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Lasten ylipainoisuus on merkittava terveysongelma, koska lapsuusajan lihavuus jat-
kuu yleensa aikuisialle (Kaikkonen ym. 2014, 164; Haglund ym. 2009, 137). Paiva-
hoito tavoittaa enemmiston suomalaislapsista, joten paivakotien merkitys lasten
ylipainon ehkaisyssa on merkittava (Nuutinen 2015, 282). Varhaiskasvatuksessa
tarjottu ruoka kattaa jopa 2/3 lapsen paivittaisesta energiansaannista (Terveytta ja
iloa ruoasta 2018, 10). Suomessa alle kouluikaisten lasten ruokavalion laatu on
parantunut, mutta lapset syovat lilan vahan kasviksia, marjoja ja hedelmia seka saa-
vat ruoastaan liikaa suolaa, sokeria ja tyydyttynyttd rasvaa. Paivakodeissa lasten
on havaittu kuitenkin noudattavan useammin ravitsemussuosituksia kuin kotona
hoidettujen lasten. (Kauhanen ym. 2013, 223; Kyttala ym. 2008, 50, 92.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa Seinajoen alueen paivakodeissa, vaikuttaako
maaseutumainen tai kaupunkimainen sijainti lasten ruokailutottumuksiin, toteutu-
vatko Sydanmerkki-aterian kriteerit lounasruokailussa ja syovatko lapset ravitse-
mussuositusten mukaan. Tyon toimeksiantaja oli Seindjoen kaupungin Hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisen yksikko, joka koordinoi Lihavuus laskuun -ohjelmaa. Tyon
aihe valikoitui toimeksiantajan tarpeesta selvittaa lasten ruokailutottumusten eroa-
vaisuuksia Seinajoella, koska tutkimusten mukaan lasten ylipainoisuus on yleisem-
paa maaseudulla kuin taajamissa (THL [viitattu 11.10.2018]).

Tutkimus toteutettiin kolmessa eri paivakodissa: Seindjoella, Peraseingjoella ja Ylis-
tarossa. Paivakodeissa tarjoillaan Seinajoen ruokapalveluiden valmistamia Sydan-
merkki-aterioita. Aineisto kerattiin kuvaamalla 75 lapsen lounaan ruoka-annoksia
ruokailun eri vaiheissa seka paivakotien ruokapalvelutydntekijoiden ja lastenhoita-
jien teemahaastatteluilla. Saatuja aineistoja analysoitiin ravitsemussuositusten ja
valokuvia erityisesti lautasmallin avulla.

Tutkimuksen tuloksena oli, ettei Seindjoen alueella paivakodin maaseutumainen tai
kaupunkimainen sijainti vaikuta lasten ruokailutottumuksiin. Ravitsemussuositukset
toteutuivat lasten ruokailussa osittain, mutta suosituksiin nahden lapset soéivat liian
vahan kasviksia. Lisaksi ateriakokonaisuus jai vajaaksi, koska kokonaisuudesta
puuttui usein nakkileipa. Tarjottavan ruoan osalta Sydanmerkki-aterian kriteerit to-
teutuivat tutkittavissa paivakodeissa.

Avainsanat: leikki-ikaiset, ravitsemussuositukset, ruokatottumukset, paivakodit,
varhaiskasvatus
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Childhood obesity is a major health problem because it usually continues in adult-
hood (Kaikkonen et al. 2014, 164; Haglund et al. 2009, 137). Early childhood
education reaches most Finnish children, so the importance of it in preventing over-
weight children is significant (Nuutinen 2015, 282). The food offered in kindergartens
covers up to 2/3 of the child's daily energy supply (Terveytta ja iloa ruoasta 2018,
10). In Finland, the quality of diet for under school age children has improved, but
still they eat too few vegetables, berries and fruits, and get too much salt, sugar and
saturated fat from their food. In kindergartens, children have been found to be more
likely to follow nutrition recommendations than children caring at home. (Kauhanen
et al. 2013, 223; Kyttala et al. 2008, 50, 92.)

The aim of this study was to clarify the impact of the location of the kindergarten on
children’s eating habits, the realization of the criteria of a Heart Symbol meal and
the children’s eating according to the nutrition recommendations. The client of the
thesis was the promoting unit of well-being and health in Seinajoki, who co-ordinates
the Obesity Reduction -program. The subject of the thesis was chosen from the
need of the client to find out the differences in children's eating habits in Seinjoki,
because it has been found that the children who live in the countryside are more
overweight (THL [referenced 11.10.2018]).

The research was carried out in three kindergartens in Seinajoki, Peraseinajoki and
Ylistaro. The material of the study was collected by photographing 75 children's
dishes at lunchtime and by a theme interview with food service workers and nurses
of kindergarten. The data obtained were analyzed by the nutrition recommendations
and the photos by using a plate model.

The results of the study showed that there are no significant differences between
the children’s eating habits in Seindjoki kindergartens. Nutrition recommendations
were partly realized in the children’s diets, but children were eating too few vegeta-
bles compared with the recommendations. In addition, some meal parts were
missing and usually the children did not eat crispbread. The criteria of a Heart Sym-
bol meal were realized in kindergartens.

Keywords: preschoolers, nutrition recommendations, eating habits, kindergarten,
early childhood education
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Energiaravintoaineet Rasvat, hiilihydraatit ja proteiinit, joista ihminen saa ener-

Lisatty sokeri

Pedagogia

Ravintoainetiheys

Ravitsemuslaatu

Sydanmerkki

Varhaiskasvatus

giaa.

Sakkaroosi, fruktoosi, glukoosi, tarkkelysperaiset makeut-
tajat (glukoosi- ja fruktoosisiirapit) ja muut sokerivalmisteet,
joita kaytetaan sellaisenaan tai lisataan elintarvikkeisiin.

Varhaiskasvatukselliseen tietoon perustuvaa, ammatilli-
sesti johdettua ja ammattihenkildston toteuttamaa suunni-
telmallista ja tavoitteellista toimintaa lasten oppimisen ja

kehityksen toteutumiseksi.

Elintarvikkeiden tai ruokavalion sisaltamien ravintoainei-
den maara energiayksikk6a kohden, esimerkiksi mg/1 000

kcal.

Ruokavalion, ruoan tai yksittaisen elintarvikkeen ravintoai-
nesisaltd verrattuna ravitsemussuosituksiin. Ravitsemus-
laatua arvioidessa erityishuomiota kiinnitetdan rasvan laa-

tuun, sokerin ja suolan maaraan seka kuitupitoisuuteen.

Merkintgjarjestelma, joka kuvaa ravitsemuslaatua. Ruoka-
aineiden ja aterioiden kuidun, suolan ja sokerin maaraan

seka rasvan maaraan ja laatuun on kiinnitetty huomiota.

Lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatusta, ope-

tusta ja hoitoa, jossa painottuu erityisesti pedagogiikka.



1 JOHDANTO

Terveelliset ruokailutottumukset opitaan jo varhaislapsuudessa. Niiden kehittymi-
sessa paivakotien merkitys on huomattava, koska paivahoito tavoittaa enemmiston
suomalaislapsista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 2018b, 1) mukaan
varhaiskasvatuksen piirissa oli vuonna 2017 Suomessa noin 70 % 1-6-vuotiaista
lapsista. Seingjoella alle kouluikaisista lapsista 75 % osallistuu varhaiskasvatuksen
eri toimintamuotoihin (Seingjoen kaupungin hyvinvointikertomus 2018, 18). Ruokai-
lun jarjestdminen varhaiskasvatuksessa on lakisaateista, ja varhaiskasvatuslain
(L 13.7.2018/540 2 luku, 11§) mukaan lapselle on jarjestettava ravitsemustarpeet

tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto.

Alle kouluikaisten lasten ruokavalion laatu on parantunut viime vuosikymmenten ai-
kana, mutta kehitettdvaa on yha. Lapset sydvat liian vahan kasviksia, marjoja ja
hedelmia ja ruokavalio sisaltaa liikkaa suolaa, sokeria ja tyydyttynytta rasvaa (Kau-
hanen ym. 2013, 223; Kyttala ym. 2008, 50). Lasten ylipainoisuus on yleistynyt
(Kaikkonen ym. 2014, 161). Tutkimuksissa on havaittu, etta lasten ylipaino on ylei-
sempaa maaseudulla kuin taajamissa (THL [viitattu 11.10.2018]). Asukasluku ei
selitéd eroja, vaan Maen ym. (2018, 2340) mukaan syyna on vaeston keskimaarin
alempi sosioekonominen asema pienissa kunnissa. Vanhempien korkeampi sosio-
ekonominen asema on yhteydessa lasten terveellisempiin ruokailutottumuksiin

(Lasten ja lapsiperheiden terveys- ja hyvinvointierot 2012, 125).

Varhaiskasvatuksessa ruokailu tasoittaa lasten perhetaustoista johtuvia ravitse-
museroja ja edistaa terveyden tasa-arvoa (Syddaan yhdessa 2019, 11). Paivako-
dissa tarjottu ruoka kattaa jopa 2/3 lapsen paivittdisesta energiansaannista (Ter-
veytta ja iloa ruoasta 2018, 10). Paivakotilasten ruokavalion on havaittu olevan
lahempana ravitsemussuosituksia verrattuna kotona hoidettuihin lapsiin (Kyttala
ym. 2008, 92). Lapset syovat paivakodissa enemman kasviksia, marjoja ja hedelmia
seka saavat ruoastaan enemman kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita kuin kotona
hoidetut lapset (Erkkola ym. 2012, 100; Lehtisalo ym. 2010, 959-960).

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, toteutuuko Seindjoen alueen paivako-
deissa ravitsemussuositusten mukainen ruokailu kaupunkilasten kohdalla parem-

min verrattuna maaseutuymparistossa asuvien lasten ruokailutottumuksiin. Lisaksi



tavoitteena on selvittaa, sydvatko lapset ravitsemussuositusten mukaan ja toteutu-
vatko Sydanmerkki-aterian kriteerit paivakotien lounasruokailussa. Tyon toimeksi-
antaja on Seinajoen kaupungin Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen yksikko, joka
koordinoi Lihavuus laskuun -ohjelmaa. Ohjelman tavoitteena on ehkaista lasten ja

nuorten ylipainoa.

Tutkittavat paivakodit sijaitsevat Seingjoella, Peraseingjoella ja Ylistarossa.
Kaikissa kolmessa paivakodissa tarjotaan Seinajoen kaupungin ruokapalveluiden
valmistamia Sydanmerkki-aterioita ja paivakodit noudattavat samaa ruokalistaa.
Tutkimusaineisto keratdan kuvaamalla ruokailutilanteessa lasten ruoka-annokset
ennen ja jalkeen ruokailun seka haetut lisdannokset. Lisaksi ruokapalveluhenkilo-

kuntaa ja lastenhoitajia haastatellaan.

Tutkimusaineiston muodostavat paivakotien ruokalista, 2—6-vuotiaiden (leikki-ikais-
ten) ruoka-annoskuvat seka haastatteluista saatu aineisto. Tydn teoreettinen viite-
kehys koostuu varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksista, paivakotiruokailusta ja
lasten ruokailutottumuksista, ja se toimii aineiston analysoinnin ja tyon johtopaatos-

ten tukena.
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2 TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TAVOITTEET

Suomalaisten hyvinvoinnissa nakyy, ettd kaupunkimaisemmissa kunnissa asuvat
ihmiset voivat paremmin (Kauppinen & Karvonen 2014, 80). Terveyserot alkavat
muodostua jo lapsuudessa ja nakyvat aikuisialla terveyshaasteina (THL 2018a).
Siksi aikaisessa vaiheessa terveyseroihin mahdollisesti vaikuttavia tekijoita pitaisi
tutkia. Hyvinvointi- ja terveyserojen kaventaminen on yksi Seindjoen kaupungin
tavoitteista. Suurin osa seinadjokelaislapsista osallistuu varhaiskasvatukseen, jossa
tarjotaan lapsille yleensa aamupala, lounas ja valipala. Terveellinen ravitsemus on
yksi keskeinen tekija ylipainon ja lihavuuden ehkaisyssa ja paivakotiruokailu tarjoaa

hyvan mahdollisuuden vaikuttaa lasten ruokien ravitsemuslaatuun.

Lasten ylipainoisuus on maaseudulla yleisempaa kuin taajamissa (THL [viitattu
11.10.2018])), ja Seindjoen kaupunkiin on kuntaliitosten myéta liittynyt maalaismai-
sia kuntia. Seindjoen alueella varhaiskasvatuksessa tapahtuvaa ruokailua on
tutkittu vahan, eika kasvukeskuksessa ole tehty alueellista vertailua. Kaupungin pai-
vakodeissa tarjotaan Seinajoen kaupungin ruokapalveluiden valmistamia Sydan-
merkki-aterioita, mutta vain syoty ruoka ravitsee. Sydanmerkki-kriteerien tayttymista
ei ole kartoitettu eika lasten ruokailutottumuksia paivakodeissa. Tyon toimeksiantaja

halusi selvittda, eroavatko lasten ruokailutottumukset Seinajoen alueella.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, vaikuttaako Seingjoella paivakodin
sijainti lasten ruokailutottumuksiin ja syodvatké lapset ravitsemussuositusten
mukaan. Tyon tutkimuskysymykset ovat:

— Toteutuuko Seindjoen paivakodeissa ravitsemussuositusten mukainen
ruokailu kaupunkilasten kohdalla paremmin verrattuna maaseutuymparis-
tdssa asuvien lasten ruokailutottumuksiin?

— Syovatko lapset paivakodeissa ravitsemussuositusten mukaisesti?

— Toteutuvatko Sydanmerkki-aterian kriteerit paivakotien lounasruokai-

lussa?

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia Seindjoen kaupungin alueella paivakotilasten
ruokailutottumusten eroavaisuuksia maaseutu- ja kaupunkiympariston valilla. Maa-

seutumaiset paivakodit sijaitsivat Peraseingjoella ja Ylistarossa ja kaupunkimainen
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paivakoti kanta-Seinajoella. Tutkittavien lasten ikaryhma rajattiin yli 2-vuotiaisiin lap-
siin, koska he syodvat samaa ruokaa aikuisten kanssa seka osaavat jo itse ottaa
ruokaa. Nain lasten valista vertailua pystytaan tekemaan, koska he syovat keske-
naan samaa ruokaa. Tutkimuksessa tarkasteltiin paivakodeissa tapahtuvaa lounas-
ruokailua ja sielld lasten sydmia ruokia, joten kodin osuutta ei huomioitu. Lasten
hoitopaivien pituudet vaihtelevat, eivatka kaikki valttamatta osallistu aamiaiselle tai
valipalalle, eli nama ateriat rajattiin pois. Lisaksi lounaan osuus lapsen paivittaisesta

energiansaannista on noin kolmannes, joten sen merkitys on terveydelle kiistaton.

Aineisto kerattiin valokuvaamalla lasten ruoka-annokset ennen ja jalkeen ruokailun
seka mahdolliset lisdannokset. Paivakotien ruokapalvelutydntekijoita ja lastenhoita-
jila haastateltiin, jotta lasten ruokailusta saatiin kokonaiskuva. Tutkimukseen
valikoiduissa paivakodeissa tarjotaan Seingjoen kaupungin ruokapalveluiden ateri-

oita, joille on myodnnetty Sydanmerkki (Seinajoen kaupunki 2015).

Seindjoen kaupungin ruokapalvelut ovat huomioineet eri vaestéryhmien erityis-
tarpeet (Seinajoen kaupunki [viitattu 17.10.2018]). Paivakodeissa on kuuden viikon
kiertava ruokalista, joka takaa monipuolisuuden ja auttaa lapsia tottumaan uusiin
makuihin. Kaytettavat elintarvikkeet ovat vahasuolaisia ja niissa on huomioitu peh-
mean rasvan saanti. Aterioilla tarjotaan rasvatonta maitoa ja piimaa seka runsas-
kuituista ja vahasuolaista nakkileipaa seka kasvioljypohjaista levitetta. Lisaksi lap-
sille tarjotaan erilaisia kasviksia joka aterialla. (Seindjoen kaupunki [viitattu
29.10.2018].)

Toimeksiantaja ja Lihavuus laskuun -ohjelma. Tyon toimeksiantaja on Seinajoen
kaupungin Hyvinvoinnin ja terveyden (Hyte) yksikko, jonka tavoitteena on nimensa
mukaisesti edistaa kaupunkilaisten terveytta ja hyvinvointia. YksikkO vastaa
kaupunkilaisten hyvinvointipalveluiden suunnittelusta ja kehittamisesta seka Seina-
joen kaupungin hyvinvointistrategiasta. Strategian tavoitteena on terveyserojen
kaventaminen ja kaupunkilaisten hyvinvoinnin edistaminen. (Seindjoen kaupunki
[viitattu 1.11.2018].) Seinajoen kaupunki on toteuttanut vuodesta 2013 Iahtien Liha-
vuus laskuun -ohjelmaa. Ohjelman tavoitteena on, ettd yha harvempi lapsi ja nuori
kasvaa lihavaksi aikuiseksi ja etta lihavuuteen liittyvat sairaudet ehkaistaisiin

myohemmalla ialla. Hyte-yksikkd vastaa ohjelmasta, ja se perustuu kansalliseen
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ohjelmaan: Hyvinvointia ravinnosta ja liikun-
nasta - Kansallinen lihavuusohjelma vuosille 2012—-2018. Tavoitteena on lasten ja
perheiden elintapojen parantaminen elintapaohjauksen, ravitsemuksen ja liikunnan
avulla. (Lihavuus laskuun -ohjelma 2013-2020 2016, 3.)
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3 VARHAISKASVATUKSEN RUOKAILUSUOSITUKSET

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) antamilla ravitsemussuosituksilla tue-
taan ja edistetdan vaeston ravitsemuksen ja terveyden myonteista kehitysta seka
ehkaistaan ravitsemukseen liittyvien kansantautien vaaratekijdiden kehittymista.
Suomalaisten ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa vaeston ter-
veytta ruokavalion avulla. (VRN 2014, 5, 10.) Vuonna 2018 varhaiskasvatukseen
saatiin oma ruokailusuositus, joka opastaa kaikkia lasten kanssa tyoskentelevia am-
mattilaisia ja perheita terveytta edistadvan ruokailun ja ruokakasvatuksen toteuttami-
sessa (Opetus- ja kulttuuriministerid 2016). Varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset
"Terveytta ja iloa ruoasta” (2018) perustuvat suomalaisiin ravitsemussuosituksiin
"Terveytta ruoasta” (2014) ja lapsiperheiden ruokasuosituksiin "Syodaan yhdessa”
(2016). Terveytta ja iloa ruoasta -ruokailusuositusta (2018, 5-6) kaytetaan varhais-
kasvatuksessa apuna lasten ravitsemuksen edistamisessa, terveytta edistavan

ruoan tarjoamisessa seka ruokakasvatuksessa.

3.1 Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa korostetaan, etteivat yksittaiset ruoka-ai-
neet heikenna tai edista terveytta, vaan terveellinen ruokavalio on kokonaisuus
(VRN 2014, 11). Terveytta edistavassa ravitsemuksessa tarkeinta ovat monipuoli-
suus, saanndllinen ateriarytmi ja energiatarvetta vastaava ruokamaara (Syodaan
yhdessa 2019, 9). Terveytta ja iloa ruoasta (2018, 13) -suosituksen mukaan lapsen
kasvua ja kehitysta tukeva terveellinen ruokavalio perustuu kasviksiin, marjoihin,
hedelmiin ja taysjyvaviljaan. Lisaksi terveellinen ruokavalio sisaltaa pehmeita
rasvoja seka rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita, mutta vain vahan suo-
laa, sokeria ja kovaa rasvaa. Monipuolisesta ja taysipainoisesta ruokavaliosta saa-
daan paljon vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua seka hyvanlaatuisia hiilihydraat-
teja, rasvoja ja proteiineja (Syodaan yhdessa 2019, 19). Suositusten mukainen ruo-
kavalio kattaa paasaantoisesti ravintoaineiden tarpeen, jolloin ei tarvita ravintolisia
(VRN 2014, 12). Poikkeuksena on D-vitamiini, jota suositellaan paivittain kaytetta-
vaksi 1-vuotiaille 10 ug ja 2—-17-vuotiaille 7,5 pg ympari vuoden (Syddaan yhdessa
2019, 77).
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Saannollinen ateriarytmi on terveellisen ruokavalion kivijalka (Haglund ym. 2009,
132). Pienet lapset eivat pysty sydmaan isoja maaria kerrallaan, joten ruokaa olisi
hyva sydda 3—4 tunnin valein, mika tarkoittaa 4—6 ateriakertaa paivassa. Saannalli-
nen syominen ehkaisee napostelua, auttaa pitamaan ruokavalion monipuolisena ja
annoskoot sopivina. (Syédaan yhdessa 2019, 18.) Hujalan (2010, 60) mukaan saan-
ndllinen ateriarytmi tukee lapsen luontaista sydmisen saatelya, auttaa hallitsemaan
painoa ja pitaa lapsen tyytyvaisempana, kun kova nalka ei aiheuta vasymysta tai
kiukuttelua. Lisaksi saanndllisyys tuo lapsen paivaan rutiineja, jotka luovat

turvallisuuden tunnetta (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 23).

Energiantarve on hyvin yksiléllinen, ja siihen vaikuttavat mm. lapsen kasvunopeus,
terveydentila, paivarytmin muutokset seka aktiivisuuden ja unen maara (Syddaan
yhdessa 2019, 79). Hujalan (2010, 59) mukaan lapset kasvavat ja kehittyvat nope-
asti ja heidan energiantarpeensa on suurempi painokiloa kohden aikuisiin verrat-
tuna. Tyttojen ja poikien energiantarve on suhteellisen sama noin viiteen ikdvuoteen
asti (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 55). Haglundin ym. (2009, 13-14) mukaan lap-
sen lilan vahainen energian saanti voi johtaa kasvu- ja kehityshairidihin, ja tarvetta
suurempi saanti lihomiselle. Energiansaannin sopivuuden paras mittari on lapsen

normaali kasvu ja kehitys (Hujala 2010, 59).

Energiaravintoaineet. Ravitsemussuosituksissa kokonaisenergiasta suositellaan
saatavaksi hiilihydraatteja 45—60 %, rasvoja 25-40 % ja proteiineja 10-20 % (VRN
2014, 25). Varhaiskasvatuksessa tarjottavilla aterioilla jakauma on hieman erilainen
(taulukko 1), esimerkiksi rasvojen osuus on hieman korkeampi ja proteiinien mata-
lampi. Terveytta ja iloa ruoasta -ruokailusuosituksessa (2018, 57) kerrotaan, etta
rasvan maara voi paaaterioilla olla suositusta korkeampi, kunhan rasvan laatu on
kunnossa eli tyydyttyneiden rasvojen osuus on alle 10 % kokonaisenergian maa-
rasta. Rasvojen ja hiilihydraattien laatua korostetaan ravitsemussuosituksissa,
koska niiden huono laatu on yleistd suomalaisten ruokavaliossa (VRN 2014,
10-13). Haglundin ym. (2009, 14) mukaan energiansaannin ollessa tasapainossa
ruoasta saadaan riittavasti energiaravintoaineita. Yksittaisia energiaravintoaineita ei
tule valttaa, koska se voi johtaa ravintoaineiden saannin epatasapainoon tai riitta-

mattdmaan saantiin (Morenga & Montez 2017).
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Taulukko 1. Energiaravintoaineiden jakautuminen (VRN 2014, 25; Terveytta jailoa
ruoasta 2018, 57).

. . Suositeltava osuus varhais-

: . . Suositeltava osuus yli S

Energiaravintoaine o kasvatuksessa tarjotuista
2-vuotiailla g »
aterioista viikkotasolla

Hiilihydraatit 45-60 % 45-60 %
lisatty sokeri alle 10 % alle 10 %
Rasvat 25-40 % 30-40 %
ARG alle 10 % alle 10 %
rasvahapot
Proteiinit 10-20 % 10-15 %

Hiilihydraatit ovat paaasiallinen energianlahde, joiden paatehtavana on toimia so-
lujen energianlahteena ja turvata veren glukoositasapaino (Haglund ym. 2009, 26).
Valton ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 26) mukaan hyvia hiilihydraattien lah-
teitd ovat kuitupitoiset, vahasuolaiset ja -sokeriset vaihtoehdot, esimerkiksi taysjy-
vaviljat, marjat ja hedelmat. Ravintokuitu on hiilihydraattien imeytymaton osa, joka
pitdd hyvin kyllaisena, ehkaisee ummetusta ja erilaisia sairauksia, kuten paksu-
suolensybpaa ja kakkostyypin diabetesta (Voutilainen ym. 2015, 90). Kuidun saan-
tisuositus on 2-5-vuotiailla lapsilla 10-15 grammaa ja 6-9-vuotiailla 15-20 gram-
maa paivassa (Syddaan yhdessa 2019, 23).

Lisatty sokeri sisaltda energiaa, mutta ei lainkaan kuitua, vitamiineja tai kivennais-
aineita, joten sen runsas kayttd heikentaa ruoan ravintoainetiheytta. Sokeri ei myos-
kaan pida nalantunnetta kauan pois. (Haglund ym. 2009, 28.) Kasvisten, hedelmien,
marjojen ja maidon sisaltamaa luontaista sokeria ei tarvitse valttaa (Terveytta ja iloa
ruoasta 2018, 56). Hujalan (2010, 60) mukaan runsas sokerin saanti heikentaa ham-
masterveytta ja lisda energian saantia, mika hankaloittaa painonhallintaa. Lapset
saavat paljon sokeria makeisten lisdksi mehuista ja erilaisista maitovalmisteista,
kuten jogurteista (Kyttala ym. 2008, 89).
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Rasvat. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa painotetaan rasvojen laatua ja
rasvoista 2/3 tulisi olla tyydyttymattomia eli kerta- ja monityydyttymattomia rasva-
happoja (VRN 2014, 25). Voutilaisen ym. (2015, 104) mukaan tyydyttymattomat
rasvat ovat Oljymaisia jaakaappilampotilassa, jonka takia niita kutsutaan pehmeiksi
rasvoiksi. Hujalan (2010, 61) mukaan tyydyttymattomat rasvat parantavat veren
rasva-arvoja seka sisaltavat lapsen kasvulle ja kehitykselle tarkeita valttamattomia
rasvahappoja, joita elimisto ei pysty valmistamaan itse. Tyydyttyneita eli kovia ras-
voja tulisi valttaa, koska ne ovat haitallisia esimerkiksi aivo-, sydan- ja verisuoniter-
veydelle (Haglund ym. 2009, 40—41). Tyydyttyneiden rasvojen lahteita ovat paaosin
elainkunnan tuotteet, kuten rasvaiset maitotuotteet ja punainen liha eli naudan-,
sian- ja lampaanliha, mutta myos palmudljyssa ja kookosrasvassa on tyydyttyneita
rasvoja (VRN 2014, 17). Haglundin ym. (2009, 35) mukaan transrasvahapoilla on
samanlaisia negatiivisia terveysvaikutuksia kuin tyydyttyneilla rasvoilla. Rasvaiset
maitotuotteet ja punainen liha sisaltavat transrasvaa. Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan (2014, 22-23) mukaan parhaita pehmeiden rasvojen lahteita ovat lahes
kaikki kasviOljyt ja niista tehdyt levitteet. Erityisen suositeltavia ovat rypsi- ja
rapsioljy, koska ne sisaltavat valttamatdonta omega-3-rasvahappoa, jonka saanti on

vahaista suomalaisilla.

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat valttamattomien aminohappojen lahde, joiden
tehtavana on solujen rakentaminen ja yllapito seka hormonien, entsyymien ja vasta-
aineiden rakentaminen (Haglund ym. 2009). Tuokkola (2010, 62) korostaa proteii-
nien tarkeytta kasvuaikana, koska kudokset tarvitsevat niitd kasvamiseen. Proteiinin
lahteita ovat maitotuotteet, liha, kala, kananmuna ja palkokasvit seka taysjyvavilja
(VRN 2014, 22, 33). Voutilaisen ym. (2015, 116—117) mukaan eldinperaisissa pro-
teiininlahteissa on parempi aminohappokoostumus kuin kasvikunnan tuotteissa.
Tarvittavat aminohapot saadaan yhdistelemalla erilaisia proteiininlahteitd. Kun
lapset syovat lautasmallin mukaisesti, he saavat yleensa ruokavaliosta riittavasti
proteiineja, joten runsasproteiinisia maitovalmisteita ei suositella kaytettavaksi (Syo-
daan yhdessa 2019, 25).

Suola. Natriumia saadaan ruoasta riittavasti suolaa lisdamattakin, koska lahes kai-

kissa elintarvikkeissa natriumia on luontaisesti (Haglund ym. 2009, 77). Liiallinen
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natriumin saanti kuormittaa lapsen munuaisia, lisda riskia korkeaan verenpainee-
seen seka sydan- ja verisuonisairauksiin (Hujala 2010, 62). Kaytettava suola tulisi
valita jodioituna, koska suomalaisilla jodinpuutos on yleistd (VRN 2014, 29-30).
Haglundin ym. (2009, 79) mukaan paljon suolaa sisaltavia elintarvikkeita ovat erilai-
set lihavalmisteet, kuten makkarat ja leikkeleet, valmisruoat, leivat ja juustot. Naista
tuotteista 16ytyy myos vahasuolaisia vaihtoehtoja ja valmistuksessa on voitu kayttaa
jodioitua suolaa (Sydanmerkki, [viitattu 1.10.2018]).

Tuokkolan (2010, 57) mukaan alle 1-vuotiaiden ruokaan ei saisi lisata suolaa eika
suolaa sisaltavia elintarvikkeita tulisi kayttaa. Alle 2-vuotiailla lapsilla suolan saanti-
suositus on korkeintaan 2 grammaa ja 2—10-vuotiailla korkeintaan 3—4 grammaa
paivassa (Syodaan yhdessa 2019, 32). Paivakotilasten ruoissa tulee kayttaa mah-
dollisimman vahan suolaa, koska ryhmissa voi olla alle ja yli 2-vuotiaita lapsia (Ter-
veytta ja iloa ruoasta 2018, 58). Vahasuolaisuus toteutuu, kun suolan maara huo-
mioidaan aina reseptiikassa ja kaytetyn suolan maara mitataan. Aterioiden suolapi-
toisuus vahenee, kun valitaan suolattomia tai vahemman suolaa sisaltavia raaka-
aineita ja ruoanvalmistuksessa kaytetaan niukasti ja ohjeen mukaisesti suolaa. (So-

siaali- ja terveysministerio 2010, 40, 49.)

3.2 Suositeltavat ruokavalinnat

Ruokakolmio (kuva 1) auttaa havainnollistamaan terveellisen ruokavalion monipuo-
lisuutta ja ruoka-aineiden suositeltavia osuuksia. Paivittaisen ruokavalion perustan
muodostavat kolmion alaosan ruoka-aineet eli kasvikunnan tuotteet: kasvikset,
marjat ja hedelmat, peruna seka erilaiset viljavalmisteet. (Terveytta ja iloa ruoasta
2018, 32.) Ruokakolmion huipulla pienimpana sijaitsevat sattumat, kuten makeiset
ja sipsit, ja seuraavassa lokerossa punainen liha, lihavalmisteet ja kananmuna.
Nama eivat kuulu paivittain nautittuna terveytta edistavaan ruokavalioon. (VRN
2014, 9-10.)
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Kuva 1. Ruokakolmio (VRN 2014, 19).

Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat terveellisen ravitsemuksen perusta ja niita
tulisi syoda jokaisella aterialla (Haglund ym. 2009, 132). Ne sisaltavat runsaasti
kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita, mutta vain vahan energiaa (Arffman 2010,
13). Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi sydda 5—-6 lapsen oman kouran kokoista
annosta paivassa. Nain annoskoot suurenevat lapsen kasvaessa. (Terveytta ja iloa
ruoasta 2018, 50-51.) Suomalaiset ravitsemussuositukset suosittavat kayttamaan
satokauden mukaisia kasviksia, marjoja ja hedelmia, koska ne ovat edullisin ja pa-
ras valinta kestavan kehityksen kannalta (VRN 2014, 41-42).

Peruna ja viljavalmisteet. Peruna on ymparistdn ja ravitsemuksen kannalta hyva
valinta, koska siind on kohtuullisesti hiilihydraatteja, monia kivennaisaineita seka
C-vitamiinia. Rasvaisia perunaruokia ja -valmisteita tulisi kayttaa satunnaisesti.
(Syodaan yhdessa 2019, 21.) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 17, 25)
mukaan loistavia hiilihydraattien, kivennaisaineiden ja vitamiinien lahteita ovat vilja-
valmisteet. Ne tulisi valita vahasuolaisina ja runsaskuituisina, koska kuitu pitaa kyl-
laisena pidempaan seka verensokerin tasaisempana. Kuitupitoisimpia lahteita ovat

taysjyvavalmisteet, kuten taysjyvaleipa seka taysjyvaa sisaltavat puurot, murot ja
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myslit. Leikki-ikaisille viljavalmisteita suositellaan nautittavaksi vahintaan 4 annosta
paivassa. Yksi annos on yksi pala leipaa tai noin desilitra keitettya puuroa, pastaa
tai riisia. Annosten maara riippuu lapsen energiantarpeesta ja iasta. (Syodaan yh-
dessa 2019, 23.)

Maitotuotteet sisaltavat luonnostaan proteiineja, kalsiumia ja jodia. Maidon ras-
vasta 2/3 on tyydyttynytta, joten maitotuotteet tulisi valita vaharasvaisina. Ruokajuo-
maksi hyva valinta on D-vitaminoitu rasvaton maito tai piima. Juusto saisi sisaltaa
enintaan 17 % rasvaa. (VRN 2014, 22.) Lapsiperheiden ruokasuosituksessa "Syo6-
daan yhdessa” (2019, 24) suositellaan leikki-ikaisille kalsiumin ja jodin saannin tur-

vaamiseksi paivassa 4 dl nestemaisia maitovalmisteita ja 1 viipaleen juustoa.

Punainen liha, lihavalmisteet ja kananmuna. Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan (2014, 22) mukaan punaisen lihan ja lihavalmisteiden rasva on paaosin tyydyt-
tynytta, minka vuoksi vaharasvaisia ja lihavalmisteissa vahasuolaisia vaihtoehtoja
tulisi suosia. Lapsille punaista lihaa ja lihavalmisteita suositellaan syotavaksi noin
puolet aikuisten suosituksesta (500 g) eli korkeintaan 250 grammaa viikossa
(Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 53). Kananmunia suositellaan kaytettavaksi 2—3
kappaletta viikossa, koska keltuainen sisaltaa paljon kolesterolia. Osalla suomalai-
sista ravinnon kolesteroli imeytyy tehokkaasti mahdollisten perinndllisten tekijdiden
takia. (Sydodaan yhdessa 2019, 25.)

Siipikarja, kala ja palkokasvit. Lapsen ruokavaliossa tulisi siipikarjalla, kalalla ja
palkokasveilla korvata punaista lihaa proteiinin |ahteena, koska niissa rasvan laatu
on parempi (Syddaan yhdessa 2019, 25-26). Haglundin ym. (2009, 38) mukaan
erityisesti rasvaiset kalat sisaltavat runsaasti monityydyttymattomia rasvahappoja
seka myos D-vitamiinia. Ruokavirasto (2018) suosittelee terveydelle haitallisten ym-
paristomyrkkyjen takia lapsille vain 1-2 kertaa kuukaudessa isoa (yli 17 cm) silak-
kaa tai Itameresta pyydettya lohta ja jarvesta pyydettya haukea. Palkokasvit ovat
ympariston ja kestavan kehityksen kannalta paras valinta proteiinin lahteena, minka
vuoksi niita tulisi syoda viikoittain (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 53). Palkokasvit
sisaltavat myos runsaasti kuitua, minka takia ne ovat ravitsemuksellisesti hyva va-
linta (VRN 2014, 28, 55).
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Pahkinat, siemenet, kasvidljyt ja -margariinit ovat hyvia tyydyttymattomien
rasvahappojen lahteita ruokavaliossa (VRN 2014, 17). Leikki-ikaisilla nakyvan ras-
van saantisuositus on 20—30 grammaa paivassa, esimerkiksi 1,5-2 rkl kasvioljya tai
4-6 tl kasvimargariinia (Syodaan yhdessa 2019, 27). Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta (2014, 22-23) suosittelee kaytettavaksi leivan paalle vahintaan 60 % rasvaa
sisaltavaa kasvidljypohjaista margariinia. Nakyvan rasvan lahteina voidaan kayttaa
myos pahkinodita, manteleita ja siemenia, jotka tulisi valita kuorruttamattomina ja
maustamattomina lajeja vaihdellen (VRN 2014, 23). Lapsille sopiva annosmaara on
15 grammaa paivassa. Poikkeuksena ovat pellavansiemenet, jotka voivat kerata
maaperasta raskasmetalleja. Niitd sopiva maara 1-6-vuotiaille on enintdan ruoka-

lusikallinen eli 6—8 grammaa paivassa. (Syodaan yhdessa 2019, 27, 118.)

Juomat. Hujalan (2010, 61) mukaan lapsi tarvitsee nestettd noin 1-1,5 litraa pai-
vassa. Janojuomaksi suositellaan kaytettavaksi vetta ja ruokajuomaksi D-vitaminoi-
tua rasvatonta maitoa tai piimaa (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 51, 54). Kofeiinipi-
toisia juomia, kuten kahvia ja teeta, tulisi valttaa (Syodaan yhdessa 2019, 29).
Lisaksi energiajuomia ei suositella ollenkaan alle 15-vuotiaille. Runsas kofeiinin
saanti voi aiheuttaa lapsilla rytmi- ja unihairiéita, levottomuutta ja vatsavaivoja. (Sci-
entific Committee on Food 2003, 1.)

3.3 Lautasmalli

Lautasmalli havainnollistaa terveellisen ja monipuolisen aterian koostamista, jossa
eri ruokaryhmat muodostavat tasapainoisen kokonaisuuden (Voutilainen ym. 2015,
32). Terveytta ja iloa ruoasta (2018, 39) -suosituksen mukaan paivakodeissa lau-
tasmalli tulisi kuvata malliateriana, koska se antaa koko henkilokunnalle yhtenevai-
set ohjeet siitd, miten aterianosien tulisi jakaantua. Malliateria ei ole vaatimus siita,
mita lapsen tulisi maarallisesti syoda yhdella aterialla, vaan se auttaa hahmotta-

maan ravitsemuksellisesti tasapainoisen ateriakokonaisuuden.

Lapsien lautasmallissa (kuva 2) aterian osat jakaantuvat samalla tavalla kuin aikui-
silla, mutta annoskoko on yksildllinen. Lautasesta puolet taytetaan tuoreilla tai kyp-
silla kasviksilla, neljdsosa perunalla tai viljalisakkeella ja viimeinen neljasosa kalalla,
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lihalla tai palkokasveilla. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 34.) Ateriaa taydentaa va-
hasuolainen taysjyvaleipa, jonka paalla on vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa kas-
violjypohjaista levitetta. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta ja D-vitaminoitua
maitoa tai piimaa. (VRN 2014, 20.) Puuro- ja keittoateriaa taydentaa jalkiruoka, joka
on esimerkiksi hedelmia tai kotimaisia marjoja sellaisenaan tai niista tehtyja kiisse-

leita, soseita ja survoksia (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 42).

Tuoreita

Lo . Ja kypsia
| kasviksia

Kuva 2. Lautasmalli (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 34).

Lautasmalli voidaan toteuttaa monella eri tavalla eli sitda voidaan hyodyntaa eri
aterioilla (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 34). Esimerkiksi aamulla puurosta, soke-
rittomasta myslista tai vahasuolaisesta taysjyvaleivasta saa hyvin kuituja ja hiilihyd-
raatteja. Toinen kolmannes ateriasta taytetaan tuoreilla kasviksilla, marjoilla tai he-
delmilla. Lapsen aamiaiseen on hyva kuulua myos lasi rasvatonta maitoa tai vaih-
dellen muita maitovalmisteita, kuten jogurttia, rahkaa tai raejuustoa. (Neuvokas
perhe [viitattu 14.11.2018].)

3.4 Ruoan ravitsemuslaatu

Ravitsemuslaatu kuvaa ruokavalion, ruoan tai yksittaisen elintarvikkeen ravintoai-

nesisaltéa verrattuna ravitsemussuosituksiin. Ravitsemuslaatua arvioidessa erityis-
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huomiota kiinnitetdan rasvan laatuun, sokerin ja suolan maaraan seka kuitupitoisuu-
teen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2010, 14.) Ruoan ravitsemuslaadun kehittami-
seen ja arviointiin on kehitetty erilaisia tyovalineita, kuten arkilounaskriteerit ja
Sydanmerkki-aterian kriteerit. Lisaksi ravitsemussuosituksissa ruokapalveluissa
tarjottavien aterioiden ravitsemuslaadulle on maaritelty kriteerit paaruoalle, energia-
lisakkeelle ja muille aterian osille. Kriteerit ovat tarkoitettu kaytettaviksi aterioiden
suunnitteluun ja toteuttamiseen esimerkiksi paivakotien perusruokavalion lounas- ja
paivallisaterioissa. (VRN 2014, 38-39.) Ravitsemussuositusten ruokapalveluiden
aterioille tarkoitetuissa kriteereissa oleellista on tyydyttyneen rasvan ja suolan mini-
moiminen seka kuidun maaran suuruus. Riittdva kuitupitoisuus taataan viljalisak-
keille asetetulla vahimmaiskuitumaaralla, joka on leivassa ja pastassa 6 g ja taysjy-
variisissa 4 g sataa grammaa kohden. Tyydyttymattdomien rasvahappojen saamisen
turvaamiseksi salaatinkastikkeeksi suositellaan éljypohjaista tuotetta. Lisaksi asiak-
kaille tulee kuvata ravitsemussuositusten mukainen ateriakokonaisuus ja ruokava-
linnat, jotka on merkittava ruokalistaan. (VRN 2014, 52-53.)

Ruokapalveluissa hyvan ravitsemuslaadun takaavat huolellinen ruokalistasuunnit-
telu, vakioitu reseptiikka, laadukkaat raaka-aineet ja seuranta. Ravitsemuslaadun
seuranta on jatkuva prosessi, milla varmistetaan, etta tarjottava ruoka on ravitse-
mussuositusten mukaista. Jokainen ruoanvalmistuksen vaihe huomioidaan: ruoka-
listan suunnittelussa mietitaan aterian kokonaisuutta ja elintarvikehankinnoissa
suositaan runsaskuituisia, vahasuolaisia ja -sokerisia vaihtoehtoja ja valtetaan run-
saasti tyydyttyneitd rasvoja sisaltavia tuotteita. Varhaiskasvatuksessa tarjotaan
yleensa useita aterioita, kuten aamiainen, lounas ja valipala, joten ruokalistasuun-
nittelussa huomioidaan paivan aterioiden kokonaisuus. (Terveytta ja iloa ruoasta
2018, 37, 59.) Lasten ika, makutaso seka syomaan oppimiseen liittyvat tavoitteet
tulee myds huomioida. Pieni maara lisattya sokeria voi auttaa sydmaan happamia
ruokia, kuten puolukka- tai herukkamarjapuuroa seka puurojen ja hapanmaitotuot-

teiden marjalisékkeita. (Syddaan yhdessa 2019, 87.)

Sydanmerkki on elintarvikkeiden ja aterioiden merkintajarjestelma, mika kertoo
ravitsemuksellisesta laadusta. Sydanmerkilla merkittyjen tuotteiden ja ruoka-annos-
ten rasvan laatuun ja maaraan on kiinnitetty huomiota seka tuote on suolan, sokerin

ja kuidun kannalta parempi valinta. Aterialle myonnetty Sydanmerkki kertoo, etta
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koko ateria noudattaa Sydanmerkki-kriteereja. Sydanmerkki-aterialla jokaisella
aterianosalla on omat kriteerit, joissa on kiinnitetty huomiota rasvan maaraan ja
laatuun seka suolapitoisuuteen. Lisaksi viljapohjaisissa aterianosissa on huomioitu
kuidun maara. Nama kriteerit ovat yhdenmukaiset kansallisissa ravitsemussuosituk-
sissa esitettyjen ateriakohtaisten ravitsemuskriteereiden kanssa (Sydanmerkki,
[viitattu 1.10.2018].) Ruokapalveluissa kaikki Sydanmerkin saaneet elintarvikkeet
ovat sellaisenaan soveltuvia aterianosiksi (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 87).
Sydanmerkki voidaan myontaa aterialle vain, kun aterialta I0ytyvat kaikki aterian-
osat, jotka noudattavat Sydanmerkki-kriteereita. Tama tarkoittaa, etta paaruoan li-
saksi tarjolla on leipaa ja levitetta, kasviksia, oljypohjaista salaatinkastiketta seka
ruokajuomaa. (Sydanmerkki [viitattu 27.3.2019].)

Arkilounaskriteerit ovat tyokalu ravitsemuslaadun arviointiin. Kriteerien avulla ei
voida selvittda ruokien tarkkoja ravintoainesisaltdja, mutta pystytdan arvioimaan
paapiirteittdin ruoan terveellisyytta. Jos mittarin nelja kriteeria eli perus-, suola-,
rasva- ja tiedotuskriteeri toteutuvat keittiossa hyvin, tarjolla oleva ruoka on todenna-
koisesti ravitsemussuositusten mukaista. Peruskriteerissa kartoitetaan ruokajuo-
man, leivan ja levitteen laatua seka sita, onko jokaisella aterialla tarjolla kasviksia,
tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia ja kaytetdaanko kasvidljypohjaista salaatinkasti-
ketta tai kasvioljya. Rasvakriteerin toteutuminen edellyttaa, etta elintarvikkeiden
valinnassa ja valmistusmenetelmissa rasvan laatuun ja maaraan on Kiinnitetty
huomiota. Suolakriteerissa seurataan ruoan suolapitoisuutta, eli kaytetaanko
runsassuolaisia elintarvikkeita ja noudatetaanko ruokaohjeen mukaista suolamaa-
raa vai kaytetaankd suolaa maun mukaan. Asiakkaiden informointia arvioidaan
tiedotuskriteerin avulla, eli onko asiakkailla nahtavilla malliateria ja kuinka usein
asiakkaiden nahtaville laitetaan tietoa aterian ravitsemuslaadusta ruokalistamerkin-

ndin. (Suomen Sydanliitto 2016.)
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4 PAIVAKOTIRUOKAILU

Paivakotiruokailu on muun joukkoruokailun tavoin merkittava osa suomalaista
ruokakulttuuria. Noin kolmasosa suomalaisista kayttaa paivittain erilaisia ateriapal-
veluita, ja ne kuuluvat suomalaiseen arkeen lapsuudesta vanhuuteen. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2010, 18.) Varhaiskasvatuksessa ruokailu tasoittaa lasten perhe-
taustoista johtuvia ravitsemuseroja (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 13). Paivakotien
merkitys lasten ylipainon ehkaisyssa on merkittava, koska paivahoito tavoittaa
enemmistdn suomalaislapsista. Lapset syovat hoidossa yleensa aamupalan, lou-
naan ja valipalan, mika tarjoaa oivan mahdollisuuden ruokakasvatukseen, oppimi-

sen saanndlliseen ateriarytmiin ja tutustumista uusiin ruokiin. (Nuutinen 2015, 282.)

Kyttalan ym. (2008, 92) mukaan kodin ulkopuolella hoidossa olevien lasten ruoka-
valio oli lahempana ravitsemussuosituksia ja monipuolisempi verrattuna kotona
hoidettuihin lapsiin. Erkkola ym. (2012, 100) huomasivat, etta paivahoidossa olevat
lapset saivat ruoastaan enemman kuitua, proteiinia seka eri vitamiineja ja kivennais-
aineita. Lehtisalon ym. (2010, 959-960) tutkimuksen mukaan paivakodeissa hoide-
tut 3-vuotiaat sdivat enemman kalaa, kasviksia, marjoja ja hedelmia seka kayttivat
useammin rasvatonta maitoa ja margariinia kuin kotona hoidetut lapset. Paivako-
deissa olleiden poikien ja tyttdjen ruokailutottumusten valilla ei havaittu Arganinin
ym. (2012, 94) tutkimuksessa eroavaisuuksia.

Varhaiskasvatuslain (L 13.7.2018/540) 2 luvun 11 §:ssa saadetaan, etta lapsille on
varhaiskasvatuksessa jarjestettava ravitsemustarpeet tayttava terveellinen ja
tarpeellinen ravinto ja ruokailu jarjestetaan ohjatusti kaikille l1asna oleville lapsille.
Opetus- ja kulttuuriministerion (2016) mukaan paivakotiruokailu on osa varhaiskas-
vatuksen paivittaistd pedagogista toimintaa. Paivakotiruokailun tavoitteena on
turvata lapsen terve kasvu ja kehitys seka edistaa lapsen hyvinvointia ja terveytta.
Tarkoituksena on ohjata lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon ja opas-
taa hyviin poytatapoihin. Tarjottavan ruoan laadun tulee tayttaa yleiset terveydelliset
ja ravitsemukselliset vaatimukset, eli ruoan pitaa olla energiamaarallisesti riittavaa,
ravintoainetiheaa ja ravitsemussuositusten mukaista. Ruokaa tulee tarjota riittavia

maaria ja saanndllisesti hoitopaivan pituudesta ja ajankohdasta riippuen. (Opetus-
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ja kulttuuriministeridé 2016.) Lapselle tarjotaan ne ateriat, jotka tavanomaisesti kuu-
luvat kyseisen ajankohdan ateriarytmiin. Kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa
oleva lapsi syo esimerkiksi aamiaisen, lounaan ja valipalan. (Syoédaan yhdessa
2019, 87.)

Varhaiskasvatus on lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatusta, opetusta
ja hoitoa, jossa painottuu erityisesti pedagogiikka (L 13.7.2018/540, 1 luku, 2 §).
Varhaiskasvatuslaissa (L 13.7.2018/540) saadetaan lapsen oikeudesta varhaiskas-
vatukseen, varhaiskasvatuksen jarjestamisesta ja tuottamisesta seka tietovaran-
nosta. Lain (1 luku, 3 §) mukaan varhaiskasvatuksen tulee edistaa lapsen kehityk-
sen ja ian mukaista kasvua, terveytta ja hyvinvointia. Paivakotien lisaksi varhaiskas-
vatusta jarjestetdan perhepaivahoidossa tai kerho- ja leikkitoimintana (Opetushalli-
tus, [viitattu 23.11.2018]). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2018b, 9) mukaan
lapsi voi osallistua varhaiskasvatukseen osa- tai kokoaikaisesti. Osa-aikainen var-
haiskasvatus kestaa enintaan viisi tuntia ja kokoaikainen yli viisi tuntia, mutta enin-

tdan 10 tuntia vuorokaudessa.

Varhaiskasvatukseen voivat osallistua lapset, jotka eivat viela ole oppivelvollisuus-
ikdisia seka sitd vanhemmat lapset, mikali erityisolosuhteet sitd vaativat
(L 13.7.2018/540, 1 luku, 1 §). Oppivelvollisuus alkaa sina vuonna, kun lapsi tayttaa
seitseman vuotta (L 21.8.1998/628, 7 luku, 25 §). Vuonna 2017 Suomessa varhais-
kasvatukseen osallistui 1-6-vuotiaista noin 248 000 lasta eli 71 %. Varhaiskasva-
tukseen osallistuneista kunnallisessa paivakodissa oli 76 % eli noin 188 000 lasta.
Osallistuvien lasten osuuksissa oli isoja ikaryhmittaisia eroja. Alle 1-vuotiaista 1 %
osallistui varhaiskasvatukseen, kun taas 2-vuotiaista 63 % ja 5-vuotiaista 86 %.
Etela-Pohjanmaalla 1-6-vuotiaista lapsista 66 % osallistui varhaiskasvatukseen.
(THL 2018b, 1, 5, 8.) Seingjoen kaupungin hyvinvointikertomuksen (2018, 18)
mukaan 75 % 0—6-vuotiaista lapsista osallistuu Seindjoella varhaiskasvatuksen eri

toimintamuotoihin.

Esiopetus. Varhaiskasvatus vastaa esiopetuksesta, joka on ollut Suomessa pakol-
lista 11.8.2015 alkaen. Lasten on osallistuttava vuoden kestavaan esiopetukseen
tai muuhun esiopetuksen tavoitteet saavuttavaan toimintaan ennen oppivelvollisuu-
den alkamista. (L 21.8.1998/628, 7 luku, 26 a §.) Opetushallituksen ([viitattu

21.11.2018]) mukaan esiopetuksen tavoitteena on yhteistyossa perheen kanssa
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vahvistaa lapsen sosiaalisia taitoja, tervetta itsetuntoa leikin ja positiivisen oppimis-

kokemuksen avulla.

4.1 Paivakotiruokailua koskevat saadokset

Paivakotiin jarjestetyn ruokailun ohjenuorana ovat varhaiskasvatuslain eri tavoitteet.
Varhaiskasvatuslain (L 13.7.2018/540, 2 luku, 11 §) mukaan kaikille varhaiskasva-
tuksessa lasna oleville lapsille on jarjestettava ohjatusti ravitsemustarpeet tayttava
terveellinen ja tarpeellinen ravinto. Opetus- ja kulttuuriministerion (2016) mukaan
lapselle tarjottavien ruokien pitaa sisaltya hoitomaksuun, eika niista saa peria erilli-
sia korvauksia. Yhtena varhaiskasvatuslain (L 13.7.2018/540, 1 luku, 3 §) tavoit-
teena on kehittda lapsen yhteistyo- ja vuorovaikutustaitoja. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterion (2016) mukaan paivakotiruokailu on ravinnon saamisen lisaksi pedagogi-
nen ja yhteisollinen tilanne, jossa lapsella on mahdollisuus oppia ruokien maista-
mista, hyvia ruokailutapoja, toisten huomioon ottamista seka keskustelutaitoja. Ruo-
kailun kiireettomyys, tarkoituksenmukainen jarjestaminen ja ohjaaminen takaavat,
ettd lapsi saa ohjausta ruokailutottumuksiin ja -tapoihin. Henkilostd voi samalla
myos ohjata ja havainnoida lasta seka tehda havaintojen perusteella lapsen var-

haiskasvatusta koskevia suunnitelmia.

4.2 Ruokapalvelujen toteuttaminen

Ruokapalvelujen suositusten mukainen jarjestdminen on osa kuntien strategiseen
paéatbéksentekoon perustuvaa toimintaa ja alueellista kehitysté (Terveytta ja iloa ruo-
asta 2018, 5). Ruokapalvelut voidaan tuottaa varhaiskasvatukseen kunnan omana
palveluna tai ostaa ulkopuoliselta ruokapalvelutarjoajalta. Ruokapalvelujen kilpailu-
tuksessa ja elintarvikkeiden hankinnassa tarkeinta on huomioida ruoan ravitsemus-
laatu. (Syodaan yhdessa 2019, 87.) Ruokapalvelujen toteuttamisessa noudatetaan
varhaiskasvatuksen ruokailusuositusta "Terveytta ja iloa ruoasta” (2018, 54) koko-
naisuudessaan. Lisaksi ruokailuaikojen ja aterioiden ajoituksessa noudatetaan

saanndllista ateriarytmia. Tarjottavien ruokien energian ja ravintoaineiden maaran
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tulee kattaa varhaiskasvatuksessa kokoaikaisesti olevalla lapsella noin kaksi kol-
mannesta ja osa-aikaisesti olevalla yksi kolmasosa. Talléin kokoaikaisessa varhais-
kasvatuksessa olevalle tarjotaan paivan aikana keskimaarin kolme ateriaa, jotka si-
saltavat energiaa 2—-5-vuotiailla 800 kilokaloria ja sita vanhemmilla 1100 kilokaloria.
Suositus toteutuu vain silloin, kun lapsi nauttii kaikki ateriat lisdkkeineen. (Terveytta
jailoa ruoasta 2018, 38, 55.)

Ruokalista. Ruokailun toteuttamisen perusta on lapsilahtdinen eli lapsen kehitys-
vaiheet huomioiva ruokalista (Syodaan yhdessa 2019, 13, 88). Jotta lapset tutustui-
sivat erilaisiin ruoka-aineisiin, ruokalistoja, ruokalajeja seka aterianosia tulisi vaih-
della ja uudistaa. Monipuolisessa ruokalistassa on erilaisia keittoja, paaruokakastik-
keita, kappale-, pata- ja vuokaruokia. Vaihtelevuuden ja monipuolisuuden takaavat
vahintaan viiden viikon ruokalistakierto, jossa huomioidaan vuoden sesongit, juhla-
paivat ja teemat. Nama rytmittavat vuotta ja ovat osa ruokakasvatusta ohjaamalla
ruoka- ja tapakulttuurin perinteisiin. Juhla- ja teemapaivien aterioissa voidaan ravit-
semuslaadun vahimmaisvaatimuksissa joustaa. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 37.)
Ruokalista on hyva pitaa esilla paivakodissa ja julkaista esimerkiksi kunnan verkko-
sivuilla, jotta vanhemmat voivat sovittaa kotona tapahtuvan ruokailun paivakodin
ruokailuun. Nain pystytaan huomioimaan joidenkin raaka-aineiden kayttoon liittyvia
ohjeistuksia. Esimerkiksi leikki-ikaisilla makkaran, nakkien ja leikkeleiden yhteis-
maara saisi olla enintdan 150 g viikossa (Syodaan yhdessa 2019, 87, 110.)

4.3 Ruokakasvatus

Ruokakasvatus pohjautuu varhaiskasvatussuunnitelmassa esitettyihin tavoitteisiin
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016). Ruokakasvatuksen tavoitteena on kehittaa
myoOnteista suhtautumista sydomiseen ja ruokaan seka kannustaa lasta omatoimi-
seen ruokailuun seka monipuolisiin ja terveytta edistaviin ruokailutottumuksiin.
Ruokakasvatuksen tuella lapsi tutustuu tutkimalla eri aisteillaan ruokiin, niiden
alkuperaan, makuun ja koostumukseen. Tavoitteena on antaa kiireetdon ilmapiiri
ruokaillessa seka opetella poytatapoja ja yhdessa syomisen kulttuuria. (Terveytta ja
iloa ruoasta 2018, 63.)
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Kaikki ruokailutilanteet ovat kasvatustilanteita, joihin paivakodin kasvatushenkil®-
kunta osallistuu itse roolimalleina. Ruokailutilanteessa lasta voidaan rohkaista mais-
tamaan uusia ja erityisesti terveytta edistavia ruokia, kuten kalaa, kasviksia, marjoja
ja hedelmia. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 65.) Tarjotusta ruoasta lapset syovat
ruokaa tarpeensa mukaisesti, eika ruokaa tuputeta tai pakoteta sydomaan (Hujala
2010, 60). Ruokajuoma ja leipa ovat aterian osia, niita ei kayteta palkintona muun
ruoan syomisesta. Positiivinen ilmapiiri ruokailutilanteessa kannustaa oppimaan.
(Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 24, 64—65.) Lisaksi ruokailun rauhallisuus ja miellyt-
tavyys antaa Nurttilan (2001, 126—-127) mukaan lapselle esteettisen kokemuksen,
mika viestittaa lapselle siita, etta ruokaa arvostetaan. Ruokailutilanteessa lapselle
annetaan mahdollisuus ilmaista mielipiteensa ruoasta ja ruokailusta seka kannus-
tetaan kysymaan kaverin mielipidetta ja kertomaan talle omansa. Lapsi voi osallis-
tua ruoan valmistukseen, pdydan kattamiseen ja jalkisiivoukseen. Hanet voidaan
ottaa mukaan myds ruokailuun liittyvien saantojen laadintaan ja antaa mahdollisuus

arvioida ruokalistaa seka ehdottaa ruokia. (Syodaan yhdessa 2019, 38.)

Ruokakasvatusta voidaan tdydentdd muulla ruokaan liittyvalla toiminnalla, kuten
jarjestamalla yhteisia keskustelutuokioita, leikkimalla ja askartelemalla ruokatee-
man ymparilla, leipomalla ja valmistamalla ruokaa yhdessa, viljelemalla pienimuo-
toisesti paivakodin pihalla tai kasvattamalla yrtteja sisalla. Lasten kanssa voidaan
tehda yhteisia retkia metsaan sienestamaan tai marjastamaan. (Terveytta ja iloa
ruoasta 2018, 65.) Nurttilan (2001, 127) mukaan tarkedssa osassa suomalaista
ruokakulttuuria ovat juhlien ja vuodenaikojen perinneruoat, mihin lapsi on hyva tu-

tustuttaa paivakodin juhlahetkissa.

Ruokailun pulmatilanteet. Strengellin (2010, 117-119) mukaan ruokailun pulma-
tilanteita voivat olla valikoiva syominen, keskittymisvaikeudet ja viivyttely ruokailuti-
lanteessa, ruokailussa ilmeneva aistiali- ja yliherkkyys tai kdmpelyys ruokailuvali-
neiden kaytossa. Nurttilan (2001, 124) mukaan paivakodissa ruokailutilanteita
hankaloittavat lasten pelko uusia asioita kohtaan, huomionhakuisuus, isot ryhma-
koot sekd meluinen ruokailutilanne. Paivakotiruokailuun sopeuttaminen voi olla
hankalaa, jos lapsi ei ole tottunut yhteisiin ruokailuhetkiin, uusiin makuihin ja on
saanut itse valita ruokansa. Valikoiva sydminen voi vahvistua, mikali paivakodin

ruoat poikkeavat huomattavasti kodin tarjonnasta. Terveytta ja iloa ruoasta (2018,
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38) -ruokailusuosituksessa kerrotaan, etta leikki-ikdinen lapsi seuraa tarkasti ikato-
vereidensa syOmista, koska lapsi haluaa samaistua ja kiinnittya ikaryhmaansa seka
sen tapoihin. Uudet ruoat voivat olla lapsesta kiehtovia ja halu maistaa kasvaa lap-
siryhman tuella. Pulmatilanteissa tarkeaa on sensitiivinen vuorovaikutus eli kuulla ja
keskustella lapsen kanssa seka vahvistaa taman vaikutusmahdollisuuksia. (Ter-

veytta ja iloa ruoasta 2018, 38.)
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5 LASTEN RUOKAILUTOTTUMUKSET

Pienet lapset ottavat mallia ruokailutottumuksiinsa ymparillaan olevista aikuisista ja
muista lapsista (Syddaan yhdessa 2019, 13). Lapsen ruokailutottumukset muistut-
tavat ruokailusta vastuussa olevan vanhemman ruokailutottumuksia (Vepsalainen
ym. 2018Db, 5) ja vanhempien ostopaatokset vaikuttavat suoraan lapsen ruokailutot-
tumuksiin (Vepsalainen ym. 2018a). Aikuinen toimii lapsen roolimallina ja vaikuttaa
omalla ruokailukayttaytymisellaan seka ohjauksellaan lapsen syomiseen, ruokava-

lintoihin, -tapoihin ja -asenteisiin (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 14).

Vaikka viime vuosikymmenten aikana alle kouluikaisten lasten ruokavalion koko-
naisenergian ja kovan rasvan saanti on laskenut (Kyttala ym. 2008, 115) seka
D-vitamiinilisan ja silla taydennettyjen elintarvikkeiden kaytto on yleistynyt, lasten
ruokailutottumuksissa on viela kehitettavaa (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 13).
Suosituksiin nahden leikki-ikaisten pehmean rasvan ja siita saatavien monityydytty-
mattdomien rasvahappojen saanti on vahaista, kun taas tyydyttynytta rasvaa, sokeria
ja suolaa saadaan liikaa. Suuri osa lapsista saa myds D-vitamiinia lilan vahan. (Kau-
hanen ym. 2013, 223; Kyttala ym. 2008, 50.) Lisaksi lapset syovat suositelluista
viidesta paivittaisesta kasvis-, marja- ja hedelmaannoksesta vain puolet (Terveytta
jailoa ruoasta 2018, 13). Kodin yhteiset ruokailuhetket ovat vahentyneet ja aterioita
korvataan usein valipaloilla. Tuoreita kasviksia ja hedelmia syodaan niukasti, kun
taas sokeripitoisia elintarvikkeita ja juomia kuluu runsaasti. (Erkkola ym. 2012, 98.)
Vepsalaisen ym. (2018a) tutkimuksessa kavi ilmi, etta lasten napostelu oli yleisem-
paa, jos kotona oli saatavilla sokeripitoisia elintarvikkeita. Mikali lapsilla oli saatavilla
runsaasti kasviksia ja hedelmia, lapset napostelivat harvemmin. Lisaksi Talvia
(2013, 51) havaitsi tutkimuksessaan, ettd vanhempien kiinnostus terveelliseen ra-
vitsemukseen nakyi heidan lastensa runsaampana kasvisten ja hedelmien syomi-

sella.

Kyttalan ym. (2008, 95) mukaan paremmassa sosioekonomisessa asemassa ole-
vien perheissa lasten ravitsemuksen on havaittu noudattavan mm. hedelmien ja
kasvisten kayton osalta enemman suosituksia. Lisaksi Terveyden ja hyvinvoinnin

laitoksen (2012, 125) mukaan vanhempien koulutuksen pituus korreloi suoraan las-
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ten terveellisemmissa ruokatavoissa. Korkeammin koulutettujen aitien lapset kaytti-
vat enemman rasvatonta maitoa ja soivat kasvislisakkeita kuin lapset, joiden aideilla
oli lyhyempi koulutus. My6s D-vitamiinivalmisteen antaminen oli yleisempaa korke-
amman koulutuksen saaneilla aideilla. Virvoitusjuomien, erilaisten leipien tai rasva-
levitteen valintaan aitien koulutus ei vaikuttanut. Matalammin koulutettujen aitien
lapsilla suolaisten naposteltavien kaytto oli yleisempaa. Lisaksi isien matala koulu-
tus oli yhteydessa lapsen korkeampaan sokerin saantiin. (Lasten ja lapsiperheiden
terveys- ja hyvinvointierot 2012, 121-122.)

Lehtisalon ym. (2010, 961) tutkimuksen mukaan lapset saivat viikonloppuisin enem-
man sokeria ja vahemman proteiinia, kuitua ja erilaisia vitamiineja ja kivennaisai-
neita hoitopaikasta riippumatta. Hart ym. (2011) havaitsivat, etta viikonloppuisin las-
ten energiansaanti oli suurempaa kuin arkipaivina ja viikonlopun ruokailuissa ha-
vaittiin napostelutyylistd syomista. Talldin lapset sbéivat vahemman kasviksia ja he-

delmia ja joivat enemman sokeroituja juomia.

On havaittu, ettd suomalaislasten ruokailutottumuksissa on alueellisia eroja. DIPP-
ravintotutkimuksen perusteella 3- ja 6-vuotiaat pirkanmaalaislapset soivat kasviksia
selkeasti enemman kuin Pohjois-Pohjanmaalla, jossa vaestdtiheys on lahes neljas-
osa Pirkanmaahan verrattuna. Huomattiin, ettda vanhempien korkea koulutustaso ta-
soitti eroa. (Kyttala ym. 2008, 95.) Seinajoen hyvinvointikertomuksessa (2018, 23)
kerrotaan, ettd Seingjoella lapset ja nuoret syovat vahemman kasviksia, hedelmia
ja marjoja kuin muualla Suomessa. Kouluterveyskyselyn 2017 (2019) tuloksia ver-
taillessa Etela-Pohjanmaalla pienissa kunnissa 4. ja 5. luokan oppilaat sdéivat kou-
luruoalla keskimaarin harvemmin salaattia ja raastetta kuin isoimmilla paikkakun-
nilla. Jokaisena koulupaivana salaattia ja raastetta sanoi syovansa Soinissa 29 %
ja Evijarvella 36 % koululaisista, kun taas Seinajoella 61 % ja Kurikassa 56 %. Kou-
luterveyskyselyn mukaan isoimmissa kunnissa ei syoda kaikkein terveellisimmin,
joten suoria paatelmia ei voida asuinpaikan koon mukaan tehda. Toisaalta kaikkein
pienimmissa kunnissa koululaisten ruokailutottumuksissa oli eniten parantamisen
varaa. Paivakodeista vastaavat laajat alueelliset vertailut puuttuvat. Alle kouluikais-
ten lasten ruokailutottumusten alueellisia eroja ja asuinpaikan vaikutusta on tutkittu

vahan Suomessa, mutta talla tutkimuksella saadaan aiheesta lisatietoa.
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5.1 Ruokailun kehittymisen vaiheet

Vuoden ikainen lapsi siirtyy sydmaan samaa ruokaa muun perheen kanssa. Viimeis-
taan tassa vaiheessa koko perheen on hyva opetella syomaan yhdessa ja saannol-
lisesti. Aikuisen tehtavana on toimia roolimallina, tarjota saanndllisesti monipuolista
ja suositusten mukaista ruokaa antaen lapsen paattaa sydomansa ruoan maara.
(Hujala 2010, 59.) Ruokailutilanteissa opitaan ruokapuhetta, mika tarkoittaa omien
ruokakokemusten ja -mieltymysten sanoittamista (Terveyttd ja iloa ruoasta 2018,
27). Kuviosta 1 nahdaan lapsen ruokailun kehittymisen vaiheet ensimmaisesta ika-

vuodesta alkaen.

1-2-v. & perheruokailu, sdanndllinen sydominen,
omatoiminen ruokailu avustettuna, tutustuttaminen
uusiin ruokiin

2-3-v. > omatoiminen ruokailu, haarukan kayton
poytatapojen harjoittelua, kovien ruokien hyva

pureskelu, ruokien nimeamista ja ruokapuheen
kehittymista

3-5-v. > keskittyminen ruokailuun, siisti ruokailu,
omatoimisen ruoan annostelun opettelu, veitsen
kayton harjoittelua ja ruoan kunnioittaminen,
ruokapuheen rikastuminen

Kuvio 1. Ruokailun kehittymisen vaiheet (Nurttila 2001, 107; Sy6édaan yhdessa
2019, 80).

1-2-vuotias lapsi ruokailee ja syd saannodllisesti samaa ruokaa yhdessa muiden
kanssa. Lapsi oppii maistamaan eri ruokia seka keskittyy vahitellen ruokailussa vain
syomiseen, ja myos lusikan kayttd kehittyy. Pureskelua, sopivan palan ottamista ja
suun tyhjaksi syomista harjoitellaan. Lasta tulee auttaa tarvittaessa ja ruoka hienon-
netaan, mikali lapsella ei ole riittavasti hampaita pureskeluun. Puheen kehittyessa

lapsi osaa tunnistaa jo muutamia ruokia ja ruoka-aineita. (Hujala 2010, 59-61.)
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2-3-vuotias syo jo itsenaisesti lusikalla ja opettelee haarukan kayttdéa. Aikuinen
paattaa mita ruokaa syddaan ja koska, lapsi tietda minka verran on syétava tullak-
seen kyllaiseksi. Lapsi oppii pureskelemaan ruokansa hyvin ja ettei ruoka suussa
puhuta. Ruokalajit tulevat tutummiksi ja uusien ruokien maistelu sujuu paremmin.
(Nurttila 2001, 104—105.) Ruokapuhe kehittyy, lapsen ruokasanasto laajenee ja han
osaa nimeta ruokia. Lapsi voi opetella ruokailun jalkeen viemaan ruokailuvalineet
sovittuun paikkaan seka sanomaan “kiitos” ja "ole hyva”. (Syodaan yhdessa 2019,
80.)

3—4-vuotias osaa kayttaa lusikkaa ja haarukkaa seka harjoittelee veitsen kayttoa.
Ruokaillessa lapsi havainnoi muita ja katsoo esimerkkia siitd, mitd muut syovat.
Lapsi opettelee sydmaan siististi ja kunnioittaa ruokaa, sita ei heitella ympariinsa.
Arki- ja juhlaruoat osataan erottaa toisistaan. (Nurttila 2001, 105.) Yli 4-vuotiaan
lapsen ruokapuhe rikastuu ja han saa uusia ruokamieltymyksia (Syédaan yhdessa
2019, 80).

5—6-vuotias sy0 usein jo itsenaisesti, siististi ja osaa kayttaa kaikkia aterimia. Hyvat
ruokailutavat hioutuvat, lapsi ottaa muut huomioon ja juttelee rauhallisesti muiden
kanssa. Leivan voitelu sujuu, hedelmien ja perunan kuorimista harjoitellaan viela.
Lapsi saa kokemuksia monenlaisista ruokailutilanteista, viimeistaan esikouluun
mentaessa. Lapsi on kiinnostunut ruoasta ja alkaa ymmartamaan ruoan merkityk-
sen omalle kasvulleen ja terveydelleen. (Nurttila 2001, 105-106.) 7-vuotiaan lapsen
ruokapuhe on kehittynytta ja han osaa ilmaista omia aistimuksiaan ruoasta. Ennen
kouluun menoa lapsi osaa kuoria perunan ja hedelmia. (Sy6édaan yhdessa 2019,
80.)

5.2 Ruokailun haasteet

5.2.1 Ylipaino

Lapsen ika vaikuttaa vahvasti kehon koostumukseen ja rasvamaaraan. Kansainva-
lisesti yli 2-vuotiailla ylipainon maarittamiseen kaytetdan ian huomioon ottavaa

painoindeksiarvoa eli ISO-BMI-arvoa. (Veijola 2015, 266—-267.) Talldin voidaan
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kayttaa aikuisten painoindeksirajoja eli ISO-BMI-arvon ollessa 25-30 kg/m? puhu-
taan ylipainosta ja yli 30 kg/m? lihavuudesta (Pietildinen 2015, 28). ISO-BMI ei toimi
alle 2-vuotiaiden lasten painon mittaamisessa, vaan painoa arvioidaan pituuspaino-
prosentilla, eli lapsen painoa verrataan samanpituisten ja samaa sukupuolta olevien
lasten keskipainoon. Alle 7-vuotiailla poikkeaman ollessa 10-20 % kyseessa on yli-
paino ja yli 20 % poikkeaman kohdalla lihavuus. Lisaksi lapsen vyotarolle kertynytta
ylipainoa voidaan maaritella vyotaré—pituussuhteen avulla, jolloin vyotaromitta
jaetaan pituudella. Normaalipainossa arvo on alle 0,5 ja yli 0,5 arvo kertoo ylipai-
nosta. (Veijola 2015, 266—-267.)

Lasten ylipainoisuus ja lihavuus on Suomessa merkittava terveysongelma (Kaikko-
nen ym. 2014, 161). Vuonna 2016 Seingjoella lapsista ylipainoisia ja lihavia
1-vuotiaista oli 8 % ja 5-vuotiaista 14 % (Seingjoen kaupunki [Viitattu 13.10.2018]).
Lapsuusajan lihavuus jatkuu yleensa aikuisialle, joten sen ehkaisy on tarkeaa (Hag-
lund ym. 2009, 137). Williamsin ja Greenen (2018, 1) mukaan lapsuuden ylipaino
on yhteydessa mm. tyypin 2 diabetekseen, korkeaan verenpaineeseen ja sydansai-
rauksiin. Lisaksi lihavien lasten elamanlaatu heikkenee, koska lihavuus vaikuttaa
kokonaisvaltaiseen eli fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Sahoo
ym. 2015).

Ylipainon ja lihavuuden syy on energiansaannin epatasapaino eli energiaa saadaan
likaa kulutukseen nahden (Williams & Greene 2018, 2). Liiallinen sokerin ja virvoi-
tusjuomien kaytto, suuret annoskoot ja fyysisen aktiivisuuden vahyys ovat merkitta-
via tekijoita lihavuuden lisdantymisessa (Sahoo ym. 2015). Liian pitkat ateriavalit
voivat aiheuttaa ahmintaa seka napostelua ja siten altistaa ylipainolle (Haglund ym.
2009, 132, 138). Lisaksi runsasenerginen ruoka sisaltda enemman kaloreita, vaikka
annoskoot pysyisivat samankokoisina. Energiaa on runsaasti rasvaa ja/tai lisattya
sokeria sisaltavissa tuotteissa, kuten karkeissa, leivonnaisissa, sipseissa tai muissa
napostelutuotteissa. (VRN 2014, 17.)

Lapsuuden ylipaino on monien tekijoiden summa. Perheen vaikutus on suuri, koska
jo pienet lapset alkavat sisaistamaan vanhempiensa ruokailutapoja ja aktiivisuutta.
(Williams ym. 2016.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisun "Lasten ja lapsi-

perheiden terveys- ja hyvinvointierot” (2012, 67) mukaan lasten ylipaino oli yleisem-
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paa matalammin koulutettujen aitien seka ylipainoisten tai lihavien vanhempien lap-
silla. Suomessa lasten ylipainossa on havaittu myos alueellisia eroja, esimerkiksi
lasten ylipainoisuus on maaseudulla yleisempaa kuin taajamissa (THL [viitattu
11.10.2018])). Lisaksi Lasten ja lapsiperheiden terveys- ja hyvinvointierot (2012, 67)
julkaisussa kerrotaan, etta Turussa kaupunkialueella tytét ja pojat olivat hoikempia
kuin Kainuun maakunnassa, jossa on enemman maaseutumaisia kuntia ja haja-
asutusaluetta. Maen ym. (2018, 2340) mukaan pelkka asukasluku ei selitad eroja,
vaan syyna on vaeston keskimaarin alempi sosioekonominen asema pienissa kun-

nissa.

5.2.2 Ruokahalun vaihtelu ja nirsoilu

Lasten energiantarve ja ruokahalu vaihtelevat paivittain. Jokaisen lapsen ravinnon-
tarve on yksildllinen, ja siihen vaikuttavat ulkoilun ja unen maara, paivarytmin vaih-
dokset, terveydentila ja kasvunopeus. (Syodaan yhdessa 2019, 79.) Strengellin
(2010, 117) mukaan lapsi kasvaa pyrahdyksittain ja ruokahalu voi olla hyvin pienta
vahaisen kasvun aikana. Aivojen nalka- ja kyllaisyysalueet pyrkivat saatelemaan
energian saantia, jotta syoty ruoka vastaisi energiantarvetta. Erityisesti 2—3-vuotialla
lapsilla aivojen viestit ovat voimakkaita. (Voutilainen ym. 2015, 87.) Lapset tasaavat
energiansaantiaan sydomalla runsasenergisen aterian jalkeen vahemman (Syddaan
yhdessa 2019, 79).

Ruokahalun saatelyssa auttavat ruokailun saanndllisyys ja napostelun valttaminen.
Kun lounaan ja paivallisen lisaksi tarjotaan monipuolinen aamu-, vali- ja iltapala,
lapselle ei tule tarvetta napostella. (Neuvokas perhe [viitattu 4.12.2018].) Usein
nirsoilevat lapset syovat enemman valipaloilla, mitka on hyva pitdad monipuolisina
(Syodaan yhdessa 2019, 79). Nurttilan (2001, 134) mukaan lapsen ruokahalun saa-
telya hairitsevat ruokailun liika ohjaaminen seka lohduttaminen tai palkitseminen
ruoalla. Ruoalla palkitseminen asettaa toiset ruoat paremmiksi ja lapsi saa kuvan,
etta ruoassa on jotain epailyttavaa, kun sen sydmisesta pitaa palkita (Anglé 2015,
278). Sydmaan pakottaminen ja painostaminen hairitsevat lapsen luontaista kyllai-
syyden saatelya (Nurttila 2001, 134) ja lisaavat lasten vastenmielisyytta ruokaa ja

ruokailutilannetta kohtaan (Strengell 2010, 117). Tuputtaminen ei Gallowayn ym.
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(2006) tutkimuksen mukaan edistanyt toivotun ruoan sydmista, vaan lapset alkoivat

arvostelemaan ruokaa negatiivisesti jo ennen sen maistamista.

Neofobia eli varautuneisuus uusia ruokia kohtaan on tyypillista erityisesti 2—3-vuo-
tiaille lapsille (Strengell 2010, 117). Ennen neofobia suojasi mahdollisilta vaarallisilta
ruoilta, mutta nykyaan siitd on enemman haittaa, koska se voi yksipuolistaa lapsen
ruokavaliota (Voutilainen ym. 2015, 25). Neofobian muodostumiseen vaikuttavat
Cooken ym. (2007, 1) mukaan periman ja ian lisaksi kasvatus ja ymparistotekijat.
Strengellin (2010, 118) mukaan varautuneisuutta aiheuttavat erityisesti karvaan ja
kitkeran makuiset ruoat, kuten jotkut kasvikset, marjat ja hedelmat. Lapsen on
helpompi hyvaksya uusi maistettava ruoka, mikali se on makea tai muistuttaa jotain
tuttua makua (Paroche 2017, 24). Tottuakseen uusiin makuihin ja ruokiin, lapsi
tarvitsee noin 10-15 maistamiskertaa. Uuden hyvaksyminen on helpompaa, kun
ruokailutilanteessa muut sydvat samaa ruokaa ja uudet maut tarjotaan tuttujen ruo-
kien kanssa. (Haglund ym. 2009, 133; Sydédaan yhdessa 2019, 78.)

5.2.3 Erityisruokavaliot

Erityisruokavalioilla tarkoitetaan yhden tai useamman ruoka-aineen rajoittamista
ruokavaliossa terveydellisista, eettisista tai uskonnollisista syista. Terveydellisia
syita ovat ruoka-aineallergiat, sairauden hoito tai ruokaintoleranssit. (Ruokavirasto
[viitattu 8.1.2019].) Intoleranssilla tarkoitetaan muusta kuin allergiasta johtuvaa
ylinerkkyysreaktiota (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2018, 3). Terveydellisista syista
erityisruokavaliota noudattavalle lapselle tulee tarjota aina erilaisissa ruokailutilan-
teissa mahdollisimman samankaltaista ruokaa kuin muille, ettei lapsi turhaan
erottuisi ryhmasta. Vaativissa erityisruokavalioissa lapsen sosiaalinen elamanlaatu
voi heikentya ja hyvin vaikeita reaktioita saadessaan kehittya ruokapelko. Talldin
ruokailutilanteessa on tarkeaa vieda huomio yhdessaoloon ja iloa tuottaviin asioihin,

eika lapsen erilaista ruokavaliota korosteta. (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 38, 45.)

Ruoka-aineallergia. Lasten tavallisimpia erityisruokavalioita ovat ruoka-ainealler-
giat, jolloin elimiston puolustusjarjestelma reagoi voimakkaasti ja epatarkoituksen-
mukaisesti harmitonta ja vierasta ainetta vastaan (Ruokavirasto [viitattu 8.1.2019]).

Ruoka-aineallergiaa esiintyy 5-8 prosentilla pienista lapsista ja eniten allergisoivat
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maito, kananmuna ja vehna. Maitoallergiaa esiintyy 2—-3 %, kananmuna-allergiaa
1-3 % ja vehnaallergiaa alle prosentilla suomalaisista imevais- ja leikki-ikaisista.
Nama allergiat haviavat suurimmalla osalla ennen kouluikaa. (Allergia-, lho- ja Ast-
maliitto ry 2018, 18-20.) SiitepOlyherkistymiseen liittyvat hedelma- ja kasvisallergiat
yleistyvat yli 2-vuotiailla (Terveytta ja iloa ruoasta 2018, 45). Makelan ym. (2015, 2)
mukaan pahoja oireita aiheuttavaa ruoka-ainetta valtetdan ruokavaliossa. Mikali
oireet ovat lievia, ruoka-aineiden kayttd oireiden sallimissa rajoissa voi nopeuttaa

allergiasta toipumista.

Laktoosi-intoleranssi ja maitoallergia ovat eri asioita ja niiden hoidossa kaytet-
tava ruokavalio on erilainen. Maitoallergian aiheuttaa lehmanmaidon proteiini, jolloin
maitotuotteet poistetaan ruokavaliosta kokonaan. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys
ry 2009, 118, 167.) Laktoosi-intoleranssi on noin viidesosalla suomalaisista ja se
kehittyy yleensa kouluidssa. Laktoosi-intoleranssi on maitosokerin eli laktoosin
imeytymishairid, mika johtuu ohutsuolen laktaasientsyymin puutteesta. Hajoamaton

laktoosi aiheuttaa erilaisia vatsavaivoja. (Voutilainen ym. 2015, 94.)

Vilja-allergia ja keliakia. Vilja-allergia on yleisempi lapsilla kuin aikuisilla. Vehna,
ohra ja ruis aiheuttavat useimmin allergiaa. Osalla vilja-allergisista lapsista on myds
maitoallergia. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009, 171.) Keliakia on elinikai-
nen autoimmuunisairaus, missa vehnan, ohran ja rukiin proteiini eli gluteeni aiheut-
taa ohutsuolen limakalvolla tulehduksen ja suolinukan vaurion (Keliakialiitto [viitattu
8.1.2019]). Voutilaisen ym. (2015, 38) mukaan hoitamattomana keliakia heikentaa
ravintoaineiden imeytymista. Ihokeliakia on harvinainen lapsilla. Sen oireena on
kutiseva, rakkulainen ihottuma. Keliakian hoitona on elinikdinen ja ehdoton glutee-
niton ruokavalio. (Keliakialiitto [viitattu 8.1.2019].) Lapsen keliakian hoidon tavoit-
teena on normaalin kasvun ja kehityksen seka terveydentilan turvaaminen ja yllapi-

taminen (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009, 123).

Kasvisruokavalio lapsella. Kasvisruokavalioita noudatetaan usein eettisista ja
ekologisista syista (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009, 54). Tilastokeskuksen
vuonna 2016 tehtyyn selvitykseen vastanneista aikuisista 8 % ei ostanut lihaa
kaupasta (Lehto 2018). Kasvisruokavaliota noudattavien lasten maaraa ei ole
tilastoitu. Taulukossa 2 on esiteltyna yleisimmat kasvisruokavaliot ja niihin kuuluvat

ruoka-aineet. Ravitsemuksellisesti riittava ja taysipainoinen kasvisruokavalio on
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helpoin toteuttaa semivegetaarisena, jolloin ruokavalio sisaltda kasvikunnan tuottei-
den lisdksi maitovalmisteita, kananmunia ja kalaa ja/tai vaaleaa lihaa (Terveytta ja
iloa ruoasta 2018, 34). Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 32) mukaan
lakto-ovo- ja laktovegetaariset ruokavaliot soveltuvat myos lapsille, koska ne ovat
monipuolisesti koostettuina ravintosisalloltddn samankaltaisia suositusten mukai-

seen sekaruokavalioon.

Taulukko 2. Eri kasvisruokavalioiden ruoka-aineet (Voutilainen ym. 2015, 53).

Kasvikunnan
Ruokavalio tuotteet Maitotuotteet | Kananmuna | Kala / kana

Semivegetaarinen X X X X

Lakto-ovovegetaa-

. X X X
rinen
Laktovegetaarinen X X
Vegaaninen X

Vegaaniruokavalio ei sisalla mitdan elainperaisia tai elaimista johdettuja elintarvik-
keita, kuten maitotuotteita tai hunajaa. Ravitsemuksellisesti tasapainoisen vegaani-
ruokavalion toteuttaminen on haasteellista, koska proteiinien, kalsiumin, raudan ja
D-vitamiinin saanti voi olla niukkaa ja Biz-vitamiini on otettava erillisena lisana.
(Voutilainen ym. 2015, 51.) Tutkimusperusteisia johtopaatoksia vegaaniruokavalion
vaikutuksista lasten terveyteen ja kasvuun ei voida tehda, koska tutkimustietoa
ruokavalion toteuttamisesta lapsilla on hyvin vahan (Terveytta ja iloa ruoasta 2018,
46-47).
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimusaineisto

Tutkimusaineisto kerattiin helmikuun 2019 aikana kolmesta eri paivakodista eli Sei-
najoelta, Ylistarosta ja Peraseinajoelta. Paivakotien valintaan vaikuttivat tutkimus-
asetelma ja toimeksiantajan toiveet. Tutkimusasetelmassa keskityttiin maaseutu-
maisiin ja kaupunkimaisiin paivakoteihin. Tutkimusalueena oli Seingjoen kaupunki,
josta paivakodit valittiin sijainnin perusteella. Tassa tutkimuksessa maaseutumaiset
paivakodit sijaitsivat Ylistarossa ja Peraseingjoella ja kaupunkimainen paivakoti Sei-
najoella. Paivakodeissa tutkimuskohteena olivat yli 2-vuotiaat lapset, jotka osasivat
ottaa itse ruokansa. Paivakodit saivat paattaa itse tutkimukseen osallistuvan lapsi-
ryhman tai -ryhmat. Tutkimukseen valikoituvat lapset olivat 3—6-vuotiaita. Perasei-
najoella lapsista nuorimmat olivat 3-vuotiaita ja vanhimmat 5-vuotiaita. Seingjoella

ja Ylistarossa lapset olivat saman ikaisia eli 5-6-vuotiaita.

Paivakodeissa oli kaytossa sama ruokalista (lite 1), joka analysoitiin ennen
tutkimuspaivia. Tarkastelussa kiinnitettiin huomiota ruokalistan lapsilahtoisyyteen,
eli millaisia ja miten vaihtelevasti eri ruokia tarjotaan ja kuinka pitka on ruokalistan
kierto. Sydanmerkki-ateriat laskettiin, ruokien ravitsemuslaatua arvioitiin ja katsot-
tiin, miten tarkasti ruokalistaan oli merkitty ruoka-aineiden tiedot. Lisaksi paivako-
deissa kysyttiin ruokapalvelutyontekijoilta, ovatko ruokalista ja malliateria esilla seka

kuinka he pystyvat vaikuttamaan ruokalistoihin ja tarjottaviin ruokiin.

6.2 Menetelmat

Hirsjarven ja Hurmeen (2015, 38-39) mukaan tutkimusmenetelmien monipuolisella
kaytolla voidaan saada esiin laajempia nakokulmia ja lisataan tutkimuksen luotetta-
vuutta. Heidan mukaansa tutkimukseen tulisi valita sellaisia menetelmia, jotka
sopivat tutkimuskysymysten ratkaisuun. Tassa tutkimuksessa sovellettiin kvantita-
tiivisia eli maarallisia seka kvalitatiivisia eli laadullisia menetelmia. Menetelmien
valintaan vaikuttivat tutkimuskysymysten lisaksi lasten kyvyt ja rajoitukset tutkimus-

kohteena. Lasten ruoankayton tutkimiseen kaytetddn samoja menetelmia kuin
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aikuisilla, mutta alle kouluikaisten lasten ruoankayton tutkimisessa edellytyksena on
lasten huoltajien tai muiden kasvattajien osallistuminen tutkimukseen (Kyttala ym.
2008, 15). Tutkimusaineistoa kerattiin valokuvaamalla ja teemahaastatteluilla.
Haastatteluista saatiin laadullisia, valokuvista maarallisia seka ruokalista-analyy-
sistd molempia aineistoja. Lasten ruoka-annoksia valokuvattiin paivakodeissa yh-
den lounaan aikana. Ateriakokonaisuudesta otettiin kuvat ennen ja jalkeen ruokailun
ja myos lasten hakemat lisdannokset kuvattiin. Lasten ruoka-annoksia valokuvattiin
yhdella aterialla, joten ruokailun ja ruokailutottumusten kokonaiskuvan saamiseksi
paatettiin toteuttaa teemahaastattelu. Lounaan jalkeen paivakotien ruokapalvelu-
tydntekijoita seka hoitajia haastateltiin paivakodissa tapahtuvasta lounasruokai-
lusta. Saatuja tuloksia analysoitiin suomalaisten ravitsemussuositusten ja ruoka-an-
noskuvia erityisesti lautasmallin avulla. Tutkimuspaivien rakenne on kuvattu tutki-

muspaivasuunnitelmassa, joka on liitteena 2.

6.2.1 Ruoka-annoskuvien valokuvaaminen

Tavallisimpia ruoankayton raportointimenetelmia ovat ruokapaivakirja, ruoankaytto-
kysely seka -haastattelu (Kyttala ym. 2008, 15). Naiden toteuttaminen pienilla lap-
silla ei olisi onnistunut, koska paivakoti-ikaiset lapset eivat vield osaa itse raportoida
syomistaan. Lisaksi lapset eivat jaksaisi keskittya pitkdan haastatteluun tai moni-
mutkaisiin kysymyksiin ja voisivat vierastaa tutkijaa (Hirsjarvi & Hurme 2015, 130).
Tutkimuksessa oli tarkoitus arvioida paivakodissa lasten sydmia annosten osia ja
lautasmallin toteutumista eika syddyn ruoan tarkkaa maaraa. Ruoka-annoskuvista
arvioitiin, noudattivatko ne varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksia ja lautasmallia.
Higginsin ym. (2009, 1029) mukaan valokuvaamista ei voida pitaa yhta tarkkana
tutkimusmenetelmana verrattuna ruokapaivakirjaan tai kyselylomakkeeseen, koska
ruokien tarkkoja annosmaaria ei voida valokuvauksella taltioida. Kuvien perusteella

pystytaan kuitenkin tulkitsemaan syddyn ruoan ravitsemuksellista laatua ja kokoa.

Ennen kuvauspaivia mietittiin, miten ruoka-annoksista saadut kuvasarjat ovat
tunnistettavissa analysointivaiheessa ja missa annokset kuvataan paivakodeissa.

Kuvien yhdistaminen ja tunnistaminen onnistui merkitsemalla lasten annokset
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numerolapuilla ennen ruokailua. Ruokalassa erillisen kuvauspdydan kayttd selkeyt-
taisi ja helpottaisi kuvaamista, koska lapset voisi ohjeistaa nayttdmaan ruokatarjo-
tinta kuvauspoydalla ruoan ottamisen jalkeen. Ruokalinjasto voisi olla ahdas paikka
kuvaamiseen ja aiheuttaa ruuhkaa. RuokapOydassa kuvaaminen ei valttamatta
onnistuisi ison lapsiryhman kanssa, mikali lapsilla on maaratyt istumapaikat ja he
kulkevat ruokalinjastosta eri poytiin. Kaytettava kuvauspoyta ei saanut olla liian
korkea, jotta lasten olisi helppo laskea siihen ruokatarjotin. POydan sijoittamisessa
tuli huomioida, ettei se vaikeuttaisi ruokalassa kulkemista tai olisi muuten tiella.
Tutkittavissa paivakodeissa ruokailuun kaytetty tila oli hyvin erilainen, joten kaytan-
ndn toteutus raataloitiin jokaisessa erikseen. Valokuvaaminen toteutettiin erillisella
kuvauspoydalla Seingjoella ja Ylistarossa. Talloin lapset ottivat ruoan, jonka jalkeen
toivat tarjottimensa ruokalinjaston loppupaan laheisyyteen sijoitetulle matalalle poy-
tatasolle valokuvattavaksi. Peraseingjoella ei kaytetty tarjottimia, joten kuvaaminen

tapahtui ruokapdydassa.

Kuvauspaivina tarjottavien lounaiden aterianosat olivat samantapaisia. Kaikissa pai-
vakodeissa oli tarjolla kappaletyyppinen paaruoka seka perunoita tai perunamuusia
seka kastiketta ja salaattia. Kaikki kolme tarjottua lounasruokaa muodostaisivat lau-
tasmallin mukaan aterian samalla tavalla. Paaruokien lisaksi ruokajuomana tarjottiin
rasvatonta maitoa tai piimaa, kasvioljypohjaista salaatinkastiketta seka nakkileipaa
ja kasvirasvalevitetta. Kuvauspaivina paivakodeissa oli lounaana:

— Peraseinajoki: kasvispihvi, perunasose, kermaviilikastike ja appelsiini-

porkkanasalaattisekoitus
— Ylistaro: sitruunakala, perunat, kermaviilikastike ja porkkanaraaste
— Seingjoki: lindstrominpihvi, perunat, ruskea kastike ja kesakurpitsa-persik-

kasalaatti.

Kaikkien kuvattavaksi valikoituvien lasten ruoka-annoksista onnistuttiin ottamaan
kuvat ennen ja jalkeen ruokailun. Kaikissa paivakodeissa lapsilla oli mahdollista ha-
kea lisaa kaikkea tarjolla olevaa ruokaa. Haetut lisdannokset kuvattiin, lukuun otta-
matta nakkileipaa ja ruokajuomaa. Nakkileipa oli kaikissa paivakodeissa tarjolla ruo-
kapOydassa, ja sen sydminen nakyi kuvasarjan viimeisesta kuvasta, koska kuvassa
oli kaytetty margariininappi. Lapset, jotka soivat nakkileipaa, soivat sen kokonaan.

Ylistarossa lapsilla oli tapana hakea ruokajuoma erikseen sen jalkeen, kun he olivat
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vieneet tarjottimen ruokapdytaan. Kuvauspaivana lapsia ohjeistettiin ottamaan

juoma ennen kuvauspisteelle tulemista, jotta se nakyisi annoskuvassa.

6.2.2 Kuvien analysointi

Ruoka-annoskuvien lapikayntiin ei ollut valmiita analysointimalleja, mutta esimerk-
kia otettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemasta kuudes- ja kahdeksas-
luokkalaisten ruoankayton selvityksesta (Kuusipalo ym. 2018). Selvityksessa oli
kaytetty ruoka-annosten valokuvausta yhtena tutkimusmenetelmana. Tahan tyohon
analysoinnin avuksi otettiin selvityksessa kaytettyja kriteereita, kuten milloin annos
noudatti ruokailusuosituksia, mitd aterian osia suosituksia noudattavasta kokonai-

suudesta tuli I16ytya ja milloin suositus ei toteutunut lainkaan.

Ennen kuvien analysointia samasta annoksesta otetut kuvat yhdistettiin numerola-
pun avulla. Esimerkiksi kuvassa 3 kuvasarjan ensimmaisessa kuvassa on lapsen
ensiksi ottama annos, toisessa lisaa haettu annos ja viimeisend kuva ennen
astioiden palauttamista. Kuvien yhdistamisen jalkeen katsottiin, mita aterian osia oli
syoty ja verrattiin tata lautasmalliin seka Terveytta ja iloa ruoasta -ruokailusuosituk-
seen. Analysoinnissa tuli huomioida, etta tutkimuskohteena ovat alle kouluikaiset
lapset, jolloin annoskoot ovat pienempia aikuisiin verrattuna. Lisaksi Peraseinajoella
tutkittavassa ryhmassa oli eri-ikaisia lapsia, joten annoskoot vaihtelivat ryhman
sisalla. Hyva maara salaattia on noin lapsen oman kouran kokoinen annos (Ter-

veytta ja iloa ruoasta 2018, 50). Tama maara tuli suhteuttaa kokonaisuuteen, koska

lautasmallissa annoksesta puolet koostuu kasviksista.

Kuva 3. Kuvien yhdistaminen numerolapun avulla.
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Analysoitavasta kuvasarjasta kirjattiin ylos syddyt aterianosat. Viimeisesta kuvasta
merkittiin lautashavikin maara aterianosittain: paaruoka, salaatti tai leipa. Maara
suhteutettiin edellisen kuvan ruokamaaraan. Kuvasarjasta merkittiin, oliko lapsi
jattanyt ruokaa syomatta, mita aterianosia oli jatetty ja kuinka paljon. Suositusten
toteutumiseksi lapsen tuli sydéda kaikki annokseen kuuluvat aterianosat, ja
paaruokaa ja salaattia tuli olla riittdvasti. Suositus toteutui, mikali annoksessa:

— paaruokaa oli riittavasti, annoksesta oli esim. perunaa V4 ja pihvia va

— salaattia tai kasviksia oli puolet annoksesta

— ruokajuomana oli maitoa, piimaa tai kasvimaitoa

— annos sisalsi nakkileipaa ja levitetta.

Esimerkiksi kuvassa 4 aterianosat jakautuvat tasaisesti lautasmallin mukaisesti.

Lapsi ei juonut maitoa eika syonyt nakkileipaa, joten suositus ei toteutunut.

Kuva 4. Esimerkkiannoskuva, jossa lautasen aterianosat jakautuvat tasaisesti.

Suositus toteutui melkein, jos kaikki aterianosat oli otettu, mutta niita syotiin maaral-
lisesti lilan vahan. Esimerkiksi kuvan 5 ruoka-annoksessa numero 1 lapsella oli
kaikki aterian osat tarjottimellaan, mutta salaatin annoskoko oli lilan pieni. Mikali
jokin aterianosa eli paaruoka, salaatti tai leipa ja levite puuttui kokonaan, suositus
ei toteutunut lainkaan. Ruoka-annoksessa 29 annoskoko oli liian pieni eika lapsi

myoskaan syonyt salaattia tai juonut maitoa. Suositus ei talléin toteutunut.
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Kuva 5. Esimerkkiannoskuvapari.

6.2.3 Haastattelut

Haastattelutyypiksi valittiin puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu, missa
edetdan tutkimukseen sidottujen teemojen parissa. Tutkimuksen paateemat
muodostuvat tutkimusongelmien perusteella jasennetyista paailmioista, joista eritel-
laan alateemat. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 48, 66.) Tutkimuskysymyksissa haettiin
vastauksia siihen, toteutuvatko ravitsemussuositukset lasten ruokailussa paremmin
kaupunkimaisessa ymparistossa, syovatko lapset ravitsemussuositusten mukaan ja
toteutuvatko Sydanmerkki-aterioiden kriteerit paivakotien lounasruokailussa. Tutki-
muskysymyksista voidaan eritella tutkimuksen paateemoiksi ravitsemussuositukset,
ruokailutottumukset ja asuisympariston vaikutus niihin. Alateemoiksi muodostuivat
ruoanvalinta, ruokakasvatus, erityisruokavaliot, ruokalistasuunnittelu ja lautasmalli.
Hirsjarven ja Hurmeen (2015, 36) mukaan haastattelun hyvia puolia ovat menetel-
man joustavuus ja sallivuus, koska tarvittaessa voidaan esittaa lisakysymyksia tai
palata takaisin aiemmin esitettyyn kysymykseen. Lisaksi voidaan saada kaytannon
esimerkkeja seka selvittaa ilmididen valisia yhteyksia. Esimerkiksi tassa tutkimuk-
sessa haastateltavat voivat tdydentaa ja vahvistaa ruoka-annoskuvista saatuja

tuloksia.

TyOssa kaytettiin haastatelluista keittidtyontekijoista yhtenaisesti nimiketta ruoka-
palvelutydntekija, koska ammattinimikkeet vaihtelivat. Jokaisesta paivakodista
haastateltin yhta ruokapalvelutyontekijaa. Paivakodeissa esitettiin kysymyksia
myos lastenhoitajille ja lastentarhanopettajille, joista kaytettin myos yhtenaisesti
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nimitysta lastenhoitaja. Lastenhoitajia haastateltiin, koska ruokapalvelutyontekijat
eivat aina olleet ruokailutilanteissa mukana, joten he eivat osanneet vastata osaan
kysymyksista. Haastattelukysymyksia esitettiin Seinajoella kolmelle, Ylistarossa
kahdelle ja Peraseinajoella neljalle eri hoitajalle.

Haastattelujen avulla oli tarkoitus saada laajempaa kokonaiskuvaa lasten ruokai-
lusta ja ruokailutottumuksista paivakodeissa. Haastattelun kysymykset (liite 3)
muodostettiin aiemmin esitettyjen tutkimuksen teemojen perusteella. Ruokapalve-
lutyontekijoiltd kartoitettiin yleisesti paivakodin ruokailusta, tarjottavista ruoista ja
erityisruokavalioista, ja lasten ruokailutottumuksiin liittyvia kysymyksia tarkennettiin
lastenhoitajilta. Haastatteluissa kerattiin tietoa paivakotien ruokailusta: ruokailijoi-
den maarasta, ruokalistan muodostumisesta ja laadusta seka miten Sydanmerkki-
kriteerit nakyvat tarjottavissa ruoissa. Lisaksi kysyttiin paivakodin ruokailukaytan-

ndista ja -tavoista, kuten ruokailuun varatusta ajasta ja ruokakasvatuksesta.

Paivakoteihin lahetettiin haastattelukysymykset etukateen, jotta haastateltavat ehti-
vat tutustua niihin. Nain haastateltavat ehtivat tehda kysymysten vastausten kan-
nalta oleellisia huomioita. Haastattelut kestivat noin puoli tuntia ja ne aanitettiin nau-
hurilla, jonka jalkeen ne litteroitiin. Ensimmaisessa haastattelussa aihe lahti hieman
ronsyilemaan, joten tutkimuksen aiheeseen sopimattomia asioita jatettiin litteroinnin
ulkopuolelle. Ruusuvuoren ym. (2010, 14—15) mukaan laajaa aineistoa ei ole jarke-
vaa litteroida kokonaan, vaan tekstiksi purettavaksi voi valikoida tutkimusongelman
kannalta olennaiset osat. Mikali aineistoa rajataan, tulee sen olla johdonmukaista,

esimerkiksi rajauksessa huomioidaan tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset.

6.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan luotettava ja eettinen tutki-
mus edellyttaa, ettd tutkimuksen suorittamisessa on noudatettu hyvia tieteellisia
kaytantoja, jolloin myds tutkimuksen tuloksia voidaan pitda uskottavina. Hirsjarven
ja Hurmeen (2015, 20) mukaan oleellisia eettisia periaatteita ihmisia koskevissa
tutkimuksissa ovat osallistujien informoiminen ja suostumus seka luottamukselli-
suus ja yksityisyyden sailyttaminen. Tutkijan tulee huomioida julkaistun tutkimuksen

vaikutukset ja mahdolliset seuraukset. Osallistujia tulisi informoida tutkimuksen
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sisallosta, jolloin heillda on oikeus suostua tai kieltaytya tutkimukseen osallistumi-
sesta. Kaikille paivakodeille lahetettiin ensimmaisen yhteydenoton jalkeen infoviesti,
jossa kerrottiin tutkimuksen aiheesta, tutkimusmenetelmista ja aikataulusta. Nain
tutkimukseen osallistuvat pystyivat halutessaan palaamaan aiheeseen ja esitta-

maan tarkentavia kysymyksia.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan hyvan tieteellisen tutkimuk-
sen lahtdkohtana on tarvittavien tutkimuslupien hankkiminen. Tutkimukselle hankit-
tiin tutkimuslupa Seindjoen kaupungin varhaiskasvatusjohtajalta. Lupa myonnettiin
edellyttden, ettd osallistuminen on vapaaehtoista, yksittdiset henkilot eivat ole

tunnistettavissa ja tutkija noudattaa salassapitovelvollisuutta.

Eettisen ennakkoarvioinnin tekeminen oli tarkeaa, koska tutkimuskohteena olivat
lapset. Tutkimukseen osallistuvasta lapsiryhmasta kerrotaan vain ika ja kuvaus-
paikka, yksiloivia tunnisteita, kuten henkilGtietoja ei keratty. Valokuvia ei pystyta
yhdistamaan yksittaisiin lapsiin, koska vain ruoka-annoksia kuvattiin paivakodeissa
eli lapsia ei kuvattu ollenkaan. Lisaksi ruokapalvelutyontekijat ja lastenhoitajat
pysyvat nimettomina. Yksi paivakoti ei halunnut nimeaan julkistettavan, minka takia

tutkimuksessa puhutaan paivakodeista vain sijainnin perusteella.

Tutkimuksen toteutustavan takia huoltajilta ei kysytty lupaa tutkimuksen toteuttami-
seen. Osallistuminen oli kuitenkin vapaaehtoista, joten huoltajia ja lapsia informoitiin
tutkimuksen toteuttamisesta eli heilla oli mahdollisuus kieltaytya siihen osallistumi-
sesta. Liitteena 4 on paivakodeille l1ahetetty infoviesti, jonka paivakodinjohtaja valitti
lasten huoltajille. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2009, 5) mukaan alle 15-vuo-
tiaisiin kohdistuva tutkimus voidaan toteuttaa ilman huoltajien suostumusta tai infor-

mointia, kun se on perusteltavissa tutkimuksen aiheen ja toteutustavan kannalta.

Tutkimus suunnitellaan ja toteutetaan ja siitd raportoidaan seké siind syntyneet
tietoaineistot tallennetaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellytta-
méllé tavalla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Tutkimuksesta laadittiin
tutkimussuunnitelma, jossa kaytiin 1api aiheen valinta ja rajaus, maariteltiin tutkimuk-
sen tavoitteet, aineisto ja menetelmat. Aineistonkeruumenetelmien valintaa arvioitiin
ja pohdittiin tutkimussuunnitelmassa. Lisaksi tyon rakennetta kasiteltiin alustavan

sisallysluettelon avulla ja esiteltiin teoreettinen viitekehys. Tutkimussuunnitelmassa
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maariteltiin tydlle toteutuskelpoinen aikataulu, jonka suunnittelussa otettiin huomi-
oon tutkimuksen eri vaiheet. Tutkimuspaivien eli valokuvaamisen ja haastattelun

suunnittelulle varattiin riittavasti aikaa.

Teoreettinen viitekehys koostui luotettavista lahteista. Suomessa leikki-ikaisten
ruokailutottumuksia ei seurata valtakunnallisesti, joten saatava tieto oli suhteellisen
niukkaa. Leikki-ikaisten ravitsemuksesta oli saatavilla tietoa runsaasti ja varhaiskas-

vatus oli saanut 2018 vuonna oman ruokailusuosituksen.
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7 TULOKSET

Tutkimuksessa kuvattiin maaseutumaisista paivakodeista eli Ylistarossa 31 ja
Peraseingjoella 11 eli yhteensa 42 lapsen ja kaupunkimaisemmasta eli Seingjoella
33 lapsen ruoka-annokset. Valokuvia saatiin kaikkiaan 173 kappaletta. Lapset olivat
3—6-vuotiaita ja kaikki osasivat ottaa itse ruokansa. Lasten ruokailutottumuksia
raportoidessa kaytetaan Seingjoen paivakodista nimitysta kaupunki ja Ylistarosta ja
Peraseinajoesta maaseutu. Paivakodeissa kaikki paikalla olleet lapset osallistuivat
ruokailuun. Paivakodeista vain Seindjoella lounas valmistettiin omassa keittiossa.
Paivakoti oli myds isoin, ruokailijoita lounaalla kavi 230, joista erityisruokavalioita oli
23. Lisaksi keittiosta lahti lounasta muualle noin 80 annosta. Ylistaron paivakotiin
lounas ja valipala tulivat Ylistaron koulukeskukselta ja aamupala tehtiin itse. Paiva-
kodissa oli oma ruokalansa ja lounastajia oli paivittain 140, joista erityisruokavalioita
oli 36. Peraseingjoelle lounas tuli laheisen urheiluhallin eli Ritolahallin keittiolta,
aamu- ja valipala valmistettiin paikan paalla. Peraseinajoella ei ollut erillista ruoka-
laa, vaan lapset ruokailivat omissa ryhmatiloissaan. Taulukkoon 3 on koottu paiva-

kotien ruokapalveluiden perustiedot ja tutkittavien lasten maara paivakotia kohti.

Taulukko 3. Paivakotien ruokapalveluiden perustiedot ja tutkittavien lasten maara.

Seinajoki Peraseingjoki Ylistaro

Tutkimukseen
osallistuneiden 33 11 31
lasten maara

Keittiomuoto Valmistuskeittio | Jakelukeittio Jakelukeittio

Paivakodissa oli

erillinen ruokala Kylla Ei Kylla

Lounastajien maara 230 + lahteva 35 140
ruoka 80

Erityisruokavalioiden 23 (10 %) 2 (6 %) 36 (26 %)

maara
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7.1 Tarjottavat ruoat

7.1.1 Ruokalista

Tutkimukseen osallistuvissa paivakodeissa oli kaytossa sama ruokalista (liite 1),
joka oli helposti saatavilla Seingjoen kaupungin verkkosivuilla. Ruokalistan kierto oli
kuusi viikkoa ja aterioita tarjottiin arkipaivisin. Ruokalistaan oli merkitty myos valipa-
lat seka Sydanmerkilla ne lounasateriat, jotka tayttavat Sydanmerkki-aterian kritee-
rit. Listassa olleista lounasruoista nelja ei tayttanyt kriteereita eli niissa ei ollut
Sydanmerkkia. Kuten Sydanmerkki-aterian kriteereihin kuuluu, kaikissa paivako-
deissa lounaalla tarjottiin ruoan kanssa rasvatonta maitoa ja piimaa, nakkileipaa ja

kasvirasvalevitetta.

Ruokalista oli hyvin monipuolinen ja eri ruokalajityypit esiintyivat viikoittain ruokalis-
talla: keitto, pata-, laatikko- tai vuokaruoka, kastikkeellinen paaruoka seka kappale-
tuotteet, kuten pihvit ja pyorykat. Paaraaka-aineiden esiintyminen ruokalistalla oli
maaritelty. Makkara- ja nakkiruokia oli rajoitettu, ruokalistakierrossa niita oli tarjolla
vain kahtena paivana. Lounas muodosti aina kokonaisuuden ja tarjolla oli lampiman
paaaterian lisaksi kasvislisake, ruokajuoma (maito/piima), leipa ja levite. Keittoateri-
oita taydennettin pehmealla leivalla seka proteiinilisalla, kuten kananmunalla,
raejuustolla tai leivanpaallisilla. Lisaksi keiton kanssa tarjottiin erilaisia jalkiruokia,

kuten hedelmia, vispipuuroa, kiisselia, jaateloa tai rahkaa.

Kun ruokapalvelutyontekijoilta kysyttiin, millaisia ruokia paivakodissa yleisesti
tarjotaan, he kuvailivat ruokalistaa vaihtelevaksi ja ruokia perinteisiksi suomalaisiksi
arkiruoiksi. Kaikissa paivakodeissa perusruokalistasta poikettiin aina juhlapyhien ai-
kaan ja muina merkkipaivinag, kuten ystavanpaivana. Lounaalla on viikoittain tarjolla
kalaa ja kasvisruokaa. Tuoresalaattia tarjottiin aina paaruoan kanssa pois lukien
keitot, joiden kanssa tarjoillaan aina jalkiruokaa. Salaatit tarjoiltiin valmiiksi sekoitet-

tuina eli eri komponentteja ei eritella.

Ruokalistasuunnittelu ja palautteenanto. Ruokapalvelutydntekijoiltd kysyttiin,
paljonko ja miten he pystyvat itse vaikuttamaan ruokalistoihin tai tarjottaviin ruokiin.
Kaikissa paivakodeissa koettiin, etta ruokalistoihin oli vaikea vaikuttaa. Paivakodit
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eivat itse suunnittele ruokalistoja, vaan Seingjoen kaupungin ruokapalveluilla on
oma tydryhma, joka suunnittelee kaikki ruokalistat. Seinajoen paivakodissa ruoka-
listaa noudatettiin, mutta keittid sai itse paattda ruoanvalmistuksessa kaytettavat
reseptit, mika antoi vapauksia. Ylistarossa ja Peraseingjoella, joihin ruoka tuli val-
miina, palautteen antaminen valmistuskeittiolle koettiin helpoksi. Esimerkiksi Pera-
seindjoella lapset eivat olleet pitaneet jostain mausteseoksesta, jota ei palautteen-

annon jalkeen enaa kaytetty ruoissa.

7.1.2 Ruokien mieluisuus ja ruokahavikki

Ruokapalvelutyontekijoilta ja lastenhoitajilta kartoitettiin lasten lempiruokia seka
niitd ruokia tai ruoka-aineita, mitka eivat maistu lapsille. Peraseinajoella lapsille
maistuivat ruokapalvelutyontekijan mukaan perinteiset ruoat, kuten makaronilaa-
tikko, pinaattilatyt ja uunimakkara. Mausteisista ruoista lapset eivat pitaneet.
Lastenhoitajien mukaan osa keitoista, kuten kalakeitto, hernekeitto ja pinaattikeitto,
jakoivat mielipiteitd. Haastateltavat kertoivat, ettd ruoan koostumus vaikutti ruoan
suosioon, esimerkiksi hyvin siled kasvissosekeitto maistui eniten ja salaateista
maistuivat mehevat, esimerkiksi porkkanaraaste ja appelsiinia tai muita hedelmia

sisaltavat salaatit.

Ylistarossa ruokapalvelutydntekija vastasi lasten pitavan erityisesti cheddarkalasta,
uunimakkarasta ja perunamuusista seka lihakastikkeesta. Myos pastaruoat, nakit ja
lihapullat maistuivat hoitajien mielesta hyvin lapsille. Tyontekijoiden mukaan salaa-
teista parhaiten maistuivat ne, joihin oli sekoitettu jotain hedelmaa, kuten ananasta,

persikkaa tai vesimelonia.

"Sen tyyppisia salaatteja menee enempi, missa on juuri tata, mika antaa
sinne vaha makeutta. Hirveen suosittuja on naa missa on persikan pa-
loja tai ananaksen paloja tai nain, niin sen huomaa et sitd menee paljon.
Et sit jos se on vaha sellasta kuivempaa tai justiin jotain salaattia ja siela
on paprikaa tai tammaosta herne-maissi jutun tyylista, niin sitd menee
vahempi.”

Ylistarossa tyontekijdoiden mukaan ruoista heikoiten maistuivat mifunesekastike ja
pyttipannu eivatka kuivanoloiset salaatit maistuneet lapsille. Myos hernekeitto ja
pinaattikeitto jakoivat mielipiteita.
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Seingjoella haastateltavien mukaan lasten suosikkiruokia olivat pinaattilatyt, kala-
pihvit ja keitot. Kasvisruoat ja salaatit eivat maistuneet lapsille. Lisaksi lapsia oli vie-
raista kulttuureista, ja naille lapsille hoitoa aloittaessa eivat maistuneet aamupalalla

tarjotut vesipuurot.

Ruokahavikin maarasta kysyttiin paivakotien tyontekijoilta seka analysoitiin otetuista
ruoka-annoskuvista. Annoskuvien perusteella havikkia syntyi kaupunkilaislapsista
24 %:lle ja maaseudulla jopa 48 %:lle lapsista. Kysyttaessa ruokahavikin maarasta
paivakotien tyontekijoiltd, koettiin sen vahentaminen tarkeaksi kaikissa paivako-
deissa. Vahentamista pidettiin kuitenkin hankalana, koska lasten ruokahalu vaihteli

paivittain tai lapset olivat poissa.

Seingjoella ruokahavikin maara koettiin vahaiseksi ja ylijaanytta ruokaa pyrittiin hyo-

dyntamaan seuraavilla aterioilla. Tiettyjen ruokien valilla ei havaittu eroavaisuuksia.

"On meille tehty se tutkielma, niin ei mun mielesta sen vahempaa voi
tulla. Niinku jattees me ei voida paasta nollatoleranssiin. Et pitaa tieten-
kin pieni vara aina olla, jotta ensimmainen lapsi ja viimeinen lapsi saa
samaa ruokaa. Ettei sitte tartte hataasena alkaa teha jotain padassa tai
hellan paalla, kun huomataan etta ruoka alkaa loppumaan.”

Peraseinajoella ruokahavikkia syntyi ruokapalvelutyontekijan mukaan paljon, vaikka

ruokaa oli pyritty tilaamaan vain tarvittava maara.

"Kylla sitd vahan on saatu viilattua vahemmaksi, mutta se on tosi vai-
keaa sitten saada sita niinku kohdillensa. Kylla sita tahtoo aina jaada,
vaikka olis edelliskerralla joku maara menny aika lailla nappiin, niin seu-
raavalla kerralla ei sitte jostaki syysta meekkaa, jos on pois niita lapsia,
jotka on hyvin sy6vaa sorttia tai niin poispain.”

Havikkia pyrittiin vahentamaan ruokia jatkojalostamalla, esimerkiksi tekemalla peru-
namuusista rieskoja. Tahan ei kuitenkaan tyGaika aina riittanyt. Lastenhoitajien mu-

kaan havikin maara vaihteli ruoan mieluisuuden mukaan.

Ylistarossa havikkia syntyi, mutta ei paljoa. Ruokahavikkia pyrittin vahentamaan
yhteistuumin valmistuskeittion kanssa. Ylistarossa havikin maaran koettiin vahene-
van lasten kasvaessa, koska vanhemmat lapset tietavat jo mista tykkaavat ja osaa-

vat jo arvioida hieman annoskokoa, minka verran jaksavat syoda.
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7.1.3 Sydanmerkki-kriteerien toteutuminen

Ruokapalvelutyontekijoilta kysyttiin, miten Sydanmerkki-kriteerit nakyvat tarjotta-
vien ruokien valinnassa, ja onko malliateria esilla. Ylistaroon ja Peraseingjoelle
lounaat tulivat valmiina. Ruokiin ei lisatty mitaan, kuten suolaa ennen tarjoilua.
Peraseinajoella ruokapalvelutyontekija piti Sydanmerkki-kriteereita tiukkoina, koska
esimerkiksi voi-kasvidljypohjaista levitetta ei saanut tarjoilla. Seindjoen paivako-
dissa ruoka valmistettiin paikan paalla. Paivakotien ruokalistaan oli merkitty Sydan-
merkilla ne ateriat, jotka tayttivat merkkiin vaadittavat kriteerit.

Sydanmerkki-kriteerien noudattaminen nakyi kaikissa paivakodeissa rasvan laadun
ja maaran seka suolapitoisuuden huomioinnissa. Esimerkiksi perunamuusi tehtiin
rasvattomaan maitoon ja ruoissa kaytettavat lihat olivat vaharasvaisia. Levitteena
tarjolla oli maidotonta kasvirasvalevitetta, eika voi-kasvidljyseosta tarjottu paivako-
deissa. Lisaksi viljapohjaisissa aterianosissa huomioitiin riittdva kuidun maara seka
leivissa suolan maara. Seindjoen paivakodissa kriteerien noudattaminen varmistet-
tiin noudattamalla resepteja seka suolamittauksilla. Suolan maaraa seurattiin valilla
viikko kerrallaan ja satunnaisilla pistokokeilla. Sydanmerkki-ateria on kokonaisuus,
eika Ylistarossa kaikilla aterioilla tarjottu dljypohjaista salaatinkastiketta. Parantami-
sen varaa oli myos malliaterioiden esillepanossa, koska ainoastaan Seinajoen pai-
vakodissa malliateriat olivat esilla. Kriteerit toteutuivat paivakodeissa lukuun otta-
matta Ylistarossa salaatinkastikkeen tarjoamista seka malliaterioiden esillepanoa

Peraseingjoella ja Ylistarossa.

7.2 Paivakotien ruokailutilanteet

Paivakotien henkilokunnalta kysyttiin ruokailusta ja ruokailuun kaytettavan ajan
riittavyydesta. Koska Seinajoen paivakodissa lapsia oli yli 200, ruokailua oli porras-
tettu. Yhdelle lapsiryhmalle ruokailuun oli varattu aikaa noin 20 minuuttia, jota
henkilokunta piti riittdvana. Ruokala oli iso ja ruokalinjasto kaksipuoleinen, josta lap-
set ottivat ruokaa itse ja lastenhoitajien avustuksella. Ensimmaisena linjastossa oli
maito, sen jalkeen paaruoka ja viimeisena salaatti. Lapsiryhman hoitaja seisoi
linjaston paassa ja auttoi tarvittaessa lapsia ottamaan ruokaa sekd muistutti eri

aterianosien ottamisesta. Nakkileivat ja levitteet tarjoiltin ruokapdydissa. Lasten
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syOmien aterianosien maaraa ei rajoitettu. Hoitajat ja lapset sdivat yhdessa ja
samaa ruokaa. Osa lapsista s6i pienemmissa pdydissa, joissa ruokailutilanne pysyi
rauhallisempana kuin isommissa poydissa. Syomistilanteesta ei tehty numeroa, ja
kaikkia lapsia kehotettiin maistamaan ruokaa. Viimeisia lapsia hieman hoputettiin,

mutta he soivat kuitenkin omaan tahtiinsa.

Peraseingjoella lapset ruokailivat omassa ryhmatilassa, mihin ruoka tuotiin karrylla.
Aterian eri osat siirrettiin karrylta tarjolle matalalle poydalle, johon lapset ylettyivat ja
ottivat ruoan itse aikuisten avustuksella. Salaatti oli laitettu viimeiseksi, ja joitain
lapsia piti muistuttaa sen ottamisesta. Aikuiset s6ivat samaa ruokaa ja yhdessa las-
ten kanssa. Nakkileipa ja levite syotiin ruoan syomisen jalkeen, mikali lapsi halusi.
Jos lapsi halusi nakkarin, mutta jatti ruokaa paljon lautaselle, annettiin hanelle puo-
likas nakkari, ettei han tayttaisi mahaansa silla. Lisaksi ennen nakkileivan syomista
lapsilta kysyttiin, eivatkd he jaksa syoda enempaa. Sydomistilanteesta ei tehty nume-
roa, eika lapsille tuputettu ruokaa. Lapsia myds kehotettin maistamaan, ellei
esimerkiksi salaatti maistunut. Ruokailuun oli varattu aikaa noin 35 minuuttia, mika
riitti todella hyvin. Ruokailutilanne pidettiin rauhallisena ja kiireettomana, eika vii-

meiseksi sydmaan jaanytta hoputettu.

Ylistaron paivakodissa oli oma ruokala ja ruokailua porrastettiin. Lastenhoitajat
ohjasivat lapsia ruoan ottamisessa ja auttoivat tarvittaessa. Salaatti oli linjastossa
ensimmaisena, jonka jalkeen paaruoka ja viimeisena juotavat. Nakkileipa oli poy-
dassa, eika sen syomista rajoitettu. Ruokailuun aikaa oli varattu puoli tuntia ja aika
koettiin riittavana ja lapset soivat rauhassa. Ruokien syontia ei rajoitettu, eika niita
pakotettu syomaan, vaan lapsia pyydettiin maistamaan, mikali joku aterianosa ei
maistunut. Koska iso ryhma ruokaili kerralla, ruokailutilanne oli valilla hieman me-

luisa.

7.2.1 Ruokakasvatus

Kaikki ruokailutilanteet ovat ruokakasvatusta. Haastatteluissa kartoitettiin ruokapal-
velutyontekijoilta, jarjestetaanko paivakodeissa erilaisia ruokakasvatustapahtumia
tai muuta ruokaan liittyvaa toimintaa. Tallainen ruokakasvatukseen liittyva toiminta

oli osittain samanlaista ja osittain hyvin erilaista paivakotien valilla. Yhdistava tekija
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paivakotien valilla oli leivonta, ja esimerkiksi joulun aikaan lapset leipoivat pipareita.
Peraseingjoella ei ollut ruokalaa, joten isoimmat lapset osallistuivat poydan kattami-
seen omassa ryhmatilassaan. Paivakotilapset olivat myos vierailleet maatilalla.
Ylistarossa lapset harjoittelivat valilla vihannesten pilkkomista. Seingjoella lapset
vierailevat maatiloilla ja ovat esimerkiksi istuttaneet perunoita. Syksyisin paivako-
dissa jarjestetdaan sadonkorjuujuhla eli Kekri, jossa oli mm. vihannestori, mista
lapset voivat tunnistaa erilaisia kasviksia. Lisaksi lapset olivat itse ottaneet malliate-

riakuvia eli koonneet ruokalistan annokset ja ottaneet siita kuvan.

7.2.2 Muut havainnot

Kysyttaessa ruokapalvelutydntekijoiltd ovatko he havainneet muita asioita, oli kai-
kissa paivakodeissa huomattu, etta lapset syovat maarallisesti eniten maanantaisin.
Tama nakyy jo aamupalalla, jolloin puuro maistui parhaiten. Ylistarossa oli havaittu,
etta erityisesti viikonlopulle osuvien juhlapaivien jalkeen lapset séivat normaalia

enemman.

"Kylla se nakyy varsinkin, kun on aitien- tai isanpaiva viikonloppu nii kyl
se nakyy maanantaina niinku et sit maistuu ruoka. Sit se on vaha niinku
lappakin et jahas taas ollaan oltu jossain humpalla, kun tenavat syo hy-
vin ruokaa.”

Paivakodeissa arvioitiin, ettd viikonloppuna syominen voi olla hyvin epatasaista,
mika nakyy lapsilla nalantunteena maanantaisin. Peraseingjoella koettiin ruoan laa-
dun muuttuneen huonommaksi, kun ruoan valmistus oli keskitetty isompaan keitti-
00n. Tarjottavat kappaleruoat olivat valmisruokia, mika toi teollista tuntua. Seingjo-
ella oli huomattu, etta syksyisin, kun uudet lapset aloittavat hoidon, ruokasalissa oli

usein rauhattomampaa verrattuna muihin vuodenaikoihin.

7.3 Lasten ruokailutottumukset

Aterian osien nauttiminen. Kuvioon 2 on eritelty aterian eri osien eli paaruoan,
salaatin, ruokajuoman ja nakkileivan nauttiminen lasten ruoka-annoskuvien perus-

teella. Haastatteluissa kerrottiin, ettd paaruoat maistuivat lapsille hyvin, mika kavi
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ilmi my6s ruoka-annoskuvista. Kaupunkilaislapsista 79 % soi riittavasti paaruokaa
ja maalaislapsista 64 %. Salaatit puolestaan eivat maistuneet lapsille, koska vain 30
% kaupungissa ja 24 % maaseudulla sai riittdvasti salaattia. Suurin osa lapsista joi
lounaalla maitoa, piimaa tai kasvimaitoa. Naiden lisdksi vaihtoehtona oli juoda vetta,
jota joi maaseudulla lapsista 17 % ja kaupunkilaisista 36 %. Maaseudulla puolet
lapsista soi nakkileipaa, mutta kaupungissa vain 15 %. Haastattelussa kavi ilmi, etta
kaupungissa lapset syovat nakkaria enemman paivina, jolloin paaruoka ei ole

mieluista.

Aterian osien nauttiminen

100
90
80
70

60
50
40
30
20
: B
0

sOi riittdvasti pddruokaa soi riittavasti salaattia maito/piiméa/kasvimaito soi ndkkileipaa kaikkien aterianosien
ruokajuomana nauttiminen

kaupunki (n=33) M maaseutu (n=42)

Kuvio 2. Lasten sydomat aterioiden osat (prosentteina).

Kaupungissa vain 6 % lapsista soi kaikki aterian osat. Maaseudulla lapset soivat
tasapainoisemmin. He soivat useammin kaikki aterian osat eli kayttivat lounaalla
useammin juomana maitoa, piimaa tai kasvimaitoa ja soivat nakkileipaa verrattuna
kaupunkilaislapsiin. Kaupungissa lapset taas séivat paremmin paaruokaa ja salaa-

tin annoskoko oli useammin riittava.

Paaruoan syominen. Ravitsemussuosituksia noudattavassa paaruoan an-
noskoossa lapsella tulisi olla sopivassa suhteessa lautasellaan esimerkiksi perunaa
ja pihvia, kuten kuvassa 6. Vaikka paaruoan annoskoko olisi riittdva, ei annos valt-
tamatta tayttanyt suositusta koko aterian osalta. Talloin lapsi ei joko syonyt riittavasti
salaattia, juonut maitoa tai syonyt nakkileipaa.
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Kuva 6. Sopiva annos paaruokaa.

Osalla lapsista ruoka-annos oli liilan pieni ja lapsi jatti toisen osan paaruoasta syo-

matta. Esimerkiksi kuvassa 7 lapsi so6i lindstrominpihvista vain pienen palan.

Kuva 7. Liian pieni annoskoko.

Kuviosta 3 nahdaan, etta suurin osa tutkittavista lapsista s6i suositusten mukaisen
maaran paaruokaa. Kaupungissa 55 % ja maaseudulla 62 % lapsista paaruoan
annoskoko oli sopiva. Paaruoan annoskoko oli suuri 24 %:lla kaupunkilaislapsista
ja maalaislapsista vain 2 %:lla. Liian pienen annoksen paaruokaa s6i maaseudulla

36 % ja kaupungissa 21 % lapsista.
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Paaruoan annoskoko
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Kuvio 3. Lasten sydman annoksen koko (prosentteina).

Tutkittavista kaupunkilaislapsista 42 % haki ruokaa lisaa. Osalla naista lapsista an-
noskoko kasvoi suureksi lisda haettujen annosten takia. Tata ei voida pitaa ravitse-
muksellisesti huonona asiana, koska lasten ruokahalu vaihtelee paivittain ja lapset
voivat tasata energiansaantiaan seuraavilla aterioilla (Syoédaan yhdessa 2019, 79).
Esimerkiksi kuvassa 8 lapsen ruoka-annoksesta muodostuu lisdannoksen mydta

suuri.

Kuva 8. Annoskooltaan suuri ruoka-annos.

Kasvisten syominen. Henkildkunnan haastatteluiden ja lasten ruoka-annoskuvien
perusteella salaatit eivat maistuneet lapsille. Esimerkiksi kuvan 9 ruoka-annoksissa
nakyy lasten salaattiannosten pienuus. Kuvaparin ensimmaisestd annoksesta
salaatti puuttui kokonaan lapsen lautaselta. Toisessa annoksessa salaattia ol

lautasella, mutta hyvin vahan.
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Kuva 9. Ruoka-annoksia, joissa salaattia on liilan vahan.

Salaatin jatti sydmattad maaseudulla 33 % ja kaupungissa 52 % lapsista (kuvio 4).
Azripaat korostuivat kaupungissa, koska sielld oli enemman lapsia, jotka sdivat riit-
tavasti salaattia eli 30 %. Maaseudulla lapsista taas 24 % séi salaattia riittavasti.
Kaupunkilaislapsista 48 % soi riittavasti tai kohtalaisesti salaattia, kun taas maalais-

maisemmissa paivakodeissa vastaava luku oli 67 %.
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Kuvio 4. Lasten salaatin sydmisen vertailu (prosentteina).
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Lautasmallin toteutuminen. Maaseudulla 5 %:lla lapsista koko lautasmalli toteutui.
Lapsilla oli annoskokonaisuudessa lautasellaan "2 perunaa, 7 lihaa ja puolet
salaattia, seka ruokajuomana maitoa ja lisukkeena nakkileipaa levitteella. Kaupun-
gissa yksikaan lapsi ei syonyt lautasmallin mukaista annosta. Lapsilta puuttui koko-

naisuudesta usein nakkileipa tai salaattia oli liian vahan.

7.3.1 Tyttojen ja poikien eroavaisuudet

Seingjoella eskariryhmasta tietyt pojat hakivat ruoasta rippumatta sita aina lisaa ja
sbivat paaruokaa hyvin paljon. Tyttojen oli havaittu syovan siistimmin, mutta
muuten eroavaisuuksia ei havaittu. Peraseingjoella tyttdjen ja poikien valilla eroja ei
havaittu. Ylistarossa tytot, jotka ovat ainoastaan esikoulussa, sdivat selkeasti
vahemman kuin muut. Hoitajien mukaan tama johtui todennakoisesti siita, etta
lapset olivat lyhyen ajan poissa kotoa, ja kotona tarjottava ruokaa syédaan mieluum-
min. Esikouluikaiset tytot, jotka eivat syo lounaalla paljoa ja ovat kokoaikaisesti

hoidossa, on havaittu sydvan valipalalla enemman. Pojissa tata samaa ei havaittu.

7.3.2 Erityisruokavaliot

Haastatteluissa kysyttiin ruokapalvelutyontekijoilta paivakotilasten erityisruokavali-
oiden maaraa ja mika erityisruokavalio on yleisin. Lisaksi kysyttiin, olivatko erityis-
ruokavaliot lisdantyneet tai vaikeutuneet jonkun tietyn ajan sisalla. Kaikissa paiva-
kodeissa vaadittiin 1aakarintodistus erityisruokavalioista. Lukuun ottamatta eettisista

syista noudatettavia erityisruokavalioita, kuten kasvisruokavaliota.

Seingjoella erityisruokavalioita oli 230 lapsesta 23:lla, eli 10 % lapsista. Maaran ei
ollut koettu lisdantyneen tai erityisruokavalioiden vaikeutuneen. Yleisimmat erityis-

ruokavaliot olivat maidoton, gluteeniton ja kananmunaton.

Peraseinajoella erityisruokavaliot olivat vahentyneet radikaalisti, koska lievia oireita
aiheuttavia ruoka-aineita ei valtetty. Tutkimushetkella paivakodissa erityisruokavali-
oita oli kahdella eli 6 %:lla lapsista. Naista toinen oli semivegetaarinen ruokavalio ja

toinen laktoositon ruokavalio.
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Ylistarossa koettiin, etta erityisruokavaliot olivat viimeisen viiden vuoden aikana
lisdantyneet ja vaikeutuneet. Niin sanotusti tavallisten erityisruokavalioiden, kuten
maidoton, gluteeniton tai kananmunaton, rinnalla olivat yleistyneet yksittaisten
ainesosien valttaminen. Erityisruokavalioita oli yhteensa 26 %:lla eli 36 lapsella.
Maidoton ruokavalio oli yleisin ja muita yleisia erityisruokavalioita olivat gluteeniton
sekd kananmuna- ja soija-allergia. Ylistarossa paivakotilapsilla oli myds paljon

yksittaisia ruoka-aineallergioita.

7.4 Yhteenveto

Paivakodeissa tarjottavat ruoat olivat monipuolisia ja ruokalista oli lapsilahtoinen.
Ateriat aterianosineen muodostivat kokonaisuuden. Paivakodeissa tarjottavat ruoat
maistuivat paasaantoisesti lapsille. Sydanmerkki-aterioiden kriteerit toteutuivat
paivakodeissa tarjottavien ruokien osalta. Parantamisen varaa oli malliaterian esil-
lepanossa Peraseindjoella ja Ylistarossa seka salaatinkastikkeen tarjoamisessa

Ylistarossa.

Lasten ruokailutottumukset erosivat hieman eri paivakotien valilla. Maaseutumai-
sissa paivakodeissa lapset nauttivat useammin kaikki aterian osat. Nama
lapset joivat useammin lounaalla maitoa, piimaa tai kasvimaitoa seka sdivat lisuk-
keena nakkileipaa levitteen kera. Kaupunkilaislapset taas sdivat useammin riitta-
vasti salaattia ja paaruokaa verrattuna maalaislapsiin. Paivakodin sijainnista riippu-
matta lapset soivat kuitenkin yleisesti liian vahan kasviksia. Tyttdjen ja poikien vali-
sia eroavaisuuksia ei havaittu nuorimmilla lapsilla. Esikouluikaisten keskuudessa oli
havaittu, etta tytét sydvat vahemman. Kaupungissa lasten erityisruokavalioiden
maara ei ollut lisdantynyt, mutta maaseudulla yksittaisten raaka-aineiden valttami-
set olivat yleistyneet, mika hankaloitti erityisruokavalioita. Taulukkoon 4 on koottu

yhteenveto tuloksista.



Taulukko 4. Tulosten yhteenveto.
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neet

Kaupunki Maaseutu
(Seinajoki) (Peraseinajoki ja Ylistaro)
Kylla, mutta malliateriat
Sydanmerkki-kriteerit Kvlls puuttuivat,
. ylla . . ..
toteutuivat ja Ylistarossa myos salaa-
tinkastike puuttui
Lautasmallin toteutumi-
nen lasten ruokailussa, | 0 % 5%
%-0suus
Laps.et §0|vat riittavasti Ei Ei
kasviksia
Erityisruokavaliot han- Kylla, yksittaisten ruoka-
kaloituneet ja lisaanty- Ei aineiden valttaminen

lisaantynyt

Tyttojen ja poikien eroa-
vaisuudet

Alle esikouluikaisilla ei havaittu eroja, mutta
eskaritytot soivat vahemman
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa Seindjoen alueen paivakodeissa, vaikuttaako
maaseutumainen tai kaupunkimainen sijainti lasten ruokailutottumuksiin, toteutu-
vatko Sydanmerkki-aterian kriteerit lounasruokailussa ja syovatko lapset ravitse-
mussuositusten mukaan. Tutkimus toteutettiin helmikuun 2019 aikana kolmessa eri
Seinajoen paivakodissa: kanta-Seindjoella, Peraseinajoella ja Ylistarossa. Naista
Ylistaron ja Peraseinajoen paivakodit edustivat maaseutumaisia ja kanta-Seinajoen
paivakoti kaupunkimaista paivakotia. Yhteensa tutkimukseen osallistuvia lapsia oli
75, joista maaseudulta oli 42 ja kaupungista 33. Aineisto kerattiin valokuvaamalla
paivakotilasten ruoka-annoksia ruokailun eri vaiheissa seka haastattelemalla paiva-
kotien ruokapalvelutyontekijoita ja lastenhoitajia.

Lapsille tarjottiin terveellistd ja ravitsemussuositusten mukaista ruokaa kaikissa
tutkittavissa paivakodeissa. Lisaksi paivakotien ruokalistat oli suunniteltu lapsilah-
toisesti, ja suurin osa ruoista maistui lapsille. Sydanmerkki-kriteerien toteutumisen
osalta parantamisen varaa oli Ylistarossa salaatinkastikkeen tarjoamisessa seka
malliaterian esillepanossa Peraseingjoella ja Ylistarossa. Sydanmerkki-aterian
myontamisperusteisiin kuuluu tarjota dljypohjaista salaatinkastiketta, koska silla taa-
taan pehmeiden rasvojen saanti ja se on osa ateriakokonaisuutta. Malliateria tulisi
olla esilla, koska se havainnollistaa, mita tasapainoiseen ateriakokonaisuuteen kuu-
luu ja kuinka se muodostetaan. Lapsille olisi hyva nayttda malliaterioiden avulla,
missa suhteessa eri ruokalajeja kannattaa sydda, vaikka annoksen koko olisi todel-

lisuudessa pienempi.

Asuinpaikasta riippumatta lapset soivat lilan vahan kasviksia, ja myds nakkileipa jai
usein syomatta. Lapset tayttivat mahansa pelkalla paaruoalla, mikali se oli mieluista.
Talldin kasviksia ja nakkileipaa syotiin vahemman. Kasvikset voivat lapsista maistua
karvailta ja happamilta, ja niiden makuun tottuminen voi vaatia useita tarjoamisker-
toja. Nakkileipaa ei valttamatta edes mielleta aterianosaksi, minka vuoksi sita ei ruo-
kailtaessa tarjota lapsille. Esimerkiksi Peraseingjoella lapset saivat nakkileivan
vasta, kun olivat sydneet paaruoan. Tama asettaa nakkileivan eri asemaan muun

ruoan kanssa, mika ei tue syomisen myonteista kehitysta.
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Sydanmerkki-aterian myontamisperusteisiin kuuluu, ettd ateria on kokonaisuus.
Talldin aterialta 16ytyvat kaikki aterianosat, eli paaruoan lisaksi tarjotaan leipaa le-
vitteineen, kasviksia Oljykastikkeella seka ruokajuomaa. Mikali joku aterianosa puut-
tuu, ei ateria ole enda Sydanmerkki-ateria (Sydanmerkki [viitattu 27.3.2019].) Tay-
sipainoisesta ateriakokonaisuudesta lapset saisivat riittavasti energiaa seka tarkeita
ravintoaineita, joita lapsi tarvitsee kasvuun ja kehitykseen. Kun lapset jattavat koko-
naan pois salaatin ja nakkileivan, heilta jaa kuidun lisaksi saamatta monia eri vita-
miineja ja kivennaisaineita. Riittdva annoskoko ja kuidun saanti auttaisivat pitamaan
nalan kauemmin poissa, jolloin se ei kasvaisi turhan suureksi. Loppupaivasta kova
nalka voi altistaa lapsen napostelemaan tai ahmimaan ruokaa seuraavilla aterioilla,
mika voi johtaa ylipainoon (Haglund ym. 2009, 132, 138). Riittdva syominen hoito-
paivan aikana pitaa ateriarytmin tasaisena ja annoskoot sopivina, mika auttaa pai-
nonhallinnassa. Toisaalta lapset voivat myohemmilla aterioilla, kuten valipalalla,
sy6da enemman kasviksia ja kuitupitoista leipaa. Lisaksi lounasannoksen pienuu-
teen on voinut vaikuttaa se, etta lapset ovat syoneet runsaan aamupalan eika lou-
naalla ollut viela nalka. Naita ei huomioitu tassa tyossa, koska tutkimuksessa keski-

tyttiin vain lounaan aterioihin.

Erot paivakotien valilla olivat pienia, mika viittaa siihen, ettei maaseutumaisempi tai
kaupunkimaisempi ymparistd vaikuta Seinajoen alueella lasten ruokailutottumuk-
siin. Nain ollen mahdollisia lasten ylipainoisuuden eroavaisuuksia ei voida selittaa
tulosten mukaan maalaislasten epaterveellisemmilla ruokailutottumuksilla Seina-
joen kaupungissa. Lasten ruokailutottumuksissa on parantamisen varaa paivakodin
sijainnista riippumatta. Sydanmerkki-kriteerit toteutuivat ruoan ravitsemuslaadun
osalta kaikissa tutkittavissa paivakodeissa. Koska tutkimuksen aineisto oli suhteel-
lisen suppea, saatu tulos on suuntaa antava. Isompi otanta olisi lisannyt tutkimuksen
luotettavuutta, mutta tutkittavien maaraa voidaan pitaa sopivana tadhan opinnayte-

tydhon.

Valikoidut paivakodit sopivat tutkimuksen tarkoituksiin. Seingjoella sijaitseva paiva-
koti edusti suuren kokonsa puolesta hyvin kaupunkimaista paivakotia. Maaseutu-
maista paivakotia edustava Peraseindjoen paivakoti oli pieni ja jopa kodinomainen,
kun taas Ylistarossa oleva paivakoti edusti isompaa maaseutumaisella alueella

sijaitsevaa paivakotia. Vertailuun saatiin nain hyvin erilaiset paivakodit. Ajankohta
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tutkimuksen suorittamiseen oli hyva, koska suuri osa lapsista aloittaa paivahoidon
tai esikoulun syksylla, jolloin myds uudet ruokalistat otetaan kayttéon. Lapset olivat
helmikuussa tutkimuksen toteutuspaivina jo tottuneet paivakodin ruokailutapoihin ja
maistaneet useasti ruokalistan ruokia. Ruokien vieraus ei siis todennakoisesti

vaikuttanut saatuihin tuloksiin.

Alle kouluikainen lapsi on haaste ravintotutkijoille menetelmallisesti. Yleisesti
kaytdssa olevia menetelmia ei ole suunniteltu pienille lapsille, koska he eivat pysty
esimerkiksi tayttamaan ruokapaivakirjaa tai osallistumaan pitkakestoiseen ja moni-
mutkaiseen haastatteluun. Taman takia lasten ruokailutottumuksiin liittyvissa
tutkimuksissa lapsen ruokailusta raportoivat yleensa huoltajat, mutta tama tutkimus
keskittyi vain paivakodissa tapahtuvaan ruokailuun, missa he eivat ole mukana.
Tutkimusmenetelmana ruoka-annosten kuvaaminen osoittautui hyvaksi tavaksi
tutkia lasten ruokailutottumuksia, vaikka menetelmassa oli omat haasteensa. Ennen
lounasaikaa vietin hetken lasten kanssa ja lapsille selitettiin, miksi kuvaan heidan
ruokiaan. Suurin osa lapsista oli kuvaamisesta hyvin innoissaan ja jotkut taas
hieman jannittivat kuvaajan lasnaoloa. Tama on voinut jossain maarin vaikuttaa
ruoanvalintaan. Ruokaa on voitu hakea lisda vain sen takia, etta paasisi uudestaan
kuvattavaksi tai painvastoin ei ole haluttu hakea lisda ruokaa kuvaamisen vuoksi.
Tasta epakohdasta oltaisiin paasty, mikali paivakodissa olisi vietetty enemman ai-
kaa lasten kanssa tai kuvaaminen oltaisiin toteutettu useampana paivana. Lisaksi
kuvaamisen jarjestely aiheutti haasteita. Seinajoen paivakodissa kuvattavaksi vali-
koituneessa ryhmassa lapsia oli yli 70, ja he tulivat sydmaan porrastaen. Ruokalan
pohjaratkaisusta johtuen kuvauspoyta piti siirtda kesken ruokailun, jotta annoksista
saatiin kuvat ennen astioiden palautusta. Nain ollen koko lapsiryhman kuvaaminen
ei olisi onnistunut, koska ensimmaisena ruokailemaan tulleet olisivat jo palauttaneet
astioitaan, kun viimeiset lapset tulivat sydmaan. Kaikkien lasten annoksista oltaisiin
saatu kuvat, mikali kuvaajia olisi ollut kaksi. Kuvien analysointi osoittautui myos tyo-

laaksi, koska kuvat piti yhdistamisen jalkeen kayda lapi yksitellen ja aterianosittain.

Haastattelujen avulla ei pyritty saamaan tarkkoja tietoja yksittaisten lasten ruokai-
lusta, vaan tehda yleisia havaintoja seka selittdaa ja perustella valokuvista tehtyja
huomioita. Tassa onnistuttiin hyvin, vaikka aiheessa pysyminen tuotti hieman han-

kaluuksia ensimmaisessa haastattelussa ja tietoa haalittiin liikaakin. Pidettyjen
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haastatteluiden kehityskaari oli positiivinen, ja ilmenneiden asioiden pohjalta osattiin
kysya niista suoraan. Esimerkiksi ensimmaisessa paivakodissa ilmeni, etta lapset
syovat maanantaisin maarallisesti eniten, joten tata kysyttiin muissakin paivako-
deissa. Haastattelut tukivat valokuvista ilmenneita asioita ja antoivat kokonaiskuvaa
paivakotiruokailusta seka lasten ruokailutottumuksista. Nain ollen tutkimusmenetel-

mien valinnassa onnistuttiin hyvin, koska ne tukivat toisiaan.

Maaseudulla lasten ylipaino on yleisempaa kuin kaupungeissa (THL [viitattu
11.10.2018]). Taman tutkimuksen mukaan paivakodin maaseutumainen tai kaupun-
kimainen sijainti ei vaikuttanut lasten ruokailutottumuksiin paivakodissa. Williamsin
ym. (2016) mukaan lasten ylipaino on monien tekijdiden summa. Perhe on merkit-
tava tekija, koska jo pienet lapset alkavat sisaistamaan vanhempiensa ruokailuta-
poja ja aktiivisuutta. Nain ollen kotona tapahtuvalla ruokailulla on vaikutusta lapsen
ruokailutottumuksiin. Lasten ylipainoon vaikuttaa myds fyysisen aktiivisuuden va-
hyys (Sahoo ym. 2015), ja maaseudulla liikuntamahdollisuudet voivat olla heikom-
mat kuin kaupungissa. Vanhempien korkeampi sosioekonominen asema on yhtey-
dessa lasten terveellisempiin ruokailutottumuksiin (Lasten ja lapsiperheiden ter-
veys- ja hyvinvointierot 2012, 125; Kyttala ym. 2008, 95). Maen ym. (2018, 2340)
mukaan pienissa kunnissa asuvilla on usein matalampi sosioekonominen asema.
On mahdollista, etta Peraseinajoelta ja Ylistarosta kdydaan toissa Seingjoella, eika
vanhempien sosioekonominen asema ole yhteydessa asuinpaikkaan.

Leikki-ikaisille lapsille parhaiten maistuvat tutut ruoat, jotka ovat usein lasten
lempiruokia. Mikali lapsi saisi valita vapaasti ruokansa, ruokavalio yksipuolistuisi,
koska lautaselta |0ytyisi vain tutut lempiruoat. (Syodaan yhdessa 2019, 78.) Kotona
jo tutuksi tulleet maut voivat heijastua lapsen paivakotiruokailuun. Kaupunkilaislap-
sista vain 6 % sOi kaikki aterian osat. Useimmin ateriakokonaisuudesta puuttuivat
kasvikset ja nakkileipa. Happamia ja karvaita makuja sisaltavat kasvikset, marjat ja
hedelmat vaativat useita maistamiskertoja maistuakseen miellyttavilta (Strengell
2010, 118). Kotona ei valttamatta tarjota lapsille monipuolisesti kasviksia ruoan
kanssa, minka vuoksi ne eivat maistu paivakodissakaan. Nakkileivan syomattomyys
taas voi johtua siita, ettei sitd mielleta aterianosaksi, eika sita tarjota lapsille. Voi-

daan ajatella, etta lapset tayttaisivat vain mahansa nakkileivalla ja jattaisivat muun
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ruoan syomatta. Kasvisruoatkaan eivat maistuneet lapsille, koska niita ei valtta-
matta syoda kotona. Lasten suosikkiruokia Seingjoella olivat keitot, jotka eivat tun-
tuneet Ylistarossa ja Peraseingjoella menevan lapsille kaupaksi. Uunimakkara taas
oli maaseutumaisissa paivakodeissa lasten herkkua. Yleisesti keitot ovat kevyempia
ja terveellisempia ruokia kuin uunimakkara. Mikali kotona tarjottavat ruoat heijastu-
vat lasten ruokailutottumuksiin paivakodeissa, kertovat nama tulokset osaltaan ruo-

kailutottumusten eroavaisuuksista kaupungin ja maaseudun valilla.

Yhdellakdan kaupunkilaislapsella lautasmalli ei toteutunut kokonaisuudessaan.
Kaupungissa lasten sydmissa ruoissa toteutui kuitenkin lautasmalli paaruoan ja sa-
laatin osalta useammin kuin maaseudulla. Aterian osien jakautumiseen voi osittain
vaikuttaa malliaterian esilla olo, koska siita lapset nakevat kuinka ateria tulisi koos-
taa. Lisaksi Seinajoen paivakotilasten annoskuvia analysoidessa huomio kiinnittyi
siihen, etta annokset olivat hyvin samankaltaisia jonossa perakkain olevilla. Erityi-
sesti ruokajuoman valintaan ja salaatin maaraan vaikuttivat kaverien valinnat. Lap-

set ottivat mallia ruokailutottumuksiinsa toisista lapsista.

Kuvauspaivina lasten ruoka-annosten koot vaihtelivat paljon samassa ikaryhmassa.
Ruokahaluun vaikuttavat monet asiat, kuten lapsen edeltavan paivan ruokamaara,
kasvunopeus, likunnan ja unen maara (Sydédaan yhdessa 2019, 79). Joistain an-
noskuvista pystyi tulkitsemaan, ettei lapsi pitanyt ruoasta. Annoskoko oli hyvin pieni,
eivatka lautasella olevat ruoka-aineet saaneet koskettaa toisiaan. Nakkileivan syonti
oli nailla lapsilla myods yleisempaa. Nalantunnetta on voitu vieda pois nakkarilla.
Tama kavi myds haastatteluissa ilmi: Seinajoella nakkileipaa meni eniten paivina,
jolloin ruoka ei ollut niin mieluista. Paivakodeissa oli huomattu, ettd maanantaisin
lapset soivat maarallisesti eniten ruokaa. Tama voi heijastua viikonlopun ruokai-
lusta. Paivakodissa ruokailu on hyvin saanndllista ja lapset voivat olla jo tottuneet
saanndlliseen ateriarytmiin. Viikonloppuna voidaan kayda reissaamassa tai kylaile-
massa, jolloin ruokavalit voivat pitkittya ja sydmisesta tulla epasaanndllista. Lapset

voivat tasata energiansaantiaan syomalla enemman viikonlopun jalkeen.

Ruokahavikin maaran vahentaminen koettiin tarkeaksi, mutta hankalaksi kaikissa
paivakodeissa. Peraseinajoella havikkia syntyi ruokapalvelutydntekijan mukaan pal-

jon. Valilla tilattu ruokamaara oli juuri sopiva ja ruokaa ei jaanyt paljoa, mutta valilla
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taas ruokaa jai huomattavasti. Havikin maaran vahentamisessa vastuu on myos val-
mistuskeittiolla. Valmistuskeittion tulisi noudattaa valmistus- ja tilausmaaria, eika
ruokaa saisi laittaa mukaan ylimaaraista vain varmuuden vuoksi. Seindjoella havikin
maara koettiin vahaiseksi, ja tama nakyi myos lasten annoskuvista. Vaikka lapsista
lahes puolet haki lisda ruokaa, he soivat lautasensa tyhjaksi. Paivakodeissa lautas-
havikkia voi olla vaikea vahentaa, koska pienet lapset harjoittelevat viela sopivan
annoskoon ottamista. Peraseinajoella hoitajien mukaan joitain lapsia tuli muistuttaa
siitd, ettd ruokaa voi hakea lisda, mikali ensimmainen ruoka-annos naytti turhan
suurelta. Juuri talla tavalla lasta tulisi kannustaa ottamaan ruokaa sen verran kuin
jaksaa syoda. Toisaalta taas kaikki aterianosat olisi hyva ottaa lautaselle, jotta lapsi

maistaisi uusia ruokia seka oppisi, missa suhteessa aterianosia olisi hyva syoda.

Peraseinajoella koettiin ruoan laadun muuttuneen heikommaksi, kun ruoan valmis-
tus oli keskitetty isompaan keittiodn. Tarjottavat kappaleruoat, kuten pihvit ja pyory-
kat olivat valmisruokia, mika toi teollista tuntua. Nama ovat osin saasto- ja aikaky-
symyksia, eika pienissakaan keittidissa ole resursseja valmistaa esimerkiksi jauhe-
lijapihveja alusta alkaen itse. Keskitettaessa isompiin keittidihin luodaan saastoja,
jolloin mahdollisuus kayttaa tuoreita raaka-aineita lisdantyy. Ammattikeittidissa
ruoan laatu tulisi pitdd samana, valmistetaan ruokaa yhdelle tai 500 ihmiselle. Val-

mistettava ruokamaara ei siis saisi olla laaduntae.

Seinajoen hyvinvointikertomuksen (2018, 23) mukaan Seindjoella lapset ja nuoret
syovat vahemman kasviksia, hedelmia ja marjoja kuin muualla Suomessa. Lasten
vahainen kasvisten sydminen kavi ilmi myds tassa tutkimuksessa. Tama on
valtakunnallinen haaste suomalaisten ruokavaliossa. Lapsia olisi tarkeaa kannustaa
syomaan kasviksia, koska lapsuuden ruokailutottumukset ja makumieltymykset jat-
kuvat yleensa aikuisikaan (Lasten ja lapsiperheiden terveys- ja hyvinvointierot 2012,
119). Taman tutkimuksen tulosten my6ta voitaisiin pureutua siihen, miten paivako-
tilapset saataisiin sydbmaan enemman kasviksia. Esimerkiksi paivakodin henkilokun-
nalla on iso rooli rohkaista lapsia maistamaan. Seingjoella ja Peraseingjoella salaatti
oli laitettu tarjolle viimeiseksi, jolloin lautanen voidaan tayttaa jo paaruoalla ennen
salaatin ottamista. Nain salaatin annoskoko voi jaada suosituksia pienemmaksi.

Ylistarossa salaatinkastike ei ollut kaytdssa, ja tutkimuksen myo6ta se aiottiin ottaa
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kayttdon, jos saisivat sen avulla lapset sydmaan paremmin salaattia. Haastattelui-
den perusteella Peraseinajoella ja Ylistarossa lapsille maistuivat parhaiten mehevat
salaatit, joten tarjottavia salaatteja voitaisiin kehittaa sen mukaan. Herkullisemmat
salaatit voisivat lisata niiden menekkia. Lapsi tarvitsee 10—15 maistamiskertaa tot-
tuakseen uuteen makuun (Haglund ym. 2009, 133). Mikali joku ruoka ei maistu, sita
pitaisi tarjota useammin. Kasviksia voisi tarjoilla eri muodossa. Niiden menekkia
voisi lisata esimerkiksi tarjoamalla niitd lounaalla sormiruokana, kuten tikkuina tai

salaatit erillisina komponentteina.

Aiheena ravitsemus ja ruoka ovat aina ajankohtaisia. Ruoka on helppo
puheenaine, koska sydminen on perustarpeemme, mutta ruoka on muutakin kuin
ravintoa. Ruoanvalinnan kautta voimme jopa maaritella keita olemme, esimerkiksi
yksi ostaa vain lahi- tai luomuruokaa ja toinen vain kasvikunnan tuotteita. Lasten
ravitsemus on kiintoisa aihe, koska se voi herattda myds tunteita. Pienet lapset eivat
itse voi vaikuttaa paivakodissa sydmansa ruoan laatuun, vaan aikuiset ovat siita
vastuussa. Sydanmerkin avulla kunta voi helposti todentaa, etta tarjottavat ruoat
ovat suosituksen mukaisia ja samalla edistaa terveytta ja hyvinvointia. Laadukkaalla
ja terveelliselld joukkoruokailulla on kauaskantoiset vaikutukset kuntalaisten tervey-

den ja hyvinvoinnin edistamisessa, mika luo saastdja tulevaisuudessa.

On hienoa, etta tutkimukseni otettiin paivakodeissa vastaan, ja haluan kiittaa heita
opinnaytetyoni toteuttamisen mahdollistamisesta. Haluaisin kiittdd myos Seinajoen
kaupungin hyvinvoinnin ja terveyden yksikkda tastd mahdollisuudesta ja oman na-

koisestani aiheesta seka tietysti ohjaajaani tydhdni panostamisesta.
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LIITE 1. Paivakotien ruokalista
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LIITE 2. Tutkimuspaivasuunnitelma

SeAMKZ4#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Tutkimuspaivasuunnitelma

Kuvauspaivat ja paivan lounas:

e Peraseingjoki: ke 6.2. (vko 6)
o Kasvispihvi, kylma kastike, perunasose ja salaatti

e Ylistaro: ke 13.2. (vko 7)
o Sitruunakala/kalapuikko, kermaviilikastike, perunat ja salaatti

e Seingjoki: ke 20.2. (vko 8)
o Lindstréminpihvi, perunat, kastike ja salaatti

Tapahtumien kulku paivan aikana:

- lasten informoiminen omissa ryhmissa
- ruokailu normaalisti ja lasten tarjottimien kuvaaminen
- lounaan jalkeen henkildkunnan haastattelu

Valokuvaaminen kaytannossa:

- lapset ottavat ruoan normaalisti ja ennen kuin he jatkavat matkaansa poytaan istumaan,
tarjottimeen kiinnitetdan numerolappu ja ruoka-annoksesta otetaan valokuva

- mikali lapsi hakee lisda ruokaa, annos kuvataan uudestaan numerolapun kanssa

- sybmisen jalkeen, ennen astioiden palauttamista ruoka-annos kuvataan viela kerran

- oman valokuvauspisteen jarjestaminen riippuu paivakodista ja ruokalinjastosta
- kuvaus toteutetaan jarjestelmakameralla niin, etta kuvataan ainoastaan lasten ruoka-annos,

jolloin lapset eivat ole tunnistettavissa kuvista
kuvat otetaan niin, ettd numerolappu nakyy selkeasti

Henkilokunnan ja lasten tiedottaminen:

- sovittu erikseen joka paivakodin kanssa
- lasten informointi on paasijaisesti tuttujen kasvattajien vastuulla, mutta
tutkija muistuttaa myos itse ruokailutilanteessa lapsia kuvaamisesta



LIITE 3. Haastattelukysymykset paivakodeille

SeAMKZ#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Haastattelukysymykset

Yleisesti paivakodin ruokapalveluista:

1. Ruoanvalmistuspaikka?

2. Montako syo6jaa lounaalla kay keskimaarin paivassa?

3. Millaisia ruokia paivakodissa yleisesti tarjotaan? Lounaalla?
Kalaal/lihaa, kasvisruokaa, onko erilaisia salaatteja, enta jalkiruoat?

4. Paljonko ja miten pystytte itse vaikuttamaan ruokalistoihin tai tarjottaviin ruokiin?

5. Paivakotiruokailussa on kaytdssa Sydanmerkki-kriteerit, miten se nakyy tarjottavien ruokien
valinnassa?

6. Onko malliateria ruokalassa esilla?

7. FErityisruokavalioiden maara?

8. Millaisia erityisruokavalioita lapsilla on? Mika on yleisin erityisruokavalio?

9. Ovatko erityisruokavaliot lisdantyneet tai vaikeutuneet tietyn ajan (minka) sisalla?

Ruokailusta:

1. Paljonko ruokailuun on varattu aikaa aina yhdelle ryhmalle ja onko se riittava?

2. Syovatko kaikki tydntekijat lasten kanssa?

3. Mitka ruoat eivat maistu lapsille?
Onko tiettyja ruoka-aineita tai aterian osia, mitka eivat maistu?
Syntyykd paljon ruokahavikkia?

4. Lasten lempiruoat?

5. Onko tyttdjen ja poikien ruokailutottumusten valilla havaittavissa eroavaisuuksia
ja millaisia?

6. Osallistuvatko lapset ruoanlaittoon tai jarjestetaankd paivakodissa erilaisia ruokakasvatus-
tapahtumia?

7. Muuta yleista havainnointia?



LIITE 4. Infoviesti huoltajille

Opinnaytetyon tutkimuksen toteuttaminen Xxxxxx paiviakodissa
Hei!

Xxxxxx paivakodissa suoritetaan opinndytetydn tutkimus xx.xx.2019 liittyen paivakotilasten
ruokailutottumuksiin. Pdivakotinne valikoitui mukaan oivallisen sijainnin perusteella. Tutkimuksessa
keskitytdaan paivakoti-ikdisiin lapsiin, jotka osaavat jo itse ottaa ruokaa.

Opinndytetyon toimeksiantaja on Seindjoen kaupungin Hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen
yksikko, ja tyo tehddan Lihavuus laskuun -ohjelman puitteissa. Varhaiskasvatusjohtaja XXXXX on
myontanyt luvan tutkimukselle ja asiasta on sovittu paivikodinjohtaja XXXXX seka
ravitsemistyonjohtaja XXXXX kanssa.

Infoa tutkimuksesta:

Tutkimuksen tavoitteena on tutkia Seindjoen alueella pdivikotilasten ruokailutottumusten eroa-
vaisuuksia ja toteutuvatko ravitsemussuositusten mukaiset tavoitteet piivikotiruokailussa.
Tutkimuksen avulla vastataan vaittamaan, vaikuttaako paiviakodin kaupunkimaisempi tai
maalaismaisempi sijainti lasten ruokailutottumuksiin.

Tutkimus on tarked, koska paiviakotilasten ruokailutottumuksia on tutkittu vahan. Ikdryhman
tutkiminen on haastavaa ja vaatii aina tiivistd yhteistyota lasten eri kasvattajien kanssa. Tutkimuksen
avulla saadaan lisdtietoa lasten ruokailutottumuksista seka Seindjoen kaupungin ruokapalveluista.
[Imi voi tulla my6s mahdollisia kehittdmiskohteita.

Toteutus:

Tutkimusaineisto kerataan kuvaamalla noin 30 lapsen tarjottimet ennen ja jalkeen ruokailun.
Tarkoitus on kuvata myo6s mahdolliset lisda haetut annokset. Otettuja kuvia verrataan lautasmalliin ja
suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Ainoastaan lasten tarjottimia kuvataan, jolloin kyseessa on
Seindjoen ruokapalveluiden tarjoamat ateriat. Lapset eivat ole milladn lailla tunnistettavissa kuvista,
eikad heiddn nimidan kerata. Tutkimusaineistoa varten haastatellaan myos paivakodin

henkil6kuntaa.

Tutkimuksen tekija:

Olen opinnaytetyon tekoa vailla valmis restonomiopiskelija Seindjoen ammattikorkeakoulusta. Aihe
valikoitui omasta kiinnostuksestani lasten ravitsemukseen ja erityisruokavalioihin. Olen tydskennellyt
dieettikokkina Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirissa, jossa valmistin padosin lasten ruokia.

Opinndytetyo on julkinen ja se julkaistaan Theseus.fi -verkkosivuilla.

Mikali tutkimuksesta tai sen toteuttamisesta herasi kysyttavaa, vastaan niihin mielellani!

YhteistyoOterveisin
Jenni Perkio

restonomiopiskelija
Seindjoen ammattikorkeakoulu
puh. 050 Xxxx XXX

jenni.perkio@seamk.fi



