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1 Johdanto 

Alakoululaisten säännöllinen ateriarytmi muodostuu koulun ja kodin yhteistyössä. Koulussa 

syödään lounas ja kotona tapahtuu muu ruokailu eli aamupala, välipala, päivällinen ja ilta-

pala. (Kouluruokailusuositus 2017, 10.) Usein alakouluikäiset alkavat harjoitella itse aamu-

palan, välipalan ja iltapalan tekemistä tai valmistavat ne jo itse. 

Sotkanet on THL:n sivusto, jossa on tilastotietoa väestön terveydestä ja hyvinvoinnista.  

Sotkanetin tilastoista käy ilmi, että koko maassa vuoden 2017 jälkeen 4. ja 5. luokkalaisista 

yhä useampi jättää aamupalan arkiaamuisin syömättä. Lisäksi 16,5 % koko maassa 4. ja 5. 

luokkalaisista kertoo, ettei syö päivittäin hedelmiä, marjoja ja kasviksia. Lappeenrannassa 

tilastojen mukaan tilanne on hieman parempi, mutta ei mitenkään merkittävästi verrattuna 

koko maahan. (Sotkanet 2023.)  

Terveytemme.fi on THL:n sivusto, jossa on tilasto- ja seurantatietoja alueittain ja väestöryh-

mittäin. Terveytemme.fi -tilastoista selviää, että ylipainon yleisyys 7–12 –vuotiailla tytöllä 

sekä pojilla on noususuhdanteinen vuodesta 2014 vuoteen 2021 saakka. Pojilla ylipaino on 

yleisempää kuin tytöillä.  

Terveytemme.fi ja Sotkanetin -tilastot kertovat muutoksen tarpeesta. Opinnäytetyön aihe 

on siis tärkeä, koska panostamalla lasten ruokakasvatukseen voidaan tukea lasten myön-

teistä ja tasapainoista suhdetta itseensä sekä ruokaan. Lapsena opitut tottumukset säilyvät 

aikuisuuteen, jolloin ruokakasvatuksella voidaan ennaltaehkäistä tulevia terveyshaasteita. 

(Maistuva koulu a.) Epäterveellisillä ruokatottumuksilla voi olla myös muitakin terveydellisiä 

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

Opinnäytetyössä tarkastellaan alakouluikäisten aamupalan, välipalan ja iltapalan merkitystä 

osana terveellistä ruokailua. Opinnäytetyön tavoitteena on ennaltaehkäistä alakoululaisten 

epäterveellistä napostelua sekä lihavuuden ja ylipainon kasvua väestössä antamalla ala-

koululaisille tietotaitoa itsenäisiin ruokailuihin. Opinnäytetyön tarkoituksena on järjestää ala-

kouluikäisille kokkikerho, jossa harjoitellaan itsenäisen terveellisen aamupalan, välipalan ja 

iltapalan valmistamista. Kokkikerho toteutetaan yhteistyössä Lappeen seurakunnan 

kanssa. Lappeen seurakunta on osa Lappeenrannan seurakuntayhtymää, mihin kuuluvat 

myös Lappeenrannan ja Lauritsalan seurakunnat (Lappeenrannan seurakunnat). Lappeen 

seurakunta järjestää monenlaisia kerhoja kouluikäisille. Yhteistyössä järjestettävä ja Lap-

peen seurakunnan tiloissa toteutettava ruokakasvatuksellinen kokkikerho on seurakunnalle 

toteutuksena uusi. 

Opinnäytetyön tutkimuskysymykset ovat: Millaista on lasten terveellinen ruokailu? Miten 

voidaan lisätä alakoululaisten terveellisiä ruokailutottumuksia? 
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2 Kouluikäisten ruokakasvatus 

2.1  Yleisesti 

Ruokakasvatus sisältää puhumista, toimimista sekä ajatuksien jakamista ruuasta ja ruuan 

parissa. Se voidaan mieltää laajana kokonaisuutena sisältäen kaiken ruokaan tai syömi-

seen liittyvän opetuksen, neuvonnan, ohjauksen ja viestinnän. Ruokakasvatuksen tärkeim-

pinä tavoitteina voidaan pitää lasten myönteistä ja tasapainoista suhdetta itseensä ja ruo-

kaan. Lapsena opitut tottumukset säilyvät aikuisuuteen, joten panostaminen lasten ruoka-

kasvatukseen on merkittävä terveyteen vaikuttaja tekijä myös tulevaisuudessa. (Maistuva 

koulu a.) Aistien avulla tutkiminen ja tutustuminen ruokiin, niiden alkuperään, ulkonäköön, 

koostumukseen ja makuominaisuuksiin edistävät lasten kestäviä, monipuolisia ja terveyttä 

edistäviä ruokailutottumuksia. Samalla lapsi oppii omatoimiseen ruokailuun ja sisäistää mitä 

on monipuolinen riittävä syöminen. Ruoasta keskustelemalla ruokasanasto kehittyy. Ruo-

kasanastoa voi laajentaa myös erilaisten tarinoiden, laulujen ja lorujen avulla. (Neuvokas-

perhe.) 

Onnistunut ruokakasvatus vaatii johdonmukaisuutta ja pitkäjänteisyyttä, mutta samalla 

joustavuutta ja ystävällisyyttä. Ruokailun tulee olla kiireetön ja miellyttävä tilanne, jossa 

lapsi voi kokea tasavertaisuutta ja saa mahdollisuuden ilmaista itseään. Myönteinen ja kan-

nustava ilmapiiri tukevat lasten oppimista itseilmaisusta, yhteistyöstä, ruokakulttuurista ja 

arjen arvostamisesta. Toimivan ja tehokkaan ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen taustalla on 

kodin ja koulun välinen yhteistyö. (Opetushallitus 2023.) Kouluruokailu kattaa keskimäärin 

noin kolmanneksen oppilaan päivän energiantarpeesta. Kotona syödään aamupala, väli-

pala, ilta-ateria ja iltapala, mitkä muodostavat lopun kaksi kolmasosaa. Riittävä ja täysipai-

noinen aterioiden sekä terveellisten välipalojen syöminen edellyttää siis kodin ja koulun yh-

teistyötä. Säännöllisen ruokailurytmin avulla koululaiset jaksavat paremmin ja lisäksi se tu-

kee suun terveyttä. (Kouluruokailusuositus 2017, 10.) 

2.2 Kotona 

Kotona lapset oppivat ruokailutottumusten perustan, kuten säännöllinen ateriarytmi, moni-

puolinen ruokavalio sekä asenne ruokaa ja ruokailuja kohtaan. Yhteisillä aterioilla lapsi oppii 

sosiaalisia taitoja keskustelemalla perheensä kanssa, ja samalla se vahvistaa yhteenkuu-

luvuuden tunnetta. (Opetushallitus 2023.) Yhdessä syömisen on tutkitusti havaittu edistä-

vän koko perheen terveyttä. Kotona tapahtuva ruokakasvatus muodostaa suurimman osan 

lapsen ruokakasvatuksesta, sillä siellä ruoka on läsnä arjessa ja juhlassa. Lapsi on osalli-

sena ruoan ostamisessa, kasvattamisessa, valmistamisessa, suunnittelemisessa, 
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leivonnassa, syömisessä, jälkien siivoamisessa ja kaikessa muussa oheistoiminnassa. 

(Ruokakasvatusyhdistys Ruukku Ry.) 

Kotona harvat mieltävät ruokailuun liittyvää toimintaa ruokakasvatukseksi. Usein ruokakas-

vatus jää kotona piiloon, ellei ilmene haasteita syömiseen tai ruokailutilanteisiin liittyen. Ta-

vallisia haasteita ovat lapsen kiukuttelu ruokapöydässä, nirsoilu ja tiettyjen ruokien suosi-

minen. Kotona lapsen ruokakasvatusta voi tukea olemalla lapselle positiivinen esimerkki ja 

antamalla lapselle mahdollisuuden vaikuttaa sekä osallistua ruokaan ja ruokailuun liittyviin 

asioihin. Vanhempien rento ja myönteinen asenne syömiseen sekä ruokailuun opettavat 

lasta nauttimaan ruoasta ilman huonoa omaatuntoa tai kokemusta siitä, että ruoka pitäisi 

“ansaita”. Lasta on hyvä kannustaa maistamaan uusia makuja, mutta siihen ei tule pakottaa. 

Uusien makujen mielekäs maistelu tuo näitä tutuiksi ja siten helpommin suuhun laitetta-

vaksi. Lapsi oppii siis tärkeitä ruokataitoja arjen keskellä ja sen vuoksi kiireisessä arjessa 

on hyvä panostaa niihin. Lisäksi yhteinen ruokahetki ja sen valmistaminen lisäävät yhteen-

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

2.3 Koulussa 

Kouluissa lapsille suunnattu ruokakasvatus on pedagoginen työkalu, jonka tarkoituksena 

on tarjota lapsille oivalluksia ruokaan liittyvistä aiheista (Neuvokasperhe a). Kouluruokailu 

on tarkoituksen mukainen oppimistilanne, jossa aikuinen toimii syömisen ja yhdessä olemi-

sen roolimallina. Kouluruokailu on tärkeä osa elinikäistä oppimista. Koulun ruokakasvatuk-

sen päätavoitteet koskevat hyvinvointia, ruokasuhdetta, vuorovaikutustaitoja ja hyvien ta-

pojen omaksumista. Koululaiset pääsevät tutustuvat ruokakulttuuriin ja oppivat puhumaan 

ruoasta. Viihtyisällä ruokailuhetkellä voidaan lisätä hyvinvointia koko kouluyhteisössä. 

(Opetushallitus 2023.) 

Koulussa järjestettävä ruokailu ja ruokakasvatus tulee toteutua perusopetuksen opetus-

suunnitelman perusteiden ja kouluruokasuositusten tavoitteiden mukaisesti (Maistuva koulu 

a). Opetussuunnitelman perusteissa määritellään, että perusopetuksen kouluruokailussa 

tulee huomioida ruokailun terveellisyys sekä sosiaalinen ja kulttuurillinen merkitys (Opetus-

hallitus 2023). Ruokakasvatus kannustaa lapsia ruokailoon ja ruokarohkeuteen sekä opet-

taa hyviä valintoja ja yhdessä syömisen taitoja. Myönteisellä ja innostuneella suhteella ruo-

kaan voidaan edistää lasten hyvinvointia, terveyttä ja oppimista.  (Neuvokasperhe.) 

Alakoulujen ruokailuiden tueksi on kehitetty tutkitusti toimivaksi todettu Maistuva koulu toi-

mintamalli, joka antaa kouluille työkaluja perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden 

ja kouluruokasuositusten tavoitteiden toteuttamiseen. Toimintamallin kehittivät yhteistyössä 

koulujen henkilöstöt ja asiantuntijaryhmät. Maistuvassa koulussa on visiona “innostavaa 
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ruokakasvatusta joka kouluun”. Tämä toimintamalli on saanut kiitettävän arvosanan THL:n 

toteuttamassa toimintamallien vertaisarvioinnissa. (Maistuva koulu b.) 

Maistuva koulu koostuu ideapankista, johon on koottu laajasti toimintaideoita. Ennen Mais-

tuva koulu –toimintamallin käyttöä tulee koulun arvioida kouluruokailunsa ja ruokakasvatuk-

sensa nykytila. Sen perusteelta valmistetaan suunnitelma lukuvuodelle niin, että ruokakas-

vatus on osa tavoitteellista koulun toimintaa. Näiden tueksi Maistuva koulu järjestää ruoka-

kasvatuksen verkkokoulutuksia. Vuosina 2019-2020 Maistuva koulu toimintamallia kokeili 

15 alakoulua ja kokeilun kokivat hyödylliseksi niin oppilaat kuin opettajat (Kuva 1). (Maistuva 

koulu b.) 

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. Työka-

lun on kehittänyt Maistuva koulu-, Ruokakunta- ja Kokonaisvaltaista ruokakasvatusta var-

haiskasvatukseen ja perusopetukseen –hankkeet yhteistyössä Ruokakasvatusyhdistys 

Ruukun, Itä-Suomen yliopiston ja Sydänliiton kanssa. Nykytilan arviointi on työkalu arvioi-

miseen, seurantaan ja näkyväksi tekemiseen yksikkö- ja kuntatasolla. Ruokailun ja ruoka-

kasvatuksen nykytilan arviointi alkaa siitä, että lomake täytetään moniammatillisen tiimin 
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yhteistyönä arvioitavassa kohteessa. Arviointi toimii opettajien ja kasvattajien apuna ruoka-

kasvatustyön suunnittelussa. Nykytilan arviointi tuo työtä näkyväksi ja antaa tietoa lasten 

sekä nuorten hyvinvoinnin edistämiseen kunnille ja maakunnille. Näiden tietojen avulla voi-

daan edistää hyvinvointia ja terveyttä, kasvatusta ja sivistystä sekä ruokapalveluita. (Nyky-

tila.fi.) 

2.4 Opinnäytetyössä 

Opinnäytetyö käsittelee alakouluikäisiä lapsia eli vuosiluokkia 1–6. Tämän ikäluokan ruoka– 

ja ravitsemuskasvatusta tuetaan kotona sekä koulussa kouluruokailulla, ohjausroolistaan 

tietoisella kouluhenkilökunnalla ja koulun järjestämällä kotitalousopetuksella. Lisäksi ruoka-

kasvatusta voi olla sisällytettynä kaikkiin koulun oppiaineisiin. Lapsesta riippuen voi hän 

käydä kokki- tai makukoulukerhossa, aamu- tai iltapäivätoiminnassa - nämä tukevat myös 

ruokakasvatusta. (Opetushallitus 2023.) 

Opinnäytetyön toiminnallisena toteutuksena järjestetään kokkikerho, jossa tutustutaan ra-

vitsemussuosituksen mukaiseen aamu-, väli- ja iltapalaan hyödyntäen aistilähtöistä Sa-

pere-ruokakasvatusmenetelmää. Kokkikerhon sisältö on rajattu aamu-, väli- ja iltapalaan, 

sillä useat alakouluikäiset valmistavat tai ovat alkamassa valmistaa näitä itsenäisesti. Ker-

hossa lapset pääsevät myönteisessä ilmapiirissä kokemaan ruokailoa ja onnistumisia kohti 

itsenäistä toteuttamista. Lapsia rohkaistaan tutustumaan ruoka-aineisiin ja ruokiin kaikilla 

aisteilla: näkemällä, koskemalla, haistamalla ja keskustelemalla. Samalla lapset saavat tie-

toa omien ruokavalintojen vaikutuksesta ja niiden merkityksestä ikätasoisella tavalla, kuten 

leikin ja tutkimisen varjolla. 

Alakoululaisten ruokakasvatus keskittyy pitkälti kotiin ja kouluun. Opinnäytetyön toiminnal-

lisen osuuden eli kokkikerhon paikaksi valikoitui seurakunta, sillä haluamme laajentaa las-

ten ruokakasvatusta tietoisesti myös kolmannelle sektorille. Lappeen seurakunnan kerhot 

ovat suosittuja ja täyttyvät usein heti ilmoittautumisen alkaessa. Lisäksi kerhot ja leirit ovat 

edullisia tai ilmaisia, jolloin mahdollisimman monella lapsella ja nuorella on mahdollisuus 

osallistua toimintaan. Seurakunta järjestää Lappeenrannassa kokkikerhoja, joissa lapset 

pääsevät oppimaan tärkeitä ruokataitoja. Aikaisemmin nämä eivät ole pohjautuneet ravit-

semussuosituksiin ja sen itsenäisen toteuttamisen kehittämiseen. Seurakunta otti opinnäy-

tetyön kokkikerhon innolla vastaan ja yhteistyössä toteutetaan ilmainen kokkikerho alakou-

luikäisille. Samalla tuetaan siihen osallistuvien lasten ruokakasvatusta. 
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2.5 Sapere - ruokakasvatusmenetelmä 

Sapere on lapsille suunnattu aistilähtöinen ruokakasvatusmenetelmällä. Sana “sapere” on 

latinaa ja tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea. Menetelmän on kehittänyt ranskalainen 

kemisti-etnologi Jacques Puisais, joka painottaa menetelmällään kokemuksellista ja tutki-

vaa oppimista. Lapsille on luontainen tapa oppia uutta leikin, tutkimisen ja uteliaisuuden 

avulla. Näitä hyödyntämällä lapset kohtaavat helpommin ennakkoluulojaan, tunnistavat 

niitä ja kokeilevat omia ruokamaailman rajojaan. Sapere -menetelmä hyödyntää haju-, 

maku-, kuulo- ja tuntoaisteja. Se havainnoi ja opettaa lapsille ruoasta, ruuan alkuperästä ja 

sen valmistamisesta. Menetelmä pohjautuu ruokailoon, lapsia ei pakoteta maistamaan tai 

syömään, vaan rohkaistaan lasta omaan ilmaisuun ja kuunnellaan sitä. Sapere menetelmän 

keinoja voivat käyttää vanhemmat, ammattikasvattajat ja ammattilaiset. (Kostinen ym. 

2009, 9.) 

Ruotsi on soveltanut Sapere-menetelmää peruskoulussa ja esikoulussa. Näistä saatujen 

hyvien tulosten pohjalta Ruotsin elintarvikevirasto on tehnyt Sapere-metelmästä yhden työ-

kalun pyrkiessään parantamaan kouluruoka menekkiä. Muissakin Euroopan maissa, kuten 

Saksassa, Italiassa ja Ranskassa on käytetty samantyylisiä ravitsemus– ja ruokakasvatus-

menetelmiä. Suomessa Sapere-menetelmää on hyödynnetty perusopetuksessa Maku-

koulu-kokeilussa (v. 2008) alakouluissa. Lisäksi menetelmää on käytetty mm. Salapoliisi 

Sapere ja KoeKeittiö (vuosina 2004–2005) -hankkeissa. Näistä saadut palautteet vanhem-

milta sekä työntekijöiltä olivat positiivisia. Hankkeiden koettiin lisäävän mm. lasten kasvisten 

ja hedelmien syömistä, lasten rohkeutta maistaa ennestään vieraita ruokia ja lasten kiin-

nostusta ruoan valmistukseen sekä työvälineiden käyttöön. (Kostinen ym. 2009, 9.) 

Opinnäytetyössä Sapere-menetelmää käytetään osana kokkikerhon toteutusta. Jokaisella 

tapaamisella alakoululaiset pääsevät tutustumaan aistilähtöisesti ruokamaailmaan, esimer-

kiksi maistelemalla, haistelemalla ja koskettamalla ruokatarvikkeita. Kokkikerhon tarkoituk-

sena on antaa alakouluisille positiivinen ilmapiiri, jossa jokainen saa yksilöllisesti uusia 

myönteisiä ruoka-aiheisia kokemuksia. Näiden avulla pyritään siihen, että alakoululaiset 

tunnistavat omia ruokatapojaan ja mieltymyksiään sekä oppivat näiden kautta taitoja, joilla 

voivat itse toteuttaa tulevaisuudessa terveellisiä, monipuolisia ja helppoja aamu-, väli- ja 

iltapaloja. 
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3 Ravintosuositus 

3.1 Alakoululaisen ravintosuositus: Aamupala, välipala ja iltapala 

Säännöllinen ateriarytmi ja kunnon pääateriat tukevat koululaisten hyvinvointia. Hyvä aami-

ainen ja viisaasti koostettu välipala kuuluvat siihen. Hedelmät, kasvikset, marjat, viljaval-

misteet ja vähärasvaiset maitotuotteet kuuluvat hyvään välipalaan. Sokeroidut juomat ovat 

suosittuja nuorten keskuudessa. Ne ovat haitaksi suunterveyden lisäksi muulle terveydelle. 

Janojuomana paras on vesi. (Ruokavirasto 2022a.) 

Lapsen tulisi syödä kasviksia noin 200–250 g päivässä eli noin 5–6 lapsen kourallista päi-

vässä. Annoskoko kasvaa lapsen kasvaessa. Vitamiini- ja kivennäisvalmisteilla ei voi kor-

vata kasviksien syöntiä, koska niistä ei saa niin suurta terveyshyötyä. Kouluikäiselle suosi-

tellaan 5–6 dl nestemäisiä maitovalmisteita ja 2–3 viipaletta juustoa. Näin saadaan tarvit-

tava määrä kalsiumia ja jodia. Maidosta saa myös proteiinia, B12-vitamiinia ja sinkkiä. (Ruo-

kavirasto 2022b.) 

Päivän tärkein ateria on aamupala. Hyvästä aamupalasta saa energiaa aamupäivään ja 

nälkä pysyy loitolla lounaaseen saakka. On tärkeää syödä aamulla, vaikka ei olisikaan näl-

käinen. Tunneilla ei jaksa keskittyä, jos aamupalan jättää välistä. Hyvä ja terveellinen aa-

mupala jaetaan kolmeen osaan. Ensimmäisenä on hiilihydraatit eli viljatuotteet, kuten 

puuro, täysjyväleipä tai murot. Toisessa osassa on proteiinit mm. jogurtti, kananmuna tai 

leikkele. Kolmas osa sisältää kasviksia, kuten kurkku ja tomaatti leivän päälle tai marjat 

jogurttiin. Lasillinen maitoa tai kaakaota on myös hyvä juoda. (UKK-instituutti a.) 

Koulun jälkeen nautitusta terveellisestä välipalasta saa lisää energiaa. Näitä voi olla esi-

merkiksi jogurtti, banaani, täytetty karjalanpiirakka ja maito. Muistisääntönä voi käyttää 

1+1+1-menetelmää, jossa 1 osa on viljatuotteita, 2 osa kasviksia, hedelmiä ja marjoja sekä 

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

Elimistö tarvitsee nesteitä päivittäin ja osa saadaan ruokien mukana. Juomien osalta tulisi 

kiinnittää huomiota niiden energiamäärään, sokereihin, happoihin ja kofeiiniin. Janojuo-

mana paras on vesi. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimää tai kasvijuo-

maa. Energiaa sisältäviä juomia tulisi nauttia kohtuudella. Ruokajuomaksi ei kuulu soke-

roidut ja keinotekoisesti maustetut limsat-, energia ja urheilujuomat. Ne aiheuttavat ham-

paiden reikiintymistä ja eroosiota. (Duodecim 2023.) 
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3.2 Suositusten merkitys ja toteutuminen Suomessa 

Ravitsemussuosituksilla edistetään väestön hyvää ravitsemusta sekä ehkäistään pitkäai-

kaissairauksia. Ne pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin, jotka päivitetään kahdeksan 

vuoden välein. Suositukset perustuvat pohjoismaista koottujen asiantuntijaryhmien kokoa-

maan vertaisarvioituun tutkimustietoon. Suomessa laaditaan ruokasuositukset Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunnan johdolla.  Asiantuntijaryhmään kuuluu eri alojen osaajia, ulko-

puolisia asiantuntijoita ja julkinen kommentointi. Suositukset ovat ruokaan perustuvia, ei 

sen täydentämistä jollakin yksittäisellä ravintoaineella. Suomessa on suositus D-vitamiinili-

sän käytöstä sekä raskaana oleville foolihappolisän käytöstä. (THL 2021.) 

Elimistö tarvitsee energiaa toimiakseen ja ruoka on sen lähtökohta. Imeytyneet ravintoai-

neet elimistö muuttaa energia-, rakennus- ja säätelyaineiksi. Ylimääräinen erittyy pois tai 

varastoituu elimistöön. Elimistö ei pysty itse rakentamaan ravintoaineita, vaan tarvitsee niitä 

ulkoa. Elimistö reagoi siihen, jos se ei saa riittävästi ravintoaineita. Myös jonkin aineen liian 

vähäinen tai liika saanti voi muuttaa muiden aineiden imeytymisen tehoa. Soluissa tapahtuu 

kasvu, uusiutuminen ja lisääntyminen. Nämä toimivat normaalisti, jos elimistö saa riittävästi 

ravintoaineita. (Voutilainen ym. 2015, 56.)  

Kun syö aivojen kannalta terveellisesti, pystyy vaikuttamaan vireystilaan ja jaksamiseen. 

Säännöllinen ateriarytmi on tärkeä, koska aivot tarvitsevat tasaisesti verensokeria. Sään-

nöllisesti syömällä ei tule myöskään syötyä liian paljon. Liika syöminen aiheuttaa uupu-

musta. Iltapäivällä voi väsyttää, jos jättää aamupalan syömättä ja hotkii sitten lounaalla. 

Täysjyvätuotteet sisältävät suoja-aineita, joiden avulla verensokeri pysyy tasaisempana. Ne 

sisältävät myös kuituja, jotka auttavat suoliston hyvinvoinnissa. Aivojen tulee saada hyvän-

laatuista rasvaa. Sitä voi saada kalasta, pähkinöistä ja öljystä. (Aivoliitto 2018.) Aivoja ja 

sydäntä hellivät samat ruokavalinnat. Suosituksien mukainen ruokavalio on yhteydessä op-

pimiseen, muistiin ja kognitiiviseen säätelyyn. Aivoille on tärkeää saada monipuolisesti vi-

hanneksia, kasviksia ja marjoja. (Sainio ym. 2020, 134.) 

3.3 Ravitsemussuositukseen liittyvät haasteet 

Ravitsemussuositukset perustuvat tutkimuksiin eri ravintoaineiden tarpeesta. Keskeisenä 

tavoitteena on parantaa väestön terveyttä ravitsemuksen kautta. Samalla on myös huomi-

oitu ravintoaineiden vaikutus sairauksien ehkäisyssä ja terveyden edistämisessä. (Ruoka-

virasto 2023.)  

Lihavuus on pitkäaikaissairaus, jossa rasvakudoksen määrä on lisääntynyt energiansaan-

nin ja kulutuksen epäsuhdan vuoksi. Ylipaino alkaa BMI arvosta 25. Lihavuuden raja on 
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BMI 30. Lääkäri voi tutkia fyysiset sairaudet, jotka mahdollisesti aiheuttaisivat ylipainon. 

Näitä harvoin kuitenkin löytyy. (Duodecim 2020.) 

Lasten ja nuorten lihavuus on viime vuosikymmenien aikana lähtenyt nousuun. THL:n ku-

vioista selviää, että ylipainon yleisyys 7–12-vuotiailla on noususuhdanteinen vuodesta 2014 

vuoteen 2021. Kuvioista 1 ja 2 näkee, että pojilla ylipaino on yleisempää kuin tytöillä. Liha-

vuus aiheuttaa erilaisia haittoja, kuten kiusaamista, kömpelyyttä, nivelvaivoja, astmaa ja 

unenaikaisia hengityshäiriöitä. Jo lapsuudessa elimistössä voi tapahtua muutoksia, jotka 

ovat valtimosairauksien riskitekijöitä. Lapsilla voidaan todeta aineenvaihdunta häiriöitä sekä 

2 tyypin diabetesta. Jos lihavuus jatkuu aikuisikään saakka, samat häiriöt jatkuvat. Jos pai-

non saa terveelle alueelle jo lapsuudessa, terveys säilyy aikuisiässä. (Duodecim 2022a.)  

 

Kuvio 1. Ylipainon yleisyys (%) 7-12-vuotiailla tytöillä (THL)  
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Kuvio 2. Ylipainon yleisyys (%) 7-12-vuotiailla pojilla (THL) 

 

Ruokailutilanteiden on tärkeää olla hyvää mieltä tuovia. Ei ole yhdentekevää, minkälainen 

suhde ruokaan luodaan jo lapsuudessa. Vanhempien tulee olla ruokakasvattajia. Kannus-

tus ja kehuminen on tehokkaampaa kuin pakon edessä syöminen. Pieniruokaiselle kannat-

taa tarjota pieni annos ja antaa sitten lisää. Valikoivalle lapselle voi tarjota uusia makuja 

tuttujen makujen rinnalla. Teini-ikäisten kohdalla vanhempien pieni apu voi kannustaa syö-

mään paremmin. Aikuisten tulee antaa mallia lapsille. Yhdessä syöminen ja keskustelu on 

hyödyllistä monella tavalla. Lapsille tulee myös kertoa, miksi jotakin ruokaa syödään usein 

ja jotakin toista harvemmin. Perustelut ovat tärkeitä. Yhdessä tekeminen, maistaminen ja 

kiireetön ilmapiiri ovat tärkeitä. (Duodecim 2022b.) 

Tutkimusten mukaan suurin osa nuorista ei syö ravitsemussuosituksen mukaisesti kasvik-

sia. Kansainvälisessä vertailussa suomalaiset syövät vähiten hedelmiä. Koululaisten ruo-

kailut sisältävät paljon välipaloja. Jopa puolet päivän energiansaannista voi olla välipalan 

muodossa. Näin ollen on tärkeää kiinnittää huomiota välipalan laatuun, niiden sokeri- ja 

suolapitoisuuteen sekä rasvan laatuun. (Duodecim 2023.) Ravintoaineet imeytyvät vain, 

kun elintarvikkeita ei ole käsitelty liikaa. Jos syö sokeria ja rasvaa paljon, ne alkavat viedä 

tilaa tärkeiltä ravintoaineilta. Välitöntä haittaa ei ole, mutta ajan kanssa huonot valinnat hei-

kentävät terveyttä. (Voutilainen ym. 2015, 50.) 

Monet koululaiset saattavat jättää koululounaan syömättä erinäisitä syistä. Aamupalan ja 

lounaan syöminen on kuitenkin tärkeää. Molemmat ateriat väliin jättävillä on useimmin 

koulu-uupumusta ja vaikeutta seurata tunnilla kuin niillä, ketkä nauttivat molemmat ateriat. 

(Duodecim 2023.) Taulukosta 1 nähdään Sotkanetin prosentuaalinen määrä 4. ja 5. luok-

kalaisten nauttimasta aamupalasta, hedelmistä, kasviksista ja marjoista. Taulukosta sel-

viää, että yhä useampi koululainen jättää aamupalan arkiaamuisin syömättä. Lisäksi päivit-

täinen hedelmien, marjojen ja kasviksien syöminen on vähäistä. 

Taulukko 1. Tilastoa 4. ja 5. luokkalaisten ruokailutottumuksista (Sotkanet 2023)  
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4 Opinnäytetyön asetelma 

4.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset 

Opinnäytetyö käsittelee alakouluikäisiä lapsia eli vuosiluokkia 1–6. Tämän ikäluokan ruoka– 

ja ravitsemuskasvatusta tuetaan kotona sekä koulussa kouluruokailulla, ohjausroolistaan 

tietoisella kouluhenkilökunnalla ja koulun järjestämällä kotitalousopetuksella. Lisäksi ruoka-

kasvatusta voi olla sisällytettynä kaikkiin koulun oppiaineisiin. Lapsesta riippuen voi hän 

käydä kokki- tai makukoulukerhossa, aamu- tai iltapäivätoiminnassa - nämä tukevat myös 

ruokakasvatusta. (Opetushallitus 2023.) 

Opinnäytetyön toiminnallisena toteutuksena järjestetään kokkikerho, jossa tutustutaan ra-

vitsemussuosituksen mukaiseen aamu-, väli- ja iltapalaan hyödyntäen aistilähtöistä Sa-

pere-ruokakasvatusmenetelmää. Kokkikerhon sisältö on rajattu aamu-, väli- ja iltapalaan, 

sillä useat alakouluikäiset valmistavat tai ovat alkamassa valmistaa näitä itsenäisesti. Ker-

hossa lapset pääsevät myönteisessä ilmapiirissä kokemaan ruokailoa ja onnistumisia kohti 

itsenäistä toteuttamista. Lapsia rohkaistaan tutustumaan ruoka-aineisiin ja ruokiin kaikilla 

aisteilla: näkemällä, koskemalla, haistamalla ja keskustelemalla. Samalla lapset saavat tie-

toa omien ruokavalintojen vaikutuksesta ja niiden merkityksestä ikätasoisella tavalla, kuten 

leikin ja tutkimisen varjolla. 

Alakoululaisten ruokakasvatus keskittyy pitkälti kotiin ja kouluun. Opinnäytetyön toiminnal-

lisen osuuden eli kokkikerhon paikaksi valikoitui seurakunta, sillä haluamme laajentaa las-

ten ruokakasvatusta tietoisesti myös kolmannelle sektorille. Lappeenrannassa seurakun-

nan kerhot ovat suosittuja ja täyttyvät usein heti ilmoittautumisen alkaessa. Lisäksi kerhot 

ja leirit ovat edullisia tai ilmaisia, jolloin mahdollisimman monella lapsella ja nuorella on 

mahdollisuus osallistua toimintaan. Seurakunta järjestää Lappeenrannassa kokkikerhoja, 

joissa lapset pääsevät oppimaan tärkeitä ruokataitoja. Aikaisemmin nämä eivät ole pohjau-

tuneet ravitsemussuosituksiin tai itsenäisen toteuttamisen kehittämiseen. Lappeen seura-

kunta otti opinnäytetyön kokkikerhon innolla vastaan. Yhteistyössä toteutetaan ilmainen 

kokkikerho alakouluikäisille ja samalla tuetaan siihen osallistuvien lasten ruokakasvatusta. 

Opinnäytetyön tavoitteena on ennaltaehkäistä alakoululaisten epäterveellistä napostelua 

sekä lihavuuden ja ylipainon kasvua väestössä antamalla alakoululaisille tietotaitoa itsenäi-

siin ruokailuihin. Opinnäytetyön tutkimuskysymykset ovat: Millaista on lasten terveellinen 

ruokailu? Miten voidaan lisätä alakoululaisten terveellisiä ruokailutottumuksia? 
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4.2 Menetelmä 

Opinnäytetyön menetelmä on toiminallinen opinnäytetyö. Toiminnallinen opinnäytetyö si-

sältää tietoperustan, toimijat, menetelmät, materiaalit, aineistot sekä tuotoksen ja tuloksen. 

Opiskelija tekee tuotoksen, joka voi olla esimerkiksi opas, perehdytyskansio tai esite. Opin-

näytetyössä mukana oloon edellytetään eri toimijoita, joiden kanssa edetään kohti tuotosta. 

Toimintaympäristöön kuuluu vuorovaikutussuhteet, jotka sisältävät esimerkiksi keskuste-

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

Opinnäytetyön tuotos on alakouluikäisten kokkikerho yhteistyössä Lappeen seurakunnan 

kanssa. Kokkikerhon mainostamisesta (liite 1), ilmoittautumisista (liite 2), lisätiedon antami-

sesta, tilan järjestämisestä ja kokkikerhon tarvikkeiden kustannuksista vastaa Lappeenran-

nan seurakunta. Opinnäytetyön tekijät vastaavat kokkikerhon sisällöstä, toteutuksesta ja 

palautteen keräämisestä. Toiminnallinen opinnäytetyö sopii tähän menetelmäksi, koska 

kokkikerho perustuu vuorovaikutukseen. Kokkikerhon pohjana toimii ruokakasvatuksen ja 

ravintosuositusten tietoperustat sekä menetelmät. Kerhon suunnittelu ja toteutus tehdään 

yhteistyössä Lappeen seurakunnan kanssa. Kokkikerho pohjautuu ruokakasvatukseen ja 

tietotaitojen opettamiseen, mikä vaatii myönteistä ilmapiiriä, rohkaisua, kannustusta, yh-

dessä tutkimista ja tekemistä, keskustelua sekä palautteen saamista ja antamista. 
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4.3 Eettisyys ja luotettavuus 

Lasten vanhemmille on informoitu kokkikerhon olevan osa opinnäytetyötä ilmoittautumisen 

yhteydessä. Samalla vanhemmille on kerrottu, että kerhon päätteeksi osallistujilta tullaan 

keräämään palautetta nimettömästi. Opinnäytetyössä on huomioitu tietosuojalaki 

(2018/1050), joten kerhoon osallistuvien lasten henkilöllisyyttä tai heihin liittyviä tietoja ei 

pysty tunnistamaan. Opinnäytetyötä suunnitellessa on huomioitu ohjeistus hyvästä tieteel-

lisestä käytännöstä (TENK 2023). 

Suunnittelussa on otettu huomioon kirkon kasvatuksen periaatteet, kirkon nuorisotyönoh-

jaajan eettiset ohjeet ja varhaiskasvatuslaki. Kirkon kasvatuksen linjauksista huomioidaan 

kirkon kasvatuksen olemus, osallisuus ja osallistuminen, ihmisarvo ja turvallisuus sekä kas-

vun tukemisen keskeiset tehtävät elämänkaaren eri vaiheissa. Tiivistettynä nämä tarkoitta-

vat sitä, että jokaisella kerholaisella on mahdollisuus tulla, olla ja osallistua toimintaan tur-

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

Kirkon nuorisotyönohjaajan eettisten ohjeiden mukaisesti kokkikerho tukee lasten kokonais-

valtaista kasvua ja kehitystä. Lapsille osoitetaan hyväksymistä, välittämistä ja kiinnostusta. 

Kerhon järjestää turvalliset ja vastuulliset aikuiset, jotka antavat oppimiselle turvallisen ym-

päristön. Kokkikerhon tavoitteena on luoda muutoksia, mitkä tukevat kerholaisten terveys-

tottumuksia sekä itsenäisyyttä ja sitä kautta edistävät yhteiskunnan terveyttä. (Kasvatuksen 

ja nuorisotyön asiantuntijat KNT ry.)  

Kokkikerhon suunnittelussa on huomioitu Varhaiskasvatuslaki (2018/540) mm. tavoitteissa, 

ryhmäkoossa, lapsen edun huomioimisessa, oppimisympäristössä, ravinnossa ja ruokai-

lussa, lapsen osallisuudessa ja vaikuttamisessa. Lisäksi on huomioitu turvallisuuteen vai-

kuttavia tekijöitä, kuten osallistujien allergiat ja ruokarajoitteet sekä kokkikerhon pitäjien voi-

massa olevat rikostaustaotteet.  

Kokkikerhon pohjana toimii ruokakasvatuksen ja ravintosuositusten tietoperustat sekä me-

netelmät. Näiden lähteet ovat tutkittuja ja luotettavia, kuten Duodecim, Opetushallitus, THL 

ja ruokavirasto. Lähteitä valittaessa käytettiin KATSE-menetelmää, jolla arvioidaan tietojen 

luotettavuutta. Käytetyt lähteet ovat tuoreita ja ajankohtaisia. Lähteissä on ollut kirjoittajana 

ammattilainen ja ne on perustunut tutkimuksiin. (Fimea lääkealan turvallisuus ja kehittämis-

keskus.) Näiden tietopohjan avulla on suunniteltu käytännönläheinen ja alakoululaisten ikä-

tasoinen kokkikerho, mikä tukee lasten itsenäisiä ruokailuja. Oppimisen jatkumon mahdol-

listamiseksi osallistujille annetaan kotiin mielekästä ja leikkimielistä informaatiota, kuten aa-

mupala 1+1+1-juliste (liite 4) ja 10 x herkullinen kesähaaste-täyttötehtävä (liite7). 
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5 Aikataulu ja toteutus 

5.1 Suunnitelma 

Kokkikerhoa varten tehtiin suunnitelma jokaiselle tapaamiselle. Tapaamisen pohjana toimi 

päivän teema, siihen sopivan aterian valmistus, keskustelu teemaan liittyen sekä leikki ja 

oppimista tukevien materiaalien antaminen. Päiväkohtaiset suunnitelmat sisältäen ajankoh-

dan, aiheen, toteutuksen ja menetelmän käyvät ilmi taulukosta 2. 

Päivämäärä Aihe Toteutus Menetelmä 

8.6.2023 Aamupala Smoothie Keskustelu aamupalan merkityk-

sestä. Smoothien teko 1+1+1-

muistisääntöä noudattaen. Arvaa 

mikä kasvis-tunnusteluleikki. Ko-

tiin “ideoita aamupalalle”-juliste 

(liite 3) ja “aamupala 1+1+1”-ju-

liste (liite 4). 

9.6.2023 Välipala Hedelmäsalaatti Keskustelu välipalan merkityk-

sestä. Hedelmäsalaatin teko 

1+1+1-muistisääntöä noudattaen. 

Hedelmäsalaatti-liikuntaleikki.  

Kotiin “Eväitä koulureppuun”-ju-

liste (liite 5). 

15.6.2023 Iltapala Rieska-rulla Keskustelu iltapalan merkityk-

sestä. Rieskarullan teko 1+1+1-

muistisääntöä noudattaen. Arvaa 

mikä tuoksu-leikki. Kotiin “10 x 

väli & pala”-juliste (liite 6). 

16.6.2023 “herkku” Mustikkamuffinssit 

Makuvesi 

Keskustelu herkkujen merkityk-

sestä. Mustikkamuffinssien teko. 

Makuvesibaari. Oppimisen jatku-

mon tukeminen --> Kotiin ”10 x 

herkullinen kesähaaste”-täyttö-

tehtävä (liite 7). 

 

Taulukko 2. Kokkikerhon toteutus 
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5.2 Valmistautuminen 

Kokkikerhoon valmistautumisessa otettiin huomioon osallistujien ikätaso, mahdolliset ruo-

karajoitteet ja allergiat. Ruokarajoitteista ja allergioista saatiin tieto viikko ennen kokkiker-

hoa. Toteutuksen sisältö suunniteltiin ennakkoon ja tämän pohjalta hankittiin tarvittavat 

raaka-aineet. Kokkikerhoon osallistuneet olivat iältään 7–12–vuotiaita eli alakouluikäisiä. 

Kokkikerhon raaka-aineet hankittiin kahtena eri päivänä. Ensimmäisellä kerralla ostettiin 

tarvikkeet kahdelle ensimmäiselle tapaamiselle ja seuraavalla viikolla ostettiin kahden vii-

meisen kerran raaka-aineet. Tuotteita valitessa suosittiin sydänmerkki-tuotteita, koska 

merkki osoittaa kyseisten tuotteiden olevan terveyden kannalta parempi vaihtoehto ja ter-

veellisempi valinta omassa tuoteryhmässään (Sydänmerkki). 

5.3 Ensimmäinen tapaaminen: Aamupala 

Ensimmäisen tapaamisen aiheeksi valikoitui loogisesti aamupala ateriarytmin mukaisesti. 

Ensimmäiselle kerralle ostettiin kaksi litraa maustamatonta jogurttia, rasvatonta maitoa, 

neljä banaania, kaksi rasiaa mansikoita, erilaisia pähkinöitä, margariinia, ruisleipää ja täys-

jyväleipää. Aamupalassa huomioitiin 1+1+1-menetelmä seuraavanlaisesti: 1 osa banaania 

ja mansikkaa, 1 osa leipää ja 1 osa jogurttia. 

Kerhon alussa tehtiin pieni tutustumiskierros, jossa kaikki pääsivät kertomaan nimen, iän ja 

mistä koulusta on. Lapsille valmisteltiin etukäteen työskentelytila, johon laitettiin leikkuulau-

dat ja veitset. Lisäksi jaettiin banaanit ja mansikat, jotta kaikille riittää yhtä paljon (Kuva 2). 

Lapset saivat itse leikata raaka-aineet pienemmäksi ja tehdä sauvasekoittimella oman 

smoothien. Smoothieen lisättiin jogurttia ja maitoa. Smoothien lisäksi tarjolla oli leipää sekä 

pähkinöitä. Kaikki ruokailivat yhdessä ja siivoukset hoidettiin yhdessä. Lapset saivat viedä 

omat astiat tiskikoneeseen ja putsata pöydät. 

 

Kuva 2. Valmistelut ennen smoothien tekoa 
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Sapere-menetelmää hyödyntäen leikittiin lasten kanssa neuvokas perheen verkkosivuilta 

löytyvää Arvaa mikä kasvis-tunnusteluleikkiä (Neuvokas perhe 2023a). Pussin sisälle lai-

tettiin erilaisia hedelmiä, joita lapset saivat käydä tunnustelemassa vuorotellen (Kuva 3). 

Pussiin ei saanut katsoa, vaan piti tunnustelemalla arvata, mikä hedelmä on kyseessä. Sa-

malla keskusteltiin hedelmistä ja siitä, olivatko ne ennestään lapselle tuttuja ja mieleisiä. 

Lisäksi kerrottiin, että hedelmiä tullaan käyttämään seuraavana päivänä hedelmäsalaa-

tissa. Arvausleikki oli loistava tilaisuus keskustella lasten kanssa yksilöittäin. Samalla kar-

toitettiin heidän tuntemuksiaan ja odotuksiaan tulevista tapaamisista sekä pohjustettiin heitä 

seuraavaan aiheeseen eli välipalaan. 

 

Kuva 3. Arvaa mikä kasvis-tunnusteluleikki 

Lopuksi keskusteltiin yhteisesti aamupalatottumuksista ja lapset saivat kertoa, mitä pitivät 

päivän toteutuksesta. Kotiin jaettiin lapsille ”ideoita aamupalalle” ja ”aamupala 1+1+1”–ju-

listeet (Maistuva koulu c). Näiden tarkoituksena oli helpottaa lasten itsenäisen aamupalan 

suunnittelua ja toteutusta sekä antaa heille uusia ideoita. 
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5.4 Toinen tapaaminen: Välipala 

Toisen tapaamisen aiheena oli välipala. Tälle tapaamiselle ostettiin rasvatonta maitoa, ve-

simeloni, neljä banaania, neljä mandariinia, neljä kiiviä, mango, ananasta ja yksi litra vanil-

jajogurttia. Välipalassa huomioitiin 1+1+1-menetelmä seuraavanlaisesti: 1 hedelmää, 1 osa 

leipää ja 1 jogurttia. 

Keittiöön valmisteltiin etukäteen leikkuulaudat, veitset ja lautaset sekä jaettiin raaka-aineet 

(Kuva 4). Näistä lapset saivat itse leikata omaan hedelmäsalaattiin pienemmät palat. Lapsia 

kannustettiin maistamaan hedelmiä rohkeasti ja tutustumaan uusiin hedelmiin. 

 

Kuva 4. Hedelmäsalaatin valmistelut 
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Jokainen lapsi valmisti oman annoksensa mieleisekseen (kuva 5). Hedelmäsalaattiin sai 

halutessaan lisätä jogurttia. Samalla, kun lapset valmistivat omia hedelmäsalaatteja, käytiin 

keskustelua välipalatottumuksista ja kysyttiin, ovatko he tehneet vastaavanlaista kotona. 

Keskustelu oli avointa ja vastavuoroista. Tarjolla oli lisäksi leipää ja pähkinöitä. Yhdessä 

ruokailu oli rentoa. 

 

Kuva 5. Valmis annos 

Toisessa tapaamisessa leikittiin myös hedelmäsalaatti-leikkiä (Neuvokas perhe 2023b). 

Lapset kävivät ympyrässä oleviin tuoleihin istumaan. Tuoleja oli yksi vähemmän kuin osal-

listujia. Lapset saivat valita kolme eri hedelmää ja heidät nimettiin tasaisesti näiden hedel-

mien mukaan. Keskelle jäi johtaja ilman tuolia, joka aloitti huutamaan jonkin näistä kolmesta 

hedelmästä. Ne lapset, ketkä oli nimetty kyseisellä hedelmällä, vaihtoivat paikkoja. Samalla 

keskellä oleva johtaja yritti päästä myös istumaan. Se, kuka jäi ilman tuolia, pääsi uudeksi 

johtajaksi keskelle.  

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

sille ideoita mukaan otettaviin helppoihin ja terveellisiin välipaloihin. 
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5.5 Kolmas tapaaminen: Iltapala  

Kolmannen tapaamisen aiheena oli iltapala. Aikaisemmin kokkikerhossa valmistetut aamu- 

ja välipalat olivat kevyitä, joten iltapalalle valittiin ruokaisemmaksi ateriaksi rieskarulla. Ries-

karullan idea pohjautui 10 x Väli & Pala-julisteen (Ruokatutka) esimerkkiosioon. Samainen 

moniste jaettiin lapsille, joten tekeminen ja moniste täydensivät toisiaan sekä juliste tuli lap-

sille heti tutuksi. 

Rieskarullaa varten ostettiin ohuita rieskoja, salaattikastiketta, salaattia, raejuustoa, kinkku-

leikkelettä, kurkkua ja tomaattia. Lisäksi tarjolla oli maitoa, vettä, leipää ja pähkinöitä. Ilta-

palassa huomioitiin 1+1+1-menetelmä seuraavanlaisesti: 1 osa salaattia, 1 osa rieskaa ja 

1 osa leikkelettä ja/tai raejuustoa. 

Tarvikkeet ja raaka-aineet jaettiin ennen tapaamista valmiiksi jokaiselle lapselle. Lapset sai-

vat pilkkoa kasvikset mieleisensä kokoiseksi ja halutessaan lisätä rieskarullaan raejuustoa 

ja salaattikastiketta. Useat lapsista kertoivat, että rieskarulla oli heille uusi tuttavuus. Kaikki 

lapset pitivät rieskarullien mausta, mutta rieskat hajoilivat, joten syöminen ei ollut niin help-

poa kuin oli suunniteltu (kuva 6). Tämän vuoksi todettiin, että tortillapohjat olisivat tähän 

tarkoitukseen olleet toimivampi ratkaisu. Lapset söivät lautasensa tyhjäksi ja kertoivat, ettei 

rieskojen halkeilu haitannut heitä. Syömisen jälkeen keittiö siivottiin yhdessä. 

 

Kuva 6. Hajoilevan rieskarullan syöminen 
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Sapere-menetelmää hyödynnettiin leikkiosion Arvaa mikä tuoksu -leikissä, joka keksittiin 

kokkikerhoa varten. Leikkiä varten laitettiin erilaisia mausteita pahvimukeihin, peitettiin mu-

kin suut talouspaperilla ja tehtiin kanteen reikiä (kuva 7). Lapsille jaettiin paperit, johon sai-

vat arvailla, mikä tuoksu oli missäkin mukissa. Mukeja oli yhteensä yhdeksän ja niistä löy-

tyivät seuraavat mausteet: inkivääri, kaneli, curry, piparkakkumauste, kardemumma, pap-

rika, neilikka, mustapippuri ja aromisuola. Useat lapsista tunnistivat esimerkiksi, että pipar-

kakkumauste ja neilikka liittyvät jouluun. Moni yhdisti myös curryn broileriin. Oli mielenkiin-

toista huomata, miten voimakkaasti jokin tuoksu yhdistetään johonkin tiettyyn asiaan. Aro-

misuola ja inkivääri olivat vaikeimmat. Leikki herätti paljon keskustelua ja lapset tekivät hie-

nosti yhteistyötä arvatakseen oikeat raaka-aineet. 

 

Kuva 7. Arvaa mikä tuoksu-leikki 

Tapaamisen lopussa pohdittiin yhdessä, mikä on hyvä ja terveellinen iltapala sekä suunni-

teltiin unelmien iltapaloja. Lapsille jaettiin 10 x Väli & Pala-juliste (Ruokatutka) ja kerrottiin, 

että rieskarulla on saanut idean monisteen esimerkkejä kohdasta. Samalla kerrattiin 1+1+1-

muistisääntöä. Ennen vanhempien tuloa lapsilla oli vapaata toimintaa, jolloin osa lapsista 

esimerkiksi piirteli tai pelaili lautapelejä. 
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5.6 Viimeinen tapaaminen: Herkut  

Viimeisellä kerralla aiheena oli herkut. Herkut ovat osa elämää ja siksi ne haluttiin ottaa 

osaksi kokkikerhoa. Herkuksi valikoitui mustikkamuffinssit. Valintaan vaikuttivat lasten al-

lergiat sekä se, että jokainen lapsi pääsee tekemään itse mahdollisimman paljon. Muffins-

seissa oli myös se hyvä puoli, että lasten oli tapaamisen lopuksi helppo ottaa ylimääräiset 

itse tekemänsä muffinssit mukaan.  

Muffinssien leipominen toimi loistavasti kokkikerhon lopetuksena, sillä lapset pääsivät toi-

mimaan enemmän yhdessä leipoessaan. Lapset jaettiin ryhmiin, joissa osa teki muffinssi-

taikinaa ja osa valmisteli makuvesibaaria. Jokainen sai itse laittaa taikinaa muffinssivuokiin 

ja lisätä haluamansa määrän mustikoita. Makuvesibaari toteutettiin Neuvokas perheen 

verkkosivujen makuvesibaari ohjeita mukauttaen (Neuvokas perhe 2023c). Makuvesibaa-

riin oli ennalta sovittu raaka-aineiksi sitruunakivennäisvesi, sitruuna, lime ja vesi. Tarjolla oli 

lisäksi leipää, maitoa, vettä ja pähkinöitä (kuva 8).  

Muffinssien paistamisen aikana keittiö siivottiin ja katettiin pöytä yhdessä. Syömisen yhtey-

dessä keskusteltiin herkkujen merkityksestä ja kokkikerhon mielekkyydestä. Lapset antoi-

vat paljon positiivista palautetta ja useampi lapsi kysyi, järjestetäänkö tällaista kokkikerhoa 

jatkossa. Lopuksi jokainen siivosi omat astiansa tiskikoneeseen ja pakkasi ylijääneet muf-

finssit mukaansa. 

 

Kuva 8. Kokkikerhossa tarjolla leipää ja pähkinöitä 
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Viimeisestä kerrasta haluttiin tehdä mahdollisimman rento. Lapset saivat syömisen jälkeen 

aikaa vapaalle toiminnalle, ja osa lapsista intoutui piirtämään kurssiin liittyviä piirustuksia. 

Loppupiirissä keskusteltiin herkuista ja lapset saivat vapaasti keskustella tai kysyä kaikista 

kokkikerhoon liittyvistä aiheista.  

Kokkikerhossa opitun jatkumoksi jaettiin lapsille 10 x herkullinen kesähaaste-täyttötehtävä 

(Neuvokas perhe 2023d). Tässä tehtävässä valitaan listalta kymmenen kohtaa, jotka toteu-

tetaan kymmenen viikon kesäloman aikana. Näistä kaksi kohtaa täyttyi vähintään jokaisella 

kokkikerhossa olleella, joten tietämättään lapset olivat aloittaneet kesähaasteen tekemisen 

kerhon aikana. Tämän tarkoituksena oli myös motivoida lapsia jatkamaan kesähaasteen 

tekemistä. 

5.7 Toteutuksen arviointi 

Toteutuksen onnistumisesta pyydettiin palautetta lapsilta. Lapset saivat ottaa keittiöväli-

neen, esimerkiksi paistolastan ja laittaa sen mielestään parhaiten kokkikerhoa kuvaavaan 

kattilaan. Kattiloissa olivat vaihtoehtoina hymynaama, neutraalinaama ja surunaama. Vas-

tauksista 10/12 oli hymyileviä ja 2/12 oli neutraaleja (kuva 9). Lisäksi lapset antoivat suulli-

sesti palautetta, että kokkikerho oli kiva ja opettavainen. Vastaavanlaista kokkikerhoa toi-

vottiin toteutettavaksi jatkossakin.  

 

Kuva 9. Lasten arvostelu kokkikerhosta 
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Seurakunnan yhteyshenkilöiltä ja tiloissa olleilta työntekijöiltä saatiin positiivista palautetta. 

Kokkikerhon itsenäinen toteuttaminen oli heidän mielestään onnistunut, tilat hoidettu sovi-

tulla tavalla kuntoon ja he olivat kokeneet saaneensa riittävästi tietoa toteutuksesta. Lisäksi 

lapsia noutaneet vanhemmat antoivat kiitosta erilaisen kokkikerhon toteuttamisesta. 

Lapset osallistuivat innokkaasti ja reippaasti koko kokkikerhon ajan. Leikin, toiminnan ja 

tiedon yhdistäminen ikätasoisesti motivoi lapsia ja piti heidän mielenkiintoaan yllä. Kokki-

kerho osoitti, että terveellisille ja opettavaisille kerhoille on kysyntää. Jatkoa ajatellen voisi 

miettiä, olisiko kokkikerho viisasta kohdentaa tarkemmin rajatulle ikäryhmälle. Tällaisenaan 

kokkikerho toimi hyvin, mutta ajoittain oli huomattavissa, että vanhemmat lapset joutuivat 

odottelemaan nuorempia lapsia ja saattoivat tämän vuoksi tylsistyä. Tämä voi olla myös syy 

siihen, miksi 2/12 palautteista oli neutraaleja. Lapsien taidot voi olla hyvin erilaiset, kun ikä-

jakauma on suurempi. Tähän voi vaikuttaa myös kotona opitut taidot. Kokkikerhon vanhem-

pia lapsia olisi voinut motivoida hieman haastavammat ateriat ja nopeatempoisempi toteu-

tus. Positiivista kaikkien lasten kohdalla oli innokkuus, mikä näkyi myös vapaan toiminnan 

aikana mm. aiheeseen liittyvänä keskusteluna ja piirtelynä (kuva 10). 

 

Kuva 10. Kokkikerholaisten piirustuksia 
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6 Yhteenveto ja pohdinta 

Opinnäytetyön aiheena on alakouluikäisten aamupalan, välipalan ja iltapalan merkitys 

osana terveellistä ruokailua. Opinnäytetyön tavoitteena on ennaltaehkäistä alakoululaisten 

epäterveellistä napostelua sekä lihavuuden ja ylipainon kasvua väestössä antamalla ala-

koululaisille tietotaitoa itsenäisiin ruokailuihin. Opinnäytetyönä toteutettiin ruokakasvatuk-

sellinen kokkikerho yhteistyössä Lappeen seurakunnan kanssa. 

Alakouluikäisten terveellinen ravitsemus koostuu ruokasuosituksen mukaisesta ja säännöl-

lisestä ruokailusta, jonka toteutumisesta vastaa koti ja koulu. Opinnäytetyö toteutettiin yh-

teistyössä kolmannen sektorin kanssa, jotta lasten ruokakasvatusta voitaisiin laajentaa ko-

din ja koulun ulkopuolelle. Samalla nähtiin, miten lapset ottavat vastaan terveellisemmän 

kokkikerhon ja onko tällaiselle toteutukselle kysyntää. Lisäksi kokkikerhosta saadun mate-

riaalin tarkoituksena on tukea kotona lasten terveellisten itsenäisten aterioiden suunnittelua 

ja antaa niihin uusia ideoita. 

Sotkanetin ja Terveytemme –tilastot osoittavat lasten ravitsemuksen puutteellisuuden ver-

rattuna ravitsemussuositukseen sekä ylipainon yleistymisen 7–12 –vuotiailla tytöllä ja pojilla 

vuodesta 2014 vuoteen 2021 saakka. Opinnäytetyön aihe on tärkeä, koska panostamalla 

lasten ruokakasvatukseen voidaan tukea lasten myönteistä ja tasapainoista suhdetta it-

seensä sekä ruokaan. Lapsena opitut tottumukset säilyvät aikuisuuteen, jolloin ruokakas-

vatuksella voimme ennaltaehkäistä tulevia terveyshaasteita (Sydänliitto 2023).  

Kokkikerhon tarkoitus on antaa lapsille myönteisiä kokemuksia ja tukea lasten terveellisten 

itsenäisten aterioiden toteutusta. Lapset osallistuivat kerhoon innokkaasti ja antoivat paljon 

positiivista palautetta. Varsinkin aistien käyttäminen monipuolisesti osana kerhoa oli lap-

sista kivaa ja erilaista. Sen perusteella voidaan todeta, että Sapere-ruokakasvatusmenetel-

män hyödyntäminen oli tärkeä osa kokkikerhoa. Leikin, tietotaidon ja kannustavan ilmapiirin 

yhdistäminen toimi tehokkaasti. Lapset toivoivat vastaavanlaista kokkikerhoa jatkossakin.  

Tämä kertoo siitä, että ruokakasvatuksellisille kerhoille on kysyntää ja näiden avulla voidaan 

vaikuttaa lasten terveyteen pitkällä aikavälillä myös kolmannen sektorin kautta. 

Jatkossa kokkikerhoa olisi helppo kehittää. Kokkikerhossa voisi sivuta esimerkiksi kylläi-

syyttä ja sen merkitystä. Tässä voi hyödyntää neuvokas perheen kylläisyysmittari-tehtäväsi-

vua, jossa kuvallisesti havainnollistetaan kylläisyyden eritasoja: kiljuva nälkä, pieni nälkä, 

sopiva kylläisyys, hyvä olo ja ähky (liite 8). Tehtävän tarkoituksena on opettaa kylläisyyden 

tunteen tunnistamista ja lapselle sopivaa ruokamäärää. (Neuvokas perhe 2020). Nämä ovat 

tärkeitä taitoja terveellisessä syömisessä ja tukevat itsenäisen ruokailun opettelua.  
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