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1 HAASTEELLISIA MAKUASIOITA

Kaikillalienee ruokaan liittyvia muistoja lapsuudesta [dhtien. Suuri osa muistoista on
jaanyt mieliin myonteising, mutta myos kielteisd muistoja on, vaikka silloin kun ruo-
ka on taytynyt sydda vastentahtoisesti. Pettymyksetkin ovat osa elamasg, mutta voim:
me vaikuttaa suuresti siihen, ettd oman perheen keskuudessa luomme mahdollisimman

hyvia ruokamuistoja ja tarjoamme monipuolisia makueldmyksia lapsuudesta alkaen.

Makuasioista e voi kiistellg, mutta niista voi keskustella. Lapsuusgjan ravitsemuksella
on todettu olevan suuri merkitys aikuisian ruokailutottumuksiin ja el@méanasenteisiin.
Vastuu lapsen ruokailutottumuksista jéé vanhemmille ja kasvattgjille. Suurin osa swo-
malaisista lapsista ja nuorista voi hyvin, mutta epaterveel liset ruokatottumukset ovat
lisééntyneet. Tavoitteellinen, terveytta edistava ravitsemuskasvatus on tarkeéé ja aina
gankohtaista. Vamis- ja pikaruoat tuovat helpotusta arkeen, mutta niiden huonoina
puolina ovat tuotteiden sisaltédmét korkeahkot suola- ja rasvapitoisuudet seka lisdai-
neet. Vamisruoat ovat huomattavasti kalliimpia kuin itse valmistettu kotiruoka, joten
taloudellisestikaan ne eivét suos kuluttajaa.

Lasten ja nuorten ylipaino-ongelmat ovat isddntyneet huomattavasti, mihin yhtena
osasyyna ovat pikaruokakulttuurin ja valmisruokien tai puolivalmisteiden kayton |-
litkunnan vahenemiseen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa tietokoneiden kayton
lisdéntyminen ja lasten kuljettaminen autolla harrastuksiin. Tama koskee vain tiettya
0saa lapsista ja nuorista, koska on paljon niitg, jotka harrastavat liikuntaa monipuoli-
seti.

Sanna Pakarisen tutkielman mukaan lasten huonot ravintotottumukset ovat eras tér-
keimmista tarkastel - ja kehittdmiskohteista ja ” Terveys 2015 kansanterveysohjelmas-
sa’ on keskeiseks tavoitteeks esitetty lasten paivahoidon, esiopetuksen ja peruskou
lun terveytta edistavan roolin kehittdminen. Sosiaali- ja terveysministerion (1997)

" Toimenpi deohjelma suomalaisen sydan ja verisuoniterveyden edistdmiseksi” ohjel-
ma on asettanut yhdeksi tarkedks kohderyhméksi péivakodin ja koulun, ja ministerio-



tasolla on lasten terveyden edistdminen nimetty tarkedksi paédmagraksi koko kansan
terveyden kannalta.(Pakarinen 2005.)

Useiden sairauksien syntya voidaan hidastaa tai sairauden puhkeamisennustetta vé
henta& terveellisil& ruokatottumuksilla ja kohtuullisella liikunnalla. Yleisimpia elin-
tasosairauksia ovat:

alkuisién diabetes

korkea verenpaine

sydan ja verisuonitaudit

ylipaino-ongel mat

tuki- ja liikuntaglinsairaudet.

Kyseiset sairaudet voidaan saada myds periman kautta, terveellisista el @mantavoista
riippumatta, mutta ravitsemuksella on tutkimusten mukaan suuri merkitys. Lapsen
makumieltymykset syntyvét osittain jo kohdussa, joten & din nauttimalla ravinnolla on
suuri osuus lapsen makutottumusten syntyyn. Asenteisiin voidaan vaikuttaa jo neuvo-
lan ensikaynneista alkaen, kun odottaville &ideille tiedotetaan terveel lisista ruokail -
tottumuksista ja e @mantavoista. Opastus neuvolassa jatkuu aina lapsen kouluikaén
saakka, mihin asti hdn on neuvolan asiakas, mutta vield suurempi vastuu lapsen ravit-

semuksellisista tavoista on paivahoidollajakodilla.

Salapoliisi Sapere-hankkeen tavoitteena on saada lasten asenteet ruokailuun ja erilai-
siin makuihin myonteisemmiksi ja tukea péivahoidon ja perheiden monipuolista ruo-
kakulttuuria. Sapere luo pohjaaterveellisilie el@mantavoille ja edistéd |apsiperheiden
hyvinvointia. Kokeilupéaivakotien eri kulttuureista tulevien perheiden ruokatottumuk-
set ja perinteet tuovat uutta ndkokulmaa suomalaisille, ja vastavuoroisesti suomalaiset

ruoat ja perinteet tulevat heille tutuiksi. (Salapoliis Sapere ja KoeKeittio esite 2004.)

Salapoliisi Sapere ja KoeKeittio - projektin tarkoituksena on saada laps tutustumaan
vapaaehtoisesti ja luontevasti eri makuihin kaikkien aistien avullaleikin keinoin. Siten

voidaan poistaa ja vahentaa ruokailuun liittyvia ongelmia kokeilemallaja luomalla



valista kasvun kumppanuutta. Terveellisiin el@mantapoihin ohjaaminen ravitsemuksen

kautta on yks Sapere-opetuksen paétavoitteista.

Opinnaytetydssani haastattelin Sapere-hankkeessa olevien neljén péivakodin 4-
vuotiaita lapsia seka 6 - vuotiaita esikoululaisia ja paivahoidon henkilokuntaa. Tein
yhteenvedon lasten vanhemmille aikaisemmin tehdysta tutkimuskyselysta, joka liittyi
Sapere-projektiin. Lisaks toteutin kyselyn henkildkunnalle seka osalle hoitolapsia.
Kyseessa oli laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, jossa pyritdan selvittamaan jota-
kin ilmiota laheltd Pentti Alasuutarin mukaan (3. uud.painos.1999.) laadullinen tut-

Kimus sisaltéd havaintojen pelkistdmisen ja arvoituksen ratkai semisen.

Tavoitteenani oli selvittéd Saperesta saatuja kokemuksia ja |6yt&a joukosta parhaiks
havaitut vaihtoehdot tulevaisuuden toiminnalle. Pitkan aikavalin tavoitteista tarkeim-
maét ovat terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen sekd omatoimisuuden lisd8minen

koko ihmisen eldman gjan. Vanhempien ja muiden kasvattajien vastuulla on, kuinka

lapsille ja nuorille annetaan tietoa ruoan ominaisuuksista ja ruoan vamistuksesta.

Opinndytetyoni toimeksiantaja oli Jyvaskylan kaupungin sosiaali- ja terveyspalvelu-
keskuksen lastenhoitopal velut, jonka al ai suudessa ol evaa Sapere-ravitsemuskasvatus
hanketta johti projektikoordinaattori Leena Ruhanen. Kaksivuotisessa hankkeessa
tukijana oli sosiaali- ja terveysministerio, ja projektissa oli mukana nelja paivakotia

Jyvaskylan alueelta: Taikalampun, Pohjanlammen, Kotipesan ja Pupuhuhdan péivéa

2 SAPERE-HANKE

2.1 Sapere-menetelméa

Sapere on kokeileva metodi, jonka opetuksellisena materiaalina ovat elintarvikkeet.
Elintarvikkeita ja ruoka-aineita tarkastellaan aistikokemuksel li sesta nakokulmasta.
Metodin mukaan ei puhuta hyodyllisista ja hyodyttomisté elintarvikkeista, koska ensi-

sijaisena tarkoituksena on heréttda uteliaisuutta ja kiinnostusta elintarvikkeita seka



oman kehon toimintaa kohtaan. Sapere kehitettiin aluksi 9 - 12 vuoden ikéisille lapsil-
le, mutta sitd voidaan toteuttaa myo6s nuorempien, kuten hankkeen kohderyhmana ole-
kustellaan. Lasten vanhemmille jérjestettiin kysely seka jarjestettiin erilaista toimintaa

jatapahtumia péivakodin puolesta, jossa vanhemmat saivat olla mukana.

Ravitsemusopetus neuvomalla perinteisesti eri raaka-aineista ja vitamiineista on jétet-
ty tietoisesti pois. Saperessa on tavoitteena saada lapselle kokonai svaltainen ruoka-
elamys erilaisiin raaka-aineisiin ja ruokiin tutustumalla eri aistien avulla. Lapsen luon-
tainen uteliaisuus ja ennakkoluulottomuus auttavat hanta tutustumisessa ruokaan ja
erilaisiin ruokakulttuureihin. Lapsen ruokavalio monipuolistuu, vaikka perusteina el
kayteta totuttuja ravitsemusvéittamia (Cederberg & Koski, 2001.)

Sapere on ranskalaisen kemisti Jacques Puisais'n kehittdama sensorinen (aistimuksia
koskeva, aistimuksellinen) harjoittelumenetelma. Sana Sapere on latinaa ja tarkoittaa
maistella, tuntea, ja Saperessa ruoka-aineita ja ruokailua késitel|één aistien nakokul-
masta. Menetelmaan kuuluu syntyneiden elamysten kuvaamisen opettelu sanallisesti.
Ruoan kokemisen yhteydessa on maku-, haju-, néko-, kuulo- jatuntoaisteilla térked
merkitys. Omiin aisteihin tutustuminen auttaa ruokael @mysten saavuttamisessa, ja
aistgja harjaannuttamalla niita oppii kéyttamaan monipuolisesti. Jokaisen aistikoke-
mukset ovat yksildllisiaja jokaisella onomat makumieltymyksensa. (Salapoliisi Sape-
re jaKoeKeittio esite 2004.)

2.2 Sapereruokaeldmysten antajana

Tarkoituksena on oppia tunnistamaan oma makunsa ja omat aistinsa seka saada roh
keutta kokeilla ennakkoluulottomasti uusia ruokalgjeja ja makuja ja ndin lagentaa
lapsen ruokavalikoimaa. Monipuolisen ruokavalion seurauksena seuraa hyva terveys
samalla, kun lapsi oppii arvostamaan omaa ja toisten mielipidettéd. Kun makuasioista
keskustellaan ilman kiistelyd, se kehittéa lapsen kielellista ilmaisukykya. Ruokaeld-
mys syntyy aistien yhteistuloksena, mihin vaikuttavat aistittavan laadun osatekijét:
ulkondko, rakenne, haju jamaku. Syy siihen, miksi makuasioista ei voi kiistella on se,
etta aistimusten havaitseminen vaihtelee ian, sukupuolen ja geeniperiman mukaan.

Toki mielipiteitd saa ja taytyykin vaihtaa, onhan eréénlainen rikkaus keskustella ndista



eroista. Aistgja voi opetella hallitsemaan paremmin ja niitéa voi harjaannuttaa kaytté

m&an monipuolisesti, mik& auttaa nauttimaan niista enemman.

Mika saaruoan nayttdmaan houkuttelevalta, niin etté sen haluaa sy6da? Mika ruoka
kuul ostaa rapealta, mika raksahtaa, kun sitd haukkaa, tai mika tuntuu silkkiselté tai
pohdiskellaan ja niihin etsitdan vastauksia Sapere- menetelman kanssa. Siihen kuuluu

syntyneiden elamysten sanallisen kuvaamisen opettelu (Pakarinen, 2005.)

2.3 Aistikokemukset ja makueldmyk set

Laps saadaan maistamaan ja hyvaksymadn uusia ruoka-aineita Saperessa siten, etté
huomio kiinnitetdan tuttujen ja vieraiden ruoka-aineiden ominaisuuksiin aistien avulla.
Tiedon saaminen aisteja kayttamalla antaa lapselle mahdollisuuden tutustua oman
kehon fysiologiaan. Kaikki aistit vaikuttavat ruokaelamyksen syntyyn, ja kun ruoka
maistuu hyvélta, ovat kaikki aistittavat laadun osatekijat kunnossa. Néaité ovat: ulko-
aistikokemukset ovat yksildllisiaja henkilokohtaisia, joten e ole olemassa oikeaa ja
vaaraa mielipidetta. (Pakarinen 2005, 17-18.)

mak uaistissa makureseptorit eli makusilmut sijaitsevat suuontelossa, kielessa ja
kitalaessa, ikenissd ja ruokatorven akuosassa. Eri makujen makusiimut sijaitsevat
eri paikoissa. Makeaan herkimmin reagoivat makusilmut ovat kielen karjessa, kar-
vas maistuu kielen takaosassa. Makureseptorit ovat 50 kappaleen nystyissi ja ne
uusiutuvat noin 10 pavan vélen.

hajureseptorit ovat nendontelon yldosassa, ja hajuaistimukset menevét suoraan
tunne-eldmaa hallitsevan jarjestelmén rakenteisiin. Perushgjuista el ole selvaa ka
sitystd, ja niiden maaréks on arvioitu arvioijasta riippuen kahdestakymmenesta
viiteensataan.

nak 6aistissa silma muodostaa kameran tavoin kuvan nékokentéasta verkkokalvolle
eli retinalle. lhmisen varinako perustuu verkkokalvolla oleviin vériherkkyydeltéén
(sininen, vihred ja punainen) erilaisiin tappeihin.

kuuloaisti. IImassa eteneva dani saapuu ulkokorvaan, johon kuuluu korvalehti ja
tarykalvoon pééttyva korvakdytava. Vardhtely vaittyy tarykalvoon kiinnittyneen



vasaran ja muiden kuuloluiden (alasin jajaustin) kautta sisakorvassa olevaan sint
pukkaan ja siellé olevaan nesteeseen. Kuuloaivokuori sijaitsee ohimolohkon yl&
pinnalla.

tuntoaistinelin koostuu kahdeksasta erilai sesta hermopéaétteests, jotka koostuvat
erilaisista rakenteista. (Cederberg & Koski, 2001.)

KUVA 1. Aistikortit

ymmartamaan Sapere idea erilaisiin makuihin tutustumisen kautta. Pohjanlammen
paivakodissa vietettiin maitoviikkoa, josta ohessa oleva valokuva on otettu. Poydalla
oli erilaisiajuustolaatuja, joita testattiin siten, etta otettaessa nendkortti, lapset saivat
haistella juustoa ja kommentoida asiaa ja keskustella keskendan " makuasioista’ . N&in
lapset kiersivét joka aisteihin liittyville rasteille ja samalla keskusteltiin siitd, mihin
mitakin aistia kaytetéan
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.TAULUKKO 1. Aistit Sapere ndkokulmasta

Makuaisti miksi valitsi, milta maistui, onko makea/ hapan, kar-
vas/suolainen
perusmakujen tunnistaminen, makujen tasapai nottaminen
ja virhemakujen tunnistaminen
pohditaan sopivia jalkiruokiaja yhdistelmia ja lapset
keksivét jalkiruokaan sopivan paédruoan/péinvastoin
Haj uai sti opetellaan tutustumaan erilaisiin tuoksuihin kuten hedel-
maét, vihannekset, mausteet, kukat
kysellaén lapselta mité kukin tuoksu kertoo, ja mité se
tuo mieleen
Nakoaisti mink& nakdinen ruoka-annos on, houkuttel eeko se syo-
= Muoto maan, milta laatu vaikuttaa, mité ruoan ulkondko voi ker-
= ulkon&kd toa
= koko miltd esim. omena ndyttéd, onko ruoan ulkonadlla merki-
" varni tysta
= olomuoto
Kuuloaisti ruoanval mistuksen, leivonnan aénet, ympéariston
danet analysoitiin lasten kanssa
millaisia gjatuksia erilaiset &net synnyttavét
miltd esim. luumun syéminen kuulostaa suussa,
ymparistossd, millainen on &&nen voimakkuus
Tuntoai sti tutustutaan erilaisiin ruoan rakenteisiin ja

lampdtiloihin

suutuntuma (esim. nakkileipd, porkkana)
kasituntuma (jauhot)

milta esim. luumu tuntuu pinnalta/sisalta

mika on l[dampdtila, koostumus, kemiallinen tunto
(suun tunto)

Taulukossa eri aisteihin liittyvid ominaisuuksia ruokailun kannalta, ja kuinka eri aiste-

jaon kaytannon tasolla opeteltu havainnoimaan ja hyddyntamaan eri makuihin tutus-

tuessa paivahoitol asten kanssa.

2.4 Saper e, ravitsemuskasvatusja kielellinen kehitys

Tutkimusten mukaan lasten makutottumukset ovat muuttuneet viime vuosina huo-

nompaan suuntaan, ja happamia, karvaitaja koviaruoka-aineita el syoda endd niin

paljon, vaan makeahkot ja koostumukseltaan pehmeét ruoat ovat lisdnneet suosiotaan.

Siks Saperessa kiinnitetd8n huomiota esimerkiksi porkkanan narskuntaan, nakkilei
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van kovuuteen, paprikan vériin tai yrttien tuoksuun. Nain saadaan lapsi paremmin
mai stamaan ja ehka hyvaksymaén erilaisiaja uusia ruoka-aineita. Saperen tavoitteena

on tukea positiivista g attel ua monipuolista ravitsemusta kohtaan.

K oska monipuolisen ruokavalion vaikutukset ovat terveyttd ja hyvaé oloa edistavi,
on térked saada luoduks Iapsille positiivinen tapa oppia sellainen ruokavalio haus-
kalla tavalla. Tarked& on lapsen kokonaisvaltaisen kasvun tukeminen rohkaisemalla
lasta kertomaan omista kokemuksistaan ja ai stimuksistaan seka kuuntelemalla hanen
mielipiteitdan. Lapsen kasvun ja kehityksen tukemisessa on tarkesd, etté lapsen omaa

mielipidettd arvostetaan ja etta han oppii kunnioittamaan myads toisten mielipiteita

Myonteiselld asennekasvatuksella lapsi oppii jo varhai sessa vaiheessa ymmartamaan,
kuinka téarkea monipuolinen ja hyvé ruokavalio on terveyden ja hyvan olon kannalta.
Ravitsemuskasvatuksessa on kysymys taidoista ja tiedoista seka niiden ymmartami-
sestd ja soveltamisesta kaytantoon. Oman mielipiteen arvostaminen ja toisten g atusten
kunnioittaminen ovat osa onnistunutta ravitsemuskasvatusta (Cederberg & Koski,
2001.)

Lapsia pyydettiin kuvailemaan erilaisiaruoka-aineita eri aistien ndkékulmasta. Sape-
ressa tarkeassa osassa on kielellinen kehitys, koska ruoan ja omien makutottumusten

kuvailu on sanallisesti haastavaa. Lasta kannustetaan esittdmaan omia mielipiteitd ja

maat, maatilat seka ruuanhankinta- ja -valmistuspaikat. Seuraavat esimerkit ovat Poh+

janlammen Sukeltaja ryhméan maitoviikon pohdinnoista.

Lapset kertovat:

- senayttda loysdltd ja valkoiselta

- tuoksu on ihana

- semaistuu vahadn makedle ja kylméle
- setuntuu luisuvalle

- arvasitko? kyseessa on MAITO

Miltajuusto tuoksuu? - oudolle, kummalle, limalle. Ei kun ihanalle!
Milta porkkanaraaste tuntuu?

- kostealle, mérdle, pehmedle. Onko taa tuoretta?
Miltéa juusto nayttaa? - keltaiselta, liukkaalta, pehmedtd, auringon palaselta
(Salapoliisi Sapere ja Koekeittio esite.)
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Kieli sdatelee tunteita ja kayttaytymistd, ja sosiaalisilla taidoilla on vahva sidos kie-
leen. Tunteita nimettéessa ja niista puhuttaessa aikomusten ja toiminnan kertomiseen
tarvitaan kieltd. Tasapainoisen tunne-elaman perusedellytys on kyky nimeté tunteita ja

kayttaytymista seké tulkita niité oikealla tavalla ja oikeissa tilantei ssa.

Sosiaalisten taitojen merkitys on suuri tasapainoisessa kanssak&ymisessa ihmisten
valilla Sosiadisiataitoja ovat kielelliset ja ei-kielelliset toiminnat, kuten lasten taito
menna toisten mukaan leikkiin. Laps tarvitsee naiden taitojen toteuttamiseen kykya
pystya havainnoimaan toisten lasten viestgja ja tekemaadn sen perusteella havaintoja
toisten lasten viesteistd, ailkomuksista ja motiiveista. Sosiaaliset taidot edel|yttavét
oma-aoitteisuutta ja kykya vastata toisen tekemiin aoitteisiin sopivallatavalla. (Anti-
kainen & Naukkarinen 2004, 20-21.)

3 LAPSIPERHEIDEN RUOKASUOSITUS

Monipuolisiajaravitsemuksellisesti riittévia ateriakokonai suuk sia suunniteltaessa on
kokonai suuden huomioiminen tarkeda. Maito, leipd, rasva, kasvikset ovat tarkeita
rempi merkitys kuin harvoin javahan syotavilla elintarvikkeilla. Aterian tulisi olla
monipuolinen, ja siité syysta kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytto paivittaisessa
ruoanlaitossa olisi téarkedd. Monipuolisuus on térkeampi kriteeri, kuin se, onko ruoka

kokonaan itse valmistettua vai kaytetédnko valmisruokia

3.1 Perheen ateriat

Aamiainen on yha paivan tarkein ateria. Sen tulisi olla monipuolinen, johon kuuluu
esmerkiks leipdéd, murojatai puuroa, maitoatai jogurttia, juustoa, tuoremehua, he-
delm&a Kunnon aamiaisella on suuri vaikutus lapsen jaksamisen, oppimiskyvyn seka
vireyden kannalta. Ravinnolla yleensd on tarkea merkitys hermoston ja aivojen toi-
mintaan. (Paganus & Voutilainen 2005, 23-25.)
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Y hteiset ateriat ja sdannolliset ruokailuajat luovat perheen yhteenkuuluvuutta ja anta-
vat lapsille turvallisuutta. Tutkimusten mukaan séénnéllinen ateriarytmi vahentaa li-
homista ja estéa sydmishéirididen syntymista. Lapsille ateria-gjat antavat rytmin pai-
van eri toiminnoista, ja auttavat lasta oppimaan tuntemaan vahitellen ndlkaa ruoka-
aikana. Mita pienempi lapsi, sitd useammin on ruokailun tarve johtuen pienisté kerta-
annoksista. Lapsen artyisa ja kiukutteleva k&yts voi johtua mm. ndléstg, koska lapsi
reagoi aikuista herkemmin pitkien ruokailuvalien ja ndlén aiheutamalle vasymykselle.
Paivahoidossa ruoka-aikojen sdanndllisyys on tarkea osa ravitsemuskasvatusta, jonka

tehtévana on tukea lapsen kehitysta myonteisell& tavalla.

L apsiperheiden ruokailuun, ravitsemukseen ja el@mantapoi hin vaikuttavia tekijoita
voivat olla vanhempien tyOpaineet, kiire, avio- tai avoerot, taloudellinen ahdinko, so-
siaalisten tukiverkostojen puute ja vanhempien erilaiset riippuvuusongelmat (alkohoali,
huumeet) Kun perheessa esiintyy ongelmia, ei vanhemmillakaan aina ole riittavasti
voimavaroja paneutua tarpeeksi hyvin monipuolisen ruoan valmistamiseen perheelle.
Monipuolisen ruokailun tuomia suuria etuja ovat terveyden edistaminen ja eldmanlaa

dun kohentuminen.

Kuluttajat voidaan jakaa eri ryhmiin aterioiden valmistuksen ja nauttimisen perusteel-
la. Tilanteesta riippuen perheet voivat kuulua erilaisiin ryhmiin, ja perinteisesti ate-
rioivia perheita ja henkil 6ité tulee aina olemaan. Perheen arvomaailman vaikutus on
suuri ruokailutottumusten osalta. (Lampikoski 1994, 244-245.)

3.2 Lasten ruokavalio

Paivittainen ruokailurytmi on lapsille erityisen térked, koska laps e jaksa sydda suu-
ria méaria kerralla, ja sd8nnollisyys luo lapsen eldman turvallisuuden tunnetta. S8an-
ndllinen péivarytmi saattaa toisinaan sekoittua monesta eri syysta. Vanhemmat voivat
olla paljon kotona useista syista. TyOpaikka voi olla kotona, tai vanhemmeat voivat olla
tyottomid. Silloin kun vanhemmat kayvét toissé ja ovat kiireisig, ei ruoan valmistik-
seen riitd alkaa tai voimavaroja. Hoitohenkil6kunnan on pystyttéva kohtaamaan per-
heiden erilaiset elamantilanteet, arvot ja léhtokohdat ja havaitsemaan, mikali perheet
tarvitsevat tukea ja neuvontaa. Kodin ja paivakodin vélinen kasvatuksellinen kump-

panuus ja vuorovaikutus ovat térkeita erilaisissa perheiden elamantilanteissa.
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(Vilipala)

bx” Paivallinen

E

Ihapala

KUVA 2. Lasten ateriarytmi
(Hasunen ym. 2004, 19.)

Keskisuomalaisessa 11.4.2002 olleen artikkelin mukaan ravitsemusterapeutti Arja
Lyytikainen toteaa, etté lasta kannattaa totuttaa mahdollisimman aikaisin sydmaan
samaa ruokaa perheen kanssa. Koska lapsi oppii parhaiten mallista, e pelkka syotta
minen riit§, vaan térkeampaa on yhdessa ruokailu. 1 — 3 vuotias laps on omatoiminen
jahalukas opettelemaan itse syt maan. Annos kannattaa pilkkoa pieniksi paloiksi ja
kateen antaa esimerkiksi kuiva leipgpalaimeskeltévaksi. Puheen kehittymista edesalt-
taa se, etté laps saa pureskella riittéavasti. Ruoan turhaa hienontamista kannattaa valt-
&8, koska ruoan rakenne-erot ovat térkeita

Lyytikaisen mukaan suuri osa syoémisongelmaisista lapsista on valikoiviaja halutto-
mia syomaan. Tdllaisessa tilanteessa huolestuneet vanhemmat alkavat el &4 lapsen eh
doilla, mika voi saada tilanteen entisté hankalammaksi. Lyytikéinen neuvoo ratkai suk-
s sdannollisiaruoka -aikoja ja ruokarajoja. Uusien ruokal gjien opettelu vaetii van-
hemmilta kdrsivallisyytta ja méarétietoi suutta, koska lapset ovat luonnostaan ennakko-
luuloisia. Uuden maun opettelu vaatii 10-15 maistel ukertaa, ennen kuin lapsi oppii
sen hyvaksymaan.

Saannollisyys ruokailussa tuo turvallisuuden tunteen lapselle ja auttaa oppimaan sy6-

misen sisdista itsekontrollia. Kun ndlka ja kyllaisyystuntemukset ovat tasapainossa,



15

silla torjutaan ylipainon ja sydmishéirididen syntya. Terveellinen perusruoka kuuluu
Lyytikdisen mukaan arkeen, ja herkkuruoat ja herkut kuuluvat juhlaan ja harvemmin

sy6taviin ruokiin.(Lapsen kanssa ruokapdydassa.2002.)

Ateria tarkoittaa paljon muutakin kuin ruokaa, jalapsen kiinnostus herda hyvin var-
haisessa vaiheessa 6 - 9 kuukauden i&ssa harjoittelemaan pinsettiotetta. Lapsi opette-
lee ruokaan tarttumista, joka merkitsee yleensa sosemaisten ruokien syonnin olevan
ohi. Lapsen kehityskaudet ovat yhteydessa sydmiseen, ja tieto tasté hel pottaa vanhent
pia ohjaamaan |asta oikeaan suuntaan.

Kun lapselle e aina ruoka maistu yhta hyvin, vanhemmat ymmartavét syyt siihen pa-
remmin. Vanhempien kannattaa muistaa, ettaterve laps syo riittavasti, kun ruokaa
tarjotaan sda8nndllisin valigoin. Lapselle on syyta tarjota monenlaista ruokaa, elka
pelkastdan sellaista, mita laps haluaa. Néin lapsi saa mallin monipuolisesta ruoasta ja
hénelle annetaan mahdollisuus tutustua erilaisiin makukokemuksiin ja ruokagl @myk-
siin. (Lindberg 2004, 22.)
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Energian-jaravinnonsaant prosentteina

0= =

KUVIO 1. Paivittdinen energian ja ravinnonsaanti prosentteina
( Lindberg 2004, 22.)

Edell& kuvatussa taul ukossa on nakyvissa keskiarvot lapsen paivitté sesté ravinnon
kehitysta seurattaessa. Tiedot ovat suuntaa antavia, ja eri ruokalgjien maérien satun
naiset vaihtelut eivét ole haitallisa. Essmerkiks lapselle mieleinen ruoka saa lapsen
syoémaan jopa enemman kuin olis tarpeenkaan, ja véhemman mieleinen ruoka taas
vaikuttaa péinvastoin. Tarkeinta on tarjota lapselle monipuolista ja terveel lista koti-
ruokaa. Lapsi voi totutella sydmaan samoja ruokia kuin aikuinen, kunhan muistetaan
olla suolan kayton suhteen tarkka, eika totuta lasta pienesta pitéen liian suolan kayt-
toon. Karsivallisyys on tarkeda lapsen kanssa ruokailutilantei ssa, jotta muistetaan olla

taivuttelematta tai pakottamatta lasta syomaan.(Emt.21.)
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3.3 Paivahoitoruokailun ravitsemukselliset ja kasvatukselliset tavoitteet

On tarkeda tiedostaa, etta lapseen kohdistuvat tavoitteet ovat tasapainossa kodin ja

jonka kanssa voisi keskustella tarpeen tullen ruoka ja muista lasta koskevista asioista
(Nurttila2001, 123.)

Paivakodin keskeisia tavoitteita:

turvata kotien kanssa yhdessa lapsen kehitys ja kasvu

lapsen terveyden ja hyvinvoinnin edistéminen

lapsen ohjaaminen monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon

tasapainoisten jariittavien aterioiden ja valipal ojen turvaaminen lapselle
lapsen opastaminen monipuoliseen ruokailuun ja hyviin pdytétapoihin
Kiireettomien ja miellyttavien yhdessdolo hetkien jarjestaminen lapselle

lapsen ottaminen mukaan ruoanval mistukseen ja tarjoiluun ja opettaa ndin han
tatyontekoon

tiedon jakaminen kodeille virikkeiden ja terveytta edistavien ruokien valinnas-
taja vamistamisesta (Emt.124).

Myonteinen ruokailu ilmapiiri

Ruokailuhetki on térked vanhempien ja lasten suhteen kannalta. Ruokailutilanteen
tulis olla miellyttava ja lapset ja vanhemmat voivat seurustella keskendan péivan ta-
pahtumista tai muusta kiinnostavasta. Ruokaan ja sydmiseen liittyvéat kokemukset ovat
tarkeita tunne-elaman kannalta, ja niilla on vaikutusta aikuisuuteen saakka. Myontei-
nen ilmapiiri vaikuttaa ruoan maistuvuuteen ja on yhté tarkea kuin itse ruoka. Negatii-
vinen ruokailutilanne saa hyvan ja maukkaankin ruoan maistumaan epamiel lyttavalta
Aikuisten esimerkilld on suuri vaikutus lasten ruokavalintoihin. Esimerkiks péivako-

dissa johonkin ruokaan tottumaton lapsi voi vieressa istuvaa monipuolisemmin syovéa
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kaveria seurattuaan alkaa itsekin maistella uusia makuja. Vanhemmat ja sisarukset
vaikuttavat omilla asenteillaan ja makutottumuksillaan paljon siihen, miten laps totut-
telee uusiin ruokiin ja makuihin. Kun vanhemmat kannustavat lasta ruokailutilanteessa
jaovat kiinnostuneita myonteisella tavalla, silla on ruokahalua tukeva vaikutus. Palk-
kion kayttaminen jonkin ruoan syémisesta el ole suositeltavaa. Makeiset ja muut her-
kut palkkioina liséavét lapsen mielitekoa makeaan, joten parempi vaihtoehto on valita
terveellinen vaihtoehto palkkioksi, esimerkiks hedelmé&, marjakiisseli tai vasteer
va.(Emt.)

Kielteinen ilmapiiri ruokailussa

Pakottaminen ja tuputtaminen syémaan eivét tue ruokailun kehittymista ja erilaisiin
ruoka-aineisiin tutustumista. Jos lasta pakotetaan sydmaén jotain ruokaa tai han kokee
tilanteen muuten epamiellyttéavaks, mieltymys sydtévaan ruokaan vahenee. Vanhem:
pien melko yleinen taipumus pakottaa sytméaén esmerkiksi aamupuuroa joka aamu
tuo helposti painvastaisen vaikutuksen jalapsi kokee puuron entista epamiellytté
vammaks, elkd edes vanhemman lupaama palkkio puuron sydmisesta auta asiaa yh
tédn. Laps kokee talloin, etté jos ruoan syomisesté palkitaan, se e voi olla kovin hy-
vaa, eivitka vanhemmatkaan tunnu sité arvostavan tarpeeksi lapsen mielesta. Palkkion
antamisesta voi tulla helposti noidankehd, jossa lapsen ruokatottumukset voivat ka-

ventua ent i sestdan.

3.4 Toimintatapojen vertailua ruokailutilanteessa

Tutkimusten mukaan parhaita vaihtoehtoja lapsen ruokailun tukemiseksi on pyytaa
lasta mai stamaan ruokaan véhankin, kehua ja kannustaa lasta sydmisessa ja luvata etta
mai stettuaan vahan ruokaa, laps voi halutessaan jéttéé loput. Huonoja toimintatapoja
ovat nalkuttaminen ja arvosteleminen, uhkailu, vakuuttelu essmerkiks ruoan tervedli-
syydesta. Kielteiset kommentit on todettu toimimattomiksi, mutta silti niité k&ytetdan
usein. Lapsen arvostelu kielteisessd sdvyssa e ole hyvéaksi, positiivista asennetta van
hemmilta kaivattaisiin enemman. Mit&d enemman vanhemmat esittavét kielteista kri-
titkkig, sitd vahemman lapsi sy6. Vanhempien tulisi tunnistaa oma kielteinen asen
teensa lapsen ruokailua kohtaan, jolloin olist mahdollisuuksia ruokail utilanteen paran-
tamiseen. (Emt. 111-115).
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3.5 Lautasmalli

Periaatteessa kaikesta ruoasta voi saada tasapainoisiajaravitsevia aterioita, kunhan
kaytetédén lautasmallia. Siiné lautanen jaetaan osiin, joihin kuhunkin tulee eri ruoka
aine ryhmét. Yks osa (1/4) sisdltda perunaa, riisid tai pastaa. Tasta saadaan hiilihyd-
raatteja, kuituja, kivennaisaineita. Toinen osa (1/2) koostu vihanneksista ja juureksis-
ta, jotka sisdltavét paljon vitamiinga ja kivennéisaineita, myos hiilihydraatteja ja kui-
tuja. Téhan osaan kuuluvat myos leipaja hedelmét, joita olis hyva sy6da joka aterial-
la. Yks osa (1/4) on jaettu lihalle, kalale tai kananmunalle ja kasvisruokien kohdalla
herneille, pavuille, linssallle tai soijavalmisteille. Tésta osasta saa proteiinia, kiven
ndisaineita ja vitamiinga. Kasvisvaihtoehdosta saa my6s kuituja ja hiilihydraatteja..
(Lindberg L, 2004. 27.)

KUVA 3. Lasten askartelema lautasmalli
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KUVA 4. Perinteinen lautasmalli
(Kotimaiset kasvikset, 2006. Ruokakuvia.)

Perinteinen ravitsemuskasvatus ei kuulu ranskal aiseen Sapere kasvatukseen. Paivako-
tien kokeilussa perinteista ravitsemuskasvatusta sovellettiin tutustumalla ruokaympy-
réan ja lautasmalliin. Ruokaympyratuli tutuks siten, etta tutkittiin missa suhteessa
ruoka-aineet ovat toisiinsa nahden, ja keskusteltiin siitd, mita ruokia tulisi kuulua pai-
vittéi seen ruokavalioon. Pohdittiin, mitk& ruoat ovat tervedllisig, ja mita kannattaisi
sydda paivittain ja mita harvimmin. Paivan ruokalistaan tutustuttiin ennen ruokailua ja
mietittiin, mita ruoka-aineita ateria sisaltéé lautasmallin mukaan. Pohdittiin ruokien

makujajavared eri aterioissa. (Pakarinen 2005, 27.)

Lihan, kalan ja kananmunan osuus on kolmannes ruoasta pienempien lautasmallissa ja
kolme vuoden ikéisesté eteenpain lihan kalan ja kananmunan osuus on neljannes law-
tasesta. Vamisruokien jatkuva kaytto el ole kovin suositeltavaa niiden korkean suola-
pitoisuuden ja rasvaisuuden takia. Makkaran sisditdma nitriitti on lisdaine, jonka
vuoksi makkaran syonti lapsilla on syyta rajoittaa yhteen kertaan viikossa. Ruoka-
juomana kaytetddn mielelldan rasvatonta maitoa, piimaatai vettd. Mehujen paivittai-

nen kaytto el ole hyvaksi, mutta mikéli niita k&ytetdén, niin lisdaineettomia mehuja
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3.6 Ruokaa taloudellisesti

Ruokaostoksiin merkittavasti vaikuttava tekija on perheen taloudellinen tilanne. Sil-
loin on suuri merkitys silld, millaiset ruoanval mistustaidot ja tiedot monipuolisesta
ravitsemuksesta omaa. Useissa kunnissa jarjestettavét taloudellisen ruoanlaiton jalei-
vonnan kurssit ovat hyodyllisiaja niista on apua varsinkin jos perheessa on taloudelli-

siaongelmiata ruoanlaittotaito on puutteellinen.

Peruselintarvikkeet ovat edullisiaruoka-aineita. Niité ovat leipd, hiutaleet, jauhot,
peruna, kauden kasvikset, maito ja piima. Kaliiden leikkeleiden jalihan, pikaruokien
jakahvileipien seka virvoitus- ja alkoholijuomien vahentéminen ostoksissa vahentda

ruokalaskua javoi parantaa ruokavalion laatua.

Kotona vamistetut leivonnaiset ja leivét ja sdmpyléat ovat taloudellisesti kannattavia,
jataloudellinen sé&stokin on huomattava. Lapset leipovat mielelléén, ja heidét kannat-
taa ottaa mukaan |eipomispuuhiin pienesta pitden. Kauppojen hinnoissa on eroja, joten
vertailua kannattaa tehdé. Tarjoustuotteiden hy6dyntdminen ja pakastaminen on ta

loudellista ja kannattavaa toi mintaa.

3.7 Lisaaineet

Lisdaineettomuus on térked kriteeri kuluttajan valinnoissa. Perusmaut ja perinteiset
ruoat ovat arvostettuja ja niiden kayttd on lisdantymaéan pain. (Lampikoski, 239-240.)
Suomessa on kéytdssa noin 350 lisdainetta, joiden kéyttoa sdétel ee elintarvikel ainsaé:
dant®. Lisdaineiden tarkoitus ruoassa on parantaa elintarvikkeiden séilyvyytta, vaikut-
taa makuun, hajuun, vériin tai rakenteeseen. Lisdaineiden kayton avulla varmistetaan
elintarvikkeen mikrobiologinen turvallisuus, niin ettel ruoasta saada ruokamyrkytyk-
sa Lisdaineista on se hytty kuluttgian kannalta, ettd ne mahdollistavat monipuolisen
ruokavalion seka takaavat markkinoilla olevien elintarvikkeiden korkeal aatuisen vali-
koiman. Lisdaineiden kaytt6 on tarkoin valvottua, valvonnasta vastaa elintarvikeviras-
to. Kéytettéessa monipuolisesti yksittdisia elintarvikkeita, ei niiden sisdltdma lisdaine-

pitoisuus ole haitallista.
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L uomutuotteissa kdytetdan vain 10 % sallituista 350 lisdaineesta. ADI - arvon avulla
méa&ritetdan suurin turvallinen sallittu maaré lisdaineita vuorokauden gjalta. Lasten
kohdalla ADI arvo voi nousta liian suureksi syotéessa liian yksipuoleisesti ja runsaasti
samaa lisdainetta siséltévia elintarvikkeita kuten makkara, jonka sisdlitdma nitriitti on

haitallista terveydelle suurina méérin.

Lasten suosimat makeiset siséltavét paljon lisdaineita, mm. vériaineita, joten niiden
kaytossa on vanhempien muistettava vastuunsa ja rgjoitettava lasten napostelua. Y h-
teen paivaan kohdistuva ” karkkipéiva’ on parempi vaihtoehto kuin jatkuva karamelli-
en syominen. Virvoituguomat eivét sovi janojuomiksi korkean sokeripitoisuutensaja

lisBaineiden vuoksi. (Hasunen ym. 2004, 48-50.)

3.8 Ravitsemusaakkoset lasten ruoan valmistuk sessa

Paivittéi seen ruokavalioon tulis sisdltyé jotakin kaikista ruokaympyran lohkoista.
Néita yhdistelemall& saadaan terveellista ja monipuolista ruokaa kohtuuhinnalla

Peruna perusruokana: Kayta kuorineen keitettyj& perunoita, perunasosetta ja laati-
koita. Koska peruna on hyva hiilihydraattien |éhde, siita saa kohtuullisesti energiaa ja
melko paljon C-vitamiinia ja kivennéisaineita. Jos mahdollista, pyri valmistamaan
ilman rasvaa. Sipsit ja ranskanperunat eivét ole jokapéivéisté ruokaa, vaan ainoastaan

silloin talldin kaytettavia

Kasvikset: tuovat vaihtelua ja véria ruokapdytddn ja ovat kevyt mutta ravitsemuksel-
lisesti painava lisa ravitsemukseen. Kasvikset sisdltévét vahan energiaa, janiissaon
térkeita vitamiinga, kivennédisaineitaja kuituja. Kotimaisia kasviksia kannattaa suosia
man torjunta-aineita. Kotimaiset Kasvikset ry suosittelee Terveysuutisissaan 5/2004
lapsille lapsen kdmmenen kokoista kerta-annosta vihanneksia, hedelmié tai marjoja.
Kasvikset voi sytda ruoan raaka-aineena, kypsennettyna lisékkeena. paloiteltuina tai
tuoreeltaan. Lasten omia valintoja tulee arvostaa, eika kasviksiakaan saa tuputtaa varr
hempien "maarayksestd’. Pienemmille lapsille essmerkiksi porkkanat kannattaa kuoria
valmiiks jaékaappiin, jotta ne ovat katevasti saatavilla (Lasten ylipainoon yksinkertai-
Siaapuja2004.)
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Marjat ja hedelmat: Tuoreita marjoja kannattaa suosia mahdollisimman usein ja me-
hujen sijasta hedelmid. Esimerkiks mustaher ukassa on kaksi ja puoli kertaa enemman
C-vitamiinia kuin appelsiinissa. Hedelmét ja niiden kuoret ovat hyva kuidun léhde

sisdtéen myos runsaasti vitamiinga ja kivennaisaineita. Ulkomaisten hedelmien syon

ti kuorineen & ole suositeltavaa niiden sisaltaminen saildntéaineiden vuoksi.

Lihatai kala: Valitse mieluummin véharasvaista lihaa ja leikkeleita. Kalaa olis hyva
sydda usein, suositus on 2-3 kertaa viikossa eri kalalgeja vaihdellen. Kananmunia voit
sy6da muutaman viikossa ja maksaa pari kertaa kuukaudessa. Véhanrasvaiset lihat
kuten paisti, filee tai kinkku on suositeltavia vaihtoehtoja. Niiden rasvapitoisuus on
alle 5 % rasvaa, broilerin rasvapitoisuus on noin 2 %. Leikkeleet ja makkara ovat
usein runsassuolaisia, kdyta niité kohtuudella. Nykyaan 10ytyy my6s mineraalisuolalla
valmistettuja véhemman swlaisia vaihtoehtoja leikkel el ssdkin. Kypsenna liha ja kala
vahérasvaisesti ja jata paistorasva pannulle. Lihan ndkyva rasva on syyta leikata pois.

Maitovalmisteet: Nauti mieluummin rasvattomia ja véhérasvaisia maitovalmisteita ja
vahédrasvaisiajuustoja. 3 lasillista maitoa tai piimaa paivassa ja pari viipal etta juustoa
takaa riittévan kalsiumin saannin. Valitse rasvattomiatai vahérasvaisia (1-1,5 % ras-
vaa) laatuja. Juustoista 10—17 % rasvaa sisdltavét juustot sopivat arkipdivéan. Rasvai-
set juustot kuuluvat juustotarjottimelle ja jalkiruoaksi. Mikali et voi sydda lainkaan
nesteméisia maitovalmisteita, 5-6 viipaletta juustoa takaa riittévan kalsiumin saannin.

Kokelle maitolaatuja, joissa laktoos eli maitosokeri on valmiiks hagjotettu. (Maito ja

terveysry.)
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KUVA 5. Ruoka-aineympyré
(Kotimaiset kasvikset. Ruokakuvia.)

Sailytys ja valmistus

Jadkaapin ja kylmion lampdtilan tulee olla +2 - +5 astetta. Pakastettujen ruokien séily-
tysl@mpatilan tulee olla pakastimessa — 18 astetta ja pakastuslampétilan — 25 astetta.
suojattava hyvin kannellatai kelmulla. K&sien pesu ennen ruoan valmistusta ja tarvit-

taessa vamistuksen aikana on tarkedé.

Raakaa lihaa el kannata maistag, jalihajabroileri on syyta kasitella eri tyévalineilla
kuin muut elintarvikkeet. Kasvisten huolellinen pesu ennen kayttéa on syyta muistaa,
jakaytetéén ainoastaan tuoreita ja ensiluokkaisia tuotteita. Tyopintojen puhdistusvali-
neet vaihdetaan usein, koska ne ovat melkoisia bakteeripesid vanhetessaan. Kasipyyhe
on syyta vaihtaa usein, ja mielelldan jokaisella perheen jasenelld olisi hyva olla oma

kasi pyyhkeensa. (Hasunen ym. 2004, 48-50.)
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4 RAVITSEMUSKASVATUSLAPSIPERHEISSA

4.1 Neuvontaa lapsiper heille

Elintarvikemarkkinoiden kansainvalistyminen, pikaruokapaikat ja etniset ravintolat
seka yksilolliset ja perhekohtaiset erot vaikuttavat ruokakulttuuriimme. Perheiden
ruokailutottumukset vaihtelevat. Osa perheista sy6 yhdessa ja valmistaa itse kotiruo-
kaa, osa sy0 jatkuvasti kodin ulkopuolella, vanhemmat tydpaikalla ja lapset koulussa
ja paivahoidossa. Usein kotona syddaan véalipalatyylista ruokaailtaisin, jaitse vamis-
tettua ruokaa tehddan ehka viikonloppuisin. Vamisruokien suosio on noussut, ovathan
ne nopeita ja vaivattomia valmistaa. Monissa perheissa ruoan hinta on ratkai seva teki-
j&, jatarjoukset vaikuttavat ruokavalintoihin, jolloin terveellisyys el ole térkein asia.
Tietoa monipuolisesta ravinnosta olisi syyta liséta, jotta siitd hyotyisivat mahdolli-
simman monet perheet jaasiatulis tutummaksi.

(Hasunen ym. 2004, 57-58.)

L astenneuvolan tuki

Lapsen syntyma tuo perheeseen suuria muutoksia, ja ruokailu onyks niisté. Van
hemmat tarvitsevat tukea ja ohjausta, jotta voisivat tunnistaa lapsen eri herkkyyskau
det eri-ikaisina Lasten erilainen temperamentti ja kehitystahti vaikuttavat my6s ruo-
kailuun opettelussa. Lapsen ja vanhempien myodnteinen vuorovaikutus tekee ruokail -

tilanteesta miellyttéavan ja tukee lapsen kehitysta myodnteiseen suuntaan. (Emt. 57-58.)

Lasten ravitsemustila Suomessa on hyva, mika johtuu osittain monipuolisesta ja laa-
jasta ravitsemuskasvatusty0sté, jossa neuvolan rooli on térkea |apsiperheiden ravitse-
muskasvattajana. Jo pienikin muutos voi olla askel suurempaan muutokseen ravitse-
muksen tiell&. Henkil6kunta motivoi ja neuvoo |apsi perheité ravitsemusasioissa, mutta

perheelle itselleen j&a lopullinen vastuun kdytannon tasolla.

Tiedottaminen

Y leiset ruokasuositukset ja tavoitteet lienevédt miltel kaikilla tiedossa, eli kovan rasvan
jasuolan kaytén vahentdminen ja kasvisten syénnin lisdédminen. Lapsiperheiden van

hemmat tarvitsevat usein tukea ja apua kaytannon toteutuksessa ja ruokaasioiden jar-
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jestelyssa arjen keskella. Jarjestetyt neuvonta tilaisuudet ja havaintoesitykset kaytan-
non tasolla ovat hyvid neuvonnan toteuttamistapoja. Perhetoimintakeskukset, paivé
kodit ja seurakunnan kerhot jarjestévét ruocanvamistusiltoja, tai ne voivat toimia asi-
akkaiden itsensa itsendisesti vetamina. Neuvolan tehtéva on tiedottaa kyselsista asiois-
ta. Erilaiset vauvanruokakurssit ja leikki- ikéisten lasten ruoanvalmistus kurssit ovat
hyddyllisia ja vanhempia kiinnostavia. Tarkea kohderyhma ovat ylipaino-ongelmista
karsivét, ruoka-aineallergiset, keliakiaa, diabetesta sairastavat ja heidan perheensa.
(Paganus & Voutilainen, 9—10.)

4.2 Makutottumusten muodostuminen

Lapsi totuttelee makuihin jo ennen syntymaa. Aidin ruoasta siirtyy makuja lapsive-
teen, joten on tarked4, etta diti sy0 monipuolisesti. Voimakkaat maut, kuten valkosipu
li ja erilaiset mausteet, antavat sikitlle ensituntuman mausteiden maailmaan. Lapsen
oma sydminen alkaa syntyman jalkeen rintamaidolla ja Siitd eteenpdin tutustumisella

erilaigiin ruokiin.

Lapsen makuaisteja on tutkittu kasvojen ilmeita seuraamalla. Hymyn héive ilmaisee
mielihyvaa ja kasvojen kurtistaminen mielipahaa. Makea maku saa aikaan nautinnolli-
sen ilmeen, kun taas karvas maku vaaristaa ilmettéd. Tasta voidaan péételld, etta miel-
tymys makeaan onsynnynnaista. Ehka téma on osaksi itsesuojeluvaistoa, joka ohjaa
lapsen mieltymyksid. Makea ruoka kuten maito, useat hedelmét ja kasvikset ovat ra
vitsevia, ja térkeitd hengissa pysymisen kannalta. Vastaavasti myrkky on kitkeréa ja

pahan makuistajasiten véltettavda

Tutkimusten mukaan ne lapset, jotka ovat saaneet rintamaitoa, oppivat hopeammin
syomadn muuta ruokaa. Imettava &iti tarjoaa lapselleen erilaisia makuelamyksig, ja
siité syystd monipuolinen ruoka antaa my6s lapsen makuaisteille paljon opittavaa.
Hajujen merkitys on my0s suuri, ja vauvat pitdvdt samoista hajuista kuin aikuiset.

Minttu, banaani ja vanilja ovat vauvalle mieleisia tuoksuja.(Emt.)

L apsen sybmaan oppiminen

L apsen opetellessa ruokailemaan, alkaa kausi jolloin han on erityisen kiinnostunut

kaikista uusista mauista. Jos laps on saanut pierend kokeilla monia erilaisia makuja,
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tunnistaa han niita isompana paremmin ja sopeutuu helpommin vaihtelevaan ruokaan.
Terve laps tietda itse minka verran jaksaa syoda. Vanhempien vastuulle j&& hyvan ja
vaihtelevan ruoan tarjoaminen tasaisin véligjoin. Mybhemmin, kun lapsi opettelee
syoémaan kiinteda ruokaa, lasta opetetaan uusiin makuihin antamalla pienia makuan-
noksia monta kertaa. Kun lapsi on saanut maistella uutta makua 10 — 15 kertaa, han
oppii sen hyvaksymaan. Vanhempien on tiedostettava tdmé asia, jotta he eivét heti
luovuta, jos laps e ensimmadisten maistelukertojen jalkeen pida jostain mausta

Lapsilla on herkkyyskausia, jolloin han oppii hyvéksyméaan uusia makuja paremmin
kuin muulloin. Yleensa tdma vaihe on puolen vuoden i8ss4, jolloin yleensi lasta ale-
taan totuttaa uusiin makuihin ja kiintedén ruokaan. Laps oppii parhaiten karkeaan
ruokaan, kun hanelle annetaan kéteen melko varhain, noin puolivuotiaana, suussa su-
lavaa ruokaa kuten keksig, korppua tai leivan kannikka imeskeltavaksi. Lasta tulee
kuitenkin seurata koko gan, ettei ruoka mene vaaraan kurkkuun, ja ettd han syo istu-
vassa asennossa. Vanhempien tehtéava on luoda ruokail utilanteesta leppoisa yhteinen
asia, jossa muistetaan lapsen tarpeet ja edetdan lapsen ehdoilla. Lapsihan oppii paljon
matkimalla, niin myds ravitsemusasi 0issa, joten kotoa saaduilla asenteilla ja tottumuk-

silla on suuri merkitys. (Emt.)

KUVA 6. Makujen maistelua
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4.3 Ruokarytmi jarajat

Aikuisen vastuulla on etta lapsi saa nauttia ateriansa myontei sessé ilmapiirissa ja mo-
nipuolisesta ruoasta. Lapsi & osaa arvioida, mika ruoka on tervedllisté ja koska tulee
sy6da. Aikuinen on vastuussa ruoka-aikojen noudattamisesta ja ruoan laadusta. Van
hempien tulisi tietda ettd laps itse tietda ruoan tarpeensa, elka aikuisten tulis tuputtaa
lasta sydmaan. Tuputtamisesta ja ruokarytmin epasdannollisyydesta voi seurata lapsen
oman kyll&isyydensaételymekanismin hariintyminen, ja se voi mahdollisesti altistaa
syémishairioiden kehittymiselle.

L asta tulee kohdella omana itsendén elka sytmaan saa pakottaa, sen sijaan maista:
maan kannustetaan. Aikuisen tulis tiedostaa se, etté laps syo eri aikoina eri maéria
ruokaa, eikalaps sy aikuisen tavoin varastoon. Lapselle voidaan antaa vaihtoehtoja
valita erilaisten samantyyppisten ruoka-aineiden valillg, kuten ruisleipadd vai nakkilei-
pda. (Nurttila, A. 15-116.)

Lasten sy0Omista ja kasvua seurataan yhdessa sovittujen tavoitteiden mukaisesti. Las-
tenneuvolan ravitsemusneuvonnan tavoitteena on lapsen ja koko perheen hyvan ravit-
semuksen turvaaminen. Ruokailun tulisi olla perheille myonteinen jailoinen, tapah
tuma, jossa yhdistyy tervedllisyys ja ruoasta nauttiminen yhdistyvét. Vanhempien tu-
keminen ja ohjaaminen siing, ettéa lapsi kehittyy vahitellen, samoin hénen taitonsa
syomaan opettelussa. Vanhempien tehtéva on luoda otolliset olosuhteet Iapsen syomi-

sen opettelulle, tuettava lasta, elka vaadittava lapselta liikaa ikdansa ndhden.

L asten ruokataitojen kehittyminen

Lapsen kehitys tapahtuu asteittain ja vahitellen lapsi itsendistyy ja tulee omatoimi-
semmaksi. Koulun aloittaessaan lapsen toiminnot ruokailussa sujuvat yleensa jo hy-
vin. Lapsen tukeminen ja kannustaminen viela téarked4 uusia taitoja opetellessa, kun
koulumaailma tuo erilaiset haasteet mukanaan.
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5-7 v Itsenéinen ruokailu, ruokapdydéassa seurustelu,
omatoimisuus ruoan annostelussa, leivan voitelu, perunan
kuoriminen, pienet itsenéiset ruoanvalmistustehtavat
(esim. salaatin teko), terveellisten ruokien nimeaminen.

3-5 v Siisti ruokailu, keskittyminen ruokailuun, veitsen
kayton harjoittelu, omatoimisen ruoan annostelun
opettelu, ruoan kunnioittaminen

2-3 v Omatoiminen ruokailu ja poytatapojen vahittainen
vakiintuminen, haarukan kayton harjoittelu, kovien ruokien
hyva pureskelu, ruokien nimeadminen, ole hyva - kiitos

KUVIO 2. Ruokaportaat-lapsen ruokatottumusten kehittyminen

(Nurttila, A. 2001, 106.)

Oheisessa kuviossa on esitelty lapsen ruokailuun liittyvéat kehityksen askeleet alkaen
2- vuoctiaasta 7- vuotiaaks saakka. Kehitys ja lapsen itsendistyminen on huomattava

talla aikavalilla

4.4 Ratkaisuja sydmisongelmiin

Ruokailuun liittyviin ongelmiin lapsiperhei ssé kannattaa puuttua mahdollisimman
pian kun ongelmat on tiedostettu. Lasten sydmisongelmien taustalla voi olla huomion
hakeminen. Laps voi hekea rgjojaan sydmisen kautta, varsinkin jos rgjat ovat héilyvét
ta puutteelliset. Lasten erot ravinnontarpeessa ovat yksildllisig, joka olisi syytd muis-
taa varsinkin silloin, kun laps el osaa viela itse méarittéa ruoka-annoksen kokoa. Mi-
kdli laps voi hyvin ja kasvaa ja kehittyy normaalisti se on merkki siitg, etté lapsi sy6
riittévasti.

Tuputtaminen, toruminen ja sydmaan pakottaminen ovat pahimpia keinojalasten ra-
vitsemuskasvatuksessa. Kehuminen ja kiittdminen antavat lapselle onnistumisen tun
teen, jolla on myonteiset vaikutukset tulevaisuuteen. S&anndlliset ruoka-ajat, moni-
puoliset ateriat, makeisten syonnin rajoittaminen, makeiden mehujen vaihtaminen
veteen, jaliialisen napostelun rgjoittaminen ovat térkeimpia keinoja terveiden el&
mantapojen tiella. On tarkedd antaa |apsen |6ytéd oman halunsa syodé, jasiks hanté el
saa kiirehtia turhaan syomisessa. Sydminen on luonnollinen asia eiké siihen ole tarvet-

ta houkutella lasta, elka lasta saa koskaan nuhdella syOmisesta tai syd méttomyydesta.
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Katsekontakti ja mukava ilmapiiri ovat hyvia ruokahalun heréttgia. Kannustaminen ja
vahéistenkin edistysaskelten huomioiminen on tarkeda. (Lindberg, 2005. 8-10.)

4.5 Arkiruokaa helposti ja nopeasti

Ruokalistasuunnittelussa on kotonakin hyva muistaa monipuolisuus. Y ksinkertainen ja
maukas ateria voi syntya vahistakin aineksista. Kaupassa kdynti voi olla péivittainen
traditio tai kerran pari viikossa tapahtuva, aikaa sééstéava. Aterioiden toteutusta arkisin
voi helpottaa valmistamalla ennakkoon ruokaa pakastimeen, suuremmissa erissa ruoan
hankinta ja valmistus tulee taloudellisemmaksi. S&ast6a tapahtuu raaka-aineissa, sah
kon jagan kayttssd. Kun aikaa ja voimavaroja sédstyy, |84 vapaata ailkaa enemman.
Keitot, kastikkeet, pasta- ja laatikkoruoat voi lammittéd uudelleen. Niiden séilyvyys-

aika j&&kaapissa on 3-4 vuorokautta.

Terveydenhoitga Irja Rasin mukaan runsaasti kuituja, mutta niukasti rasvaa sisdta
vassa ruoassa on vahan energiaa, mutta se tekee kylldiseksi. Hyvia vaihtoehtoja ovat
kasvikset, téysyvapuurot, ruisleipd, hedelmét ja marjat. Tuoreet kasvikset ovat yleer+
sS4 mieleista syttavaa lapsille ja niita syddessi hampaat saavat tyotd. Kala on kevytta
jatervedlistd ja siita saa proteiingja kuin myos lihasta. Viljaval misteista suositellaan
kéaytettavaks tadygyvéviljatuotteita. Valipalaks sopiviavaihtoehtoja ovat kasvispalat,
hedelmét, leipd ja maito, viili, jogurtti, rahka, kiisselit ja marjapuurot, marjat. (Ras, I.

2005. Esikoululaisen ja ala-asteikaisen ravitsemus.)

5 SAPERE JYVASKYLASSA

Sapere- hanke kesti kaks vuotta gjalla 2004—2005. Siinad olivat mukana Taikalampun,
Pohjanlammen, Kotipesan ja Pupuhuhdan paivakodit ja perhepéivahoitajat seka Pup u-
huhdan perhepuisto. Vanhemmat osallistuivat toimintaan jaideointiin, jolloin luotiin
yhteiset pelisddnndt ja samalla toteutettiin kasvatuskumppanuutta kodin ja paivahoi-
don kesken. Hankkeen logo on lasten ideoima ja suunnittelema. Mukana oli yhteensa
lahes 250 lasta perheineen sekéa noin 50 péivahoidon tyontekijaa. Perhepuistossa kay
keskimaarin 40 perhetta viikossa. Tiivis yhteisty0 ja kasvatuskumppanuuden kehitté

minen perheiden kanssa ovat avainasemassa. Hankkeen yhtei stykumppanina toimi
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Jyvaskylan kaupungin Meidan Jyka kasvatusyhteistyd. Hanke kaynnistettiin sosiaali-
jaterveysministerion rahoituksella vuonna 2004.

Salapoliisi Sapere on hahmo, joka on tassd Jyvaskylan projektissa Sapere- niminen
salapoliisikoira. Se seikkailee Makujen Maassa ja vie lapset mukaan erilaisiin ruo-
kaseikkailuihin. Lapset on saatu hyvin mukaan erilaisiin ruokaseikkailuihin ja hoito-
henkil6kunnan luovuus on ollut suurena apuna erilaisten ideoiden toteuttami sessa,

kuten teemaviikoissa, retkissa ja ohjelmien jarjestdmisessa.

5.1 Projektin paatavoitteet ja tehtavat Jyvaskylassa

Saperessa on térkeda herdttda lapsen kiinnostus ravitsemusasi oita kohtaan seka lapsen
kannustaminen, jotta hén voisi oppia luottamaan itseensd ja omaan oppi miskykyynsa,
seké kehittaa itseddn jatkuvasti myonteisellé asenteella. Lapsia autetaan ja tuetaan
tutustumaan monipuoliseen ravitsemukseen ja erilaisten kokonaisuuksien hahmotta-
miseen ruokien osalta. Onnistunut vuorovaikutus on térkes, jotta lapsi saadaan uotta-

maan ja uskaltamaan maistelemaan erilaisia makuja. (Nupponen 2001, 17-19.)

Saper e opetuksen paakohdat

1. lasten opastaminen hauskaan ruokaseikkailuun Sapere koiran avulla

2. lasten tukeminen ja rohkaisu ruokaan suhtautumisessa makuihin opettel ussa

3. tervedlisten el@méntapojen luominen ja lapsiperheiden hyvinvoinnin edistminen
4. lapsen tutustuttaminen ruoan alkuperéan ja eri ruokakulttuureihin

5. lasten ohjaaminen keskusteluun makuasioista kielellisté kehitysta tukien, ilman
kiistelya

6. ravitsemuksellisen tiedon ja taidon kokoaminen terveyskasvatukseen liittyen



KUVA 8. Kurkunleikkaaja
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Tervetuloa Salapoliisi Saperen KoeKeittioon 7/
(Logo muokattu Ella Raskin ( 6v.) piirroksesta) E

SAPEIRE
ranskal aisen Jaques Puisaisin kehit- LASTEN PAIVAHOITOPALVELUT/
tama projektipaallikko; suunnittelija Leena
k&ytannon laheinen menetelma Ruhanen ) )
padpaino aisteihin ja kokemukseen - MEIDAN JYKA PROJEKTI
perustuvassa oppimisessa - Lasten vanhemmat
l v
KESKEISET TOIMINTATAVAT MUKANA OLEVAT
PAIVAKODIT
- Pohjanlammen ja Kotipesan paiva
koti ja perhepuisto
ERILAISET - Pur?élrutégﬂ?; ;oi mintakeskus ja
AISTIHARJOITUKSET - Talkalampun paivékoti ja 14 perhe-
\ péivahoitajaa

PAAMAARAT

’

lasten ruokatottumusten monipuolistaminen
ja kannustaminen syémista kohtaan
perheiden ja paivahoidon monipuolisen ruo-
kakulttuurin tukeminen

terveellisille eldmantavoille ohjaaminen
lapsiperheiden hyvinvoinnin edistaminen
yhteisten peliséanttjen luominen kodin ja
hoitohenkil6kunnan valilla
kasvunkumppanuus

KUVIO 3. Lasten paivahoidon ravitsemuskasvatushanke Jyvaskylassa
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Edellisessa taulukossa kasitel |aén Jyvaskylan Sapere mallia, sen paédmaariajatoimin-
tatapoja. Mukana olleet yhteistyokumppanit seka péivakodit ja niiden henkil 6sto, seka

toiminnassa olleet muu péivahoitohenkil 6st6 on kaaviossa nakyvilla.

5.2 Jyvaskylan paivakodeissa toteutuneet Sapere- projektit

Mukana olleiden péivakotien henkildkunta huomasi saman huomion, etté kun laps sai
itse osallistua ruoan tekemiseen, ruoka maistui paremmin. Lapset kiinnostuivat uusia
ruoka-aineita kohtaan entista enemmén, ja etenkin maidon, kasvisten ja vihannesten

menekki kasvoi huomattavasti. Vanhempien kertoman mukaan makutottumusten no-

nipuolistuminen oli ollut selkeasti havaittavissa myos kotona Sapere- projektin ailkana.

Pakarisen tutkimuksen mukaan lastentarhanopettajien mielesté lasten kyky hahmottaa
sopivan kokoisia ruoka-annoksia oli kehittynyt Saperen ansiosta. Menetelmalla oli
heidan mielestddn moniulotteisia vaikutuksia esikoululaisten psyykkiseen hyvinvoin-
tiin ja varsinkin terveen itsetunnon kehittymiseen. Onnistumisen kokemukset jailo
oman osaamisen tunteesta ja etté sai kokea olevansatarked, oli esikoululaisille erittéain
tarkeda (Pakarinen, S. 2005.)

Sapere -suunnitelmassa oli aiheena” Muksujen matka makujen maailmaan,” jossa
joka kuukaudelle oli asetettu tavoite, jossa kokki ja apulainen tekivét salaatin pien
ryhmaéssa seka jakiruan jotka nauttivat kokin poydassa. Vanhemmille jarjestettiin
tietoisku ja infopiste samalle viikolle. Tallaisalla toiminnalla saadaan 1apset innostu-
maan luontevasti ruoanlaittoa ja sydmista kohtaan. Tama auttaa lasta itsendi stymaan
monin eri tavoin lisdten itseluottamusta seka luo myontei sta g attel ua kokonai suutena,
erityisesti ruokaa kohtaan maistuu, jokaisella oli lempimakunsa. Muita toimintatapoja
olivat eri aisteihin keskitetyt kuukausittai set tehtavat: (" Sukeltajat” Sapere péivakirja
2004.)

Lokakuu: hajuaisti
Kansainvaliseen ruokakulttuuriin tutustuminen ja maustaminen tuoksupurkeillaja
moniin eri maustamistapoihin ja mausteiden yhdistamiseen erilaisiin ruokiin. Lapset

vierailivat hoitolapsen turkkilaisen isdn ruokapai kkaan.
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Makur etki
Tutustuminen léhiseudun pizzeriaan. Lapset saivat kertoa aiemmista makukokemuk-

sistaan, jos olivat kdyneet pizzeriassa. Joku oli syényt mansikkapizzaa, jonkun pizzas-
saoli ollut vain oreganoa jalimsaa. Samalla lapset miettivét, kuinka pizzeriassa tulee
kayttdytyd. Mukana olevalle kuudelletoista lapselle oli katettu pitka poyta, ja lapset
paasivét pienissa ryhmissi seuraamaan pizzan valmistamista ja paistamista. Osa sai
esittaa toiveen millaisen pizzan haluaa. Lapset kayttaytyivét erittain hyvin, ja omistgja
oli todennut, etta kunpa aikuisetkin kayttaytyisivét yhta hyvin.

KUVA 9. Pizzakokit

Tammikuu: makuaisti
" Miten vihreasta ruohosta tulee valkoista maitoa?”’ Etsitdén vastausta teemaan maito-

taloudesta maitoviikon merkeissi

Maanantaina keskusteltiin, mista maito tulee, kuinka lehmi& hoidetaan, millaisia
lehmi& on rodultaan ja missa lehmét asuvat, maidon viennistd meijeriin yms. Lehmien
ruokailutottumuksista keskusteltiin perinpohjaisesti. Lapset tekivét paperilehmia.
Tiistaina lapset leikkasivat |ehdista maitotuotteiden kuvia, jotka liimasivat paperille.
Askartelun lomassa lapset keskustelivat, mitd mistékin mausta pitéavét, kuten jédtel6s-

t§, feta -juustosta, jogurtista ym. Jalkiruokana oli teemaan hyvin sopivaa mansikka-
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rahkaa, jota lapset kommentoivat monin tavoin. Yleinen mielipide oli, ettéa se oli hy-

vaa

Keskiviikkona lapset lauloivat lauluja pukeutuneena paimenpojiks jatytdiks kayden
heréttelemassa Hilima: lehmaa aamulypsylle laulaen samalla teemaan sopivia vanhoja

lauluja.

KUVA 10. Saperejalenma vierailevat péaivakodissa

Torstaina oli maistiaispéiva, jolloin lapset valmistivat hoitajien kanssa pirtel 6a sekéa
maistelivat erilaisiajuustojajaviilga Keskusteluja kaytiin tietenkin miltd mikin

Lasten kommentteja juustoista:

Ragjuusto: en tykkaa, en maista

- nam, pehmead, makeaa

- maatykkaan, hyvaa

- maistuu ihanalta, suolaista
Edam:

- maistuu namilta, se on pehmead, keltaista,

- hiirenjuustoa
Emmental:

- (kaks e halunnut edes maistaa)

- hyvaa, pehmeda

- entykkaa ollenkaan, vakevaa
Feta:

- maistuu hyvélle, namille

- entykkaa, suolaista

- entykkad, en maista
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Viilit, jogurtit:

- mansikkajogurtti on vaaleanpunaista, ” pinkki&” viilia
- vihrea paarynaviili on ” herneviilia

KUVA 11. Viilien maistdlua

Maustamaton viili ”maistuu varmaan hiivalta, lehmaltd” (koska purkissa on lehman
kuva) Maitoviikon lopuks esitettiin nukketeatteri sasmmakosta, joka hyppasi kirnuun

javiikon naytelmana esitettiin satu: Lehma rakentaa majan.

Sadonkorjuujuhla

elokuu ja syyskuu: ndko- ja kuuloaistit

Toimintavuos aoitetaan oman kasvimaan hoitamisella ja toriretkel |4, josta tuodaan
sadonkorjuujuhlaan yrtteja ja kukkia. Annetaan kasien pesu ja hygieniatietoa seka
ruoka-aineiden kasittelyohjeita. Lasten poytiin hankittiin kauniit tarjoiluastiat, kattaus-
tabletit ja kokin vaatteet ja essut huiveineen ja hattuineen. Kéynti |&himetséssa tutus-
tuttaa marjasatoon ja jokainen lapsi kerda omaan pieneen marjakoriinsa marjoja.
Maatilaretki ruoan alkuldhteille Laukaan Hintikan tilalle, jossa tutustutaan omavarais
talouteen, el@dimiin ja voin kirnuamiseen. tehostetut metséretket 18hiseudun metsiin ja
Kuokkalan Korpelan talon ympaéristosta kukkien ja viljan keré&mista. Satuna: Naw-
riinnosto Nayttelypoytd, johon lapset saivat tutustua ja arvailla mika mikin kasvis oli.

Jos kukaan ei arvannut, hoitgja sanoi alkukirjaimia
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Lasten mietteité nayttelypoydan tarjonnasta:

Lanttu: kukaan e tunnistanut, jolloin hoitgja vihjaili etta ”laa, laa, 1ad’, jolloin

yks lapsistasanoi .”Laa - Laatietenkin

Tomaatti oli jonkun mielesta ” tomantti”

Parsakaalin kohdalla hoitgja avusti ” par, par, par”, jolloin kuului kommentti ” Barba”
Vesimelonia joku lapsi arveli appelsiiniksi

Hunajamelonin kohdalla joku lapsi kommentoi: ” Kuule, mé& oonkin syony hungjaa...”

Mustaviinimarjaa epéiltiin mustikaks ja mustamarjaks

Lapset myos tunnistivat osan kasviksista, jaillalla kun vanhemmat hakivat heidét pois
hoidosta, oli heilla mahdollisuus yhdessa kiertda salin tehtavarata. Tehtéavana oli mm.
mehumakujen tunnistusta ja tunnustelua, haistelutehtévig, keittion valineiden yhdiste-
lya keittion aaniin, elainten yhdistémista ravintoon ja suolaisen ja makean piirakan
maistelua. Myods vanhemmat pdasivéat maistelemaan tarjolla ollutta syksyn satoa. (Su-
keltajat, Sapere paivakirja 2005.)

marraskuu: tuntoaisti

" leipa miehen tiella pitaa”

Monenlaisia leivonta tuokioita seka retki |&heiseen 18hileipomoon. Tutustuminen eri-
tyisesti eri viljalgeihin ja mita keskustelua siitd, mité niista voidaan valmistaa. satuna:
Kana lepurina.

joulukuu: haju- ja kuuloaisti

Teemanaoli "hillitysti herkutellen”. Perinteisten jouluval mistelujen tekeminen kuului
paivakodin ohjelmaan kuten pipareiden leipominen jajoulujuhlien suunnittelu. Lapset
tekivét retken Pandalle Vagjakoskelle. Sammakko satu oli aiheena satutuokiossa.
helmikuu: makuaisti

" pilkitellen” Eri kalalgjeihin tutustuminen ja perinteisen pilkkiretken toteuttaminen.
Kalan perkauksen opettelu tuli tutuksi monelle, jatyd oli haasteellisen kiinnostavaa.
maaliskuu: kertausta

kodissa. Keskusteltiin vanhempien kanssa oppimisesta.



KUVA 13. Leipuripojat
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KUVA 14. | sanpaivapullat

Miesten ja lasten ilta

Sukeltgja ryhman lapsien isét, joista osallistui seitseman (7) isda. Ensin oli salissa yh+
teinen hetki, jossa pari kokkityttod puki lapsille koira ja kasvis pdahineita. Sal aatti-
laulu, jossa isét lauloivat halutessaan mukana. Paikalle ilmestyi salapoliisikoira Sapere
pentujaan katsomaan. Salaatintekoa yhdessé isien kanssa, kasien pesu sitd ennen oli
térked muistettava. Lopuksi ruokailtiin, salaatin kanssa oli tarjolla makaronia, tonnika-

laa, kinkkua.



5.2.2 Pupuhuhdan toimintakeskus

Tavoitteena oli tutustuttaa lapset ruokaan heréttéamalla lasten uteliaisuus avaamalla

kaikki aistit rohkeasti k&yttoon. Toiminta tapahtuu pienryhmissa, siten etta 1-2 lasta

on kerrallaan oppimassa uusia taitoja. Perushoitotilanteet jaleikki ovat suuri osa arjen

toimintaa. HenkilGkunta jérjestéa ympariston mahdollistaen sen leikin ja oppimisen

keinoin turvalliseksi, kannustavaks ja yksilollisyyden huomioivaksi.

Pupuhuhdan toimintakeskus teki yhdessé vanhempien kanssa yhtei sen reseptivihkosen

makeisistaja suolaisista leivonnaisista. (Pupuhuhdan toimintakeskus. 2004-2005.)

TAULUKKO 2. Pupuhuhdan toimintakeskuksen kevaan 2005 toimintasuunni-

telma.
Tammikuu Helmikuu Maaliskuu Huhtikuu Toukokuu
terveelliset ystavyys uuden kasvun esikoululaisten | atienpéiva
ateriat teema maatilaretki brunssi
hyvét poytéta- | laskiaiguhla | idétys: vehnan, |ruoka vanhangjan
vat perheille herneiden, au ainekokeilut junaretki
ringonkukan,
mung-papujen,
sinimailasen
kasvatus
taikinaterapia | lasten leipomat | vanhemmat asi- | keittokirjan kevétjuhla
japizzan teko |laskiaispullat | antuntijoina viimeistely (koko per-
heen picnic)
vuorovaikutus- | kasvunkansio- | munan eri olo- | sSimanteko paja
leikit, oman haastattelu muodot: raaka, | (vanhemmat
kehon hahmo- | ystavyydesta | vispattu, keitetty, | asiantuntijoina)
tus paistettu jne.
keittokirjan muihin ryh vappujuhlat
aloitus projekti | miin vierailut
Sapere tavoit- | ystévanpéiva
teiden tarkis- | leivontaa
taminen
viljateeman
toteutus loru-
jen avulla

Taulukosta ilmenee toi mintasuunnitel man jakautuminen eri kuukausille paékohdittain.
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Pupuhuhdan ryhmakohtaiset Sapere- suunnitelmat syyskaudeks 2004
Leikki ja vuorovaikutus

kotileikki: ruoan valmistaminen, kattaminen, tarjoileminen, sydminen/vauvan
syottdminen, tiskaaminen ja siivoaminen

torileikki: vihannesten ja hedelmien myyminen ja ostaminen

hiekkaleikki ulkona: ruoan ja leipomusten teko

sylittelyleikit/loruttelut: ” sormileikki, nuotanveto, harakka huttua keittda” ...
pal apelit

Kieeéllinen kehitys
kuvakirjojen katselu yhdessa aikuisen kanssa (kysely, nimeaminen, vuoropu-
helu)
"hajukirja’ (hajuaisti, mielikuvat, muisteleminen..)
lorut: "aurinko, aurinko lettuja paistaa’ seka edelld mainitut sylittelylorut
aikuisten esittama naytelma: omena ja porkkana, johon lapset osallistuvat (yh
teinen leikki)
sadutus (lapset keksivét itse satuja, samasta aiheesta kukin vuorollaan)

Liikunta ja fyysinen kasvatus
kasien/kasvojen/pepun pesu
lasten sylittely, korottely, silittely, pukemisharjoitukset..
hieronta (pizzan leipominen, harakkal oru kutituksineen..)
kavely, juoksu, rydmiminen, konttaaminen, hyppaaminen
satu/mielikuvaliikunta (linnut lentavét etsimé&an poikasilleen ruokaa..)
astioiden tiskaaminen, poytien pyyhkinen, lattian lakaiseminen
tunnustelupussin tutkiminen, haistelut ja maistelut
hienomotoriset harjoitukset: repiminen, rypistely, marjojen poiminta

lgjittel utehtavét(ets omenat eril. ruokatavaroiden joukosta ja laitariviin)

Musiikkikasvatus
rytmittdminen: taputus, penkill& pomputtelu, keinuminen, marssiminen, témis-

taminen..)
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soittaminen: oman kehonsoittimet, kapulat, rytmimunat, kulkuset, marakassit)
laulut: " olen omena, popsi, popsi porkkanaa, laivalaulu, marja laulut (kipposet
kapposet ja |dhtekédmme metsdan), leipuri Hiiva’

Kéden taidot
oman omenamerkin maalaaminen vesivareilla
omenapainantaa: kasvunkansioty6 seka poytéatabletit (1ahja?)
taikatai kinasta omenoita, porkkanoita yms,
askarrellaan omat porkkanat osana yhtei sty6ta (porkkanamaa)
syntymapéivakakun teko, joululeipominen (pullat ja piparit)
porkkanan peseminen, pilkkominen/raastaminen
hedelmésal aatin teko

Dokumentointi ja havainnointi ja yhteistyo perheiden kanssa
valokuvaus (naulakkolokero, sanky, perhekuva, ruokapdytd, aamun aloi-
tusomena)
kehityksen kuvaaminen vihkoon, puheen taltiointi kirjaten toihin, kasvunkan-
sioon sekd& aanittaen
vanhemmat tutustuvat lapsensa péivaan (vigitti), yhteistyokeskustelut, reissu-
vihkoviestit, kuukausikirjeet, péivittéinen vuorovaikutus
matkalaukku koteihin: vanhempi tutkii /leikkii/tarinoi lapsensa kanssa matka
laukun sisadlloll& (kirja Tompasta, joka auttaa ditid seka kasvunkansiotehtéva
sita mitd yhteista kotityota tehty ja lisaks aiheeseen sopiva pal apeli)
yhteiset Sapere-juhlat: synttérit, Konkkola-retki, Pupumarkkinat, Kynttil & uh-

la, retki Priimukseen sydmaan juhlavasti, joulujuhla nyyttikestien merkeissa.



KUVA 15. Saperejalapset tutkimusmatkalla

KUVA 16. Salapoliisi Saper et

Sapere koira etsii ja |6ytda
tuo uusia makuja ruokapoytaan
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Pupuhuhdan péivakotiryhmien Sapere-toimintaa

2—4 vuotiaat |sot Pyrstétahdet

Ryhmét on jaettu pienryhmiin, joita ovat punaisten mansikkaryhma, sinisten mustik-
karyhmd, vihreiden omenaryhma ja keltaisten sitruunaryhma Pienryhmét painavat
omiin poytiinsa Sapere-aiheiset poytéliinat, joissa korostuu oman ryhman véri. Nau
lakkokuvaan askarrellaan Sapere-teemainen aihe ja Sapere-aiheiset pienryhmakuvat

oveen.

Aigtit

= nako, kuulo, haju, tunto

» perusmaut makea, suolainen, karvas, hapan (tuoksupurkkien teko)
Syntymapaivia juhlistettiin kakulla, kortillaja gernitmassa - korulla (mansikka-, ome-
ne-, sitruuna-, ja mustikka-aiheisia). Syntymapaivilla haistelua, maistelua ja pelailua,
Sapere-aiheisialeikkg g, kuten Kim- leikkia hedelmilld Vanhemmat olivat tervetullei-
ta mukaan lapsensa syntymapaiville. Muuna toimintana oli yrttien istutusta, retkia
metsaan, nuotioretkid, piknikilla, torilla vierailua ja kaupassa kayntia ja taikataikinan

leivontaa ja paperimassahel mien tekoa.

TAULUKKO 3. Isojen pyrstétahtien tyétehtavia

herneiden ja hedelmien kuoriminen

kasvisten ja hedelmien paloittelu

eri ruoka-aineiden yhdistaminen

voin ja hillon levittdminen

perunan soseuttaminen

juuston raastaminen

taikinan alustaminen

leipominen

kakun kostutus

kakun koristelu

Oheisessa taul ukossa sel vitetaén yksityiskohtaisesti kaikki ne alueet, joita Isot pyrsto-

téhdet ovat suorittaneet leivonta ja ruoan esivalmistus tehtéavissa.
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Ruokailutilanteet paivakodissa
S&anndlliset ruoka-gjat ja niihin opettelua toivottiin myos toteutettavan kotona, sekéd

hyvien ruokailutapojen opettelua harjoiteltiin. Ruokailutilanteesta tehtiin nautinnolli-
nen, seka viihtyisa. Opeteltiin pdydan kattamista ja lautasiinojen taittelua. Paivako-

dissa harjoiteltiin ruokailuvalineiden laittamista niille kuuluville paikoille.

3—4 vuotiaat Pikkukarhut

Ryhmaésséd on lapsia eri kulttuureista. Toiminnan térkein perusta on lapsen itsetunnon
vahvistaminen. Suunnittelun pohjana ovat lasten kielelliset ja sosiaaliset tavoitteet, ja
kaikessa toiminnassa on pyrkimys lasten suomen kielen (ja mahdollisuuksien mukaan
aidinkielen) kehittymiseen ja vahvistamiseen seka lasten vuorovaikutustaitojen lisé&

mi seen.

Pikkukarhujen toimintasuunnitelma jaettiin eri osa-alueisiin, jotka toteutettiin heidan
ikdryhmaansa sopivalla tavalla leikin ja sadun keinoja apuna kayttéen. Sapere -
hankkeen mukaisesti jokainen ruokailuhetki on tietoinen opetustilanne, jossa aikuinen

nime&a tarjolla olevaa ruokaa ja rohkai see lasta maistamaan.

TAULUKKO 4. Pikkukarhujen syksyn toimintasuunnitelma

SYYSKUU LOKAKUU MARRASKUU JOULUKUU
kasvit ja hedelmét | peruselintarvikkeet |astiajaruokailu joulutunnelman
vélineet maistaminen ja
haistaminen
retki Konkkoldan | retket kauppaan poytatavat juhlaretki Priimuk-
seen
veteraani vanhusten
ryhmakoti

Taulukkoon merkityista toiminnan padkohdista ilmenee lasten kanssa kéydyt keskus-

telut ruoan mausta, vérista ja tuttuudesta. Ruokailut tapahtuivat omissa pienryhmissa,

jolloin pdydassa voitiin opetella pdytatapoja ja— keskustelua. Lapsen paivaan liittyvat
kolme ruokailuhetkea pyrittiin tekeméan rauhallisiksi ja mukaviksi. Tavoitteena oli
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saada vanhemmatkin kiinnostumaan Sapere-ohjelmasta ja toteuttamaan sité kotiolois-

sa omien mahdollisuuksiensa mukaan.

4 — 6 vuotiaat Pikkuotavat

Retket

Talon kanssa tehdyt yhteiset retket ja pienryhmien omat retket kuten marjaretket 18hi
metsiin kuuluivat keskeisesti toimintaan. Elosen leipomoon tehty retki innosti leipo-
maan, jonka jalkeen keskityttiin leipomisen opetteluun. Valiolle tehty retki oli nimel-
téédn maidon tie. |sanpéivalahjaks vamistettiin Louhisaaren juomaa isélle kauniissa
pullossa. Syntymépaivalahjat olivat Sapere aiheiset lasten itsensd valmistamat kortit ja
taytekakun sisdlta 10ytyva itse tehty karamelli.

Ruokailua pienryhmissg, jossa opeteltiin hyvia tapoja ja oikean kokoisten annosten
ottamista. Pienryhmien nimiksi méariteltiin: sipulit, maissit, kukkakaalit. ” Erimieli-
syyksia vihanneshyllyss&’ oli yhteinen tunnuslaulu. Suunniteltiin yhdessa pienryhmi-
en tavoitteista ja tehtiin alku- ja loppuhaastattel ut seké askarreltiin yhteinen ruokapy-

ramidi.

6-vuotiaat Karhunvartijat

Maanantaisin oli kuulumisten vaihtoa ja kasvatuksellisia leilkkeg é kuten herkkusieni,
Kim-leikit aistien mukaan. Perjantaisin oli vuorossa leikit, laulut, lorut, runot. Kuu-
kausittain ratkaistaan lasten kanssa aisteihin liittyva salapoliisitentava. Leluviikon

vietto paivaoli joka toinen viikko.

Synttareiden vietto
- letunpaisto sisdpihalla
- makkaranpaisto perhepuistossa
- metsaretki; laps saa valita evaét (leivotaanko/evadeivét)
- lahjaks Sapere-aiheiset muistipelikortit
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Elokuu: ndkoaisti

- ensmmaisella esikouluviikollatoisiin tutustuminen ja lokerokuvien otto
metsassi. Mustikoiden poimintaa ja toriretki. Pohdittiin mita marjojaja kas-

viksia torilla myydaan.

Sal aattiainesten osto sekd mustikoiden ja vadelmien osto seka erilaisten marjo-
jen maistelua. salaatin teko lounaalle ja mustikkapullien leipomista.
Syyskuu: ndkoaisti
- retki Konkkoldan
retki kauppaan
torileikki
vihannesten ja hedelmien teko paperista jaliisterista
hedelmésalaatin valmistus véipaalle
L okakuu: makuaisti

- Mistaruokatulee?

- retki keskuskeittioon

- tehdadn esim. nakkikeitto

- jokaisen lapsen makukartta
Marraskuu: kuuloaisti

- kynttilguhla

- k&dentytt

- painetaan leivinliinat Isille lahjaks

- tehda@én omarytmisoitin (helistin)
Joulukuu: hajuaisti

- joulupuuhia kuten leivontaa ja askartelua, joululaulujen laulamista.

5.2.3 Taikalampun paivakoti

Mietittiin yhdessd milta kukkakaali kuulostaa? Miten tuore tomaatti kimmeltda aurin-

gossa? Milta taikina tuntuu?
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Aistien haltijat ruokaoppaina

Taikalampun péivakodissa makumaailmaa lagjennettiin sadun avulla tekemalla Han
nele Huovin Viis pikkuista haltijaa -satuun liittyen haltijanuket, jossa kaikilla halti-
joillaon oma aisteihin liittyva taito ja haltijoiden kanssa Taikalampun péivékodin ja

perhepéivahoidon lapset ovat tutustuneet ruokaan kaikilla aisteillaan.

KUVA 17. Aistien haltijat Aromii (maku), Odorii (tuoksu), Okulii
(né@kd). Ororii (kuulo), Sensorii (tunto)

Sapere- teemaa on monipuolistettu myds leikin, musiikin, kuvataiteen, liikunnan, ma-
tematiikan ja @dinkielen keinoin. Lapsen saadessa osallistua itse ruoan tekemiseen,
ruoka maistuu paremmin. Lapset, jotka elvat aiemmin suostuneet esimerkiksi maista-
maan lanttua tai porkkanaa, oppivat sydmaan niitd, kun saivat itse olla mukana alusta
adti - peseméssa, kuorimassa, pilkkomassa ja raastamassa. Tyon touhussa lapset eivét
voi oikeastaan olla maistelematta. Porkkanan tai kurkun pala livahtaa suuhun huo-
maamatta, paivakodin tyontekijat kuvaavat. Sapere -projektissa ateria esitell88n ennen
aoitusta nimedmalla esimerkkilautasen ruoat yhdessd. Porkkanaa tutkittiin katsomal-
lavérid ja muotoa, nuuhkaisemalla tuoksua, tunnustelemalla kasin pintaa, pohtimalla
suun tuntumaa syddessa ja kuuntelemalla, milta puraisu kuulostaa. Lopuksi keskuste-

lua, milta porkkana maistuu.
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teisailtoja ruoanlaiton merkeissa. Vanhemmat ovat kertoneet lasten makutottumuksi-
en projektin aikana.

Makuasioista keskustelua: Mita pitéis sanoa, silloin kun ruoka ei maistu lapselle?
"Jos laps pitéda ruokaa pahana, vastaamme, etté niinkd sinusta,” kertoo Taikalampun

paivakodin johtgja Paivi Koivisto.

Paivakodei ssa ndma tilanteet ovat tuttuja. Lapsen kokemusta e kielletd, mutta makuja
kuvataan sanojen avulla. Ruoka voi maistua esimerkiksi karvaalle, happamelle, suo-
laiselle, makealle, mehukkaalletai liukkaalle.

Liséks ryhmassa keskustellaan erilaisista makumieltymyksista. Kaikkea maistetaan,
mutta kaikesta e tarvitse pitéd. Makuaisti tottuu uusiin makuihin véhitellen - usein
tarvitaan jopa 20 mai stamiskertaa ennen kuin mausta voi akaa pitda. Taikalampun
péivakodissa on tuoreita kokemuksia mdmmin maistamisesta. ” Joillekin riitti yksi
lusikallinen. Mutta monet ottivat lisd8,” kertoo lastentarhanopettaja Tuula Jaatinen.
(Liinamaa, A. 2003. Jyvaskylan tiedotusehti.)

Taikalampun péivakodissa tehtiin talon oma kirjanen hyvista ruokailutavoista. kirja-
seen koottiin ndkemykset toteutetut kaytanteet hyvista ruokatavoista. Kirjassa kaytiin
vaiheittain [8pi ruokailuun valmistautuminen ja eri ruokailun vaiheet. (Pehkonen ym.
2004-2005.)

5.2.4 Perhepuiston salapoliisi Sapereja KoeKeittié suunnitelma

Elokuu
Lapset tutustuivat marjoihin eri aistien avulla. Poimittiin mansikoita, vadelmia, kar-

viaisia ja punaisia viinimarjoja. Marjamaistiaisissa jokainen sai maistella marjoja, ja
kasvunkansioon tuli tietoa siitd, mitd marjoja kukin lapsista uskals maistaa ja mika

maistui parhaimmalta. Marjojen makuja mietittiin onko makea, karvas, hapan.
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KUVA 19. Marjaprojektin satoa

Tutkittiin, milta marjat nayttéavat, mink& muotoisia ne ovat, milta ne tuntuvat ja minka
varisia ne ovat. Lasten kanssa askarreltiin omat marjakorit ja lapset saivat itse paattas,
mit& marjoja koriinsa laittavat. Samalla muisteltiin marjojen syontig, ja mité syotiin.
Lopuksi oli ohjelmassa marjapuuron teko, jota lapset pagsivat vatkaamaan, samalla

ihmeteltiin kuinka puuron vari muuttuu vatkauksen aikana.

Syys -lokakuu

"Kellarikoulussa’ oli ailheena vihannekset ja juurekset. "Koulussa® tutustuttiin vihan
neksiin jajuureksiin ”leikki” juuresten avulla: porkkana, peruna, salaatti. lanttu, kurk-
ku, sipuli yms. - leikkiminen esimerkiksi Kim+leikki, mika puuttuu seké tutustumi-

nen juureksiin ja vihanneksiin ”leikki.”
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Huoneen seinéén tehtiin kellari, jonne askarreltiin porkkanoita, perunoita yms.
Kellarikoulun aloitus, jonne kokoontuminen joka kerhokerta > kellarissa laulamista
jaleikkimista seka yllatydaarin avaamista, jossa téytyy kayttaa salapoliisitaitoja
miettiessd mikahan sielléd mahtaa olla? Laarissa ensimmaéisend porkkana, jota haistel-
tiin jamaisteltiin > porkkana laarissa ensin kokonaisena, sitten raasteenajne. Tun
nustelimme kumpi oli kova, kumpi pehmed, milta tuntuu yms. Arvailimme haistellen
mité laarissa on ja opettelimme vargja. Tutustuimme yhteen juurekseen viikon gan ja
puuhastelimme sen ympérillg, esm. askarrellen Kellarissa saatoimme ”térmat&’ hii-
reen, joka kertoi meille kellarin tarinaa ja antoi meille maistiaisiks juustoa... Teimme

retken oikeaan kellariin...

KUVA 20. Kellarikoulu

Marras- joulukuu

Tutustumista mausteisiin, erilaisiin hgjuihin ja tuoksuihin. Kellarikoulun yllé&tyslaaris-
saoli hgupurkkgja - pohdintaa siitd, mika haju tuoksuu hyvaltd, miké ei. Laarissa
piparkakkya, joita maisteltiin yms. Kellarissa asusti joulun aikaan kellari-
tonttu...Pipareiden leipominen ja juhlaretki Priimukseen kuului ohjelmaan.

Suunnitelmat muuttuivat usein lasten ideoiden ja toiveiden pohjalta
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TAULUKKO 5. Sapere perhekerhossa - perhekerhon toimintasuunnitelma

Tayttavat makumuistoja kesasta lapun lasten kanssa

Teemme retken Konkkolaan, jossa paperin painantaa juureksilla

Askartelemme cocktail-tikut, ja popsimme niilla oliiveja yms.

Painamme kangasta porkkanoilla, sipuleilla ja perunalla ja ompel emme pussit

Valmistamme isénpaivalahjaksi kehykset, joihin liimamme makaroneja, riisgja

Maistelemme tuulihattuja

Taulukossa ndkyvissa perhekerhon toiminnan paakohdat. Perhekerhon Sapere- toimin-
taoli padasiassa monipuolista askartelua. Leivontaa jaretki Konkkdl&an, jossa tutus-
tuttiin paperipainantaan juuresten avulla. Toiminta oli kaikkia kiinnostavaa ja lapset ja
aikuiset motivoituneita Sapere toimintaan.

5.25 Perhekahvilan Saperetoiminta

Perhekahvilan toiminnassa keskityttiin keittokirjan suunnitteluun kokoamalla resepte-
javanhemmilta seka ruokalista uudistaminen ja leivonta olivat Sapere- toiminnan

paakohtia. Ruokien esteettisyyteen kiinnitettiin huomiota, ruokien tuli nayttda houkut-

TAULUKKO 6. Sapere perhekahvilan grilliaamut
(Toimintasuunnitelma)

Uudistamme ruokalistan vanhempien omia resepteja apuna kayttaen

Kokoamme resepteista keittokirjan

Leivomme - tuoksuja ennen asiakkaiden tuloa

Koristelemmen ruokia - esteettisyys

Perhekahvilan grilliaamut olivat keskittyneet leivontaa, esteettisyyteen, koristelemi-

seen ja keittokirjan kokoamiseen.



6 SAPERE HANKKEEN TOTEUTUSJA TULOKSET

6.1 Aiempi tutkimuskysely

Toimeksiantgjani aiemman vanhemmille tekeman tutkimushaastattelun perusteella
laadin vastauksista koosteen, joka on havainnollistettu kyseisessa taulukossa.. Ana
lysoin toiminnan onnistumista ja kuinka vanhemmat olivat kokeneet yhteistyon hoito-
henkil6kunnan kanssa. Toimeksiantgjani pyysi minua tekemaan koosteen aiemmin
tehdyn tutkimus haastattelun tuloksista. Kyselyssa selvitettiin erilaisten toimintamalli-
en onnistumista ja kuinka niitéa kannattaisi toteuttaa tulevai suudessa

Vanhemmat kertoivat, ettd |apset maistavat usein uusia makuja ja ruokia, kunhan heita
kannustetaan tarpeeksi. Toiseks eniten vastattiin, etta lapset yleensd maistavat innos-
tuneesti jarohkeasti heille tarjottuja ruokia. Kolmanneks vastattiin, etté joskus mais-
tavat, kun heitd kannustetaan. L oput vanhemmat vastasivat lasten kieltdytyvan maiste-

lemasta.

Suurin osa koki saaneensa riittévadti tietoa lasten ruokailuun liittyvista asioista. Tietoa
oli saatu neuvolasta, lehdista, kirjoista, ystaviltd, vanhemmilta, péivakodista.
Vanhemmat haluaisivat lisétietoa eniten pulmatilanteista lasten ruokailussa ja seuraa
vaks eniten tietoa tervedllisesta ruoasta ja poytatavoista. Lisdks vastauksissa oli laa-
jasti esmerkkeja toiveista, millaisia ruokaohjeita olisi tarpeen saada. Paljon tuli toivei-

tajaideoita erilaisiin toteutustapoihin Sapereen liittyen.
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TAULUKKO 7. Kooste aiemmasta mielipidekyselysta

Kysymykset V astausvai htoehdot Vastagjien
maara

1. Millaisia kaytantdja perheellanne 1. yhteinen kaupassa kéyn- | 210
on ruokaan ti
jaruoanval mistukseen liittyen?

2. eriruokien maistelu ja | 168
tutustuminen

3. perheen yhteinen ruo- 159
kailu kodin ulkopuol€ela

4. lasten osalistuminen 117
ruoanval mistukseen

2. Miten lapsenne suhtautuu uusiin 1. yleensd innostuneesti ja |68
makuihin ja uusien ruokien maista- rohkeasti
miseen? 2. usein meistaa, kun kan- [ 98
nustetaan
3. joskus maistaa, kun 60
kannustetaan
4. kidtéytyy mastamasta |14
3. Koetko saanees riittavasti tietoa kylla 202
lasten ruokailuun € 19
liittyvistd asioista?
Mista olet saanut tietoa? Neuvola, lendet, tv,
Kirjat, sukulaiset,
ystavét, paivakoti,
vanhemmat
4. Misté ruokailuun /ruokaan liitty- 1. pulmatilanteet 117
vistd asioista haluisit lisdtietoa? 2. tervedlisyys 67
3. poOytétavat 36
4. muut 5

6.2 Kyselyn yhteenveto

Kysalyn perusteella saatujen tulosten mukaan useimmat perheet kéyvét yhdessa kau
passa. Erilaisiin makuihin tutustuminen ja kokeilu olivat yleista ja perheita kiinnosta-
vaa, jonkun verran perheet kdyvét yhdessi syémassa kodin ulkopuolella. Lasten osal-

listuminen mukaan ruocanval mistukseen oli melko vahaista
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Vanhemmat haluaisivat lisétietoa eniten pulmatilanteista lasten ruokailussa ja seuraa
vaks eniten tietoa tervedllisesta ruoasta ja poytatavoista. Lisdks vastauksissa oli laa-
jasti esimerkkeja toiveista, millaisia ruokaohjeita olisi tarpeen saada. Paljon tuli toivei-

tajaideoita erilaisiin toteutustapoihin Sapereen liittyen.

Vanhemmilta oli kysytty, mita ruoanvalmistukseen ja ruokailuun liittyvid uusia asioita
Vanhemmat toivoivat saavansa vamiita ratkaisumallgja lasten levottomuuden poista-
miseksi ruokailutilanteissa, sek& ennakkoluulojen poistamiseen liittyvaa tietoa ja saa-
da apua, jotta lapset kiinnostuisivat enemman terveellisestd ruoasta. Y hteisen keitto-
kirjan tekeminen kiinnosti useita vanhempia, samoin kuin ruokaohjeiden ja uusien
reseptien saaminen. Sapere projektista oltiin kiinnostuneita, ja siité toivottiin saatavan

enemman tietoa.

Kysymykseen lapsen ruokailun suuremmista haastei sta vanhemmat toivoivat ssavansa
apua lapsen ruokailun nopeuttamiseksi ja ruokailuun keskittymiseen. lasten asenteiden
muokkaamista monipuolisempaan suuntaan toivottiin lisd8, ja neuvoja kaverien ruo-
kailua kohtaan osoittamien negatiivisten vaikutteiden vahentémiseen. Kasvisten syon-
nin liséémista ja opettel ua toivottiin ja neuvoja makeisten ja herkkujen syénnin véhen
tdmiseks toivottiin 10ytyvan. Kala- ja liharuokien sydnnin lisédmisté ja uusia resepte-

jatoivottiin saatavan, ja ohjeita uhmaikaisen kanssa toimimiseen ruokailutilanteessa.

6.3 Saper e hankkeessa olevien paivakotien henkilostélle ja lapsille tehty kysely

Tarkoituksena oli selvittda ja analysoida haastattelujen (1 ja 2) perusteella Sapere-
proj ektille asetettyen tavoitteiden saavuttamista ja toteutumista ja kehittda tulosten

pohjalta uusia toimintamallgja. Tiedustelin asiaa puhelimitse péivakotien henkil Skun-
nalta, mika vaihtoehto heille sopisi parhaiten, jolloin paadyimme postikyselyyn. Kyse
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lylomakkeet 18hetin sahkopostitse péivakotien henkilokunnalle, osa halusi itse tehda
lapsille haastattel ut, jotka kirjasivat sanatarkasti yl0s. Vastauksista osa tuli postissa,
osa sahkopostitse.

Kysymykset tein huolellisesti koettaen saada oleellisemmat kohdat esille. Kyselyn
mukana oli saatekirje (liite 1) jossa esitin asiani ja toivomuksen osallistumisesta kyse-
lyyn. Osa l&hetti yhdessa laatimansa vastaukset, jotkut olivat vastanneet kukin omasta
ryhmastaén. Kaikki tyontekijét eivét valttaméatta osallistuneet kyselyyn, ja henkilGiden
osallistujamaérasta e ole tarkkaa tietoa, koska osa vastauksista oli koottu yhdessa
samalle vastaud omakkeelle. vastagjia oli noin 10-15 aikuista.

Henkilokunta |ahetti vastauksensa sahkopostitse ja osa postitse. Kun kysely |&hetetéan
postin tai séhkopostin valitykselld, kysyja ja vastagja elvét ole tekemisissa keskendan
valittdmasti. Etuna postikysely- haastatteluun on taloudellisuus. (Heikkild 2001, 66—
67.) Nopeus ja vaivattomuus ovat muita postikyselyn etuja. Kukin vastagja voi vastata
silloin kun hanelle parhaiten sopii postikyselyyn. Haastattel ussa gjan jarjestdminen
kaikille kyselyyn osdllistuneille olisi ollut hankalampaa ja huomattavasti enemman

aikaa vievéa kaikilta osapuolilta.

Henkil6kunta vaikutti motivoituneelta asian suhteen, ja yhteisty6 heidan kanssaan
sujui hyvin. Vastaukset olivat melko lagjoja, kuitenkin tietyt asiat toistuivat useissa
vastauksissa. Vastauksiatuli Kiitettdvasti useasta paivakodista, vaikka vastausaika oli
melko lyhyt. Siita syysté osa vastauksista tuli mydhemmin muutaman péivakodin pyy-
téessa lisdaikaa vastauksiin, jota he saivat pari viikkoa. Osa vastalksista tuli hieman
myo6héssd, mutta kaikki vastaukset huomioitiin. Kesélomatkin vaikuttivat kyselyjen

viivastymiseen jonkin verran.

Molemmille kohderyhmille, henkilokunnalle jalapsille, tein omat kyselyt kohderyh
mille sopivine kysymyksineen. Y hdessé péivakodissa tein haastattel ut henkil 6kohtai-
sesti lapsiryhmille, jotka oli jaettu 4-6 hengen pienryhmiin. Haastattelin osaks itse
saman paivakodin henkildkuntaa, jotka kertoivat mielelldén Sapere- projektin koke-
muksista. Muutamat paivakodit |8hettivét yhdessa laatimansa vastaukset kyselyyn,

toinen péaivakoti |8hetti joka ryhmastd oman vastauksensa.
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6.4 Lapsen kehityksen osa-alueiden tukeminen - henkildkunnan haastattelun tu-
loksia

Haastattel uiden tarkka lukumaaré el ole tiedossa, koska vastaukset oli koottu henkil 6-
kunnan osalta yhteen eika vastagjien tarkkaa lukua ollut ilmoitettu. Tulleiden vastaus-
ten perusteella vastagjien médara oli noin viisitoista. Lahetin kysymykset jokaiseen
neljaan péivakotiin, mutta kesdlomien vuoks osa tyontekijoista oli lomallaja siten
estynyt vastaamasta.. Koska otos j8a pienekd, el vastausten |uotettavuutta voida téaysin
arvioida. Kuitenkin vastausten perusteella voidaan huomioida se, etté suuri osa pienes-

takin joukosta vastas ydinkysymyksiin samallatavalla

6.4.1 Lasten kehitys

Sapere tuki huomattavasti lasten kehitysta eri osa-alueilla ja kokonaisvaltaisesti ulot-
tuen fyysisesta ja psyykkisesta puolesta verbaaliseen puoleen. Saperen teema koettiin
helpoks ja luontevaks yhdistéa erilaisiin toimintoihin lasten kanssa ja uusia ideoita
saatiin leikkeihin huomattavasti liséd. Asioiden yhdistely koettiin luontevaks, ja ruo-
keskuudessa oli henkil6kunnan mielestd huomattavaa. Lukuisat retket kehittivét hen
kil6ston mielesté lasten kuntoa ja metsdretket tasapainoa ja oman kehon hallintaa.
Hienomotoriikan kehittyminen kaytannon tehtévissa oli havaittavissa, kuten pilkko-

minen, marjojen ja sienten kerédminen ja perkaaminen seka kasityot ja askartelu.

[tsetunnon kehittymiseen vaikutti se, kun laps sai tehdé itsendisia valintoja eiké ai-
kuinen painostanut esimerkiksi ruokailussa. |tsemaardamisoikeus lisdantyi. Sosiaali-
suus ja yhteisollisyys liséantyivét retkien ja muun yhdessa tekemisen myo6tavai kutuk-
sesta. Kannustaminen ja kehuminen olivat térkeda. Syomisongelmaiset hyotyivét Sa
pere kokeiluista saaden tutkimisen ja leikin kautta itseluottamusta ja uskallusta lisda.

Aigtit

Asioiden makujen ja tuntemusten nimedmisen seurauksena sanavarasto lagjeni huo-
mattavasti. Omien mielipiteiden ilmaiseminen on kehittanyt itseilmaisua. 4 — 5 vuoti-
aat ovat kehityksesséan havaintovaiheessa, jolloin aistien kautta tapahtuva oppimista-
paon tyypillista. Aistit olivat Saperessa korostuneesti esillg, ja makuasioista keskuste-

leminen kiireettdmassa ilmapiirissa auttoi 1apsia rauhoittumaan ruokahetkeen.
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Lasten ruokailutottumuksissa havaittavat muutokset

Suurin muutos kaikissa mukana olleissa péivakodeissa on ol lut salaatin ja kasvisten
suosion suuri lisdantyminen. Lapset ovat pyytéaneet jopa kotona tekemadn enemman
salaatteja ja kasviksia ruoaksi. Ennakkoluulojen vaheneminen on ollut merkittévas, ja
valtataistelut aikuisten kanssa ovat j8neet pois. Lapset ovat alkaneet sydda enemman

jamonipuolisemmin ja osoittavat suurempaa kiinnostusta ruokiin kuin aiemmin.

Aiemmin epamieluisat ruoat ovat saattaneet vaihtua suosikeiksi, kuten herne- ja pi-
naettikeitto ja salaatit. Ruoan tutkiminen, haistelu ja maistelu ovet tuoneet ruoat tu-
tummaksi, jolloin niitd on helpompi maistaa. Aikaisemmat nirsoilijat ovat muuttaneet
suhtautumistaan ruokaan myonteiseen suuntaan. Henkildkunnan mielesta lasten roh-
keus uusia makuja ja ruokaa kohtaan on kasvanut huomattavasti, ja suuri syy siihen on
Sapere- menetel méssa kéytettéva draama, leikki ja tyotehtavét. Lapsia eniten kiinnos-
taneet toiminnat Saperessa.

"Oikean” ruoan itse tekeminen oli lapsista kannustavaa ja mieleistéd. Raaka-aineisiin
koskeminen ja lupa tunnustella niitéa eri aisteilla innostivat lapsia. Ruoka-aineet tulivat
tutuiks myos leikin kautta ja se lisdsi kiinnostusta ruokailuakin kohtaan. Sapere- ni-
minen koiranpentu k&sinukke seka iso Sapere hahmo, saivat |apset innostumaan ko-
keiluihin ja ruoka seikkailuihin. Muita kiinnostavia asioita oli henkil6kunnan mielesta
leipominen, kaupassa kaynti, erilaiset retket kuten marjastaminen ja sienestaminen ja

kalan kasittely. Maistaminen koettiin mieluisaks asiaksi ja ennakkoluulot katosivat.




KUVA 21. Leipominen on mukavaa

KUVA 24, Tyytyvainen tomaatinpaloittelija
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6.4.2 Henkildkunnan ja vanhempien Sapere yhteistyo

Vanhemmat kokivat Sapere- teeman térkedks ja vastasivat mielelldan kysalyihin. Jo-
ku vanhempi oli kiinnostunut osallistumaan k&ytannén suunnitteluun ja toteuttami-
seen. Vanhemmat toivat omia resepteja pyydettéessa paivakotiin, jajoku &iti lahjoitti
paivakodille kasvien idétyspajan ja toteutti simapajan seka leipoi munkkeja. Van

hemmat ovat kehuneet menetelméé ja sanoneet sen auttaneen kotorekin.

Vanhempien runsas osallistuminen juhliin jaretkiin oli osoitus toiminnan onnistumi-
sestajatérkeydestéd. Vanhemmat rohkaistuivat mukaan toimintaan ja tutustuivat pa-
remmin henkilokuntaan seké toisiin vanhempiin, mika ilahdutti myo6s lapsia. Péivittéi-
set ruoka- ja syomisaiheiset keskustelut liséantyivat vanhempien ja henkil6kunnan
kanssa. Isien jalasten iltaja dtienja lasten ilta koettiin erittdin onnistuneiksi tapaht u-
miksi. projekti lisds yhteisty6ta ja ldhens henkilkuntaa ja vanhempia. Ruoka on aina

tunnepitoinen asia.

6.4.3 Tyontekijoiden motivaatio ja yhteistyo

Motivaatio oli hyva tyontekijéiden keskuudessa, uusia ideoita ja suunnitelmia syntyi
jaluovuus kukoisti. Koska suurin osa henkilkunnasta on naisia, koettiin ruoanlait-
toon liittyva toiminta " helpoksi” ja tutuks ja senkin takia kiintoisaks toteuttaa. Kay-
tannonlaheisyys koettiin hyvaksi, eiké projektiin motivoituminen elka vaatinut suu-

rempaa opettel ua vaan sujui ikéén kuin luonnostaan.

Koska projektissa oli suurin osatiimity6ta, vaikutti se myonteisesti henkil 6kunnan
yhteistyhon. Toimintakaudelle tehtiin jossain péaivakodissa koko talon yhteinen
suunnitelma, josta jokainen sai valita omaan ryhmaénsa sopivia aiheita. Hyvét ideat
jeettiin ryhmien kesken muiden hankkeessa olleiden kanssa. Jokaiselle [6ytyi oma
alueensa, kun tehtavia suunniteltiin ja jaettiin yksityiskohtaisemmin. Joidenkin mieles-
ta Sapere- projektin toteuttaminen isompien lasten kanssa koettiin mielekkéammaks,
monipuolisemmaksi ja helpommaksi kuin pienten lasten kanssa. Tiedon lisé&ntyminen

oli huomattavaa ja avartavaa mukana olleiden mielesta.
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Huonoksi asiaks koettiin kiire dokumentoimiseen ja projektin loppuvaiheessa rahoi-
tuksen loppuminen vaikutti siihen, ettel kaikkia suunnitelmia voitu toteuttaa ja osa
asioistaja kesken. Toisaalta henkildkunta arveli jatkavansa menetel maa tydssaan,
niissa puittelssa kuin se on mahdollista. Pienet asiat ovat térkeitd, ja niitd seuraavat
suuret asiat, monet kokivat. Jotkut toimittgjien vierailut koettiin pienoiseks rasitteeksi

Kiireen ja touhun keskella.

Saper e koulutuksia
jonka aiheena oli: Retki lasten ruokailun maailmaan. K otital ousopettajille Mankolassa
on v. 2005 jarjestetty koulutus seké Jyvaskylan yliopiston varhaiskasvatuksen opiske-

lijoille helmikuussa 2006 jarjestetty koulutus. Suunnitteilla on Jyvéaskylén paivahoi-

don koko henkil 6stolle suunniteltu koulutus.

6.4.4 Henkilokunnan tulevaisuuden toiveita ja kehittamisideoita

Uusia ideoita syntyi ja asenteen koettiin muuttuneen pitkg anteiseksi. Oppimiselle
osataan antaa aikaa, ja pienet asiat koettiin térkeiksi. Toiminnan jatkaminen tulevai-
suudessa koettiin térkedksi, vaikkakin taloudellinen tuki olis tarpeen, jotta mahdolli-
suudet olisivat lagjemmat Saperen toteuttamiseen essmerkiks retkien, juhlien ja mui-
den Sapere- hankintojen muodossa. 1lman rahoitusta Sapere koettiin kdyhaks ja arki-

seksi toiminnaksi.

Sapere- malli koettiin suositeltavaks ravitsemuskasvatukseen jossain muodossa. Ruo-
tulevaisuuteen. Saperesta saatuja kokemuksia hyddynnetéén tulevai suudessa suunni-
tellessa péivakotien toimintaa ja menetel maa toivotaan kaytettdvan muissakin kuin

kokeilupaivakodeissa. Toivottiinpa ettéa Saperen pohjalta tehtéisiin kirja varhai skasve-

tuksen opetukseen liittyen.

6.45 Lasten mietteita

V astausten perusteella lapset tuntuvat pitdvan salapoliisi Sapere - hahmosta, joka on

koira kdsinukke tai koiraksi pukeutunut ihmishahmo. Sapere- koira on vienyt lapsia

mukanaan erilaisiin seikkailuihin ja tehtaviin, ja lapset ovat joutuneet erilaisin mu-
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kaan erilaisiin salapoliisi- seikkailuihin. Koirasta pidettiin ja Sapere- hahmosta yleen
lapset hoitivat innokkaasti. Jossain paivakodissa toteutettiin Saperea siten, etta synty-
méapaivasankari sai olla salapoliisi Sapere jollaoli huivi ja suurennuslasi. Tutkittuaan
lattiaa se 10ys lahjan, joka oli muistipeli. Jollekin lapselle Sapere oli j&&nyt mieleen
Sitd, kun se oli tuonut sienid, janiist oli valmistettu sienisalaattia. Yleensa Saperea
sanottiin kivaks ja hauskaks. Joku lapsi totesi: "M&a tykk&an siitd Sapelepista” .

Lasten mielipiteita siitd, mitk& asiat olivat tarkeita ruoan maistumisen kannalta, oli

monia. Kaverin seurassa ruokakin maistuu paremmalta, ja jonkun mielestéa kun on
ensin ulkona, tulee ndka. Tarkeana pidettiin sité etté osaa maistella ruokaa, ja kasve
mista pidettiin térkedné asiana ruoan maistumiselle. Kaikkia ruokia kuuluu maistaa,
todettiin, ja se etté ruoka ylipaétdan on niin hyvaa. 4 - vuotiaan Roosan mielesta
"herkkuruokaa on...perula” ja samanikéisen Sorushin mielesta "salaatti, maito ja
ruoka’ ovat herkkuruokaa. Jonkun mielesta ruoka ei maistu miltéan, joku taas arveli
kanakeiton olevan hyva4, kun se maistuu hdnen mielestadan karkilta. Joku taas gjatteli

etté sellainen ruoka joka maistuu ”ompulta” on tosi hyvéa.

Ruoan monipuolisuudesta syntyi erilaisia gjatuksia. Monipuolinen ruoka oli yhta kuin

herkullinen ja ihana ruoka, kananmunat koettiin monipuoliseksi ja monipuolinen ruo-
ka oli jostakin vastagjasta hauskaa. Salaatista ja perunasta arveltiin saatavan voimaa,
jatérkednd pidettiin hengissa pysymista. Vatsan tdyteen saaminen koettiin tervedlli-
seksi. Jos ainaolisi samaa ruokaa, seuraisi kyllastyminen. Siispa uudet ruoat ja niihin
totutteleminen koettiin hyvaksi. Joku totes hernekeiton olevan erikoisen nékoiseksi.

Kun sy6 monipuolisesti, pysyy terveena.

Ruoanlaitosta monet tuntuivat pitavan, etenkin leipomisesta. Toiveitaolisi oppia lait-
tamaan ruokaa enemman ja paremmin. Jonkun mielesté leipominen yhdessa didin ja
Isan kanssa on tos mukavaa, ja varsinkin téytekakun (makea)leipominen ja koristelu
ovat ylivetojuttuja. Muita hyvia ohjeita ovat raparperipiirakka (hapan), Hanna-tadin
kakut, letut, pannukakku, pulla ja kdéretorttu olivat suosikkien alkup&dssa, ja niita oli
monet paasseet |eipomaan ja maistamaan. Makaroniruokia oli kokeiltu myés ja hy-
vaks havaittu. Kaikilla haastatelluilla oli mydnteinen asenne ja halu oppialisédja

padasta tutustumaan ruoanlaiton saloihin.
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Viihtyisé ruokahetki koettiin sellaiseks, etta oli ruokarauha, sai puhua hiljaa, eika ku-

kaan héiritse. Jonkun mielesta taas puhumattomuus oli ruokaillessa parasta, ja yhtei-
nen ruokahetki koko perheen kesken oli paras vaihtoehto. Kayttaytyminen ruokapoy-
déssa oli térkedé ja kiitoksen sanominen ruoan jalkeen. Hiljai suus ruokapdydassa oli
useamman vastagjan mielesta parasta, ja mieleinen ruoka. Jonkun mielesta se, kun sai

sy6da ensin itse ja Sitten iti, oli hyva vaihtoehto.

Kun mietittiin Sapere- koiran kesanviettotapoja, lapsille herési useita vaihtoehtoja.

Sapere haukkuu, leikkii kotia, lomailee jakady uimassa jatorilla. Toki Sapere tekee
ruokaa jaleipoo seké siivoaa. Paikkojen tutkiminen on sille tarkedé ja matkustelu sekéa
kaupungilla kiertely. Joku vastagja arveli sapere- koiran matkustavan Kiinaan. Vaat-
teitakin se tuntuu ostelevan. Saperella tuntuu olevan paljon samantyylista tekemista

kuin meilla ihmisiliakin, jostain kumman syysta.

Kommenttegaja aistien ja kielen harjoittelua

Milta kesd maistuu? lasten milipiteita
en tiija, ihan hyvélle, vesimelonilta, vadelmalta, mansikalta, mustikalta, aurin-
golta, tulikuumalta, kukalta, violetilta, apilalta, ompulta, puolukalta, ketunlei-
valta, karhunvatukalta, mustaviinimarjalta, paarynalta

Milta kesa tuoksuu?
luonnolta, ihanalta, ” nulmikolta” , mansikalle, kukilta, hyvélta, palaneelta,
ruusulta, pahalle, kukilta, metsaltd, viemarin hajulta, voikukan hajulta

Milta kesa nayttaa?
hienolta kuin kukka, vihredltd, kivalta, tyhmaltd, pyoredlta, punaiselta, entiig,
mansilkalta, no lehille ja mustikoille, auringolta

Milta kesa kuulostaa?
e kuulu mitédan, 66, no lehmid, sirkuttelulta, lintujen laululta, variksen raa-
kaisulta, lokkien kakkaamiselta, hyvalta, linnunlaululta, harakan huudolta, lin-
tujen aanilta, mehilaisen surinalta

Milta kesa tuntuu?
pehmedltd, ihanalta, kivalta, kuumalta, ei miltdan, hyvalta, linnun laululta,

ihanalle, suoralle, vinolle, mannakeitolta
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7 POHDINTA

Ruokamieltymykset kehittyvét jo varhaislapsuudessa. Osa on synnynnéisig, ja osa
kehittyy tottumuksesta. Perheen ruokakulttuurillaja arvoilla on suuri vaikutus siihen,
mita kukin oppii sydmaan ja mista pitéd, mutta lapsen ruokamieltymysten suurin vai-
kuttgja on tottuminen. Mita useammin laps saa maistella jotain makua ja syéda jotain
ruokaa, sen paremmin han sen makuun tottuu. Koska uusin makuihin totuttelu vie
aikaajopa useita kuukausia, on kasvattgjien osattava olla kérsivéllisia ja pitkganteisia
jatarjottava aina uudestaan jotain uutta makua Pieni lapsi on luonnostaan utdlias, ja

siks hantéa on hyva opastaa erilaisiin makuihin, kun ennakkoluuloja e ole viela ehti-
nyt syntya

Erilaisiin ruokakulttuureihin ja suomalaisiin perinneruokiin tutustuminen péivakodeis-
sa antaa lapsille uusia nékemyksia ja poistaa ennakkoluuloja tai estda niiden syntymis-
t&. Luonnollinen suhtautuminen ruokaan on erés Saperen keskeisimmista tavoitteista,
mika naytti toteutuvan myonteisella tavalla mukana olleissa paivékodeissa ja ryhmis-

sd. Syomisongelmien vaheneminen on selked osoitus Sapere- mallin toimivuudesta.

Opinnaytetyon alussa kévin toimeksiantajan kanssa keskustel uja aiemmista Sapere
ideoista ja kuinka niita on toteutettu muualla. Sain materiaalia aiemmista kokeiluista
esimerkiks Ruotsista, jossa Saperea on toteutettu kauemmin kuin meilla Suomessa.
Ruotsissa Saperesta on saatu pelkastdan hyvia kokemuksia, ja se on kéytdssa useissa
paikoissa. Lasten makutottumusten muuttuminen suvaitsevammiksi on erés Saperen
etuja, jasilla on todettu olevan vaikutusta myos aikuisten gjatteluun ja kdytannon ta-
solla vanhemmat ovat alkaneet kiinnostua enemman perheidensa ruokail utottumuksis-

ta, ja alkaneet kiinnittda niiden terveellisyyteen enemman huomiota.

Lapset ovat kyselyjen mukaan kokeneet Saperen mukavaks jakiinnostavaks ”jutuk-
s”. Henkil6kunnan mielesta lasten omatoimisuus ja kokeilun halu ovat lisééntyneet
Y hteisty6 kodin ja paivakodin valilla on lisdnnyt yhteisollisyytté ja kodin ja paivako-
din yhteenkuuluvuutta lasten hyvinvoinnin edistamisen suhteen. Useat vanhemmat

ovat olleet innokkaana mukana suunnittel emassa ja toteuttamassa Sapere tapahtumia,
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mika on ollut lapsistakin mieleistéd. Vanhemmat ja lapset ovat saaneet kotonakin lisda
ideoita yhdessa ololle, kuten leipomisen ja ruoan laiton merkei ssa tapahtuva toiminta.
Omassa tydssani koin tarkedksi toimintamallien analysoimisen ja tehtyjen haastattelu-

jen pohjalta uusien ideoiden kehittdmisen.

K ehitysideoita tulevaisuuden Saper e toimintaan

Sapere kansiot kaikkiin péivakoteihin. Kansiossa tietopaketti Sapere toimin-
nasta ja tietoa vanhemmille Saperen merkityksesta lapsen kehitykselle. Kansi-
0ssa yhteinen toimintasuunnitelma jota jokainen paivakoti vois soveltaen to-
teuttaa. Kansion suunnittelu tapahtuisi tiimissa paivakotien ja vanhempien
kesken. Uusiaideoita otettaisiin kayttoon. Ulkopuolinen henkil6 kokoais ja
suunnittelisi kansion lopulliseen asuunsa, koska hoitohenkil 6ston resurssit ei-
vét sihen riittane. Kansiota voisi lainata vanhemmille. Kansiossa olis helppo-
jaruokaohjeita ja vinkkeja esimerkiksi lasten syntyméapaivien jérjestamiseksi
Sapere-keittokirjan kokoaminen yhdessa vanhempien, lasten ja paivakodin
kanssa

Sapere ohjekirjaset jaettaviks koteihin: reseptejd ja toimintaideoita van
hemmille

Sapere messut: Ohjelmaalapsille jatietoa aikuisille. Paikalle kutsuttaisiin
paattdig, rahoittajia, yrityksig, paivahoitohenkilkuntaa ja vanhemmat |apsi-
neen. Saperen tunnetuk s tekeminen ja yhtei styokumppaneiden hakeminen ja
verkostojen luominen toiminnan lagjentumista gjatellen

Saper e tuotteiden kehittely, markkinointi ja myynti: T-paidat, huivit, essut,
leivinliinat, tyynyliinat, Sapere koira pehmolelu, kortit. (késinpainetu tekstii-

lit, lasten suunnittelemia kuva-aiheet.)

Sapere lehden toimittaminen. Lehdessa olis tietoa seka lapsille suunnattua
asiaa kuten resepteja ja Sapere-aihetta sivuavia tehtavia. Lehti ilmestyisi esi-

merkiks kaks kertaa vuodessa. Lapset voisivat osallistua lehden suunnitteluun
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ja kehittdmiseen. " Toimittgjat” vaihtuisivat joka numerossa eri péivakotien ja
lapsiryhmien vélilla Valinta toimittgjista suoritettaisiin péivakotikohtai sesti
arpomalla kiinnostuneiden kesken. Lehti voisi olla paivakotien itsensa " kus-
tantama’ tai jos sopivia lahjoittgjia ja yhteistyOkumppaneita |Oytyisi (esimer-
kiks yritykset, pankit) lehti voitaisiin painattaa ja myyda koteihin kohtuuhin-
taan. Tuotto kéaytettdisiin Sapere ideoiden toteuttamiseen kuten retkiin. P&&
toimittajana toimisi siithen valittu sopiva henkild

Sapere-palapelit. Lasten piirrosten pohjaltateetetyt palapelit eri-ikéislle lap-
sille toteuttajina alan opiskelijat.

Paivahoitohenkil6kunnan kokemukset Saperesta ovat olleet pelkastéén myonteisia
saatujen kyselyjen perusteella. Ainoastaan gjan puute ja madararahojen niukkuus pro-
jektin loppuvaiheessa saivat monet suunnitellut ideat odottamaan tulevaisuutta. Toi-

veita Saperen jatkuvuudesta esitettiin ja téllainen ravitsemukseen liittyva toiminta

varten saatavat jokavuotiset méarérahat voisivat ollayks keino Sapere- toiminnan
jatkumiselle.

Tama lienee paljon arvo kysymys rahoituspaatoksia tehtéessa. Terveys lienee tarpeek-
s hyvé arvo Sapere-opin tukemiselle, koskeehan se meita jokaista tavalla tai toisella.
Tutkimuksen merkitys on ollut mielestani suuntaa antava ja tarked, ja osoitti sen etta
Sapere- menetelma on sopiva ja hyodyllinen osana tulevai suuden ravitsemusopetusta
paivahoidossa. Visuaalisuus ja aineiston havainnointi sité kautta on térked osa Saperen
jatkokehittel yssd, koska sité kautta voidaan saada uusiaideoita ja rédta 6ida entisista
hyvéks havaituista malleista aineistoa kdytettévaks.
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Kun lapset saavat alun alkaen kosketuksen monipuoliseen ruokaan, se antaa heille
monipuolisemman gjattelumallin tulevaisuuden kuluttajina, aikuiseks tultuaan. Myon
teinen asennekasvatus ravitsemusta kohtaan on eras Saperen keskeisempid arvoja,
joita jokaisen soisi omaksuvan. Saperessa lapset saavat ideoida, tehdé ja olla luovia,
mika liséé itsel uottamusta ja kannustaa kokeilemaan uusia makuja. Lasten puuhaami-
nen mieleisten " projektien” kanssa liséa sosiaalisuutta ja antaa yhteenkuul uvai suuden
tunnetta, mika liséé turvallisuuden tunnetta. Sapere toiminta on saanut lapset innostu-

maan uudella tavalla ruoasta.

Sapere-menetelma on hauska ja lapsia innostava tapa omaksua terveelliset ruokatot-
tumukset. Kun vanhemmat tiedostavat oman tarkean roolinsa lasten kehityksen tuki-
joinajakannustajina, ja varsinkin ravinnon merkityksen, on lasten tulevaisuuden ré-
kymét ravitsemuksen osalta hyvalla mallilla. Toivottavasti tama hyvaks havaittu me-

netelma olisi osana tulevaisuuden péivahoidon ravitsemuskasvatusta, jalagjenis ylei-

sesti kaikkiin péivakoteihin ja samalla perheiden keskuuteen.

KUVA 25. Matkalla uusiin makuseikkailuihin
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LIITTEET

Liite 1. Saatekirje paivakotihenkilokunnalle 7
#

Teija Raha

Jyvéskylan ammattikorkeakoulu,
Matkailu, ravitsemus ja talousala

Salapoliisi Sapere ja KoeKeittio

Teen opinnaytetyota lasten ravitsemuskasvatushankkeeseen Salapoliisi Sapere ja
KoeKeittio liittyen, jonka toimeksiantgjana on Jyvaskylan kaupunki; Sosiaali- jater-

L eena Ruhanen seka opinndytteeni ohjagjana lehtori Tiina Toponen.

Olette olleet mukana tekeméssa tarkeda | asten ravitsemiskasvatusty6ta osallistumalla
Sapere- projektiin suunnittelemalla ja toteuttamalla sitd monipuolisesti k&ytannon ta-
solla paivittéi sessa toiminnassanne. Tarked osa tutkimusta kasittel ee henkil 6ston ja
lasten mielipiteita toiminnasta, joten toivon teidan vastaavan kyselyyn, mielell&an

6.6.05 mennessa. Lahettamani kysely on kohdistettu sekateille etta paivahoidossa
oleville lapsille. Lasten vastaukset voivat olla my6s suoraan lainattuja.

Lisétietoja kysymyksiin voitte kysya tarvittaessa, vastaukset voi |ahettéa séhkopostitse
tal postissa.

Y stéavéllisin terveisin

Telja Radha

Haapatie4 A 3

40800 V agjakoski

p. 050 -5183798

E- mail teija.raihampa@jypoly.fi

KII'TOS OSALLISTUMISESTANNE



Liite 2. Kyselylomake paivakotihenkilékunnalle
SAPERE/opinnaytetyo
TeljaRaha

Matkailu, ravitsemus ja talousala
p. 050 5183798

1. Kuinka Sapere-projekti tuki mielesténne lasten kehitysta ja milla osa-
alueilla eniten?

2. Onko lasten ruokailutottumuksissa havaittavissa millaisia muutoksia?

3. Mitk&aagiat jatoiminnat kiinnostivat lapsia eniten Saper essa?

4. Kuinka Sapere yhteistyo toimi henkilékunnan ja vanhempien valilla?

5. Kuinka motivoituneita tyontekijét olivat Sapere- projektin suhteen ja
kuinka yhteistyo toimi heidan valillaan?

6. Mita tulevaisuudentoiveita ja kehittamisideoita teilld on Sapere-mallin
suhteen?

KIITOSOSALLISTUMISESTAKYSELYYN

72



73

Liite 3. Kyselylomake paivakodin lapsille

Teija Raha
Matkailu-, ravitsemis jatalousala
p. 050 5183798

1. Mita pidat salapoliis Saperesta/ Sapere koirasta?

2. Mitka asiat ovat tarkeitd, ettd ruoka maistuu?

3. Miks monipuolinen ruoka on tarkeda?

4. Pidéatko ruoanlaitosta/leipomisesta ja haluaisitko oppia sitd enemman?

5. Millainen on viihtyis&/mukava ruokahetki?

6. Mita Sapere mahtaa puuhailla kesdlomalla?

7. Miltakesa maistuu?
tuoksuu?
nayttaa?
kuulostaa?
tuntuu?

KIITTOSVASTAUKSISTA ja Hyvan Makuistaja lloista kesdnaikaa!

Muistetaan Maistella ja Haistella, Tunnustella ja Kuulogella erilaisia Makuja!



Liite 4. Alkuperéinen ja nykyinen Sapere-logo

Salapoliisi Sapere
ja KoeKeittio

KUVA 26. Alkuperainen lapsen tekema Sapere hahmo

Saaoliisi Sapere
ja KoeKeittio

KUVA 27. Nykyinen Sapere-logo
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