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Ruokatottumukset ja -tavat opitaan jo varhain lapsuudessa kotona. Suomessa las-
ten ruokavaliolla on samantyyliset piirteet kuin aikuisten ruokavaliolla. Pehmeiden,
monityydyttyméattomien rasvahappojen saanti on niukkaa alle kouluikaisilla, ja he-
delmien seka kasvisten kayttda tulisi lisata. Kovan rasvan ja sokerin kaytté on

Suomessa runsasta.

Tutkimuksessa tutkittiin vanhempien koulutuksen vaikutusta lasten ruokintaan.
Tutkimus toteutettiin teemahaastatteluna kuudelle vanhemmalle, joilla oli yksi tai
useampi 1-3-vuotias lapsi. Vanhemmat olivat kaikki Seindjoelta tai sen lahikunnis-
ta. Opinnaytetydssa syvennyttiin kasitykseen siita, ettéa korkeasti koulutetut henki-
|6t syovat monipuolisemmin ja terveellisemmin (Montonen, ym. 2008, 234-235).
Tutkimukseen valittiin henkilgita, joista puolella oli korkeakoulututkinto ja puolella

toisen asteen tutkinto. Otantajoukkoa haettiin sosiaalisen median avulla.

Koulutuksen vaikutus nakyi esimerkiksi siind, miten vanhemmat suhtautuivat ravit-
semukseen ja ruokintaan. Korkeakoulututkinnon suorittaneet olivat kiinnos-
tuneempia ravitsemusasioista ja ruoanlaitosta kuin toisen asteen tutkinnon suorit-
taneet. Korkeakoulututkinnon suorittaneiden kasvisten kayttoé oli runsaampaa kuin

toisen asteen tutkinnon suorittaneiden.
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Eating manners and habits are learned in the early childhood. In Finland children’s
diet is very similar to adults” diet. Under the school age children’s supply of soft,
polyunsaturated fatty acids is too low and they should eat more fruits and vegeta-
bles. Finnish people use too much sugar and saturated fats.

The target of this research was to find out whether the parents” education has any
impact on their feeding choices. The study was conducted using a qualitative re-
search method. The target group consisted of six parents who had one or more
children at the age of one to three. All the parents in the target group lived in

Seinajoki or in the vicinity of the town.

The aim of the thesis was to study the idea of the more highly educated people to
eat healthier and more varied (Montonen et al. 2008, 234-235). The target group
included people who had completed a university degree and people who had
completed a secondary education. The target group was searched via social me-
dia.

The influence of education was shown in how the parents regarded with nutrition
and feeding; the ones having a university degree were more interested in nutrition
and cooking. They also used more vegetables than the parents with a secondary

examination.
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1 JOHDANTO

Lapselle on hyvéa opettaa jo pienesta pitaen hyvan ruokavalion perustat ja yhteiset
mukavat ruokailuhetket. Naiden avulla lapsi saa hyvan perustan terveellisille ela-
mantavoille ja hyvinvoinnille. Ruokailuun liittyvat tavat ja mieltymykset opitaan
usein kotoa vanhemmilta ja muilta perheen jasenilta. Lapsen kasvaessa han saa
lisda tietoa ruokavalinnoista ja ruoan valmistamisesta kodin lisaksi myds perus-
koulun kotitaloustunneilta. Peruskoulun jalkeen nuorten oppimisvaylat koskien
ruoanvalmistusta voivat vaihdella suuresti heidén tulevien koulutusten ja tyéympéa-
ristbjen myota. Joillekin kotitaloustunnit jaavat viimeisiksi oppitunneiksi ruokaan
liittyen, kun taas toisilla oppiminen jatkuu viela pitkaan esimerkiksi ravintola-alan
koulussa tai tyopaikoissa. Kiinnostus ruoan valmistusta kohtaan lisda kuitenkin
vaylid oppia lisda aiheesta. Kirjallisuudesta, sosiaalisesta mediasta ja vaikkapa
yksittaisiltd kursseilta saa paljon tietoa ja vinkkeja ruoanlaittoa ja ravitsemusta
koskien. Perheen kasvaessa ja omien lapsien my6téa neuvolat tarjoavat opastusta
ja ohjevihkosia vanhemmille avuksi lasten ruokintaa ja ravitsemusta koskien. Ta-
ma on erittain tarkeda aikaa miettid, onko oman perheen ruokatavoissa jotakin
parannettavaa tai muutettavaa. Monesti uuden lapsen myo6téa perheissa tulee kiin-

nitetty& tarkemmin huomiota ruokiin ja niiden sisaltoon.

Opinnaytetydssa tutkittiin vanhempien koulutuksen vaikutusta lasten ruokintaan.
Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena teemahaastatteluna kuudelle 1-3-vuotiaiden
lasten vanhemmalle. Vanhemmat olivat kaikki Seingjoelta tai sen lahikunnista. Aja-
tuksena oli ottaa haastateltavaksi toisen asteen tutkinnon suorittaneita vanhempia
seka korkeakoulututkinnon suorittaneita vanhempia. Otantajoukkoa haettiin sosi-

aalisen median avulla.



2 LASTEN RAVITSEMUS ENNEN JA NYKYPAIVANA

1900-luvulla Suomessa tapahtuneet muutokset ruoan kaytdssa, kuten viljatuottei-
den ja perunan kayton vahentyminen seka sokerin ja rasvojen lisadntyminen, ovat
tyypillisia teollisuusmaissa (Berg 2000, 10). 1900-luvun alussa Suomalaiset saivat
l&ahes puolet ravinnon energiasta viljatuotteista, kun taas jo 1960-luvulla energian
saanti ko. tuotteista oli vain 30 %. Ruoka-aineiden kulutuksen muutokset ovat
vaihdelleet vaestoryhmittain. Esimerkiksi maalla viljatuotteiden kulutus ei ole las-
kenut niin suuresti kuin kaupungissa asuvien kohdalla. 1900-luvulla vauvoille tar-
jottiin kiinteda ruokaa vasta 8—9-kuukauden idssé (Rapley & Murkett 2008, 21).
Tassa valilla aloitusikd on pudonnut jopa kahden, kolmen kuukauden ikaan ja
noussut sitten jalleen. Lahes kaikki muutokset ovat liittyneet imetyksestéa johtunei-
siin muutoksiin. Vuonna 1974 saatiin vasta viralliset ohjeet kiintedn ruoan tarjoa-

misesta ja sen kayton aloittamisesta ruokavaliossa.

Suomalaisten ruokavalio on muuttunut suotuisampaan suuntaan viime vuosikym-
menind. Tama nakyy kasvisten ja hedelmien kayton lisaantymisend, ruoasta saa-
tavan rasvan laadun paranemisena seka suolan kaytén vahenemisena. Kuitenkin
2000-luvulta asti ruokavaliomuutokset parempaan suuntaan ovat hidastuneet, eiké
viela ylleta suositusten mukaiseen ruokavalioon varsinkaan rasvan laadun suhteen
(Kauhanen, Erkkila, Korhonen, Myllykangas & Pekkanen 2013, 218). Suomessa
lasten ruokavaliolla on samantyyliset piirteet kuin aikuisten ruokavaliolla. Pehmei-
den, monityydyttymattdmien rasvahappojen saanti on niukkaa alle kouluikaisill&.
Myds kasvisten seka hedelmien kayttoa tulisi lisata. Taman lisaksi kovan rasvan
sekd sokerin kayttdé on turhan runsasta (mts. 223). Nykyaan Suomessa ruoka,
ruoanlaitto seka erilaiset trendit ovat kovassa suosiossa. Myds luomu ja lahiruokaa
arvostetaan aikaisempaa enemman ja mediasta otetaan vaikutteita omaan ruokai-
luun. Sama patee myds lasten ruokailussa. Nykydaan on monia tapoja opettaa lap-
sille ruokailuun liittyvia asioita kuten makuja ja rakenteita. N&ihin liittyen ovat esille

nousseet trendit kuten sormiruokailu seka Sapere-menetelma.

Usein terveellinen syéminen mielletaan syomisen rajoittamiseksi seké ruoan valt-

tamiseksi, mutta terveellinen sydminen ei ole sydméattdmyyttéa vaan painvastoin se



on syomista (Kotilainen, Pienihakkinen & Talvia 2011, 3). Riittava ravinnon maara
ja kaikkien ruoka-aineryhmien kayttd ovat pitdneet puutossairaudet Suomessa
hyvin vahaisina (Berg 2000, 10). Taysipainoinen ruokavalio antaa edellytykset sil-
le, ettéa lapsi kehittyy, voi hyvin ja on tyytyvainen (Sosiaali- ja terveysministerio
2004, 5). Ravitsemusohjaus ja -neuvonta, joita perheet saavat neuvoloista, ovat
avainasemassa oikeiden ruokatottumuksien opastamisessa. Suomessa neuvola

tavoittaa kaytannossa kaikki lapsiperheet (Tuokkola 2010, 47).

2.1 Ruokatottumuksia ei valita, ne opitaan

Koti on lapselle paikka, missa han oppii luontevasti hyvan ravitsemuksen perus
periaatteet (Kotilainen ym. 2011, 3). Lapsen tulevien ruokavalintojen kannalta on
oleellista se, mitéd han pienena oppii sydméaan. Lahiymparistosta lapsi oppii, mitka
ruoka-aineet ovat haluttuja ja sopivia (Lagstrom 2012, 10). Vanhempien paatetta-
vissa on, millaista ruokaa lapsi oppii odottamaan. Lapsi ei ole viela saanut vaikut-
teita huonoihin ruokatottumuksiin, joten ensimmaiset vuodet ovat ratkaisevia (Rap-
ley & Murkett 2008, 152). Lapsilla toistuvasti tarjottavista ruoista tulee yleensa
lempiruokia ja uudet, vieraat ruoka-aineet ja ruoat saattavat epailyttdd (Herman-
son 2007, 112). Lapsi tarvitsee usein 10 - 15 maistamiskertaa ennen kuin hén op-

pii pitimaan uudesta ruoka-aineesta.

Vean mukaan (2008, 5) Nyky-yhteiskunnassa ruoan valinnan haastetta kasvatta-
vat erilaiset houkutukset kuten rasvaiset ja makeat ruoat, vahainen fyysinen ener-
giantarve sekad epaterveellisten valmisruokien helppous. Vanhempien on tarkeaa
antaa lapselle hyva alku elaméan, jotta han olisi myéhemmin paremmin varustau-
tunut tekemaan itse oikeita valintoja. Kauhasen ym. (2013, 223) mukaan lapsuu-
dessa opitut terveelliset ruokailutavat vahentavat riskid sairastua. Lihavuus ja sii-
hen liittyvat ongelmat terveydessa, kuten tyypin 2 diabetes, ovat lisddntyneet las-
ten ja nuorten keskuudessa. Sydantauteihin johtavia valtimomuutoksia on jo mah-
dollista havaita nuorella ialla, vaikka ne alkavat merkittavasti haitata elamaa vasta

vuosikymmenien kuluttua.



Juhlissa nautittu ruoka eroaa arkiruoasta (Mannerehimin lastensuojeluliitto &
Suomen sydanliitto Ry 2012, 15). On vanhempien tehtava paattaa, millaista ruo-
kaa lapsi juhlissa nauttii. Tutustuminen makeisiin ja suolaisiin naposteltaviin kan-
nattaa aloittaa mahdollisimman myoh&éan, koska lapsi ei ndita osaa vaistomaisesti

kaivata.

2.2 Ateria - perheen yhteinen hetki

Perheen yhteinen ruokailuhetki on tarkea tekija oppimisen kannalta, mutta se voi
olla myds haasteellista arjen kiireiden keskella (Lagstrom 2012, 10). Ruokailutilan-
teesta kannattaakin tehda Hermansonin (2007, 112) mukaan koko perheen muka-
va yhdesséolohetki, silla vanhempien tavat ja kaytds siirtyvat helposti lapsille.
Lapsi nauttii yhteisista ruokailuhetkista niin perheen kanssa kuin ravintolassa tai
paivakodissa ollessaan (Mannerehimin lastensuojeluliitto & Suomen sydanliitto Ry
2012, 4). Nama hetket myo6s kasvattavat lasta ja opettavat lapsesta omatoimisen
ja hyvatapaisen ruokaliljan. Ihanteellinen ruokailutilanne on kiireeton ja turvallinen
(Hermanson 2007, 112). Lapselle on hyva opettaa alusta alkaen ettd ruoka syo-
daan poydan aaressd. Ruokailussa on osana myds muitakin asioita kuin vain
syominen: ruoasta ja ruokaseurasta on hyva nauttia, ja lapsi on myos hyva ottaa
mukaan ruoanlaittoon. Nain lisatadan yhdessaoloa ja sen tarkeyttd perheessa (mts.
2012, 4). Kun lapsen ottaa mukaan ruoanlaittoon, on pidettava huolta turvallisuu-
desta. Lapselle on hyva antaa hanen ikaansa sopivia tehtavia, vaikkapa poydan
kattamista tai ruokaostosten purkamista. Pullan leipominen ja taikinan pydrittely

ovat myos hauskoja tapoja kokata yhdessa lapsen kanssa.
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3 KULMAKIVET RUOKATOTTUMUKSISSA

Yhteiskunnassa tapahtuu monia suuria muutoksia, jotka vaikuttavat siihen mita
kotona tarjotaan ruoaksi (Makeld, Palojoki, Sillanpaa 2003, 6). Naita ovat muun
muassa teollistuminen, kansainvalistyminen seka perheiden ja yhteiskunnan vali-
nen tyon jaottuminen. Arjen perustarpeet ovat kuitenkin aina samat, ruokaa pitaa
tehda ja syoda paivittdin. Koulutuksella on katsottu olevan kansanterveydellinen
vaikutus (Kauhanen ym. 2013, 265-266). Tietotaidon lisdksi koulutuksella on
myOs muita resursseja ja edellytyksia joilla taataan parempi hyvinvointi, elaman-

hallinta ja riskien valttaminen.

3.1 Koulutuksen merkitys ravitsemuksessa

Koulutuksella, sosiaaliluokalla seka tulotasolla katsotaan olevan yhteys ruokailu- ja
ruokatottumuksiin ja nain ollen myo6s terveyteen (Roos 2012, 29). Suomessa kou-
lutusta pidetddn erityisen tarkeédna osana sosioekonomista asemaa, silla se vai-
kuttaa tyollistymiseen ja tata kautta tulojen saantiin. STRIP-tutkimuksessa on o0soi-
tettu toisen asteen koulutuksella olevan yhteys nuorten ruokatottumuksiin (Lag-
strom 2012, 10). Tutkimuksessa havaittiin lukiolaisten syévan enemman kasviksia,
hedelmia ja marjoja sekd useammin aamupaloja kuin ammatillisissa oppilaitoksis-
sa opiskelevien. Nama erot olivat huomattavissa jo nuorten ollessa ylakouluikaisia,

mutta ne kasvoivat entisestaéan siirryttaessa toisen asteen kouluihin.

Kuten Roos (2012, 29) toteaa: henkildilla, joilla on korkea sosioekonominen ase-
ma, on usein enemman aineellisia resursseja, kuten rahaa, mutta myos enemman
tietoa kuin henkil6illa, joilla sosioekonominen asema on alempi. Korkeassa sosio-
ekonomisessa asemassa olevat voivat siis ostaa laadukkaita elintarvikkeita hin-
taan katsomatta ja nain ollen tehda terveellisempia valintoja. Vaikka usein sano-
taan etta terveellisesti sydbminen voi olla edullista, useat tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd ravintokoyhia kaloreita sisaltavat tuotteet ovat halvempia kuin muut.

Naihin lukeutuvat muun muassa tyhjia hiilihydraatteja, sokereita sek& huonoja ras-
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voja sisaltavat elintarvikkeet, esimerkiksi valkoinen leipa sekéa useat rasvaiset liha-

tuotteet (vrt. naudan paistijauheliha 8 % ja sika-nauta jauheliha 80/20, 22 %).

Tyobaikoja, tyooloja seka vapaa-aikaa maardd pitkalti henkilon ammattiasema.
Nama vaikuttavat henkildn mahdollisuuksiin tehda terveellisia tai vAhemman ter-
veellisia ruokavalintoja (Roos. 2012, 30). Esimerkiksi tytpaikkaruokala helpottaa
terveellisten valintojen tekemistd, koska useimmissa niissd noudatetaan ravitse-
mussuosituksia ja annetaan mahdollisuus valita my6s kevyempi lounasvaihtoehto.
Tyopaikkaruokalat ovat kuitenkin huomattavasti yleisempia tyopaikoissa, joissa

sosiaaliluokka on korkea ja henkilostomaara suuri.

3.2 Sosioekonominen asema ja terveyserot

Kauhasen ym. (2013, 265-271) mukaan henkilon koulutustasoa, ammattiasemaa,
omaisuuden maaraa tai tuloja voidaan kayttaa indikaattoreina yksil6ita koskevissa
tutkimuksissa. Koulutustaustaa voidaan mitata kahdella tapaa: joko henkilén ylim-
man saavutetun koulutustason tai suoritettujen kouluvuosien perusteella. Toisin
kuin ansiotulot tai omaisuus, kerran hankittu koulutus ei vaihtele. Tasta syysta
koulutus on hyva sosiaalisen aseman osoittaja. Suomessa koulutustaustan vaiku-
tus sosioekonomiseen asemaan nakyy esimerkiksi siind, miten suomalaisten ter-
veystilanne on vuosien aikana kohentunut samaa tahtia ihmisten koulutustason
kanssa. Suomessa terveyserot ovat suuremmat kuin suurimmassa osassa lantisia
EU-maita. Riippumatta siita arvioidaanko eroja tulojen, koulutustason vai ammat-

tiaseman perusteella, ovat ne Suomessa selkeita.

Suomessa vaeston terveys on kohentunut viime vuosikymmenten aikana, mutta ei
tasapuolisesti (Kangas ym. 2002, 11). Huonompiosaisten vaestéryhmien terveys
on selvasti muita vaestoryhmia heikompi. Tama johtuu monestakin asiasta, esi-
merkiksi yksildllisista tekijoistd kuten aineellisista, psykososiaalisista ja terveys-
kayttaytymiseen liittyvista seikoista. Myods isommilla yhteiskunnallisilla rakenteilla,
kulttuurilla ja poliittisilla paatoksilla on oma merkityksensa naiden terveyserojen
syntymiseen ja kehittymiseen. Suomessa on nostettu usein esiin esimerkkina syr-

jaytyneesta rynmasta heikosti koulutetut, yksinaiset miehet. Koulutuksen tasolla on
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siis suuri merkitys sosioekonomiseen asemaan ja sité kautta elaman laatuun seka

sen mahdollisiin muutoksiin.

Yleisesti sosioekonomiset erot nékyvat siind, ettd paremman sosioekonomisen
aseman omaavat ihmiset kayttavat alempaa sosioekonomista asemaa enemman
hedelmia, kasviksia ja juustoja (Préttéla, Roos & Roos 2002, 68). Paremmin koulu-
tetut ja korkeamman sosioekonomisen aseman omaavat syovat myos vahemman
kovia rasvoja. Hyvinvointivaltioissa on yleista, ettd ylipainoa esiintyy useammin

alemman sosioekonomisen aseman ihmisilla.

3.3 Arvoihin vaikuttavat tekijat

Hietaranta-Luoman ym. (2011, 13) mukaan arvot ovat er&éanlaisia uskomuksia.
Arvot vastaavat kysymykseen siitd, mika on elamassa tarkeda. Arvot ovat seka
yksil6llisia, etta yhteisoéllisia. Jokainen valitsee arvonsa itse, mutta niihin voivat vai-
kuttaa esimerkiksi yhteiskunta tai kasvatus (Suomen Mielenterveysseura [viitattu
15.7.2014]). Ne vaikuttavat meihin ja niilla on taipumus ohjata yksilon kayttayty-
mista (Hietaranta-Luoma ym. 2011, 13). Arvot vaikuttavat myos ruokaan liittyvaan
elamantyyliin, milla taas on vaikutusta terveydentilaan ja hyvinvointiin. Arvojen na-
keminen tai maarittdminen ei aina ole helppoa ja arvot voivat my6s vaihtua paljon-
kin elaman kuluessa (Suomen Mielenterveysseura [viitattu 15.7.2014]). Omien
arvojen nakemiseksi tarvitaan toisinaan itsensé kuuntelua, pohdintaa ja aikaa. Ar-
vot konkretisoituvat vasta toiminnassa, joten kaikkia arvoja ei pakosti toteuteta, jos
ne ovat esimerkiksi ristiridassa toiminnan kanssa. Monet joutuvat aikuistuessaan
pohtimaan, ovatko vanhempien tai perheen arvot itselleen sopivia, vai ovatko omat

arvot ristiriidassa niiden kanssa.

Kauhasen ym. (2013, 228) mukaan ruoan syémisen ja sen valinnan voidaan aja-
tella olevan henkilon omia valintoja, mutta my6s monet yksilosta riippumattomat
asiat vaikuttavat valintoihin kuten ruoan saatavuus, hinta ja arvostukset, ruokaan
liittyvat kasitykset seka sosioekonomiset tekijat. Ruoan valintaan vaikuttavat tekijat
on ryhmitelty neljddn osioon: tekijat jotka liittyvat itse ruokaan, yksiloon liittyvat te-

kijat, seka taloudellisiin ja sosiaalisiin tekijoihin liittyvat tekijat. On tutkittu ettd eu-
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rooppalaisten viisi tarkeinta ruoan valintaan vaikuttavaa tekijad ovat laatu, hinta,

maku, pyrkimys terveellisiin ruokatottumuksiin ja oman perheen ruokatottumukset.

3.4 Suositukset lasten ravitsemuksessa

Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa suomalaisten terveytta ra-
vitsemuksen avulla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8). Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan laatimat suositukset on tarkoitettu kohtalaisesti liikkuville ja
terveille suomalaisille (Kauhanen ym. 2013, 217). Suositukset pohjautuvat Poh-
joismaisista ravitsemussuosituksista. Suositukset edustavat pitkalla aikavalilla ra-
vintoaineiden saantia ja ne on laadittu vaestétasolle. Hermansonin (2007, 101)
mukaan leikki-ikaisten lasten ravitsemuksessa tulee kiinnittaa huomiota hedelmi-
en, marjojen ja kasvisten saantiin, unohtamatta kuitupitoisten taysjyvavalmisteiden
kayttda. Suolan ja sokerin kayttda rajoitetaan ja rasvoja kaytetaan kohtuullisesti
suosien pehmeita rasvoja. Lapsi syo sitd, mitd han tottuu syémaan (2007, 112). Ei
ole sellaista sisaista halytysjarjestelméé joka takaisi, etta lapsi soisi riittdvan moni-

puolisesti.

Lapsen painon ja pituuden seuraamisella nahdaan, onko lapsen fyysinen kehitys
normaalia ja saako lapsi riittdvasti ravintoa sekd energiaa ruoastaan (Tuokkola
2010, 47). Lasten ravitsemuksessa on tiettyja erityistarpeita. Lapsen tulee saada
riittdvasti energiaa etté sita riittdd kasvuun ja kehitykseen seké leikkimiseen ja liik-
kumiseen (Hujala 2010, 60). Jokaisella ravintoaineryhmalla on oma tehtavansa
elimistdssa: liikkumiseen ja aivojen toimintaan tarvitaan hiilihydraatteja ja kudosten
kasvuun proteiineja. Rasvoja tarvitaan rasvaliukoisten vitamiinien lahteeksi, her-

moston kehitykseen ja energiavarastoksi.

Hiilihydraatteja saadaan muun muassa hedelmista, kasviksista ja marjoista seka
viljatuotteista kuten puurosta, leivasta, pastasta ja riisistd (Hujala 2010, 60-61).
Naista tuotteista on hyva valita aina taysjyvaviljavaihtoehdot jotta lapsi saa niista

enemman Kuituja ja suojaravintoaineita.
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Rasvoja ja varsinkin tyydyttymattémia rasvoja lapsi saa ravintorasvavalmisteista.
Riittdva tyydyttymattoman rasvan saanti turvataan ruokadljylla esimerkiksi ruoan
valmistuksessa ja margariinilla levitteend. Rasvapitoisuus levitteessa tulisi olla va-
hintdan 60 %. Alle 2-vuotiaiden lasten ruokaan suositellaan lisattavaksi muutama
teelusikallinen margariinia tai 6ljya. Kala on hyva tyydyttymattéman rasvan lahde
ja kalaa suositellaankin syotavaksi vahintaan kahdesti viikkossa. Proteiinia saadaan
lihasta, kalasta ja kananmunasta sek& maitotuotteista. Lapsen annoksen ollessa

lautasmallin mukainen proteiinin saanti on riittavaa.

Ravitsemussuositusten (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 46-50) mukaan
1-2-vuotiaiden lasten suositusmaara proteiineille on 10-15 E%, hiilihydraateille
45-60 E%, josta lisattyd sokeria tulisi olla alle 10 E% ja rasvoille 30—40 E%. Yli
kaksivuotiaiden proteiinien saantisuositus on 10-20 E%, hiilihydraattien saan-
tisuositus 45-60 E%, josta lisattya sokeria tulisi olla alle 10 E% ja ravintokuituja 2-
3 g/MJ. Rasvojen kokonaismaaran suositus on 25-40 E%, josta moni- ja kertatyy-
dyttymattomia rasvahappoja tulisi olla ainakin kaksi kolmasosaa. Tyydyttyneita

rasvahappoja tulisi olla enintddn 10 E% kokonaisrasvahappojen maarasta.

Ruokavalion koostamisen perustana on, etta kaikkia tarvittavia ravintoaineita saa-
taisiin riittdvasti ruoasta (Ojala & Arffman 18, 2010). Joskus kuitenkin ruokavaliota
kaventavat syyt kuten allergiat tai perheen ruokavalinnat eivat tee tasta mahdollis-
ta. Joissain tapauksissa taas ravintoaineiden lisdéantynyt tarve voi myos olla syynéa
siihen, ettei ruoasta saa riittavasti valttamattémia ravintoaineita. Naissa tapauksis-
sa ruokavaliota taydennetaan ravintoainevalmisteilla. Nain turvataan lapsen kasvu
ja kehitys. Yleisimpid valmisteita ovat monivitamiini-kivennaisainevalmisteet seka
kalsiumlisd. Valmisteet tulee olla aina lapsille suunnattuja ja niissa tulee noudattaa
pakkauksen tai laakarin maarddmia annostuksia. Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan ([Viitattu 6.11.14]) mukaan alle kaksivuotiaille lapsille D-vitamiinilisda suo-
sitellaan 10 mikrogrammaa péivassa ja 2—18-vuotiaille D-vitamiinilisaa suositellaan

7,5 mikrogrammaa paivassa.
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3.5 Juomat ravitsemuksessa

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan tyoryhmén (Valsta ym. 2008, 5) mukaan
suomalaisten juomatottumukset alkoholia lukuun ottamatta ovat hyvat. Suomessa
vesi on hyvélaatuista ja ruokajuomana suositaan nestemaisia maitovalmisteita.
Suositusten mukaiset rasvattomat maitovalmisteet ovat viime vuosina olleet yha
enemman suosiossa. Tarkasteltaessa juomia ravitsemuksen nakodkulmasta huo-
mataan, ettd kriittisimmat kohdat ovat juomien sisdltama sokeri, rasva, energia,
happamuus, kofeiini ja alkoholi. Nesteita tulisi paivittdin nauttia noin 1-1,5 litraa,

normaalitilanteessa tama maara on sopiva lahes kaikille ikaryhmille.

Ensimmaisen vuoden aikana lapsen ravinto koostuu suurimmaksi osin nestemai-
sista ruoista kuten aidinmaidosta, korvikkeista ja velleista (Valsta ym. 2008, 58).
Ruokajuomien ja janojuomien kulutus alkaa kasvaa vasta ensimmaisen ikdvuoden
jalkeen. Yli 2-vuotiaat lapset nauttivat juomia ja muita nesteitd noin 7-9 desilitraa
paivittain. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (mts. 59) tutkimuksen mukaan 2—6-
vuotiaiden lasten tarkeimpid juomia ovat vesi, nestemaiset maitovalmisteet ja me-
hujuomat. Sokeroituja mehuja ja mehujuomia kuten keittoja kayttivat noin 90 %
tutkituista, vaharasvaisia maitojuomia noin 75 % ja rasvattomia maitojuomia 55-60
%. Pienelle lapselle vesi on paras janojuoma ja rasvattomat maitovalmisteet kuten
maito tai piimé& sopivat ruoan kanssa nautittavaksi (Mannerheimin lastensuojeluliit-
to & Suomen sydanliitto Ry 2011, 8). Maidossa rasva on kovaa ja siksi maitotuot-
teiden olisi hyva olla rasvattomia tai vaharasvaisia. Yhteensa kolmesta neljaan
annosta maitotuotteita kuten maitoa, piimaa, viilia, jogurttia tai rahkaa riittaa tur-
vaamaan paivittaisen kalsiumin saannin. Mehuissa ja limsoissa on paljon sokeria
ja turhaa energiaa joten nama sopivat satunnaiseen kayttoon juhliin tai muihin ta-
man tyylisiin satunnaisiin herkkuhetkiin, talldinkaan niita ei ole hyva juoda pitkin

paivaa (Mannerheimin lastensuojeluliitto & Suomen sydanliitto Ry 2012, 10).

Samoin kuin sydmisessd, myos juomien nauttimisessa tulisi noudattaa tiettya pai-
varytmia ja sokeria tai happoja sisaltavat juomat olisi hyva nauttia aterian yhtey-
dessa (Valsta ym. 2008, 5). Ruokien ja muiden juomien kuin veden nauttimisen
valilla tulisi olla aina muutama tunti, koska jatkuvat happohyokkaykset eivat ole

hyvéksi suun ja hampaiden terveydelle. Nain ollen on syyta valttaa ylimaaraista
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napostelua seka sokeri- ja happopitoisten juomien juomista (Mannerheimin lasten-

suojeluliitto & Suomen sydanliitto Ry 2012, 10).
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4 VANHEMPIEN RAVITSEMUKSELLISIIN VALINTOIHIN
VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Opinnaytetyon aihealuetta rajattaessa esiin tuli monen moisia kiinnostavia tutki-
musaiheita ja suuntia, on kuitenkin tarke&a valita tietty aihealue, ettei opinnéyte-
tydsta tule liian "ronsyileva”. Hakalan (2004, 31) mukaan opinnaytetyo ei saisi olla
lian laaja tai pinnallinen. Syvéllinen ja suppea tyo tukee opinnaytetytn tarkoitusta
paremmin. Talléin se antaa parempia vastauksia tutkimuksen tavoitteisiin ja mah-

dollisiin ongelmiin.

Vanhempien ruokavalintoihin on paljon vaikuttavia tekijéitd. Muun muassa ruoan
hinta, ruokatottumukset, allergiat seka tieto-taito ohjaavat vanhempia tekemaan
valintoja. Toisinaan ei edes tiedosta, miksi valitsee juuri sellaisia tuotteita kuin va-

litsee.

4.1 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa:

e Onko vanhempien sosioekonomisella asemalla ja koulutustaustalla merki-

tystéa ruokien valintaan ja sité kautta lasten ruokintaan?

e Tarkeimmat arvoihin vaikuttavat tekijat ruokavalinnoissa ja lasten ruokin-

nassa.

4.2 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyo suoritettiin laadullisena tutkimuksena syksylla 2014. Laadullinen tut-
kimus tunnetaan myds toiselta nimeltdan kvalitatiivinen tutkimus. My6s ihmistie-
teellista, pehmeaa, ymmartavaa ja tulkinnallista tutkimusta kaytetddn synonyymei-

na (Tuomi & Sarajarvi. 2009, 11). Kvalitatiivisessa tutkimuksessa halutaan saada
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selville kohteen laatu, ominaisuudet ja niiden merkitykset kokonaisvaltaisesti (Tut-

kimusstrategiat: Jyvaskylan Ylipoisto: Koppa. [Viitattu: 17.7.2014].

Ihminen ja hanen elamanpiiriinsa liittyvat tekijat ovat laadullisessa tutkimuksessa
aina lahtokohtana (Kylma & Juvakka 2007, 16). Koska laadullisessa tutkimukses-
sa ollaan tekemisissa ihmisten omien kertomuksien, tarinoiden ja asioiden merki-
tyksien kanssa, ei naista ole mahdollista saada tilastollisesti yleistettavaa tietoa
maarallisen tutkimuksen tapaan. Laadullisessa tutkimuksessa aineistosta ei nouse
esille yhta selkeda tulosta, vaan tutkijan on itse tyostettava aineistosta analyysinsa
ja tulkintansa (Aaltola & Valli. 2010, 182). Paattkset keratyn materiaalin ana-
lysoinnista on voitu tehda jo aiemmin, mutta ne konkretisoituvat tai jopa muuttuvat

vasta tartuttaessa aineistoon analyysimielessa ( Aaltola ym. 2010, 182).

Metsdmuurosen (2001, 14) mukaan kvalitatiivinen tutkimus sopii tutkimusmene-
telmaksi silloin, kun halutaan tutkia luonnollisia tilanteita joita ei voida jarjestaa ko-
keeksi tai joissa ei voida kontrolloida laheskaan kaikkia vaikuttavia tekijoita. Tutki-
musmenetelma toimii myds silloin kun halutaan saada tietoa tiettyihin tapauksiin

liittyvista syyseuraussuhteista, joita ei voida tutkia kokeen avulla.

Alasuutaria ([Viitattu 20.5.2014]) lainattaessa taman tyyppisessa tutkimuksessa
aineiston keruu ja analysointi kulkevat rinnakkain koko tutkimuksen ajan ja saatta-

vat muuttua tutkimuksessa edettdessa.

Tutkimusstrategiaksi valittiin tapaustutkimus, jossa on tarkoitus tutkia yhta tai use-
ampaa kohdetta tai ilmiota syvallisemmin, ja jolla pyritdan lisddmaan ymmarrysta
tutkittavista asioista syvallisesti kontekstit huomioon ottaen. Tutkittaessa on muis-
tettava avarakatseisuus ja avoimuus tuloksia ja havaintoja kohtaan: yhden tai
muutaman henkilon tapausta ei voida suoraan yleistaa, mutta niista voidaan tehda

paatelmia.
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4.3 Aineisto ja menetelmat

Aineistonkeruumetodiksi valittiin teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu.
Haastattelussa ei siis kaytetd yksittaisia kysymyksia, vaan etukateen mietityt tee-
mat ohjaavat haastattelua. Teemahaastattelussa haastattelutilanne etenee va-
paasti ja teema-aiheet ovat kaikille haastateltaville samat, mutta tarvittaessa voi-

daan esittdd myds lisakysymyksia (Hirsjarvi & Hurme 2000, 48).

Haastateltavat etsittiin internettia avuksi kayttden. Tiedossa oli, etta menetelma
rajaa otantajoukkoa mutta vanhemmat haluttiin tavoittaa nopeasti. Nain ollen Fa-
cebook:in Vauva 2013 Sjoki ja lahialue —ryhmaan tehtiin pieni kysely, jonka perus-
teella haastateltavat vanhemmat valittiin. Kyseinen ryhma valittiin, koska siihen
kuuluvilla vanhemmilla oli kaikilla vuonna 2013 syntynyt, eli noin vuoden ik&inen
lapsi. Kyselyssa ilmoitettiin myds, ettéa haastateltavilla tuli olla yksi tai useampi 1—
3-vuotias lapsi. Taméan ryhman jasenet olivat kaikki Seinajoelta tai sen lahialueel-
ta. Tarkoituksena oli saada haastateltavaksi kolme toisen asteen tutkinnon suorit-

tanutta vanhempaa, seka kolme korkeakoulututkinnon suorittanutta vanhempaa.

Kuudesta haastateltavasta aidista nelja haastateltiin kasvotusten ja kaksi tietoko-
neen nakopuhelun avulla. Naképuheluhaastattelut tehtiin haastateltavien toiveesta
seka valimatkan takia. Haastattelut, jotka tehtiin kasvotusten, tapahtuivat rauhalli-
sessa ja neutraalissa ymparistossa, esimerkiksi kirjastossa. Tietokoneen valityk-
sella tehdyt haastattelut suoritettin omalta kotikoneelta niin ikdan rauhoitetussa
ymparistdssa jolloin muita henkil6ita ei ollut paikalla. Haastattelut aanitettiin alusta

loppuun mybéhempaa litterointia varten.

4.4 Haastattelun kulku

Haastateltaviin otettiin yhteytta sahkopostitse tai puhelimitse. Heidan kanssaan
sovittiin aika ja paikka jossa haastattelut tapahtuivat. Kuudesta haastateltavasta
neljd haastateltiin kasvotusten; heista yksi Seingjoen kirjastossa ja kolme Seindjo-
en ammattikorkeakoululla. Kaksi henkiloa haastateltiin tietokoneen videopuhelun
valityksella haastateltavan toiveesta tai valimatkan takia. Kaikki haastattelut nau-
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hoitettiin haastateltavien suostumuksesta ja ne litteroitiin myéhemmin. Haastattelut

tapahtuivat lokakuun aikana vuonna 2014.

Haastattelujen alussa pyrittiin luomaan rento ilmapiiri jotta keskustelu sujuisi "nor-
maalisti” ilman turhaa jannitysta. Haastattelut kulkivat omalla painollaan teemojen
rajatessa keskustelualuetta. Kaikki haastattelut sujuivat hyvin, joskin videohaastat-
teluissa olleet vanhemmat tuntuivat olevan rennompia haastattelun aikana. Tama
saattoi johtua siita, etta haastateltavat olivat tutussa ymparistéssa kotonaan. Kas-
votusten haastateltavia saattoi lisaksi hairitd nakyvilla oleva nauhuri, joka muistutti
jatkuvasta aanityksestd, kun taas videopuheluitse haastatellut eivat ndhneet ky-
seistd nauhuria. Taysin ongelmitta videopuhelut eivat kuitenkaan sujuneet, silla
nettiyhteys tai videon danenlaatu saattoi olla ajoittain huono, jolloin samoja asioita

jouduttiin toistamaan hyvan aanitteen saamiseksi.

Lopuksi haastattelut litteroitiin ja niista "typistettiin” tarkeimpia lauseita. Naista lau-

seista poimittiin tarkeimpia tietoja esimerkiksi yliviivausvéareja apuna kayttaen.

4.5 Haastattelun teemat

Ennen haastattelujen toteuttamista valituista teemoista koottiin seuraavanlainen
runko haastatteluita tukemaan. Haastattelun kulku oli kuitenkin yksildllinen jokai-
sessa haastattelussa ja se eteni monesti omalla painollaan haastatteluun osallis-

tuneen aidin mukaan.
e Perustiedot:

- Haastattelun jarjestysnumero, sukupuoli, ika, lasten lukumaara ja iat?
- Kuinka monta henkil6a taloudessa on?
- Koulutustausta ja tAman hetkinen tyétilanne?

e Kuka tekee ruokaostokset ja kuinka usein?

- Miksi?
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- Mitkéa asiat ja tekijat vaikuttavat ostoksiinne?

Millainen ruokailutilanteenne on tavallisimmin? (Mahdollisimman yksi-
tyiskohtaisesti kerrottuna.)

- Montako kertaa paivassa syotte?

- Yhdessa vai erikseen? (Miksi nain?)

- Kayttekd ulkona syomassa, jos kaytte niin millaisissa paikoissa?

Millaista ruokaa tarjoat lapsellesi?

Esim. eilisen ruoka aamupalasta iltapalaan?

Eineksien kaytto / itse valmistettu ruoka?

Arki- ja pyharuokailut, eroaako viikonloppuruokailu arkiruokailusta?

Juomatottumukset?

Mitkéa seikat vaikuttavat perheenne ruoan/ruoka-aineiden valintaan?
Mistéa olet saanut tietoa ruoanlaittoa koskien?

- Seuraatteko ruokatrendeja? Jos seuraatte niin millaisia, hyvia ja huonoja

kokemuksia?

Koetko ettd teiddn perheesséa olisi jotakin muutettavaa ruokatottu-

muksiin liittyen? Jotain vahennettavaa tai lisattavaa?
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5 TULOKSET

5.1 Haastateltavien taustatiedot

Kuusi aitia Seinjoelta tai sen lahikunnista.
e Haastateltavat olivat 22—34-vuotiaita.

e Kolme toisen asteen tutkinnon suorittanutta ja kolme korkeakoulututkinnon

suorittanutta aitia.
e Jokaisella ainakin yksi 1-3-vuotias lapsi.

e Lapsien lukuméaarat ja muiden lasten iat vaihtelivat, perheissa oli yhdesta

kuuteen lasta.

e Haastateltavista kolme oli talla hetkella tydelamassa osittain tai kokonaan,

loput olivat kotiditeja.

5.2 Koulutuserojen vaikutus ruoka- ja ruokailutottumuksiin

Kiinnostus ravitsemusta ja ruoanlaittoa kohtaan. Korkeakoulututkinnon suorit-
taneet vanhemmat ottivat enemman kantaa ravitsemus- ja ruokinta-asioita koskien
seka painottivat yhteisten ruokahetkien tarkeyttd enemman kuin toisen asteen tut-
kinnon suorittaneet. He keskustelivat asiasta mielellaan ja toivat enemman mielipi-

teitdan esille haastattelun edetessa.

"Huomaa lapsista etenki tasta vanhemmasta lapsesta huomaa etta et-
ta tota meil oli vime vappuna semmonen vappulounas ja meil oli hie-
not poytd taynna ruokaa katettuna hienosti, niin nyt se nyky&a aina ku
laittaa hienosti niin se aina kysyy onko tdma vappulounas. Etta se te-
kee kylla lapsellekki paljo etta viittii panostaa siihe.” (Aiti, korkeakoulu-
tutkinto.)

"Just mietitdan niinku usein et minkalaista se ruoka on et onko se
niinku kuivaa vai markaa ja kovaa vai pehmeeta. Ja niinku just et ku
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saperes niinku eri aisteja kaytetaan siihen ruokaan tutustumiseen.”
(Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Sybdaan yleensa viis kertaa paivassa etta aika saannollisesti yrite-
taan syoda ja mahdollisuuksien mukaan kaikki yhta aikaa...Yritetaan
siis rauhottaa ettei mikaa tv oo paalla tai tallei.” (Aiti, korkeakoulutut-
kinto.)

"Yritdn ostaa suomalaisia tuotteita aina, vaikka vaikka tota jotku muut
tuotteet saattas olla edullisempia, mutta ma jotenki aattelen etta ne
olis niinku puhtaasti suomalaisia ja sitte mydski sita etta etta tota ku
ostaa suomalaista niin pysyy suomalaisilla tydpaikat.” (Aiti, korkeakou-
lututkinto.)

"Kiisseleita ja sit kaikkea niinku etta ku esim jogurtteja me ei oikees-
taan ikina sydda niinku valmiiksi maustettuja ... johonki puuron paalle
laitetaan sokeria niinku paivakodeis tosi usein niin...sitte se on niinku
yks mikd mua arsyttaa ... diabetes ja muut lisdanty niin sit ei kuiten-
kaa niinku yhteiskunta ei sitte alota sitd semmosta terveysremonttia.”
(Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Harmittaa ku lapset menee paivékotiin niin siellahéan tarjotaan niinku
nakkeja ja jotain makkarakeittoo ja tallasta...En oikeen mielellani talle
pienemmalle vield semmosia antaisi.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

Kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytt6. Korkeakoulututkinnon suorittaneilla
terveellisyys nékyi ruokinnassa vahvempana kuin toisen asteen tutkinnon suoritta-
neilla. Tama nakyi muun muassa kysyttdessa paivan ruokia tai perheen ruokatot-
tumuksista yleensa. Useimmin mainittiin hedelmat ja kasvikset joita lapsi sai vali-

palana, esimerkiksi banaani ja porkkana.

"Aina salaatti kylla lisana. Kasviksia yritetaan kylla syoda joka aterial-
la.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Ei meinaa kasviksia muistaa ja..ja tota jos ma saisin paattaa niin tosi
paljo hedelmia enemmén. Mutku taalla ei oikeen oo kaupassa..
Pojalle 16ytyy aika lailla kaikkee (hedelmi&) mitd haluaa..” (Aiti, toisen
asteen tutkinto.)

"No ehka kasviksia lisata...eeei |laheskaa joka paiva etta...” (Kysytta-
essa olisiko ruokavaliossa muutettavaa ja kuinka usein kasviksia syo6-
daan.) (Aiti, toisen asteen tutkinto.)
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Valmisruoat. Valmisruoista tai puolivalmisteista lasten purkkiruokien kayttd ol
yleisintd kaikissa perheissa, joskin hieman yleisempaa toisen asteen tutkinnon
suorittaneilla kuin korkeakoulututkinnon suorittaneilla. Puolivalmisteita vanhemmat

kayttivat lahinna kiireen takia.

"No sillon ku on kiire, ei jaksa teha ruokaa ni sitte tulee ostettua jotain
valmista. Lahinna soseita.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

"Ehka pari kertaa elamassaan saanu jotain pilttia ... haitta on se etta
siina menee kauemman aikaa etta helppohan nyt olis vaan jossain
mikros lammittaa.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

”...ja tossa valissa on qiinku tuhannen, tuhannen noita soseita niinku
ihan alyttéman paljo.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

"Itelle saatan ostaa kylla jotaki valmisruokia kotiin tai téihin ja sitte
joskus niinku sille meijan vanhemmalle lapsellekki saatan ostaa jotaki
valmista nykyaa jo etta sitte niinku kiireessa olis jotaki tarjolla.” (Aiti,
korkeakoulututkinto.)

"Aarimmaisessa hadassa syddaan mikroaterioita. Et niitd ma en, ma
en nae etta se saastaa mulla niin paljo aikaa ettenké ma ehtisi siina
ajassa samalla vaivalla melkeen keittaa.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Ja sitte isommille nii monesti se on sitte nii etta ostaa pizzaa, joskus
oon ostanu valmiskeittoa.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

"Hedelmapiltteja saattaa syoda kerran paivassa. Mutta sitte
ruokapiltteja ni niitd harvemmin.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

5.3 Perheen ruokavalintoihin ja ruokakayttaytymisiin vaikuttavia tekijoita

Ruoanlaitto lasten kanssa. Halu ottaa lapset mukaan ruoanlaittoon ja nain opet-
taa heitq, nousi useassa haastattelussa yhdeksi tarkeimmaksi tekijaksi koulutus-

taustasta riippumatta.

"Tykkaan ottaa niinku lapset mukaan siihen ruoanlaittoon. Vanhempi
on hyvin innokas ruoanlaittaja...tehdaan sita ruokaa et se ei vaan tuu
mikrosta. Ku joskus sitte sy0 sitd samaa ruokaa seuraavana paivana
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ja sitte l[ammittd& niinku mikron kautta niin aattelee et luuleeko lapsi
ettd se on noin helppoa vaan se ruuan laitto. Niin etta sais sitte jo ton
tosta pienesta pitden opetettua sita sitte, olis joskus taidot itellaki lait-
taa sita ruokaa.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Tandan se on isanta keittdny makaroonia tuolla pienille ja se on
paistanu jauhelihaa ettd pienimmat on ollu kaverina ja makaroonit,
toinen on hammentéany makaroonia ja toinen hammentany jauhelihaa
ja. Ja sit ne tykk&a sen sotkea jauhelihan ja makaroonin sekaasin ja
syya sellasenaan.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

"Paljo otan lapsia mukaan ettd ne saa - tai niillon semmonen oma
kauppalistaki misson kuvat etta ne saa niinku sen mukaan sitte ettia ja
sit ne tosi paljo osallistuu ruoanlaittoon.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

Hinta. Hinnan vaikutus tuli ilmi useassa keskustelussa ja maarasi usein myoés sen,
mitd kaupasta hankitaan. Hinnan vaikutus saattoi tulla esiin myods ruoka-
ainevalinnoissa. Hinnan vaikutus nakyi ruokavalinnoissa niin ik&&n siind etta
vanhemmat koulutustausta riippumatta kertoivat valmistavansa kerralla suurempia
maarid ruokaa, jolloin ruoan téhteet pystyy “tuunaamaan” edullisesti uudeksi

ruokalajiksi.

"Mut sitte taas kylla hinta on myds se mika tulee siina sitte..aika isolta
osalta maaréaa sen mita sieltd tulee ostettua sieltd kaupasta.” (Aiti,
korkeakoulututkinto.)

"Halvemman mukaan nykyaan mennaan aika paljo. Koska tota vaipat
vie aika paljo ja néain nii pakko jossain kuitenki sdastaa.” (Aiti, toisen
asteen tutkinto.)

"Yleensa tehaan iso kattilallinen sitd makaroonia ja mina sitte kuorin
kato loput kulhoon ja sotken vaha kasviksia, laitan jaakaappiin nii
saadaan toinen ruoka siita sitte.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

Ruokaostokset. Yleisimmin kaupassa kavi perheen Aaiti. Suurin osa
haastatelluista teki suuremmat ostokset pari kertaa viikossa ja taydensi ostoksia

tarpeen tullen.
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"Jos laatikkoaki sydodaan parina paivana, keittoa parina paivana mut
joskus tuntuu ettd sa kayt siela kaupassa kokoajan silti sullon
jadkaappi tyhja eikd oo mitaa mista valmistaa ruokaa.” (Aiti, korkea-
koulututkinto.)

Juomat. Aidit olivat samoilla linjoilla seka ruokajuomien ettd mehujen suhteen;
suurin osa mainitsi lapsen juovan aterioilla vaihtelevasti vetta tai maitoa, vain kaksi
tarjosi aterioilla pelkastaan vetta. Mehua lapsille tarjottiin vain harvoin, eika kukaan

tarjonnut lapsilleen virvoitusjuomia vaikka saattoivat itse niitd juoda.

"Ja jos me mennaan johonki sydmaan ja ystavien kanssa huomaan
ettd tota ystavien lapset ottaa vaikka limsaa tai mehua tai jotakin niin
ma oon itte niin periaatteellinen siina etta ruoan kanssa juodaan
maitoa tai sitte vetta.”(Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Vetta ruuan kanssa... mehuja on aikalailla aika ajoittain etta ei mitaa
saanndllista et sillon tallén.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

Herkut. Vanhemmat totesivat, ettd herkut eivat kuulu jokapdaivaiseen ravintoon
mutta joskus saa myos herkutella. Monet vanhemmat myoés olivat sita mielta, etta
ei ole valid onko juhlapaiva vai ei, kunhan ei herkutella liilan usein. Herkuiksi

mainittiin esimerkiksi keksit tai jaatelo.

"Me vanhemmat ollaan vaha semmosia et sitte ku lapset kay
nukkumaan niin herkutellaan ja sy6daan mita sattuu niin ma yritan
kuitenki ettd ettéa lapsilla lahtis se perus pohja niinku etta se olis
terveellinen ruokavalio.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Noo joskus saatetaan jossain kayda pizzalla tai tallei etta tai ei se nyt
00 ehké paivasta kii- mehua juomana mutta etta ei oikeestaan ikina
muuten ku juhlatilanteiss vaan.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

Viikonloppuruokailu. Haastateltavat kertoivat viikonloppuruokailujen eroavan
arkiruokailusta lahinn&a sen takia, ettd silloin ruokaa tehdddn pidemman kaavan
mukaan tai vieraillaan esimerkiksi sukulaisilla. Haastateltavista jokainen arvosti

viikonloppujen yhteisia ruokahetkia.
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"Ehk& viikonloppusin jos on niin etta ollaan kotona nii tulee laitettua
joskus niinku vaha pidemman kaavan mukaan sitd ruokaa etta tekee
ehka jotain mik& vieenemman aikaa tai vaatii enemman valmisteluita,
ku siina on, on kaks tekemassa.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Eroaa joo, me kaydaan anoppilassa pyhana syomassa tosi hyvin. Eli
tota tavallaan se on semmonen mummulapaiva enemmanki. Sillon on
hyvat ruuat. Kotiruuat.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

"No sanotaan etta lahinnd sunnuntain osalta et sillon méa yleensa
laitan uunipaistin muhimaan et meillon sit monesti paistia uunissa.”
(Aiti, toisen asteen tutkinto.)

Tietolahteet. Vanhempien tieto ruokaa ja ruoanlaittoa koskien oli tullut lahinna
yrityksen ja erehdyksen kautta, omasta kodista tai internetista/kirjallisuudesta.
Muutama vanhempi kaytti omasta kodista saatuja tapoja myds “varoittavana esi-

merkkin&” joihin halusivat itse puuttua lastensa kohdalla.

"Ehka se niinku osittain siita etta ku sillon ku ma oon ollu pieni nii ma
ite oon saanu tosi paljo kaikkee mehua ja karkkia ja tallasta....ehka
sita just yrittaa ettei nyt omista lapsista tulis sit samanlaisia sokerihiiria
etta...” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Ma en muista et ma oisin oikeestaan ikina laittanu meidan aitin
kanssa ruokaa. Enkd myoskaa ku ma oon ollu lapsena mumman
hoidossa nii en muista ettd olisin siella niinku osallistunu
ruuanlaittoon.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Se on semmonen minka& ma oon opetellu vasta aikuisena kayttamaan
ettd kotona ei niité paljo oo syoty (kasviksia) ni se ettd ennenku niita
oppii kunnolla kayttamaan niin se on oma hommansa etta.” (Aiti, toi-
sen asteen tutkinto.)

Ruokatrendit. Useat mainitsivat, ettd lukevat silloin talldin esimerkiksi blogeja,
joista saattavat saada innostusta uusiin trendeihin. Mielipiteet jakautuivat hyvin
tasan siitd, innostavatko ruokatrendit |Ahtem&an mukaan vai ei. Puhutuimmaksi

ruokatrendiksi nousi lasten sormiruokailu.

"Sormiruokailua me ollaan kokeiltu, tykkdan siitd kylla ite
kovasti...mun mielesta se lapsi syo paremmin kun sillon niinku itellaki
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jotaki mista se saa ottaa kiinni ja saa laittaa suuhun ja et oon kayttany
sita kylla paljon.” (Aiti, korkeakoulututkinto.)

"Siis nythan tuntuu olevan just tallaset kaikki maidoton ja viljaton ja
tallaset etta...sapere-menetelmda ma oon kayttany...” (Aiti,
korkeakoulututkinto.)

"Tota meillon tolla poijjalla toisen kaen niinku nipistysotteenki takia
sormiruokailu aika in juttu ettd. Kylla sita joka paiva vaha yritetaan
pittaa ylla.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)

"No hyvin vahan sormiruokailua. Et kaikki helpot ruuat mikka ei kovin
paljo sotke.” (Aiti, toisen asteen tutkinto.)
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6 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, vaikuttaako vanhempien koulutustausta
heidan valintoihinsa lasten ruokinnassa. Tutkimuksella haluttiin selvittada myos,
mitka tekijat vaikuttavat eniten vanhempien tapoihin ja valintoihin ravitsemusta ja

ruokintaa koskien. Tutkimukseen valittu teemahaastattelu toimi hyvin.

Tutkimuksesta selvisi, etta korkeasti koulutetuilla vanhemmilla oli enemman mieli-
piteitd seka kiinnostusta ravitsemusta kohtaan. Korkeasti koulutetut séivat myos
keskimaarin monipuolisemmin ja heidan kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytton-

sa oli runsaampaa kuin toisen asteen koulun suorittaneilla.

Lahes jokaisen perheen ruokatottumuksiin kuului jossain maarin valmisruoat tai
puolivalmisteet. Tyypillisimmin nama olivat lapsille tarkoitettuja valmissoseita. Har-
va kertoi kdyvansa ulkona syémassa, eivatka herkuttelutkaan kuuluneet perheiden

ruokatottumuksiin kuin satunnaisesti.

Tulokset tukivat osittain Kkirjallisuustaustassa esitettyja vaitteitda. Esimerkiksi
Roos:in (2012, 29) esittama vaite siita, etta korkeamman sosioekonomisen statuk-
sen omaavilla olisi rahallisten resurssien lisaksi enemman tietoa ravitsemuksesta,

piti tuloksissa paikkansa.

6.1 Tutkimuksen eettisyys

Huolellinen suunnittelu on erityisen tarkeaa tutkimuksen eettisestd nakokulmasta
(Vilkka. 2006, 59). Tutkimusetiikkaa tulee erityisesti tarkastella kasiteltdessa arka-
luontoisia asioita. Tutkittavien taustat on hyva ottaa huomioon jo etukateen, jotta
kaikki osallistujat ymmartavat tutkimuksen ja pystyvat vastaamaan annettuihin ky-
symyksiin mahdollisimman totuuden mukaisesti (Mé&kinen 2006, 103). On huomioi-
tava, ettd tutkittavien taustat vaikuttavat mahdollisesti vastauksien sisaltoon ja
ulosantiin. Laadullisessa tutkimuksessa ihmisen asema ja osuus ovat erityisen

tarkeitéd kahdella tavalla (Kylméa & Juvakka 2007, 20). Kysymys on tutkimukseen
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osallistuvien ihmisten asemasta tiedon luomisessa ja tutkimuksen tekijasta itses-

taan.

Tutkimuksessa otettiin huomioon haastateltavien erilaiset kayttaytymiset kuten se,
oliko henkilé humoristinen tai kenties kovin jannittynyt haastattelutilanteessa ja
toimittiin tilanteen mukaan. Vaitonaisilta vastaajilta saatettiin esimerkiksi pyytaa
lisatietoa. My6s henkildiden erilainen ulosanti, kuten murre tai epaselva puhe

huomioitiin.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuudesta puhuttaessa on hankala vastata kysymykseen onko
tutkimus luotettava vai ei. Perusajatuksena on, ettd anonymiteetin turvin haastatel-
tavat ovat vastanneet kysymyksiin rehellisesti. Siltikin tuloksia analysoitaessa
haastatteluista 16ytyi ristiriitoja. Edella mainitun valmisruokiin liittyvan kysymyksen
lisdksi ristiriitoja tuli ilmi kun puhuttiin ruoan terveellisyydesta. Jokunen vastaaja
kertoi, etta heidan perheessédéan syodaan terveellisesti, mutta haastattelun aikana
paljastui, etta esimerkiksi kasvisten kaytto oli vahaista.

"Millaista ruokaa tarjoatte lapselle?” "Hmm terveellista tietenki..ja sit
no... itsetehtya mahdollisimman paljo.” “"Kuinka usein syotte
kasviksia?” ” Hmmm no...eeei laheskaa joka paiva etta..” (Aiti, toisen
asteen tutkinto.)

On myos mahdollista, ettd vastaajat saattoivat ajatella sydvansa terveellisti ja
mielsivat esimerkiksi "normaalin kotiruoan” tallaiseksi. Haastattelun edetessé kavi
kuitenkin ilmi ettd moni joka vastasi tekevansa normaalia kotiruokaa, ei kayttanyt
juurikaan kasviksia ruoanlaitossa. "Normaali” ateria saattoi olla esimerkiksi maka-
ronia ja jauhelihaa tai erilaisia perunaruokia. Joitain harhakasityksia saattoi myos

tulla ilmi esimerkiksi ruokatrendeista puhuttaessa.

Kuten Makinen (2006, 92-93) toteaakin, johdattelevat seké epaselvat kysymykset
ovat tavallisimpia virheita kysymyksen asettelussa kysymysten epéselvyys saattaa
johtaa haastateltavia harhaan. Tutkimuksessa tallainen kohta paljastui kysyttdessa

valmisruokien kaytosta. Olisimme voineet maaritellda tarkemmin, mita sanalla "val-
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misruoka” tai "puolivalmiste” tarkoitetaan. Useat vanhemmat eivat varmaankaan
mieltaneet lasten purkkiruokia valmisruoiksi, mika ilmeni ristiriitaisina vastauksina
haastattelun aikana. Haastateltava saattoi esimerkiksi aluksi kieltaa kayttavansa
valmisruokia tai puolivalmisteita enempaa kuin muutaman kerran kuukaudessa,
mutta totesi myohemmin haastattelun aikana antavansa lapselleen kaupan purkki-

ruokaa useita kertoja paivassa.

” Jos on joku kovin kiire paiva ni sitte saattaa et oisko alle viis kertaa
kuukaudessa. ... pilttia, purkkeja. Yleensa. ... Hedelmapiltteja saattaa
syoda kerran paivassa. Mutta sitte ruokapiltteja ni niitd harvemmin. ”
(Aiti, toisen asteen tutkinto.)

"Wanhemmat  karppaa, tota poika ei... Eli  enemman
vahahiilihydraattista ruokaa... Ja tota ma soin kanaa ja couscousia.”
(Aiti, toisen asteen tutkinto.)

Vanhempien tulkinnat kasitteista saattoivat siis olla ristiridassa faktojen kanssa.

Tutkimus oli mielenkiintoinen tehda ja osa tuloksista oli liitettavissa hyvin kirjalli-
suustaustoihin. Analysointi oli valilla haastavaa, mutta my6s opettavaista. Aiheesta
olisi mahdollista tehda lisda tutkimuksia, esimerkiksi haastattelemalla muualla
Suomessa asuvia tai eri-ikaisia vanhempia. Tutkimusta voisi kayttaa myos tulevis-
sa opinnaytetoissa seka erilaisissa tutkimustoissa. Tutkimustuloksia voisi hyddyn-
td& esimerkiksi neuvolassa: koska tutkimuksesta paljastui, ettd vanhemmilla on
erilaisia tulkintoja esimerkiksi siitd, mika on terveellista ruokaa, terveydenhoitajat
voisivat kdyda perusasioita tarkemmin lapi. Tutkimuksesta olisi voinut tehda paljon

laajemmankin tyon, silla aihe sisaltaa niin paljon eri osa-alueita.
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