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1 Johdanto

Opinnaytetyossa perehdytadn ekologisuuden ja ruokakasvatuksen merkitykseen ja
niiden ilmentymiseen lapsiperheiden elamassa. Hypoteesi tutkimukselle aiempien
tutkimusten valossa oli, ettd perheen ruokakasvatusta ja ekologisia valintoja ohjaa
pitkalti vanhempien koulutustausta. Tutkimusten mukaan vanhempien koulutuksella
sekd perheen aidin syomalla ruoalla on myds suuri merkitys perheen ruokavalion

muodostumiseen.

Ravitsemuksella on suuri merkitys terveydelle ja sairauksien ehkdisemiselle. Elaman-
tavat vaikuttavat moniin kansantauteihin, kuten lihavuuteen, rasva- ja sokeriaineen-
vaihduntaan, verenpaineeseen ja insuliiniherkkyyteen seka niiden myota sydan- ja
verisuonitautien ja syévan ilmaantumiseen. (Aro, Mutanen, & Uusitupa 2012, 5; Syo-
daan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 19.) Lasten ruokatottumukset
seka makumieltymykset kehittyvat jo varhaisessa idssa, mutta sdilyvat usein aikuisuu-
teen saakka, minka takia lapsuusaika ravitsemukseen vaikuttamisessa on tarkeaa.
Varhaiskasvatuksella on lapsen ravitsemukseen liittyvien tapojen ja taitojen kehitty-
miselle ja ruokatottumusten muodostumiselle keskeinen merkitys. Oikein sydmaan
oppimisen lisdksi siihen liittyvat arjen rytmi, uni, lepo, ajankaytto, liikkuminen ja ruu-
tuajan hallinta. (Ravitsemus tukee lasten tervettd kasvua ja kehitysta 2018, 13-14;

Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 12.)

Taman opinndytetydn tavoitteena oli selvittaa lapsiperheiden ruokakasvatusta ja
ekologisuutta arjen valinnoissa ja saada selville, miten ekologisuus termind ymmarre-
taan lapsiperheissa. Tutkimuksessa kaytetdaan laadullista tutkimusotetta. Haastatelta-
vat perheet ovat lapsimaaraltaan erikokoisia ja eri ikdisia ja lasten vanhemmat eri so-
sio-ekonomisessa asemassa olevia rikkaamman tutkimusaineiston saamiseksi. Haas-

tateltavia perheita oli tutkimuksessa seitseman.



2 Ekologinen kestavyys

”Kestava kehitys on maailmanlaajuisesti, alueellisesti ja paikallisesti tapahtuvaa jat-
kuvaa ja ohjattua yhteiskunnallista muutosta, jonka pdamaarana on turvata nykyisille
ja tuleville sukupolville hyvat elamisen mahdollisuudet” (Mitd on kestava kehitys?
n.d). Se tarkoittaa sita, ettd paatoksenteossa ja toiminnassa tulisi ottaa huomioon ih-
minen, ympadristo ja talous kaikki samalla tavoin. Heikkurisen (2014) mukaan kehityk-
sen tulisi olla kestavaa niin, etta sen avulla pystytaan tyydyttamaan nykyhetken tar-
peet, kuitenkaan viemattad samaa mahdollisuutta tulevilta sukupolvilta. (Heikkurinen

2014, 11; Mita on kestadva kehitys? n.d).

Ekologisen kestavyyden avulla halutaan sailyttda maapallon elinkelpoisuus. Lahto-
kohtana toiminnalle on maapallon luonnonvarojen ja ihmisen toiminnan tasapainon
sailyttaminen, jotta elaman edellytykset sailyisivat tulevaisuudessakin. Tassa tyossa
ekologinen kestavyys on rajattu erityisesti luonnonvarojen sailyttamiseen, paastova-
hennyksiin seka jatemaaran minimointiin ja koko ekosysteemin suojelemiseen koko-

naisuudessaan. (Heikkurinen 2014, 11; Ekologinen kestava kehity? n.d).

Energiaa kuluttamalla, saastuttamalla ja maapallon luonnonvaroja kayttamalla ihmi-
nen rasittaa luonnon kestokykyd. Luonnonvarojen kulutus on viimeisten vuosikym-
menien aikana lisadntynyt halyttdvasti. Inmiskunnan tdman hetkisen kulutuksen ylla-
pitdmiseen tarvittaisiin 1,3 maapalloa, ja mikali sama tahti jatkuu, muutaman vuoden
kuluttua tarvitsisimme 1,7 maapalloa, jotta luonnonvarat riittavat. Jos kaikki maail-
massa kuluttaisivat kuin suomalaiset, tarvitsisimme 3,8 maapalloa kulutuksen yllapi-
tamiseen. Kulutuksemme on kuusinkertaistunut vuodesta 1960. Merkittavimmat syyt
tahan ovat kehitysmaiden vaesténkasvu seka varallisuuden ja sita kautta kulutuksen
kasvu kehittyneissd maissa. Kuluttajan kaikista ymparistovaikutuksista runsas kol-
mannes aiheutuu ruoasta. On ennustettu, ettd globaali ruokajarjestelma kohtaa suu-
ria muutoksia pelkdstaan ilmastonmuutoksen takia seuraavien 40 vuoden aikana.

(Riipi & Kurppa 2013; Ylikulutus 2019.)

Beddingtonin (2011) mukaan ldnsimaissa ruoan saatavuudesta ja elintarvikkeiden
kohtuuhintaisuudesta on tullut itsestdanselvyys. Kehitysmaissa ihmiset nakevat nal-
kda, mutta kehittyneiden maiden ruokaan liittyvaksi ilmicksi on noussut liikalihavuus.

Uusikylan (2012) mukaan Euroopan 500 miljoonasta ihmisesta puolet on ylipainoisia,
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kun taas jopa 42 miljoonaa ihmista elda puutteellisissa oloissa. Tulevaisuudessa koh-
dataan merkittavia haasteita vaestonkasvun, lisdantyneiden kulutusmieltymysten
seka kriittisien resurssien, kuten veden, energian ja viljelymaan, riittamattomyyden
vuoksi. Kaiken taman keskelld pyrimme samaan aikaan kasittelemaan ja sopeutu-
maan ilmastonmuutokseen. (Beddington 2011; Uusikyla 2012, 177; Ekologinen kes-

tava kehitys? n.d).

2.1 Ekologinen kestavyys ruokakasvatuksessa

Mikali ruokailutottumuksia halutaan muuttaa kestavampaan suuntaan, pitaa ensin
muuttaa arvoja ja asenteita, mika vaatii tietoista ruokakasvatusta. Ruokakasvatus on
muutakin kuin tietoa ravinnosta ja terveydesta. Tietoon tulee lisata esteettiset, eetti-
set, sosiaaliset ja kulttuuriset |ahestymistavat seka kokonaisvaltainen ymmarrys kes-
tavan kehityksen eri ulottuvuuksista. (Risku-Norja 2008, 13.) Kestadvyyden tulisi toteu-
tua ihmisen, ympadriston seka talouden kannalta tasavertaisesti ja samanaikaisesti.
Kestava kehitys sisaltaa nelja ulottuvuutta, jotka ovat sosiaalinen kestavyys, ekologi-
nen kestavyys, taloudellinen kestavyys ja kulttuurinen kestavyys. Naiden ulottuvuuk-
sien merkitykset on avattu seuraavaan taulukkoon. (Mitd on kestava kehitys? n.d; Ra-
sanen, Saarinen, Kurppa, Silvenius, Riipi, Nousiainen, Erdlinna, Mattinen, Jaakkola,

Lento, & Makinen-Hankamaki 2014, 10.)
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Taulukko 1. Kestdvan kehityksen nelja ulottuvuutta. (Nelja ulottuvuutta n.d; Mitd on
kestava kehitys; Ekologinen kestava kehitys n.d).

TALOUDELLINEN KESTAVYYS

— Kasvun tasapainoa

— Yhteiskunnan toiminnan edellytys

— Kansallisen hyvinvoinnin vaaliminen ja
lisddminen

— Kestdva talous sosiaalisen kestavyyden
perusta

EKOLOGINEN KESTAVYYS

— Biologisen monimuotoisuuden ja
ekosysteeminen sailyttdminen

— Jatteiden tuottamisen vahentaminen
— llmastonmuutos

— Kasvihuonekaasut

SOSIAALINEN KESTAVYYS
— Hyvinvoinnin edellytysten sdilyttaminen
sukupolvelta toiselle
— Sosiaalinen kestavyys tarkoittaa erilai-
suuden hyvaksymista, oikeudenmukai-

KULTTUURINEN KESTAVYYS

— Kulttuurisella kestavyydella tarkoite-
taan kulttuurisen monimuotoisuuden,
kulttuuriperinnon, kulttuuri-identitee-
tin ja arvokkaiden maisemakohteiden

suutta, turvallisuutta, tasa-arvon toteutu-
mista, yhteistyota ja avoimuutta.

suojelemista.

Ekologisella ruokavaliolla tarkoitetaan syomistd, jonka haitalliset ymparistovaikutuk-
set ovat niin pienet kuin mahdollista. Ekologisesti kestdva ruoka on terveellistd, jolla
saadaan taytettya ravinnontarve ja se on nautinnollista sydda. Ekologisen ruokava-
lion tulisi lisdta ruokaturvallisuutta ja olla sosiaalisesti ja taloudellisesti kestavaa seka
mahdollistaa terveellisen ruoan saatavuus niin nykyiselle kuin seuraavillekin sukupol-

ville. (Lehto & Roos. 2016; Rasdnen, ym. 2010, 86.)

Kuluttajan ei ole helppoa havaita joka paiva sydomansa ruoan ymparistovaikutuksia.
Usein harmitellaan broilerisuikaleita ostaessa paketin muovimadraa, jota on yhta pal-
jon kuin itse lihaa. Riipi ym. 2013 toteaa, etta teollisesti tuotettu muovipaketti on os-
toksen ymparistoystavallisin osa, silla nakymattomasta alkutuotannosta, maanvilje-
lysta ja eldintuotannosta, syntyy suurin osa ruoan ymparistékuormasta. Ymparisto-
kuormituksista lihan ja maitotuotteiden osuus on kaikkein korkein, toimii mittarina
vesijalanjalki, metsien raivaustarve tai kasvihuonepaastot. Yhdessa nama kaksi tuote-
ryhmaa aiheuttavat ilmasto- ja rehevoitymisvaikutuksista 45—-59 %. Lihan- ja maidon-
tuotannosta syntyy maailmanlaajuisesti reilu neljasosa vesijalanjaljesta. (Lehto, ym.

2016; Riipi, ym. 2013, 7.)

Ruoantuotannon vaikutuksia ymparistolle arvioidessa tulee ottaa huomioon tuotteen
koko elinkaari: aina luonnonvarojen kdytosta, tuotteen valmistamiseen, jatteiden uu-

siokdyttoon seka kuljetukseen ja energiankulutukseen. Suomalaisen ruoantuotannon



ymparistovaikutuksista suurimmat ovat rehevoityminen, luonnon monimuotoisuu-
den vaheneminen, ilmastovaikutukset ja happamoituminen. Luonnon kéyhtyminen
uhkaa jo ruoantuotantoa, mm. pélyttdjien kato aiheuttaa haasteita viljan tuotannolle
ja noin miljoona eldin- ja kasvilajia uhkaa kuolla sukupuuttoon maailmanlaajuisesti,
iso 0sa jo seuraavien vuosikymmenien aikana. Luonnon kdyhtymisen taustalla ovat
yhteiskunnalliset ilmiot, ylikulutus seka vdaestonkasvu. (Katajajuuri & Pulkkinen 2016,

53, Luonnon monimuotoisuus kéyhtyy ennenndakemattomalla tavalla 2019.)

Lihantuotannon ymparistovaikutukset ovat suurimmat, jonka lisdksi lihantuotanto
kuluttaa myos luonnonvaroja. Lihantuotantoprosessi kuluttaa paljon, mm. ravinteita,
energiaa ja vesivaroja, joka johtuu pitkalti eldinten rehuntarpeesta ja eldin- ja rehun-
tuotannon paastoista. Lihan tuottamiseen tarvitaan rehuja; soijaa ja viljaa. Broilerin-
tai sianlihakilon tuotannontarve on muutamia kiloja, kun taas naudan pitkalti toista-
kymmenta kiloa rehua tuottamaansa lihakiloa kohden. N&in ollen lihakilon tuottami-
seen tarvittava peltoala on huomattavasti suurempi kuin kasviskilon tuottamiseen, ja
koska suuri osa ruoka-aineiden ymparistovaikutuksista aiheutuu peltoviljelystd, ovat
eldinperaisten tuotteiden ymparistovaikutukset usein moninkertaiset verrattuna kas-
visten tuotantoon. Luonnon kéyhtyminen voidaan pysayttdaa tekemalla jarjestelmata-
son muutoksia, joilla tuetaan ympariston tilaa. Nykyiset toimet eivat enaa riita. (Kata-
jajuuri & Pulkkinen 2016, 53; Luonnon monimuotoisuus kéyhtyy ennenndakematto-

malla tavalla 2019.)

Alla oleva kuvio 1 kertoo selkeasti, kuinka paljon mikakin vaihe ruoantuotannon elin-

kaaressa tuottaa ilmastopaastoja.
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Kuvio 1. Ruoan ilmastopaastojen keskimaardinen jakautuminen. (Riipi & Kurppa
2013,7.)

Luonnonvarakeskuksen mukaan suomalaiset kuluttivat vuonna 2017 noin 81 kg lihaa
henkead kohden. Siipikarjan kulutus kasvoi noin 6 % vuodesta 2016. Lihankulutus on
Suomessa yli kaksinkertaistunut 1950-luvulta. Eurooppalaisittain suomalaiset syovat
lihaa kuitenkin melko maltillisesti. Bulgarialaiset soivat lihaa 54 kg henkea kohden
vuonna 2013, kun taas tanskalaiset soivat 114 kg. Lihankulutuksen suuren kasvun se-
littad vaurastuminen. Mikali ruokavaliota halutaan muuttaa kestavampaan suuntaan,
tulisi eldinperaisten elintarvikkeiden kulutusta vahentaa ja kasviperaisia proteiinin-
lahteita lisata ruokavalioon. Se edellyttaa muutoksia jokapaivaisissa ruokailumal-
leissa. (Lehto, ym. 2016; Makela & Niva 2016, 17; Mita Suomessa syotiin vuonna
2017; Jallinoja, Niva, & Latvala 2016.)

Jokaisen tulisi tehda ruokavalioonsa muutoksia, jotta se olisi ravitsemussuositusten
mukainen ja vahentdisi kasvihuonepaastdja. Maailmanlaajuisesti pahkindiden, vihan-
nesten, hedelmien ja palkokasvien kulutuksen tulisi kaksinkertaistua ja punaisen li-
han seka sokerin kulutuksen puolittua nykyisesta. Kasvipohjaisten elintarvikkeiden
lisddminen ruokavalioon ja eldinperaisten elintarvikkeiden vahentaminen edistaa ter-
veyttd ja ymparistohyotyja. Tuotanto- ja kulutusmalleja tulisi muuttaa koulutuksen
avulla seka kasvattamalla ammatillista osaamista tuottajien keskuudessa. Ihmisten
tietoisuuden lisdantyminen elintarvike- ja ymparistoasioissa olisi hyvin tarkeaa. Kan-
salaisjarjestoilla, poliitikoilla, julkisuuden henkil6illa seka kotitalousopettajilla on kes-

keinen rooli tassa kehitystydssa. (Uusikyla 2012, 177; Healthy diets from sustainable
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food system n.d, 3; Jallinoja ym. 2016.) Ruokakulttuurin ja -tapojen maailmanlaajui-
nen muuttuminen on tuonut etenkin lansimaissa kaikenlaisen ruoan ihmisten ulottu-
ville, mutta ruoan monipuolinen tarjonta ei ole kuitenkaan lisannyt vaeston ter-

veyttd, pikemminkin pdinvastoin. (Junttila 2017, 6.)

2.2 Ekologinen kestavyys varhaiskasvatuksessa

Julkinen ruokapalvelu muodostaa kuluttajaryhman, joka kayttaa vuosittain elintarvik-
keita erittdin suuren maaran. Siksi ruokapalvelun hankinnoilla on suora vaikutus
ruoan kokonaiskulutukseen ja sen kautta kestavan kehityksen toteutumiseen. Julkista
kulutusta voidaan ohjata poliittisin keinoin, mm. lainsdadannolla. Julkiset hankinnat
ovat nousseet keinoksi vaikuttaa kuluttajiin ja tuottajiin viime vuosina. Julkisen sekto-
rin on mahdollista kayttda ostovoimansa vahvistaakseen kestdvaa kehitysta. On mah-
dollista, etta julkinen sektori omalla esimerkilldadn ohjaisi myos yksityista kulutusta.
Julkinen ruokailu Ruotsissa, Norjassa, Itavallassa sekd Italiassa on poliittisella paatok-
selld velvoitettu lahi- ja luomuraaka-aineiden kaytt66n. Kotimaisen lahi- ja luomu-
ruoan suosimista hankinnoissa voisi pitaa selkedna viestina kansalaisille, ja se voisi
ajan saatossa nakya myos heidan ruokavalinnoissaan. (Aalto & Heiskanen 2011, 1;

Risku-Norja ym. 2010, 49.)

Julkinen ruokailu on avain yksilon kokonaisvaltaiseen muutokseen ruokailukdytan-
noissd. Suomessa julkisilla ruokahankinnoilla ja suurkeittioillda on ruoan kokonaiskulu-
tukseen merkittava vaikutus, silld joka kolmas syoty ateria on ammattikeittion val-
mistama. Ammattikeittiot valmistivat vuonna 2011 yhteensa 904 miljoonaa ateriaa ja
nama nautit ateriat heijastuvat kokonaisvaltaiseen mieltymykseemme ja suhtautumi-
seemme ruokaa kohtaan. Ruokapalvelun piirissa ovat sairaalat, paivakodit, perus- ja
ammattikoulut seka lukiot, ammattioppilaitokset ja vanhain- ja lastenkodit. Julkinen
sektori kdyttaa vuosittain ruokapalvelujen ostoon arviolta 300 miljoonaa euroa, jotka
kustannetaan yhteiskunnan varoin. Suurena yksikkdna julkisilla ruokapalveluilla on
mahdollisuus edistda luomutuotannon ja -tarjonnan yleistymista hankintojensa
avulla. Hankintasopimukset ovat kestoltaan pitkia, joten niiden avulla voidaan kan-
nustaa tuottajia sitoutumaan luomutuotantoon seka tuotteiden kehittamiseen. Tar-
jonnan lisdantyessa luomutuotteiden hinnat todennakoisesti laskisivat, jolloin ne oli-

sivat perinteisten tuotteiden kanssa kilpailukykyisempia. (Aalto & Heiskanen 2011, 1,
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6; Risku-Norja 2008, 13; Kaljonen & Lyytimaki 2016, 7; Lisaa ldhiruokaa julkisten keit-

tididen asiakkaille — perusteluja ja ohjeita hankintoihin, n.d).

Taulukko 2. Ruokakasvatuksen ekologisuudesta tehtyja YAMK- opinndytetéita ja

pro gradu -tutkielmia

Tekija, vuosi

Mita on tutkittu

Keskeiset tulokset

Johtopaatokset

Pirtila, 2017

"Ekologisesti kestavien
ruokavalintojen teke-
misen esteita suoma-
laisen kuluttajan nako-
kulmasta.”

Merkittavimmiksi es-
teiksi nousi tiedon va-
hyys, korkeat hinnat,
heikko saatavuus, ku-
luttajien valinpitamat-
toémyys, kiire seka
maito- ja lihatuottei-
den vahva kulttuuri-
nen merkitys.

Lihan ja luomun kulu-
tus on kasvanut. Tie-
toisuus ruoan kesta-
vyydesta on kasvanut,
mutta se ei ndy viela
yksildiden ruokavalin-
noissa.

Rautakoski, 2014

”Mita on kestava
ruoka ja kuinka voi-
daan tuottaa kesta-
vampia ruokapalve-
luja. Mitka asiat ovat
esteend kestdvan
ruoan kaytélle ja mil-
laisena ruokapalvelu-
alan toimijat nakevat
kestavan ruoan tule-
vaisuudessa.”

Kestava ruoka on koti-
maista, sesonkien mu-
kaista, lahiruokaa, joka
tayttaa kaikki kestavan
kehityksen ulottuvuu-
det. Nahdaan haas-
teena, etenkin hinnan,
saatavuuden, poliitti-
sen yhteistyon ja ky-
synnan ja tarjonnan
kohtaamisen vuoksi.

Kestavan ruoan kaytto
mahdollistaa ruokapal-
velujen kestavamman

toiminnan tulevaisuu-

dessa.

Hukkanen, 2013.

"Tutkia ja analysoida
ruoan ekologiseen ku-
luttamiseen kytkeyty-
vid kdytantoja ja muo-
dostaa kasitys siita,
millaisia nama kaytan-
not ovat ja kuinka ne
muodostuvat.”

Tuloksena tunnistet-
tiin nelja ruokahavikin
kaytantoihin kytkeyty-
vaa paateemaa ja 13
naihin kytkeytyvaa
elementtia.

Nykyisia kulutustottu-
muksia tulisi muuttaa,
mikali ne ovat ristirii-
dassa ekologisten ku-
lutusmuotojen kanssa.
Ruokahavikin synty-
mistd voitaisiin vahen-
taa tulevaisuudessa
paremmin kiinnitta-
malla yksittaisen ihmi-
sen sijaan enemman
huomioita lainsdadan-
toon.

Junnila, 2011.

”Mista valtuus-
tosaleissa kadydyissa
kasvisruokapaivakes-
kusteluissa oikeastaan
on kysymys? Minka
puolesta argumentoi-
vat kasvisruokapaivan
puolustajat ja mita
puolustavat kasvisruo-
kapaivan vastustajat,
jotka jyrkasti nousevat
aloitetta vastaan?”

Keskusteluissa on ky-
symys kulttuuri-
sodasta, jossa tormaa
vaatimus, yksilon va-
linnanvapaus ja vaati-
mus valinnanvapau-
den rajoittamisesta
ympadriston hyvinvoin-
nin nimissa. Kysymys
on perustavanlaatui-
sista lahtokohta-
eroista.

Kasvisruokapaivan
puolustajat vetoavat
ekologiseen maail-
maan, jolloin kommu-
nikointi perustuu aja-
tukselle yhteisesta hy-
vastd, kun taas kasvis-
ruokapdivan vastusta-
jat rakentavat argu-
menttinsa liberaalin
kieliopin varaan, jol-
loin tavoitteena on
oman edun saavutta-
minen.
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Yhteenvetona taulukon 2 tutkimuksista voidaan sanoa, etté lihan kulutuksen haitat
tiedostetaan, mutta kulutustottumuksissa se ei vield ndy. Lihan ja luomun kulutus on
kasvanut. Ekologisesti kestdvien ruokavalintojen esteita ovat kuluttajien valinpita-
mattémyys, kiire, korkeat hinnat ja tiedon vahyys. Haasteena ovat myos mm. saata-
vuus, kysynnan ja tarjonnan kohtaaminen seka poliittinen yhteistyd. Omia kulutus-
tottumuksia tulisi muuttaa, mikali ne ovat ristiriidassa ekologisten kulutustottumus-
ten kanssa. Ruokahavikin muodostumisen vahentamiseen tulisi kiinnittaa entista
enemmadn huomiota ja yksittaista ihmistda enemman tulisi tulevaisuudessa kiinnittaa

huomiota lainsaadantoon.

2.3 Ruokahavikki

Ruokahavikilla tarkoitetaan elintarvikkeita, jotka ovat sydomakelpoisuudesta huoli-
matta padtyneet jatteeksi. Ruokahavikkiin ei lasketa elintarvikkeiden sydmakelvotto-
mia osia, kuten luita, perkeitd, hedelmien ja vihannesten kuoria tai kahvinpuruja.
Ruokahavikki on ruokaa, jonka synty olisi voitu estdaa valmistamalla tai sailyttamalla
tuote eri lailla. Eniten havikkia syntyy leivasta, liha- ja kalatuotteista, kahvista, tuo-
reista hedelmista, vihanneksista ja marjoista. (Koivupuro, Jalkanen, Katajajuuri, Reini-
kainen & Silvennoinen 2010, 9; Ruokaketju ja havikin maara eri ruokaketjun osissa

2019.)

Suomalaiset kotitaloudet heittavat 120-160 miljoonaa kiloa ruokaa vuosittain roskiin.
Yhdessa teollisuuden 75-105 miljoonan kilon havikin kanssa se vastaa n. 10-15 % ku-
lutetusta ruoasta, taulukko 3. Koko Suomen ruokahavikki teollisuus, kotitaloudet ja
ravitsemispalvelut mukaan lukien on 335-460 miljoonaa kiloa vuosittain, joka on 62-
86 kg hukkaan heitettya ruokaa henkil6a kohden. (Lehto ym. 2016; Silvennoinen, Koi-
vupuro, Katajajuuri, Jalkanen & Reinikainen 2012; Silvennoinen 2016.) Ruokaketjun
havikkia on tarkeaa tutkia, jotta rehevoityminen ja ilmastonmuutos eivat lisdantyisi.
Yksinkertaisin keino vahentda elintarvikeketjun ymparistovaikutuksia on ruokahavikin
syntymisen ehkaiseminen, muodostamalla ekologisempia tapoja ruoan kuluttami-
seen. Ruokahavikin syntymiseen vaikuttaa useimmiten suunnittelemattomuus, arjen
muuttuvat tilanteet seka heikentyneet keittiotaidot. Maapallon kasvava vdesto tar-

vitsee tulevaisuudessa entistd suurempia maaria ruokaa, mutta viljelyalaa ei voida



13

jatkuvasti kasvattaa elinymparistda ja sen monimuotoisuutta vaarantamatta. (Hukka-

nen 2013, 7; Silvennoinen 2016.)

Taulukko 3. Ruokahavikin jakautuminen ja koostumus (Silvennoinen 2016.)

Ruokahavikin jakautuminen

Ruokahavikin koostumus

Kotitaloudet 120-160 milj. kg
n. 30%

Valmisruoat 24%

(mm. mausteet, karkit, karjalanpiirakat)

Ravitsemispalvelut 75-85 milj. kg
n. 20%

Leipa 21%

Vihannekset 16%

Teollisuus 75-105 milj. kg
n. 20%

Liha- ja kalatuotteet 14%

Juusto- ja maitotuotteet 7%

Kauppa 65-75 milj. kg
n. 18%

Peruna 7%

Hedelmat ja marjat 7 %

Alkutuotanto 50-60 milj. kg
n. 12%

Pasta, riisi 2 %

Omenat 2% (syys- ja lokakuu)

Ylimaaradiseksi kulutukseksi voidaan laskea myds syoty ruokamaara, joka ylittaa pai-

vittdisen energiantarpeen. Terveyden kannalta keskeinen piirre on kohtuullinen syo-

minen, ruokaa tulisi sydda vain oman tarpeen verran. Yli puolet maamme aikuisista

on ylipainoisia ja viidennes lihavia, joka lisda riskia sairastua mm. uniapneaan, sydan-

ja verisuonisairauksiin, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, dementiaan, kihtiin ja useisiin

syOpasairauksiin. Ruoan aiheuttamaa ymparistokuormitusta pystyttaisiin vahenta-

maan pelkdstaan siirtymalla sydmaan ravitsemussuositusten mukaisesti, joka tarkoit-

taisi kasvisten lisdédamista ruokavalioon sekd energiansaannin vahentamista. (Lehto

ym. 2016; Elintavat ja ravitsemus - lihavuus. 2018.)

3 Varhaiskasvatus

Tassa luvussa tarkastellaan varhaiskasvatuksen historiaa ja padivahoitojarjestelman

vaikutuksia talouskasvuun sekd perehdytdan varhaiskasvatuksen tehtaviin, tavoittei-

siin ja lainsaadantdon. Varhaiskasvatus on isossa osassa lapsen kehitykselle ja oppi-

miselle ja sitd kautta arvomaailman ja ruokakasvatuksen muodostumiselle.
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3.1 Paivahoitojarjestelman kehittyminen

Nykyisen paivahoitojarjestelman kehitys on ollut pitka prosessi, jonka kehittymiseen
ovat vaikuttaneet ideologiset ja yhteiskunnalliset muutokset, seka lainsdaadanté. Suo-
malaisen paivdhoitojarjestelman juuret ulottuvat teollistumisen ja kansakoulujarjes-
telman alkuaikoihin. Suomessa oli sotien jalkeen yhteiskuntarakenteen muutoksen
aika, jolloin maatalous menetti johtavan asemansa tyéllistajana, muuttoliike maalta
kaupunkiin alkoi ja naiset ldhtivat kodin ulkopuolelle téihin. Nain syntyi tarve pdiva-
hoitopaikoista erityisesti Etela-Suomessa. Taman yhteiskunnallisen tilanteen myéta
pdivahoitojarjestelma alkoi rakentua ja paivahoidosta tuli keino jarjestda suomalai-
sen yhteiskunnan oloja uudenlaisessa, muuttuneessa tilanteessa. Pdivahoitojarjestel-
man syntyminen on liittynyt pitkalti tydvoima- ja sosiaalipolitiikkaan ja lastensuoje-
luun. Pdivahoitojarjestelman syntyminen vaikutti talouskasvuun ja naisten mahdolli-

suuteen osallistua tyoelamaan seka opiskelumahdollisuuksiin. (Alila & Kinos 2014, 8.)

Nykyisen muotonsa paivahoitojarjestelma sai lasten paivahoidosta annetun lain
(36/1973) astuttua voimaan. Lain seurauksena kunnilla on ollut vuodesta 1973 vel-
vollisuus jarjestaa alle kouluikdisten paivahoito, jonka tavoitteena on tukea perheita
lasten kasvatuksessa. Viimeisen vuosikymmenen aikana padivahoitojarjestelman si-
saan on kehittynyt kunnallisen palvelun rinnalle yksityisia ja erikoistuneita paivahoi-

topalveluja. (Alila & Kinos 2014, 8-9; Arolaakso, Hankala, Heikka & Muukka 2012.)

3.2 Varhaiskasvatusta ohjaavaa lainsaadantoa

”Lainsaadannolla tarkoitetaan voimassa olevia lakeja ja muita sdaddksia ja laajassa
mielessa koko voimassa olevaa oikeutta. Lainsadadannoélla voidaan tarkoittaa myos la-
kien sdatamiseen liittyvaa toimintaa, lainsaadantaa”. (Lainsdddanto.) Alla olevassa
taulukossa on keskeista varhaiskasvatusta ohjaavaa lainsdadantoa.

Taulukko 4. Keskeista varhaiskasvatusta ohjaavaa lainsaadantoa. (Varhaiskasvatuksen
lainsdadanto, Varhaiskasvatus 2016; Varhaiskasvatusta koskeva lainsdadanto.)

Laki yksityisista sosiaalipalveluista § 922/2011

Laki sosiaalihuollon ammatillisen henkiloston kelpoisuusvaatimuksista § 272/2005
Asetus lasten paivahoidosta § 239/1973

Valtionavustuslaki § 688/2001
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Asetus opetustoimen henkil6stén kelpoisuusvaatimuksista § 986/1998
Valtioneuvoston asetus sosiaalihuollon ammatillisen henkiloston kelpoisuusvaati-
muksista § 608/2005
Laki kunnan peruspalvelujen valtionosuudesta § 1704/2009
Laki opetus- ja kulttuuritoimen rahoituksesta § 1705/2009 ja Valtioneuvoston ase-
tus opetus- ja kulttuuritoimen rahoituksesta § 1766/2009
Laki lasten kanssa tyoskentelevien rikostaustan selvittamisesta § 504/2002
Lastensuojelulaki § 417/2007
Sosiaalihuoltolaki § 1301/2014
Laki sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja oikeuksista § 812/2000
Laki varhaiskasvatuksen asiakasmaksuista § 1503/2016
Laki lasten kotihoidon ja yksityisen hoidon tuesta § 1128/1996
Laki toimeentulotuesta § 1412/1997
Perusopetuslaki § 628/1998

3.3 Varhaiskasvatuksen tehtava ja tavoitteet

"Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kasva-
tuksen, opetuksen ja hoidon muodostamaa kokonaisuutta, jossa painottuu erityisesti
pedagogiikkaa. Varhaiskasvatuksen tavoitteena on tukea lapsen kasvua, kehitysta ja
oppimista seka edistaa hyvinvointia”. (Varhaiskasvatus 2015). Varhaiskasvatuksen
toimintamuotoja ovat paiviakoti, perhepaivahoito ja avoin varhaiskasvatustoiminta.
Varhaiskasvatus on joka lapsen oikeus, johon osallistumisesta paattavat lapsen van-
hemmat. Esiopetukseen osallistuminen tuli pakolliseksi 1.8.2015. (Varhaiskasvatus

2015; Varhaiskasvatuslaki 540/2018).

Varhaiskasvatus on suomalaisen koulutusjarjestelman osa. Varhaiskasvatus tukee
tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta ja ehkaisee syrjaytymista. Pdavastuu lasten kasvatuk-
sesta on vanhemmilla, mutta varhaiskasvatus tukee ja tdydentda vanhempia kasva-
tustyossa ja mahdollistaa huoltajien tydelamaan ja opiskeluun osallistumisen. (Var-
haiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 8, 14; Varhaiskasvatussuunnitelman pe-

rusteet 2018, 7.)
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”Varhaiskasvatussuunnitelmakokonaisuus on kolmitasoinen. Se koostuu valtakunnal-
lisista varhaiskasvatussuunnitelman perusteista, paikallisista varhaiskasvatussuunni-
telmista ja lasten varhaiskasvatussuunnitelmista.” (Varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteet 2016, 8). Esiopetusta ohjaa perusopetuslaki, joka on osa varhaiskasvatusta.
Lasten varhaiskasvatussuunnitelma laaditaan ja varhaiskasvatus kaytanndssa toteu-
tetaan varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaan. Varhaiskasvatussuunnitel-
man tehtdva on varhaiskasvatuksen jarjestamisen ja yhdenvertaisuuden toteutumi-
sen tukeminen maanlaajuisesti. Lapsen varhaiskasvatussuunnitelma laaditaan jokai-
selle lapselle. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 8; Varhaiskasvatus

2017; Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016.)

3.4 Paikallinen varhaiskasvatussuunnitelma

"Varhaiskasvatuksen jarjestdjien tulee laatia valtakunnallisten varhaiskasvatussuun-
nitelmien perusteiden pohjalta paikalliset varhaiskasvatussuunnitelmat. Varhaiskas-
vatussuunnitelman laatimisvelvoite koskee myds kunnan hankkimaa muuta varhais-
kasvatusta ja kunnan valvomaa yksityista lasten paivakotitoimintaa tai yksityista per-
hepdivahoitoa”. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 9.) Varhaiskasvatus-
suunnitelma maarittelee varhaiskasvatuksen paikallista jarjestamista. Suunnitel-
massa huomioidaan mm. paikallisia erityispiirteita, pedagogisia painotuksia ja lasten
tarpeita. Paikallinen suunnitelma tdydentaa valtakunnallisia perusteita, mutta ei sulje
lakien, asetusten tai varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden tavoitteita tai sisal-
toa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 9; Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2018, 12.) Paikallinen suunnitelma laaditaan paikallisen opetuksen ja sosi-
aali- ja terveydenhuollon viranomaisten kanssa yhteistydssa. Varhaiskasvatuksen pii-
rissa olevalle henkilostolle, vanhemmille ja lapsille annetaan mahdollisuus vaikuttaa
paikallisen varhaiskasvatussuunnitelman laatimiseen. (Varhaiskasvatussuunnitelman

perusteet 2016, 9-10; Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 9.)

”Lapsen kasvun ja oppimisen polku muodostaa yhtendisen jatkumon lapsen eld-
massa”. (Jyvaskylan paikalliset varhaiskasvatussuunnitelman painotukset.) Polun var-

rella olevat siirtymavaiheet ovat tarkedssa asemassa, jonka takia Jyvaskylassa on
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luotu naihin yhteisia kdytantoja. Varhaiskasvatuksessa siirtymavaiheita voi tulla lap-
sen siirtyessd paivakodissa pienryhmasta toiseen, myds paivystysajat ja tilapdisen
vuorohoidon tarve on siirtymavaiheita. Varhaiskasvatus alkaa pdivahoitoon tutustu-
misella. Varhaiskasvatuksen aloittamiseen kuuluvat alkukeskustelu, tutustumiskadyn-
nit ja huoltajan mukana oleminen tulevassa lapsiryhmassa. Luottamuksen saavutta-
minen perheen ja varhaiskasvatuksesta vastaavan henkiloston vililla on ensiarvoisen

tarkeda. (Jyvaskylan paikalliset varhaiskasvatussuunnitelman painotukset.)

”Varhaiskasvatuksessa olevalla lapsella on varhaiskasvatuslain turvaama oikeus saada
suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatusta, opetusta ja hoitoa”. (Varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteet 2016, 10.) Jotta lain turvaama oikeus toteutuu, jokaiselle
lapselle laaditaan varhaiskasvatussuunnitelma, jossa lapsen etu on tarkein. Lapsen
varhaiskasvatussuunnitelma laaditaan heti varhaiskasvatuksen alkaessa. Suunnitelma
laaditaan yhdessa lapsen vanhempien ja hoitohenkiloston kanssa. Lasten varhaiskas-
vatussuunnitelmaa laadittaessa esille nousevat asiat otetaan huomioon lapsiryhman
toimintaa suunniteltaessa ja oppimisymparistoja kehittdessa. (Varhaiskasvatussuun-

nitelman perusteet 2016, 10; Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 9-10.)

Lapsen varhaiskasvatussuunnitelmaan kirjataan ylos lapsen oppimista ja kehitysta tu-
kevia toimenpiteita ja tavoitteita. Vanhempien ja paivahoitohenkiléstén havainnot
vhdistyvat varhaiskasvatussuunnitelmassa. Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman laa-
tii henkilo, jolla on lastentarhanopettajan patevyys. Perhepaivahoidossa varhaiskas-
vatussuunnitelmaa laadittaessa kdytetdan apuna lastentarhanopettajan asiantunti-
juutta. Varhaiskasvatussuunnitelman tekoon osallistuvat tarpeen vaatiessa asiantun-
tijat ja muut tarvittavat tahot. Suunnitelman laadinnassa otetaan huomioon lapsen
kielelliset ja kulttuuriset taustatekijat. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016,

10-11.)

Varhaiskasvatussuunnitelman toteutumista arvioidaan ja tarkastetaan sdannéllisesti.
Aloitteen suunnitelman tarkistamiseen voi tehda paivahoitohenkildsto, lapsen van-
hemmat tai joku muu lapsen asioihin liittyva yhteistyotaho. Arviointi kohdistuu erityi-
sesti toiminnan jarjestamiseen seka pedagogiikan toteutumiseen. (Varhaiskasvatus-

suunnitelman perusteet 2016, 11.)
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4 Ruokakasvatus

Ruokakasvatuksen avulla on mahdollista vaikuttaa ihmisten terveyteen, sairauksien
ehkaisemiseen ja ruokavalintoihin ldpi elaman. Ruokakasvatuksen vaikutukset alka-

vat jo varhaislapsuudessa ja silloin opitut asiat ohjaavat ihmisia usein lapi eldaman.

Syéminen on elintdrkea osa jokapaivaista eldamadamme. Elama ei voi jatkua, mikali tar-
jolla oleva ruoka ei ole turvallista syoda tai ruokaa ei ole tarvittavaa maaraa. (Rau-
ramo 2013, 14; Mattila 2016, 7.) Ruoka on osa jokaisen perheen elamaa jollain ta-
valla. Se tarjoaa yhteyden perheen ja kulttuurin kehitykselle, jotka ovat tarkeita lap-
sen kehitykselle. (Fiese & Jones 2012.) Ravinnolle on olemassa monenlaisia fysiologi-
sia vaatimuksia. Ruokailuun ja sydmiseen liittyy monenlaisia tapoja ja rutiineja, joita
emme usein edes tiedosta, tata kutsumme ruokakulttuuriksi. Ruokakulttuuri on usein
iso osa ihmisen identiteettia, johon suuret muutokset aikuisidlléd on usein hankalia
tehdd. Ruoan taakse katkeytyy ekologiaa, historiaa, etiikkaa, teknologista osaamista,
taidetta ja uskontoa. (Rauramo 2013, 14; Mattila 2016, 7.) Ruokakulttuurien tunte-
mus lisda suvaitsevuutta ja muiden ihmisten ymmarrysta. Oman kulttuurin ruokatun-
temus luo turvallisuuden tunnetta. Ruoka on nautinto ja ilo, sosiaalisen kanssakdaymi-
sen muoto, keskustelun virittdja sekad perheyhteisén hyvanmakuinen liima. Ruokaa

onkin usein kutsuttu ikkunaksi maan kulttuuriin. (Rauramo 2013, 14.)

Tassa tyossa ruokakasvatuksella tarkoitetaan ravitsemukseen liittyvaa opetusta ja
neuvontaa, jonka tavoite on huolehtia terveydelle valttamattomastd monipuolisesta
ravitsemuksesta ja maukkaasta ruoasta. Ruokakasvatus on monimuotoista ja mo-
niammatillista, joka voi liittyd, mm. ruokakulttuuriseen osaamiseen, terveyden edis-
tamiseen, ruokajdrjestelman tuntemiseen tai kestavan elamantavan oppimiseen.
Ruokakasvatukseen osallistuvien ammattilaisten tehtdva on tiedottaa ravitsemuk-
sesta sellaisessa muodossa, etta siita on ihmisille apua jokapaivdisessa arjessa.
(Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola & Talvia
2005, 54; Syodaan yhdessa — ruokasuositus lapsiperheille 2016, 29.) Ruokakasvatuk-
sen tavoitteena on toimintatapojen tukeminen, jotka edistavat ihmisten ja ymparis-
ton hyvinvointia seka sosiaalista oikeudenmukaisuutta. Ruokakasvatuksen avulla ha-
lutaan turvata taloudellinen toimeentulo ja oppia huomioimaan ympariston kanto-

kyky. (Risku-Norja, Kurppa, Silvennoinen, Nuoranne & Skinnari 2010, 17, 49.)
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Ruokakasvatusta tutkitaan tieteellisesti paljon. Ruokakasvatuksen tavoitteena on
opettaa lapsille terveydellisesti oikeita ravitsemustottumuksia. Ruokakasvatukseen
on yhdistettdva esteettiset, eettiset, sosiaaliset ja kulttuuriset lahestymistavat. Ruo-
kakasvatuksella on merkittava vaikutus kansantalouteen, ymparistoon seka vaeston
terveyteen. On huomattu, ettd vaikka Suomessa on toteutettu ravitsemus- ja ter-
veyskasvatusta kauan, pelkka tieto tai asiantuntijoiden suositukset eivat riita muutta-
maan ihmisten ruokailutottumuksia. (Risku-Norja ym. 2010, 17, 49; Junttila 2017, 6;
Janhonen & Kauppinen 2017.) Ruokakasvatus ei ole termina vakiintunut, vaan kirjalli-
suudessa kaytetaan myos termeja ravintokasvatus ja ravitsemuskasvatus. Alla oleva

kuvio 2 auttaa hahmottamaan termien eroja.

e Auttaa hahmottamaan ruoan sosiaalisia,
taloudellisia ja kulttuurisia merkityksia

e Auttaa ymmartamaan ruoan reittia pellolta
poytaan

Ruokakasvatus eMonipuolisia ja terveellisia ruokailutottumuksia,
myonteistd suhtautumista ruokaan ja sydmiseen

¢ Opettaa kuluttajuuteen liittyvaa vastuuta ja
mahdollisuuksia seka |6ytamaan ruokailon

¢ Paatavoitteet liittyvat terveyteen ja
hyvinvointiin, sosiaalisiin suhteisiin,

Ravitsemuskasvatus vuorovaikutustaitoihin ja hyviin tapoihin.

eRuokakulttuuriin tutustuminen ja ruokapuheen
opettelua.

¢ On lahinna terveyskasvatusta, joka pitaa
Ravintokasvatus sisallaan ravitsemussuositukset,
ravitsemusneuvontaa seka elintarvikehygieniaa.

Kuvio 2. Ruokakasvatuksen, ravitsemuskasvatuksen ja ravintokasvatuksen erot. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta. 2018, 29; Ruokakasvatusta kaikille; Lyytikdinen.
2014, 11.)

Perheen ravitsemus ei muodostu vain yksittdisistd ruokavalinnoista vaan se heijastaa
perheen elamantilanteen kokonaisuutena. Paineet tydelamassa, rikkonaiset perhe-
suhteet, kiire, elaman rytmittomyys, taloudellinen niukkuus, sosiaalisen tukiverkos-

ton puute, sekd vanhempien huume- ja alkoholiongelmat ovat esimerkkeja tekijoista,
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jotka vaikuttavat lapsiperheiden elaméantapoihin ja ravitsemukseen. Tutkimusten mu-
kaan perheissa, joissa on nuoret vanhemmat, alhaiset tulot seka alhainen koulutus
on terveydelle huonoilla valinnoilla suurempi todennakoisyys kasaantua. (Hasunen

ym. 2005, 19; Ravitsemus tukee lasten tervettd kasvua ja kehitysta 2018, 13.)

Ruokailutottumukset perheiden valilld alkavat kehittymaan heti syntyman jalkeen.
Suurimmat erot perheiden valilla ovat imetyksen kestossa, kiinteiden ruokien aloitus-
idssa, kasvisten kdytossa seka rasvojen ja kalansydnnin kulutuksessa. Lapsen elinta-
poihin vaikuttavat perhe, hoitopaikka, koulu ja niiden lisaksi muu elinymparisto seka
koko yhteiskunta. Elintapojen eroihin vaikuttavat mm. sosio-ekonominen asema ja
muut perhetekijat kuten yksinhuoltajuus tai kotivanhemmuus. Aikuisilla sosio-ekono-
minen asema maaritelldan usein koulutuksen, ammatin tai tulojen perusteella. Lap-
sen sosio-ekonominen asema vasta kehittyy, joten sen vuoksi aikuisen sosio-ekono-
mista asemaa kaytetdan lapsen aseman maarittelemiseen. Korkeamman sosio-eko-
nomisen aseman omaavien henkildiden on todettu olevan enemman tietoisia ter-
veellisista ruokailutottumuksista, jonka lisdksi heidan arvonsa ja asenteet useimmiten
tukevat terveellisia elintapoja paremmin kuin heikommassa sosio-ekonomisessa ase-
massa olevilla. Parempien tulojen kautta mahdollistetaan paremmat kulutusmahdol-
lisuudet, jotka voivat heijastua esimerkiksi ruokavalintoihin ja harrastusmahdolli-
suuksiin. (Erkkola, Kautiainen, Kyttala & Virtanen 2012, 94; Lehto, Corander, Ray &
Roos 2009, 258-259.)

Fiese ym. 2012 toteaa, ettd didin sydoma ruoka on isossa roolissa lapsen kasvun ja ke-
hityksen kannalta. Ruokamuistot syntyvat jo imevaisidssa. Kiinnostus ruokaa kohtaan
heraa paivakoti-iassa. Murrosikddan mennessa ruokaan liittyvat tavat ja tottumukset
ovat jo niin vahvassa, ettd ne sdilyvat usein lapi elaman. (Rauramo 2013, 14; Fiese,
ym. 2012.) Lapsuusidn ravitsemuksella voi olla merkitysta esimerkiksi diabeteksen,
allergioiden ja lihavuuden kehittymisessa. Ruokakayttaytyminen, joka lisaa riskia kan-
santauteihin alkaa muokkautua jo varhaisessa lapsuudessa. Koko perheen, mutta eri-
tyisesti didin ruokavalinnat varhaislapsuudessa vaikuttavat myéhemmin lapsen ruo-
kakdyttaytymiseen. (Erkkola, ym. 2012, 94.) Vaeston terveyden kannalta lapsuus ja
nuoruus ovat ruokatottumusten muodostumisen kannalta ensiarvoisen tarkea ela-

manvaihe. Useat aikuisidn terveyden kannalta oleelliset elintavat ovat lapsuudesta
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opittuja. Lapsuudessa koetut miellyttavat maut, perheestd saatu esimerkki ja ruoka-
valion monipuolisuus ohjaavat pitkalti aikuisidassakin noudatettavaa ruokavaliota.

(Lagstrom & Talvia 2014, 20.)

Ruokakasvatukseen vaikuttavia tekijoitd on useita ja niitd on tutkittu paljon viime
vuosina YAMK- opinnaytetdissa, pro graduissa, vaitoskirjoissa, erilaisissa hankkeissa,
seka tutkimuksissa. Alla olevassa taulukossa 4 on avattu lyhyesti mita on tutkittu, tut-

kimusten keskeiset tulokset seka johtopaatokset.
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Taulukko 5. Ruokakasvatuksesta tehtyja tutkimuksia, YAMK- opinnéaytet6itd, pro gradu- tutkielmia ja vaitoskirjoja.

Tekija, vuosi

Mita on tutkittu

Keskeiset tulokset

Johtopaatokset

Maaranen, 2018.

Kehittad varhaiskasvatuksen ruokakasva-
tusta ylipainon ennaltaehkaisemiseksi, li-
sata tyontekijoiden tietamysta lasten
ruokailu- ja ravitsemussuosituksista ja
auttaa ymmartamaan varhaiskasvatuk-
sen asemaa lasten ylipainon ennaltaeh-
kaisijana.

Ruokakasvatusta kehitettiin pedagogisen johta-
misen avulla. Kehittdmisprosessin pohjalta luo-
tiin ruokakasvatuksen varhaiskasvatukseen ke-
hittamisen malli.

Moniammatillinen yhteistyo ylipainon ennaltaehkaise-
miseksi mm. neuvolan ja varhaiskasvatuksen ruokapalve-
luiden kanssa olisi tarkea kehittamiskohde.

Smeds, 2017.

Miten oppimisympadristo vaikuttaa oppi-
miseen ruoan reitista laadullisesti ja
madrallisesti.

Oppiminen ruoasta sen aidossa ymparistdssa;
pellolla, maatilalla ja keittiossa paransi huomat-
tavasti oppimistuloksia.

Ruokakasvatus on yha tarkedampas, silla lasten omakohtai-
set kokemukset ruoan reitistad pellolta péytaan ovat vahai-
sid. Kouluruokailu on arvokas opetuksen tyovaline.

Junttila, 2017.

Lasten osoittamaa toimijuutta ruokakas-
vatuksen toteutuksessa, seka minkalaisia
ehtoja paivakoti asettaa lasten jokapai-
vaiselle toiminnalle.

Lapset osoittavat toimijuutta 5 tavalla: teke-
malla aloitteita, tekemalld omaa toimintaa kos-
kevia paatoksia, osoittamalla kyvykkyytta, ky-
seenalaistamalla auktoriteettia seka kaymalla
vertaissuhdekeskusteluja.

Paivakodin ruokailua ja toimintakulttuuria pitaisi kehittaa
kaikkia osallistavaksi. Lasten erilaisuus tulisi ottaa huomi-
oida luomalla useita tapoja toimijuuden toteutukselle.

Ylinen, 2017.

Eteld-Pohjanmaan ruoka- ja ravitsemus-
kasvatuksen toteuttamista kuntien var-
haiskasvatuksessa.

Kuntien varhaiskasvatussuunnitelmaan on kir-
jattu ruoka- ja ravitsemuskasvatukseen liittyvia
asioita vaihtelevasti ja niita toteutetaan eri
lailla eri kunnissa.

Kunnat jarjestavat varhaiskasvatuksen ruokapalveluja ja
niihin liittyvia toimintoja eri tavoin. Toimintojen kehitta-
minen ja seuranta olisi ensiarvoisen tarkeaa, silla lasten
paivittaisista aterioista suurin osa sy6daan paivahoidossa.

Eloranta, 2017.

Miten ruokakasvatusta toteutetaan talla
hetkelld osana varhaiskasvatusta espoo-
laisessa paivakodissa ja miten ruokakas-
vatuksen eri osa-alueet ovat ldasna paiva-
kodin henkilokunnan ruokapuheessa.

Henkil6kunnan ruokapuheessa ovat lasna kaikki
ruokakasvatuksen osa-alueet, mutta painotuk-
set vaihtelevat suuresti. Ruokakasvatuksessa
korostuvat poytdtavat ja ruoan maistaminen.

Paivakodin ruokakasvatusta voitaisiin kehittaa tasapainot-
tamalla eri osa-alueita, jolloin se tayttaisi sille asetetut ta-
voitteet myds uusien varhaiskasvatussuunnitelmien pe-
rusteiden tullessa voimaan.

Tilles-Tirkkonen,

Nuorten ja alle kouluikaisten lasten sy6-
misen taitoa ja ruokailutottumuksia seka

Koululounaan taysipainoisuus oli yhteydessa
sadannollisempdaan ateriarytmiin ja myos ravitse-

Koululounaan taysipainoisuus heijastelee tasapainoisten
ruokailutottumusten toteutumista myos kouluajan ulko-

paivakodissa toteutetaan, sekd vanhem-

paivakodissa. Kotona ruokakasvatus perustui
enemman "maalaisjarkeen” ja kohtuuteen, kun

2016. niihin yhteydessa olevaa, tasapainoista muksellisesti laadukkaampaan ruokavalioon puolella, joka antaa opettajille ja kouluterveydenhuollolle
mindkuvaa, seka mahdollisuutta edistaa kouluajan ulkopuolella. My6s perhetekijat ku- tietoa ruokailutottumuksista ja tukea tarvitsevista oppi-
niitd ravitsemuskasvatuksen keinoin. ten yhteiset ruokailuhetket olivat yhteydessa laista.

syOmisen taitoon.
Hopia, 2016. Minkalaista ruokakasvatusta kotona ja Ruokakasvatusta toteutetaan seka kotona ettd | Tutkimuksen tulosten mukaan kotia pidetadn tarkeim-

pana ruokakasvattajana, mutta tuloksista nousi joukko,
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pien ja varhaiskasvatushenkil6ston nake-
myksia siitd, miten kasvatuksen kohteena
oleva lapsi vaikuttaa ruokakasvatuksen
toteutukseen. Tarkasteltiin myos paiva-
kodin ja kodin valistd yhteistyota ja vuo-
rovaikutusta ruokakasvatukseen liittyen.

taas paivakodissa ruokakasvatusta toteutettiin
vertaisryhmaa ja yhteisia ruokailuhetkia apuna
kayttaen.

joiden mielesta pdivakodin tehtava on huolehtia ruoka-
kasvatuksesta. Tutkimuksen valossa kodin ja paivdakodin
yhteistyo ruokakasvatuksen osalta nayttaytyi pinnalliselta
ja vahaiselta.

Rantamoijanen,

2016.

Lukiolaisten ja ravitsemusalan asiantunti-
joiden kasityksid kotimaisesta ravitse-
muskeskustelusta.

Lukiolaiset ja asiantuntijat ndakevat ravitsemus-
keskustelun luonteelta jannitteiseksi ilmioksi,
jossa kokemuspohjainen ja tiedepohjainen tie-
tokasitys risteavat.

Asiantuntijat toivovat koulujen ravitsemuskasvatukseen li-
saa kriittista ajattelua. Koulun toimintakulttuurin tulisi olla
yhtendinen ravitsemusasioissa. Kotitalousopetuksella on
pieni, mutta nakyva asema nuorten ravitsemuksen edista-
misessa.

Ruotsalainen, 2013.

Keskeisin tutkittava asia oli lapsen ruoka-
suhde. Lapsen dani haluttiin saada kuulu-
viin omaan syémiseen ja ravitsemukseen
liittyen.

Lapset kokivat sydmiseen ja ruokaan liittyvat
toiminnot myonteisina asioina ja kertoivat ruo-
kamieltymyksistdadan monipuolisesti. He osasivat
ryhmitelld ruokia mm. terveellisyyden perus-
teella, mutta perustelut olivat osaksi tietoa,
osaksi arvailua.

Lapset suhtautuvat sydmiseen ja ruokaan liittyviin teemoi-
hin myonteisesti ja innokkaasti.

Veini, 2013.

Lasten kokemuksia ruokailutilanteista.
Tyypilliset tekijat mukavissa ja ikavissa
ruokailutilanteissa.

Mukavia asioita arjesta poikkeavat ruokailuti-

lanteet, hyva ruoka ja itse sydmaan padsemi-

nen. Ikavia asioita olivat rauhattomuus, epaoi-
keudenmukaisuus, seka ruokailun puitteet.

Tutkimustulokset linjassa muiden samankaltaisten tutki-
musten kanssa. Monipuolisia ruokailutilanteita voidaan
edistaa, kun tiedetaan millaisissa paikoissa syéminen las-
ten mielestd on mukavaa.
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Yhteenvetona taulukon 4 tutkimuksista voidaan sanoa, ettd ruokakasvatuksen tar-
keytta painotetaan jokaisessa tutkimuksessa mm. terveyden, hyvinvoinnin ja ekologi-
suuden nakokulmasta. Varhaisella ruokakasvatuksella on todella suuri merkitys ihmi-
sen hyvinvointiin, jaksamiseen, oppimiseen ja sairauksien ehkdisemiseen. Kodin mer-
kitys ruokakasvatuksessa on suuri, vaikkakin osassa tutkimuksista pdivahoidossa saa-
tavalle ruokakasvatukselle annettiin suurempi painoarvo. Oltiin jopa sitd mielt3, etta
on pdivakodin tehtdva huolehtia lapsen ruokakasvatuksesta. Kodin ja paivakodin yh-

teistyo ruokakasvatuksen osalta oli vahaista.

Lapsi kokee ruokailuun ja sydomiseen liittyvat asiat myonteisena ja kertoo niistd mie-
lelldan. Osallisuuden merkitysta ei voi tarpeeksi korostaa lapsen oppimisessa niin var-
haiskasvatuksessa kuin kouluelamdassakin. Oppimisymparisto aidossa ymparistossa;
pellolla, maatilalla tai keittidssa vaikutti oppimiseen positiivisesti. Kouluruokailu on
opetuksen tyovalineena arvokas. Ruokailun tulisi olla kautta elaman osallistavaa,
myonteistd, ilon kautta tapahtuvaa toimintaa. Ikdvia ruokailuun liittyvia asioita tutki-
musten mukaan oli epdaoikeudenmukaisuus, rauhattomuus seka ruokailun puitteet,

taulukko 4.

4.1 Ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksen piirissa oli vuonna 2017 kaikkiaan 247 968 lasta, joka vastaa 71 %
maamme 1-6- vuotiaista lapsista. Naistd 76 % oli paivakotihoidossa ja 8,6 %
perhepdivdahoidossa. Perhepaivahoidossa olleiden lasten osuus pieneni 2 % vuodesta
2014. (Varhaiskasvatus 2015; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.) Esikouluidssa
lasten osuus paivahoidon piirissa kasvaa 90 %:iin, josta puolet on kokopaivahoidossa
ja nauttivat nadin ollen hoitopaivan aikana kolme ateriaa; aamiaisen, lounaan seka
valipalan. Pdivahoidon ateriat muodostavat kokopdivdahoidossa kaksikolmasosaa ja
osapaivahoidossa yhden kolmasosan lapsen paivittdisesta ravinnontarpeesta.
Pdivahoidossa ja kotona syddyt ateriat ja vdlipalat muodostavat lapsen ruokavalion

kokonaisuuden. (Hasunen ym. 2005, 152; Lyytikainen 2010, 9.)

Ruokailu edistda lapsen hyvinvointia seka yllapitaa vireytta koko hoitopéivan ajan ja
on osa lapsen kasvatusta ja perushoitoa. Ruokailu rytmittdaa hoitopaivan jaksoihin.
Saannoéllinen rytmi seka toistuvat ateriat ja valipalat lisddvat turvallisuuden tunnetta

ja ovat tarkea osa lapsen hoitopaivaa ja viihtyvyyttd. (Hasunen ym. 2005, 150, 152.)
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Ruokakasvatuksen avulla lapsille voidaan opettaa taitoja ja tietoa, joiden avulla lapsi
oppii itse tekemaan hyvinvointia lisddvia valintoja. Lapsen siirtyessa kouluun
itsendisyys kasvaa, jonka takia parhaassa mahdollisessa tapauksessa ruokakasvatus

olisi jatkumo kodin ja paivakodin kautta myos koulumaailmaan. (Hopia 2016, 69-70.)

Mikkelsen ym. (2014) toteaa tutkimuksessaan, etta pdivahoidon terveellisilla
ruokailutoimenpiteilla ja ravitsemusosaamisella on ollut vaikutusta hedelmien ja
vihannesten kulutukseen positiivisesti. Varhaiskasvatuksen vaikutukset lasten
ruokavalioon on tunnustettava ja laajemmin hyodynnettava. (Mikkelsen, Husby, Skov
& Perez-Cueto 2014.) Varhaiskasvatuksessa vaikutusmahdollisuudet lapsen
ruokavalioon ovat hyvat, jonka vuoksi lasten tietoinen ruokakasvatus on lisaantynyt
varhaiskasvatuksessa seka perusopetuksessa kuluvalla vuosituhannella. (Junttila

2017, 6.)

Paivahoitoruokailun tavoite on lapsen kehityksen ja kasvun turvaaminen yhdessa
kodin kanssa seka edistaa lapsen terveytta ja hyvinvointia. Padivahoitoruokailun
tavoitteena on myo6s opastaa lasta monipuoliseen ruokavalioon, tarjota hoitopdivan
aikana monipuoliset ateriakokonaisuudet, opettaa lasta omatoimiseen ruokailuun ja
poytatapoihin seka jarjestad miellyttdva yhdessdolon hetki ruoan parissa. Lapsen
syomaan opetteluun liittyy paljon synnynndisia tekijoita, kuten ennakkoluuloisuus
uusia makuja kohtaan ja mieltymys makeaan. Nama tekijat vaikuttavat lapsen
ruokailutottumusten muodostumiseen merkittavasti. (Hasunen ym. 2005, 150; Hopia

2016, 2.)

Monet ruokakayttaytymisen mallit luodaan varhaislapsuudessa, joten paivakoti- ja
kouluruokailu ovat avainasemassa mallien luomisessa. Lapsi katsoo mallia toisista
lapsista ja paivahoidon henkilokunnalta syodessaan, joten muilla on iso rooli lapsen
ruokailutottumuksiin vaikuttamisessa. Aikuisen esimerkkiruokailu, monipuolinen
ruokiin tutustuminen ja myonteinen puhe ruoasta kannustavat lasta maistamaan ja
laajentamaan ruokavalion koostumista. Aikuisen rooli ruokavalion maarittdjana on
sita suurempi, mitd pienemmasta lapsesta on kyse. Ruokailutilanteissa lapsille
siirretdan ruokaan liittyvia asenteita, opetellaan taitoja ja annetaan tietoa.
Parhaimmillaan paivahoidon ravitsemuskasvatus on iloista yhdessa syomistad. Ruoka
kytkeytyy paivittdisiin tapahtumiin ja toimintoihin ja on usein puheen aiheena.

(Kyttala, Erkkola, Tapanainen, Kronberg-Kippila, Veijola, Knip & Virtanen 2010;
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Hasunen ym. 2005, 151; Risku-Norja 2008, 13; Hopia 2016, 2; Syodadan yhdessa —
suositukset lapsiperheille. 2016, 24.) Kyttalan (2010) paivahoidossa olevien lasten
ruokavalion on todettu olevan pienilla lapsilla [dhempana suosituksia kuin kotona
hoidetuilla. Paivahoidossa hoidettujen lasten ruokavalio sisdlsi enemman mm.
tuoreita vihanneksia, hedelmia, marjoja, ruisleipaa, kalaa seka kasvimargariineja.
(Kyttdla ym. 2010.) Pienten lasten ravintoaineiden tiheys vaheni 1 ikdvuoden jalkeen,
kun lapsi sopeutui saanndlliseen perheessa syotavaan ruokaan. Pienten lasten
ruokavalion parantamiseksi onkin syyta arvioida koko perheen ruokavalio. (Kyttala,
Erkkola, Kronberg-Kippild, Tapanainen, Veijola, Simell, Knip & Virtanen 2010.) Lapsen
ravitsemuksen edistamisen pdamadarat perustuvat ravitsemussuositukseen seka
pdivdahoidon ruokasuositukseen. Taustalla ovat valtion ravitsemusneuvottelukunnan
suositukset seka ravitsemuksellisen laadun kriteerit lasten joukkoruokailun osalta.

(Lyytikdinen 2014, 11.)
Ruokakasvatukseen paikallista tukea

Jyvaskylan kaupungin ja Kylan Kattaus- liikelaitoksen ruokakasvatuskasikirja on
tehty varhaiskasvatushenkildstoélle, varhaiskasvatuksessa olevien lasten
vanhemmille, seka keittiotyontekijoille oppaaksi ja tydkaluksi. Kasikirjaa voi kayttaa
myos perhepaivahoidossa. Kasikirjasta 1oytyy tietoa mm.

eri ikdisten lasten ja nuorten ravinnonsaantisuosituksista, erityisruokavalioista,
ruoka-aineallergioista, varhaiskasvatuksesta ja ruokakasvatuksesta. Siihen on koottu
myos ruokapalveluja tuottavan Kylan Kattauksen yhteisesti sovittuja toimintatapoja,
jonka tarkoituksena on yhtenadistaa pdivakodeissa tapahtuvaa ruokailua. Kasikirjan
lahtokohtana on Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen seka Syodaan ja
opitaan yhdessa — kouluruokailusuositukset. Ruokakasvatuskasikirjan tavoite on
lasten ja nuorten hyvinvoinnin ja terveyden turvaaminen seka kansantautien
ehkdiseminen terveellisen ravinnon ja laadukkaan varhaiskasvatuksen,
kouluympariston seka toimintakulttuurien avulla. (Ruokakasvatuksen kasikirja 2019,

4,22)

Alla oleva kuvio 3 on ruokakasvatuksen viitekehys, joka kuvaa mita lapsen
ruokakasvatus menestyakseen edellyttda. Viitekehys sisdltda nelja tukipylvasts,

ruoan, kasvatuskumppanuuden, varhaiskasvatussuunnitelman sekd saperen, jonka
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liséksi on otettava huomioon ruokakasvatuksen taustalla olevia tekijoita kuten arvot

ja asenteet. (Lyytikdinen 2014, 12.)

-——
e -

-lapsen hyvinvointia ja terveyttad
tukeva ruckailu

- viisi askelta terveempddn tulevaisuuteen

-ruokaa ja ruokailua arvostava y mpéristd

-pdivihoitoruokailusuositus

- lapsildhtéinen ruokalista

Asenteet

Vasu

-lapselle ominainen
tapa oppia ja toimia
- kasvattajayhteistn toiminta
ja ruokakasvatuksen linjaukse
-lapsi yksiléna:
lapsen oma Vasu

25 aistia: tutkiminen, leikki,
kokeminen ja ilmaiseminen
- lapselle merkityksellisten

Tavoitteena on iloisesti ja
myénteise sti ruokaan suhtautuva
lapsi, jonka ruokamielty mykset
rikastuvat ja kiinnostus

kumppanuus
- lapsen perhe ja suku
- yhteistyékumppanit
-moniasiantuntijuus

Varhaiskasvatusymparisto

Kuvio 3. Lapsen ruokakasvatuksen kehittamisen viitekehys, ruokakasvatuksen
tukijalat. (Lyytikdinen 2014, 12.)

4.3 Ruokakulttuuri

Pohjoinen sijaintimme on vaikuttanut ruokakulttuurimme muodistumiseen, joka elda

ja muuttuu osana yhteiskunnallista muutosta heijastuen lasten ja perheiden
ruokailuun. Lyhyet kesat, alhaiset lampdotilat, kesahallat, liika kuivuus tai vesisade
ovat haastaneet kehittamaan uusia ruoan tuotantotapoja. Perhe on lapsen tarkein
kehitysymparisto terveydelle seka hyvinvoinnille. Perheen ruokakulttuuri ei ole

ainoastaan ruoanvalinta ja -valmistuskysymys, vaan siihen vaikuttaa myds miten

perheessa arvostetaan ruokaa osana arkea ja hyvinvointia. Hyvinvointia ja terveytta

tukeva ruokailu syntyy jo pikkulapsiaikana. Varhaiset kokemukset vaikuttavat

tapoihin, tottumuksiin, makumieltymyksiin, arvoihin, asenteisiin ja siihen millainen

ruokaan liittyva itsetunto lapselle kehittyy. Suomessa varhaiskasvatuksessa ja

kouluruokailussa tasoitetaan perhetaustoista johtuvia ravitsemuseroja
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ravitsemuksellisen tasa-arvon edistdmiseksi. (Ruoka osana elamantapaa 2019, 11-13;
Kehitysvaiheita.) Pdivahoidon ruokapalvelun toiminta on lasten ruokakasvatuksen
perusta. Parhaimmassa tapauksessa ruokalista on suunniteltu asiakkaiden tarpeiden
mukaan, joka ottaa kausivaihtelut huomioon ja sen toteuttaminen ja kehittaminen
syntyvat yhteistyossa kohde- ja sidosryhmien kanssa. (Nevala & Lyytikdinen 2010,
189.)

Ruokakulttuurinen kasvatus

Lehdon ja Roosin (2016) mukaan ainoastaan muutamat maat maailmanlaajuisesti
ovat ottaneet huomioon kestavan kehityksen kansallisissa ravitsemussuosituksissa.
Uusimmissa ravitsemussuosituksissamme on ohjeita parempiin ruokavalintoihin ym-
paristdn hyvinvointia silmalla pitden, jotka on linjassa tavoitteellisen terveyden edis-
tdmisen kanssa. Ruokavalioon tulisi lisata juureksia, vihanneksia, palkokasveja, hedel-
mia ja marjoja, jotta se saataisiin kasvispainotteisemmaksi. Lihan ja maitotuotteiden
kulutusta tulisi vahentaa ja ohjata kulutusta ymparistokuormitukseltaan vahaisem-
pien kasviproteiinien suuntaan. Purhosen (2014) mukaan maku seka kulttuuriset kay-
tannot liittyvat useisiin sosiaalisiin jakoihin, voidaan puhua kokonaisten elamantyy-
lien sosiaalisesta eriytymisesta. Ihmisten tuttujen sydomistottumusten muuttaminen
erilaiseksi on erittdin vaikeaa. Keskeisin makuja ja elamantyyleja jakava periaate on
pddoman maara, jonka paras mittari on koulutusaste. (Purhonen 2014, 404; Lehto &

Roos 2016.)

4.4 Sapere-ruokakasvatusmenetelma

Sapere- menetelman on kehittanyt kemistietnologi Jacques Puisais Ranskasta alun
perin 9-12 vuotiaille koululaisille. “Sapere” on latinaa, joka tarkoittaa maistella, tun-
tea ja olla rohkea. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9.) Menetelma perustuu osallistavaan,
lapsilahtdiseen, seka tutkivaan oppimiseen ja kaikkiin aisteihin. Menetelmassa kayte-
taan kaikkia viitta aistia; hajua, nakoa, makua, kuuloa ja tuntoaistia, jonka tavoit-
teena on herattad lapsen uteliaisuus ja kiinnostus elintarvikkeita kohtaan. Mene-
telma korostaa lapsen kuuntelemisen tarkeytta ja kannustaa lasta itsensa ilmaisemi-

seen, joka auttaa vahvistamaan itsetuntoa. Sapere- menetelma on kaytossa useissa
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eri maissa kuten Ruotsissa, Alankomaissa, Ranskassa, Belgiassa ja Sveitsissa. Jyvasky-
lassa menetelmaa sovellettiin ensimmaisena 1-6 vuotiailla lapsilla. (Sapere, introduc-

ing children to the varied world of food 2010; Luostarinen 2014, 2.)

Sapere- ruokakasvatusmenetelma vie lapset ja aikuiset aistienmaailmaan. Sapere-
menetelma muuttui varhaiskasvatuksen ruokakasvatusmenetelmaksi vuonna 2004—
2005, kun sita sovellettiin varhaiskasvatuksen Salapoliisi- Sapere ja Koekeittio- hank-
keisiin neljassa paivakodissa Jyvaskylassa. Kehittamistyossa on huomioitu varhaiskas-
vatuksen periaatteet ja linjaukset seka lapselle ominaiset tavat oppia ja toimia. Myds
muut lapsen oppimista syventavat varhaiskasvatuksen osa-alueet on huomioitu.
(Naalisvaara 2014, 40.) Nykyaan ruokakulttuuria opetetaan Sapere- menetelméan
avulla jo useissa sadoissa paivakodeissa ympari maan. Paras muistijalki jaa asioista,
joita paasee itse tekemdan ja joihin padsee osallistumaan. Luostarisen (2014) mu-
kaan paivakodeissa, jossa Saperea harjoitettiin, taulukko 5 menetelma on osoittautu-
nut lupaavaksi edistdmaan lapsen monipuolista ruokavaliota. (Luostarinen 2014, 69;

Rauramo 2013, 14.)
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Taulukko 6. Sapere- ruokakasvatusmenetelmasta tehtyja pro gradu- tutkielmia ja
YAMK- opinndytetoita.

Tekija, vuosi

Mita on tutkittu

Keskeiset tulokset

Johtopaatokset

Nurminen, 2017.

Toiminnallisen Sapere-
prosessin jarjestami-
nen, johon osallistui
paivakodin tyonteki-
joita, lapsia kahdesta
eri paivakotiryhmasta
sekd heidan vanhem-
piaan.

Tutkimuksen loppu-
tuotoksena valmistui
Sapere- vinkkivihko
perheiden ja varhais-
kasvatuksen kayttéon.

Tutkimus osoitti
kuinka tarkedssa roo-
lissa lasten osallisuus
on ravintokasvatuk-
sessa. Perheiden ja
paivakodin henkil6s-
ton kasvatuskumppa-
nuus nousi tutkimus-
tulosten kannalta mer-
kittavaksi asiaksi.

Skiftesvik, 2016.

Nakyvatko Sapere-
menetelman paatee-
mat kouluruokailussa.
Padteemoja ovat lapsi-
Iahtoisyys, lapsen osal-
listaminen, aistien
hyédyntaminen, lap-
sen ilmaisun kuuntele-
minen, tukeminen,
ruokailo, ruokakult-
tuurin tukeminen, kii-
reetdn ja viihtyisa ruo-
kailuymparisto.

Tulosten mukaan paa-
teemat toteutuvat
kouluruokailussa vain
osittain. Ruokailo,
seka kiireeton ja viih-
tyisa ruokailuympa-
ristd toteutui hyvin.
Lapsilahtoisyys ja lap-
sen osallistaminen
taas eivat nakyneet ta-
man paivan kouluruo-
kailussa juurikaan.

Tulevaisuuden koulu-
ruokailua tulisi kehit-
taa lapsilahtodisem-
paan suuntaan. Myds
muita Saperen paatee-
moja tulisi huomioida
kouluruokailussa en-
tista paremmin.

Luostarinen, 2014.

Eroaako kasvisten, he-
delmien ja marjojen
huomioiminen arjen
ruokakasvatuksessa.
Eroaako Sapere- ja
vertailupaivakodin va-
lilld niiden tarjonta
ruokalistalla ja syomi-
sessa.

Sapere-menetelma na-
kyy arjen toimin-
noissa, vaikka kasvis-
ten, hedelmien ja mar-
jojen osuus ruokakas-
vatuksessa ei ole tar-
peeksi esilla.

Sapere- ruokakasva-
tusmenetelmaa kayt-
tavissa pdivakodeissa
kasvisten, hedelmien
ja marjojen sydminen
on monipuolisempaa
kuin tavallisessa paiva-
kodissa.

Juntunen, 2011.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli tuottaa ma-
kuasiaa! - tehta-
vavihko ruokateatteri-
esitykseen, joka poh-
jautui Sapere- mene-
telmaéan. Tavoitteena
oli arvioida ruokateat-
teriesityksen soveltu-
vuutta ruokakasvatuk-
seen tuotetun vihon ja
makuasiaa! - lasten ra-
vitsemuskasvatukseen
avulla.

Tutkimuksen tulok-
sena syntyi 5 vihkoa,
joita pidettiin kaytan-
ndssa erittdin toimi-
vina. Vihon tehtdvat
saivat lapset innostu-
maan ruoasta ja he
oppivat kdyttdmaan
useita aisteja ruoasta
kokemiseen.

Makuasiaa- ruokateat-
terin todettiin olevan
uudenlainen, toimiva
keino lasten ravitse-
muskasvatukseen.

Sapere- ruokakasvatusmenetelma toimii tutkimusten mukaan erittdin hyvin lasten

ruokakasvatusmenetelmana. Sapere- ruokakasvatusmenetelmdstd on tehty YAMK-

opinnaytetoitd, pro graduja seka hankkeita. Sapere- ruokakasvatusmenetelman
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kdytto edesauttaa lapsia marjojen, kasvisten ja hedelmien monipuolisemmassa syo-
misessa tavalliseen paivakotiin verrattuna. Sapere- ruokakasvatusmenetelman paa-
teemoja ovat mm. lasten osallisuus, ruokakulttuurin tukeminen, ruokailo, aistien
hyédyntaminen, kiireeton ruokailu ja lapsildhtoisyys. Lasten osallisuus ruoan valmis-
tukseen on Sapere- ruokakasvatusmenetelmaa harjoittavissa paivakodissa suurem-
paa kuin muissa paivakodeissa. (Luostarinen 2014; Nurminen 2017.) Sapere- ruoka-
kasvatusta on tutkittu my6s hankkeessa, jonka tavoitteena on ollut tuottaa varhais-
kasvatukseen kaytantoja, jotka tuottavat lapsille ruokailoa, positiivisia ruokakoke-
muksia, myodnteista ruokasuhdetta seka saada lapset innostumaan ruoasta. (Ojan-

sivu, Sandell, Lagstrom & Lyytikdinen 2014.)

Tuorilan ja Appelbyen (2006) mukaan elintarvikevalintoja ohjaavat helposti aistitta-
vat ominaisuudet kuten maku, haju ja ulkondkd. Aistinvaraisilla tutkimusmenetel-
milld on ruoan valintaa koskevassa tutkimuksessa ja elintarvikkeiden tuotekehityk-
sessa ja laaduntarkkailussa yha enemman kayttoa. Ruoan aistittava laatu joko rohkai-
see sydmaan tai torjumaan ruoan. Taman mahdollistaa ihmisen aistijarjestelma. Ais-
tit ovat olleet merkittavassa roolissa lajin sdilymisen kannalta, silld niiden ohjaamina
elimistd6n on saatu tarkeita ravintoaineita ja pystytty valttamaan vahingollisia ai-
neita. Elintarvikkeita arvioitaessa havainnoidaan yleensa seuraavia ominaisuuksia: ul-
kondkoa, aromia, rakennetta ja lampotilaa. (Tuorila & Appelbye 2006, 15, 17, 20.)
Ruoan valinnanvapauden lisddntyessa ja ruokavalintojen ollessa entistda monimutkai-
sempia ruoan vierastaminen (neofobia) on lisddntynyt. (Junttila 2017, 6.) Ruoka-
neofobialla tarkoitetaan pelkoa tai haluttomuutta maistaa uusia ja tuntemattomia
ruokia. Neofobisuuden ilmentyminen vaihtelee suuresti yksildiden kesken. Ldhes jo-
kaisella leikki-ikdiselld lapsella on havaittavissa jossain vaiheessa epaluuloa tuntemat-
tomia ruokia kohtaan. Merkittavasti neofobisia arvioidaan olevan lapsista 20-30 % ja

aikuisista 16—18 %. (Vaarno 2014, 32.)
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5 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus on laadullinen tutkimus. Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus sisaltaa lu-
kuisia erilaisia ldhestymistapoja seka aineistonkeruu- ja analyysimenetelmia ihmisten
ja heidan elamansa tutkimiseen. Laadullisessa tutkimuksessa keskitssa ovat merki-
tykset, jotka ilmenevat monin eri tavoin. (Mita laadullinen tutkimus on: lyhyt oppi-
maara n.d). Opinndytetydn tavoitteena oli selvittdd, miten ruokakasvatus ja ekologi-
suus nakyvat lapsiperheiden jokapaivaisessa arjessa ja vaikuttaako perheen koko,
vanhempien koulutustausta, ika tai asumismuoto ruokakasvatuksen ja ekologisuuden

ilmentymiseen.

Tutkimus on toteutettu suunnitelluilla, eli strukturoidulla yksildhaastattelulla haasta-
teltavien kotona yhta haastattelua lukuun ottamatta, joka tehtiin kahvilassa. Haastat-
telun aikana on pysytty tiukasti kiinni rajatuissa kysymyksissa ja aiheissa. Haastatte-
lun aikana haastattelijan kannattaa tehda muistiinpanoja nauhoituksen lisaksi, silla
tilanteessa on usein monia seikkoja, jotka eivat nay tai kuulu nauhalla. (Anttila 2014.)
Tassa tutkimuksessa haastattelut on nauhoitettu ja haastattelun aikana on kirjoitettu
kenttamuistiinpanoja. Haastattelut olivat pituudeltaan 25-60 minuuttia. Jokainen
haastattelu on purettu omaksi tiedostokseen sanasta sanaan, minka jalkeen on tehty

kaikista vastauksista yhteenvetoja kysymysten perusteella taulukoihin ja kuvioihin.

Tutkimuksessa on mukana seitseman perhettd. Suurin osa opinndytetyéhdén mukaan
valikoituneista perheistd on tavoitettu oman tyoni kautta, jossa tapaan erilaisia lapsi-
perheita paivittdin. Perheille olen henkilokohtaisesti kertonut tekemastani opinnay-
tetyosta ja sen aiheesta ja kysynyt, haluavatko perheet osallistua tutkimukseen. Per-
heet, joissa ei ole varhaiskasvatuksen piirissa tai alakoulussa olevia lapsia, on saatu
mukaan tuttavien suositusten kautta, ja heihin olen ollut puhelimitse yhteydessa ja
kysynyt kiinnostusta tutkimukseen osallistumiseen. Tavoitteena on ollut saada mu-
kaan kaikin tavoin mahdollisimman erilaisia perheitd. Haastateltavat perheet ovat eri
kokoisia ja niissa on eri ikdisia lapsia. My0s lasten vanhempien sosio-ekonominen

asema vaihtelee.
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6 Tutkimustulokset

Perheen kanssa yhdessa syOmista pidettiin jokaisessa perheessa tarkeana, ja siita py-
rittiin pitdmaan kiinni, vaikka arki monessa perheessa onkin hyvin hektista. Ruokailu
on monessa perheessa hetki, jolloin koko perhe on koolla ja sen aikana kdydaan pai-

van tapahtumia lapi ja rauhoitutaan hetkeksi.

Haastattelukysymyksid oli perheille 31 kpl. Kysymykset on laadittu ravitsemussuosi-
tusten, ekologisuuden ja ruokakasvatuksen pohjalta. Haastattelut on analysoitu kysy-
mysten pohjalta teemojen mukaan. Vastaukset on taulukoitu teemoittain, ja osa vas-
tauksista on yhdistetty samaan taulukkoon. Osassa vastauksista on merkitty, mika
perhe on kyseessd numeroilla 1-7, mutta osassa merkintd on jatetty tekematta kysy-
myksen luonteen vuoksi. Vastauksista on nostettu esiin suoria lainauksia havainnol-
listamaan asiaa. Suorat lainaukset haastatteluista on kirjoitettu kursivoidulla kirjoi-

tustyylilla.

Taulukko 7. Perheiden ateriarytmi ja ruokaseura

Millainen on ateriarytminne? Syotteko perheen kanssa yhdessa paivittain?

Perhe 1 | 5 ateriaa paivassa Pyritdan siihen, mutta aina ei onnistu lasten harras-
tusten ja vanhemman vuorotydn vuoksi.

Perhe 2 | 5 ateriaa péivassa Haluaisimme sy6d3, aina ei onnistu lasten harrastus-
ten vuoksi.

Perhe 3 | 3 ateriaa péivassa Yritetddn syoda, mutta kaikilla on yleensa eri aikaan
nalka, niin usein syddaan sen takia eri aikaan.

Perhe 4 | 5 ateriaa péivassa Paivallinen syddaan yhdessa, silloin kaikki on kotona.

Perhe 5 | 4 ateriaa péivassa Iltapala-aikaan kaikki on kotona, silloin yritetaan
syoda samaan aikaan.

Perhe 6 | 4 ateriaa paivassa Paivallinen yritetdaan syoda yhdessa paivina, kun lap-
sella ei ole harrastuksia illalla.

Perhe 7 | 5 ateriaa péivassa Paivallinen syddaan yhdessa, kun isd tulee toista ko-
tiin.

Neljalla perheelld seitsemasta (perheet 1,2,4 ja 7) oli ravitsemussuositusten mukai-
nen viiden aterian sdanndllinen ruokailurytmi. Kahdella perheella (5 ja 6) ruokailuker-
rat jaivat neljaan, jolloin aamupala tai toinen lammin ateria jdi syomatta. Yksi perhe
(3) s6i ainoastaan kolme ateriaa pdivdssa jattden aamupalan ja iltapalan kokonaan

valista. Suurin osa perheista so6i yhdessa ainakin yhden aterian pdivassa, ja loputkin
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perheet pyrkivat sydomaan yhdessa ainakin paivallisen, mutta kaikilla siihen ei ollut

mahdollisuutta mm. lasten harrastusten ja vanhempien vuorotyon takia.

Perheiden ateriarytmista on tehty aikajana, johon on merkitty perheenjasenet seka
eri vareilla aterioiden sydntiajat. Aamiaisaika on merkitty aikajanalle vihreall3, lou-
nasaika keltaisella, valipala-aika siniselld, paivallisaika punaisella ja iltapala-aika viole-
tilla. Kuvattu ateriarytmi on normaalin arjen rytmi, viikonloppuja ja loma-aikoja ei ole

huomioitu.

Perhe 1. Perheen 1 ateriarytmi oli koko perheelld aika lailla samanlainen. Aamiainen
syodaan arkisin klo 6-9:n valilld, vanhemmat syovat ennen toihin 13htoa, pienemmat
lapset syovat kotona ennen koulua ja teinit joko kotona tai koulussa. Lounas sy6dadan
klo 10-12:n valilla, alakoululaiset syovat ensimmaisend klo 10-11:n valillg, sitten van-
hemmat ja teinit 11-12:n valilla. Valipala syddaan klo 14—-15:n aikoihin, sen mukaan,
miten pitkdan kenenkin koulupdiva kestaa. Paivallinen on liukuva klo 16—18:n valillg,
ja sen sydminen seka kokoonpano ruokailulla vaihtelevat paivittdin, harrastukset ja
vuorotyo rytmittavat ruokailua. lltapala syodaan klo 20-22:n vililla, jokainen omaan
tahtiin. Lapset ovat jo niin isoja, ettd jokainen osaa sydda itsendisesti, kun nalka tu-

lee.

13 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Kuvio 4. Perheen 1 ateriarytmi

Perhe 2. Perheen 2 ateriarytmi on aika lailla samanlainen kaikkien perheenjdasenten
kesken. Isd ja poika ldhtevat toihin jo klo 6, kun muu perhe vield nukkuu. He syovat
yleensi leipaa ja kahvia. Pienemmat lapset sydvit aamiaisen paivahoidossa klo 8. Aiti
ja teini syovat kotona vaihtelevasti klo 7-9:n valilla sen mukaan, milloin koulu ja tyot

alkavat. Lounas syddaan paivahoidossa ja koulussa klo 10-11:n aikaan, lukiossa klo
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11-12:n aikaan, vanhemmat ja toissa kdyva poika syovat liukuvasti klo 11-12:n va-
lilla. Valipala syodaan klo 13—15:n valilla. Paivallinen tulee olla valmiina, kun lapset
tulevat koulusta, jotta he ehtivat sydmaan ennen harrastuksiin 1aht6a. lltapala on liu-
kuva, pienimmat syovat klo 20:n aikoihin, muut miten milloinkin ehtivat, kuitenkin

viimeistaan klo 22.

f A4

16 17 18 19 20 21 22 23 24

Kuvio 5. Perheen 2 ateriarytmi

Perhe 3. Perheen 3 ateriarytmi vaihteli paivittdin. Aiti syo jotain pienta kotona ennen
toita, mutta vasta toissa kunnollisen aamiaisen: puuroa, leipaa ja kahvia klo 8-8.30:n
aikoihin. Teini sy, jos syd ennen koulua kotona, yleensa ei. Pienemmat lapset syévat
klo 7-9:n aikaan koulun alkamisajan mukaan. Lasten aamiainen on p&daasiassa leipas,
muroja ja kaakaota. Viikonloppuisin aamiainen jaa usein valista ja syddaan suoraan
lounas. Lounas syddain klo 10-12:n valilla. Aiti syo terveellisen lounaan tydpaikan
ruokalassa. Lapset saavat lounaan koulussa ja pienemmille se maistuu, teinille ei. Va-
lipala syodaan vaihtelevasti klo 13—16:n valilla. Paivéllinen syodaan yleensa jo klo 16.

lltapala syddaan vaihtelevasti jo klo 19 aikaan, mutta viimeistdaan klo 21.

16 17 18 19 20 21 22 23 24

Kuvio 6. Perheen 3 ateriarytmi
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Perhe 4. Perheen 4 ateriarytmi oli koko perheelld samanlainen. Isdn aamiainen on jo
klo 6. Se on nopea ja sisaltia leipaa tai pullaa ja kahvia. Aiti ja lapsi syovit aamiaisen
klo 7 aikaan ja aamiainen koostuu muroista, leivastad, puurosta ja jogurtista. Lounas
syodaan koulussa ja toissa klo 10-11:n valilla. Lapsi saa kouluruoan, &iti syo usein
lounaaksi salaatin, ja isa ostaa valmisruoan tai kdy lounaalla missa milloinkin, koska
tyopaikan sijainti vaihtelee. Vélipala syéddan 13—14:n aikoihin. Pdivallinen syodaan
klo 16—17:n aikoihin. Pdivallinen on aina kotiruokaa, jossa on salaattia tai vihannek-

sia. lltapala syodaan klo 20, viimeistdan klo 21.

)

8 9 12 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Kuvio 7. Perheen 4 ateriarytmi

Perhe 5. Perheen 5 ateriarytmi ei ollut samanlainen paivittdin, vaan vaihteli arkisin ja
viikonloppuisin. Viikonloppuisin syo6tiin yksi pdaateria myohemmin iltapaivalla, ja se
on yhdistetty lounas ja padivallinen. Aamupala ja iltapala sydddaan samaan aikaan, oli
sitten arki tai viikonloppu. Aiti juo kotona kahvin klo 6 ja sy aamiaisen vasta toissa
klo 8, ja se on yleensa leipdd, jogurttia ja lisdaa kahvia. Isa ja aikuiset lapset sy6évat lei-
pda ja hedelmid aamiaiseksi, joskus puuroa klo 7:n aikoihin. Lounas syod&aan klo 11—
12:n valilla kuka missakin, aidilla on usein evaana vain leipaa. Toinen lapsista syo
vaihtuvan lounaan koulussa, toinen lapsista ja isad syovat usein edellispaivan paival-
listd seuraavana paivana. Valipalat jadvat usein valista, tai sitten ne ovat hedelmia tai
kasviksia. Paivallinen syodaan klo 16—17:n aikaan, ja se on usein lihaa ja perunaa,
pastaa tai riisid. Salaattia on tarjolla. lltapalan jokainen sy6 omaan tahtiin klo 20-21:n

valilla. lltapala on usein leipaa, hedelmia tai smoothieita.
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Kuvio 8. Perheen 5 ateriarytmi

Perhe 6. Perheen 6 ateriarytmi pysyy samana, koska vuorokausirytmi on sama myds
viikonloppuisin ja loma-aikoina. Aiti seuraa ravitsemussuosituksia tarkasti tydnsa ta-
kia ja haluaa noudattaa niitd myos itse. Aamiainen on paivan ravitsevin ateria, joka
pitda sisallaan teeta, leipaa, hedelmia, rahkaa ja puuroa. Teini-ikdinen lapsi jattaa
usein aamiaisen syomattd ennen koulua ja kdy ostamassa valitunnilla lahikaupasta,
milloin mitakin. Mydskaan kouluruoka ei teinille maistu ja saattaakin usein sydda
seuraavan kerran vasta kotona paivillisaikaan. Aiti sy® lounaan tdissé, joka on sama
kuin padivahoidossa olevilla lapsilla. Valipalana tdissa diti juo usein teen ja syo jonkin
hedelman. Paivallinen on vaihtuva. Punaista lihaa syédaan maltilla, kanaa, kalkkunaa
ja kalaa on usein. Paivallisaika on klo 17, silloin yleensa molemmat ovat kotona. llta-
palan kumpikin syd miten milloinkin, kuitenkin klo 20-22:n valilla. lltapala on aidilla

kevyt, usein hedelmaa ja teetd, teini voi sydoda lampiman ruoan vield iltapalaksikin.

)

16 17 18 19 20 21 22 23 24

Kuvio 9. Perheen 6 ateriarytmi

Perhe 7. Perheen 7 ateriarytmi vaihteli paivittdin paljonkin. Isd sy6 aamiaisen klo
6.30 kotona, joka on leip&é ja kahvia. Aidin ja lapsien aamiaisaika vaihtelee klo 7-9:n
valilla riippuen siitd miten yolla on herailty. Lapsille keitetadn joka aamu puuro, jonka

kanssa sydédaan marjoja tai hilloa. Aiti syo lisaksi vield leipa4 ja kahvia. Lounasaika
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riippuu aamiaisesta, mutta ajoittuu klo 10-12:n valille. Pienempi lapsi on alkanut
vasta hetki sitten maistelemaan soseita, mutta suurimmaksi osaksi on viela rintaruo-
kinnassa. Toinen lapsista syd samaa ruokaa kuin muukin perhe. Isa sy6 tdissa lounaan
klo 11.30, lounas on kotoa tuotua ruokaa, yleensa edellispaivan paivallista. Valipala
syodaan klo 14-15:n aikoihin, joka on hedelmid, leipaa, kasviksia tai jotain muuta
helppoa ja nopeaa. Péivallinen on klo 17-18:n aikoihin, kun isd saapuu toista kotiin.
Aiti pyrkii tekemaan joka paiva eri ruoan, jotta vaihtelua ruokavalioon tulisi riitta-

vasti. lltapala syodaan joustavasti klo 19-22:n valilla.

B

13 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Kuvio 10. Perheen 7 ateriarytmi

Ateriarytmeja oli yhtda monia kuin perheitakin, kuviot 4, 5, 6, 7, 8, 9 ja 10. Suurim-
malla osalla perheistd ateriarytmi oli samanlainen arkisin, mutta osalla perheista har-
rastukset ja vuoroty0 vaikuttivat ateriarytmiin. Lasten ika vaikutti ateriarytmin muo-
dostumiseen, aterioita oli tihedmpaan pienimmilla lapsilla kuin isommilla. Perheen
yhteinen ruokailuhetki koettiin jokaisessa perheessa tarkeaksi, silla useimmissa per-
heissa se oli ainut hetki paivassa, ettd koko perhe on koolla ja saadaan keskusteltua
paivan asioista. Suurimmassa osassa perheista yhteinen ruokailuhetki toteutui paivit-
tdin. Syita siihen miksi se ei kaikilla toteutunut, oli mm. lasten harrastukset, jotka ryt-
mittivat iltoja seka vanhempien vuorotyd. Perhetekijoista yhteiset ruokailuhetket oli-

vat yhteydessa syOmisen taitoon.
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Syotteko | Millainen on tavallinen Onko aamiainen kaikilla perheenjase-
aamiai- aamiaisenne? nilla samanlainen?

sen pai-

vittain?

Perhe 1 | Kylla Leivan paalla aina juustoa tai leik- Toiset sydvat puuroa ja toiset leipaa,
keletta. Kasviksia ei aamiaisella. banaania, jogurttia ja maitoa. Lapset
Tietyt asiat tayttyvat; kuidut, mai- eivat halua aamulla puuroa, eika arki-
totuotteet ja hedelmat, vaikka kaik- | aamuina ehdi keittdmaan puuroa. Isa
kien aamiainen ei ole samanlainen. | syo puuroa joka aamu, viikonloppuisin

puuroa sy6 lahes koko perhe

Perhe 2 | Kylla Vaihtelee. Yleensa isa ja poika ldh- Ei ole. Pienet lapset syovat puuron
tevét jo niin aikaisin t6ihin, etta joka aamu, diti syo puuron ja lisdksi
muu perhe vield nukkuu. He syévat | leipaa ja hedelmia.
leipaa ja kahvia

Perhe 3 | Ei Padasiassa aamiainen sisaltaa lei- On samanlainen kaikilla
paa, muroja ja kaakaota. Muu ei
maistu aamulla.

Perhe 4 | Kylla Aidin ja lapsen aamiainen koostuu Ei ole kaikilla samanlainen
muroista, puurosta, leivastd ja jo-
gurtista. Isd juo aamiaiseksi kahvin
ja syo pulla- tai leipapalan.

Perhe 5 | Kylla Aiti syd aamiaiseksi puuron ja juo Ei ole kaikilla samanlainen
kahvin. Isa ja aikuiset lapset syovat
leipaa ja juovat kahvia.

Perhe 6 | Kylla Aidin aamiaiseen kuuluu tee, voi- Ei ole samanlainen. Aiti panostaa aa-
leipd, jogurtti/rahka ja yleensa joku | miaiseen aikaa ja haluaa sy6da kun-
hedelma. Lapsi syo voileivan. nolla, teini syo, jos heraa sen verran

aikaisemmin, etta ehtii sydmaan.

Perhe 7 | Kylla Isd syd aamiaisen vasta toissa, joka | Ei ole kaikilla samanlainen.
on yleensi leip3i ja kahvia. Aiti
keittdd aamulla puuron pienille lap-
sille, jota syo myds itse. Puuron
kanssa syddaan hilloa tai marjoja.

Aiti syd usein myds leipaa ja juo
teetd. Lapset juovat maitoa.

Suurimmassa osassa perheista aamiainen syo6tiin paivittdin, taulukko 7. Aamiaisen

syOntipaikka vaihteli, osa s6i aamiaisen vasta toissa, teini-ikaisista lapsista osa vasta

koulussa ja paivakoti-ikdisista lapsista suurin osa vasta hoidossa. Iso osa vastaajista

sOi aamiaisen kuitenkin kotona. Aamiaisen tarkeys ja merkitys jaksamiseen tiedostet-

tiin jokaisessa perheessa.

Lapset syévdt aamuisin paljon, ovat oppineet kuinka paljon pitdd syédd,
ettd jaksaa lounaaseen saakka.

Lapsille ei maistu ruoka aamulla heti herddmisen jélkeen, joskus tdmdn
takia aamiainen voi jéddéd kokonaan syémdttd.
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Lehto ym. 2011 toteavat tutkimuksessaan, ettd saannollisesti syoty aamiainen ja lau-

tasmallin mukainen sydminen seka perheen yhteiset ruokailuhetket olivat 9-11- vuo-

tiailla lapsilla yhteydessa normaalipainoon. Tutkimuksessa aamiainen oli ainoa ateria,

jolla oli yhteys normaalipainoon, ja kaikkien muiden aterioiden rooli oli vahaisempi.

(Lehto, Ray, Lahti-Koski & Roos 2010.)

Taulukko 9. Vilipalat ja kausivaihtelut ruokavaliossa

Minkalaisia valipaloja syotte? Otatteko kausivaihtelut huomi-
oon ruokavalinnoissanne?
Perhe 1 | Hedelmaa, leipaa, jogurttia, tomaattia Kylla
Perhe 2 | Hedelmas, pirtel6ja, smoothieita Kylla
Perhe 3 | Jogurttia, hedelmas, viilista Kylla
Perhe 4 | Smoothieita, leipaa, vispipuuroja, hedelmaa Kylla
Perhe 5 | Hedelmaa, leipaa, juureksia, kahvia Eipa oikeastaan
Perhe 6 | Rahkaa, teetd, leipaa, kasviksia Kylla
Perhe 7 | Jogurttia, hedelmaa, kahvia, leipaa Kylla

Jokaisessa perheessa valipalat sisalsivat hyvin joko hedelmia tai kasviksia kaiken muun

liséksi. Valipalojen terveellisyyteen ja monipuolisuuteen kiinnitettiin hyvin huomiota.

Ravitsemussuositukset suosittelevat, etta valipala on vaihteleva ja monipuolinen ja

taydentda paivan muuta ravitsemuskokonaisuutta. Marja-, hedelma- ja kasvispohjai-

set vdlipalat ovat terveyden kannalta parhaat vaihtoehdot. (Valtion ravitsemusneuvot-

telukunta 2018, 44.)

Vilipalan pitddé olla helppo ja nopea lapselle syddd, ettei mene naposte-

luksi.

Vilipala mietitddn illalla valmiiksi ja mielellddn myds valmistetaan se,

muuten syovdt mitd sattuu.

Perheet ottivat kausivaihtelut hyvin huomioon ruokavalinnoissa. Kausivaihteluiden

huomioon ottamista perusteltiin mm. jarkevyydelld ja hinnalla. Kotimaisuuden suosi-

minen nousi esiin kausivaihteluista puhuttaessa. Kotimaisia raaka-aineita haluttiin
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suosia ja ostaa niita silloin, kun niitd on hyvin saatavilla. Useassa perheessa arjen va-
linnoissa joudutaan katsomaan hintaa, ja hinta maarittaa pitkalti, mita milloinkin oste-

taan. Yksi perheista oli omavarainen jouluun saakka.

Aamupalla 2

perheella
litapalalla 4
perheella
Lounaallaﬂ7 m Aamupala
perheella

M Lounas

perheella m Vilipala
Vilipalalla 6 RABEEE

perheella lltapala

Kuvio 11. Kasvisten kaytto eri aterioissa

Kaikissa perheissa kaytettiin kasviksia jossakin muodossa lounaalla seka paivallisella,
kuvio 11. Aamupalalla kasvisten kaytto oli vahaisintd, ainoastaan kahdessa per-
heessa. Aamupala oli monessa perheessa nopea: leipda, kahvia, mehua -tyylinen kat-
taus aamukiireiden takia. Tuli my0s esille, ettad osassa perheista lapsille ei kdynyt
syonti aamulla heti herdamisen jalkeen. Vilipalojen ja iltapalan terveellisyyteen ja
monipuolisuuteen panostettiin aamua enemman. Paivallisella ja lounaalla kasvisten
kaytto oli suurinta. Kasviksia oli jokaisella perheella tarjolla jossain muodossa, mika
kertoo siitd, ettd kotona paivalliseen kaytettiin eniten aikaa ja sen terveellisyyteen ja
monipuolisuuteen haluttiin nahda vaivaa. Lounas sy6tiin taas arkisin aina paivako-
dissa tai koulussa, jolloin salaattia tai jotain muuta kasvista oli aina lounaalla tarjolla.
Noh, aamulla ei yleensdékddn ole mitddn kasvista itselld eikd kylld lapsil-

lakaan lautasella. Aamut on niin kiireisié, ettei kerked kuin jonkun leivén
nopeasti syomdan.
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Pdivdlliselld ja iltapalalla pyritéén syéoméddn sellaista miké on pdivén ai-
kana jadnyt viihemmdille. Kotona on aina salaattia tarjolla ja iltapalalla
syodddn usein hedelmdad leivén tai puuron lisdksi.

HAPANMAITOTUOTTEET
KERMA

VIILIS/VIILI

JOGURTTI

RAHKA

RAEJUUSTO

JUUSTO

PIIMA

MAITO \ \

Paivittain kaytossa Silloin talloin kaytossa Ei kaytossa

Kuvio 12. Maitovalmisteiden kdytto arjessa

Kuvioon on merkitty sinisella varilld ne tuotteet, joita perheet kayttavat paivittdin,
oranssilla varilla tuotteet, jotka perheilld ovat kdytossa silloin tallgin, ja harmaalla va-
rilld tuotteet, joita perheet eivat kdyta. Maito ja juusto olivat joka perheessa kaytossa
paivittdin. Yleisesti ottaen maitotuotteiden kaytto oli joka perheessa paivittdista ja
maitotuotteet vaihtelivat monipuolisesti. Maitotuotteista pitivat kaikki perheenjase-
net, ja niiden kdyttoa perusteltiin terveellisyydellad ja myos helppoudella. Viilia/vii-
listd, jogurttia tai rahkaa syotiin monessa perheessa aamupalalla, vilipalalla ja iltapa-
lalla leivan tai puuron lisdana. Ruokajuomana lapsilla haluttiin olevan maitoa tai pii-
maa terveellisyyden takia, mutta aikuisista osa joi ruokajuomana vetta.
Maitotuotteiden monipuolisuus on mahtavaa nykyddn myés laktoosit-
tomana. Pdivittdin tulee kdytettyd ja testattua uusia tuotteita.

Koko perhe tykkdé maitotuotteista, kdytdmme niitd siis paljon. Ovat ter-
veellisid D- vitamiinin ja kalsiumin takia, saadaan lujat luut.
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Kerran
Kerran viikossa ¥ kuukaudessa
2 perheessa 1 perheessa

M Kerran kuukaudessa
M 2 kertaa kuukaudessa

2 kertaa 1 Kerran viikossa

kuukaudessa 2 kertaa viikossa
4 perheessa

Kuvio 13. Perheiden kalansyontitiheys

Kalaa syotiin kotona ainoastaan kahdessa perheessa seitsemasta ravitsemussuositus-
ten mukaisesti eli kerran viikossa. Yhdessa perheessa kalaa syotiin huolestuttavan va-
han, ainoastaan kerran kuukaudessa. Kalan terveysvaikutukset ja terveellisyys tiedos-
tettiin, mutta kalan kalleus esti syomasta sita useammin. Osassa perheistda myos ka-
lan valmistaminen koettiin hankalaksi. Kalan syomista ei pidetty ekologisesti pahana,
jopa painvastoin. Kalasta pidettiin, sen terveysvaikutukset tiedostettiin ja sitd halut-
taisiin sydda enemman ja useammin. Suomalaisen kalan arvostus nousi esille puhtai-
den vesien ja kalalajien monipuolisuuden vuoksi. Kalan syomisen lisdamisen kohdalla
suurimmaksi ongelmaksi muodostui korkea hintataso. Korkean hintatason takia mo-
nessa perheessa kala jaa ostamatta, vaikka sita haluttaisiin syoda. Perheissa tiedos-
tettiin se, etta lapset saivat kalaa kerran viikossa pdivakodissa ja koulussa, joten sita
ei pidetty lasten ravitsemuksen kannalta pahana asiana, jos kotona kalaa tarjottiin
harvoin. Vanhempien omasta kalansaannista ravitsemuksen kannalta ei oltu huolis-

saan.
Séisimme kalaa useammin, jos hintalappu olisi toisenlainen.

Lapset saavat kalaa kerran viikossa koulussa ja pdivdhoidossa, niin kotona ei
ole tarvis tehdd kalaruokaa.

En osaa laittaa kalaa, kalapuikkoja lukuun ottamatta, niitd syémme usein.
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Taulukko 10. Lihan kulutus ja ekologisuus

Kuinka usein syotte lihaa?

Olisiko lihan kulutusta mielestdanne tarkedaa vahentaa

ekologisuuden vuoksi?

Perhe 1

2-3 kertaa viikossa

Olisi naudanlihaa, mutta milla sen korvaisi. Lapset eivat
pelkkaa kasvisruokaa syo, poikkeuksena pinaattikeitto
ja kasvissosekeitto. Kanasta lapset ja isa tykkaa, aiti va-
litsisi ennemmin jotain muuta. Lehtolan tilalta haetaan
luomu naudanlihaa, ldhiruokaa. Liikaa syodaan punaista
lihaa, ei sianlihaa, mutta nautaa. On kuitenkin ldhella
tuotettua.

Perhe 2

Paivittain

Kanat kasvatetaan itse, ylimaaraisia kukkoja syodaan,
on todella ekologista lihaa, jota meidan perheessa syo-
daan. En koe sitd meilla ekologisuuden kannalta ongel-
maksi, mutta toki pitda kiinnittda huomiota.

Perhe 3

Paivittdin

Ei.

Perhe 4

2-3 kertaa viikossa

Kylld varmasti olisi, mutta se on niin hyvaa, etta itse ei
ole vdhennetty.

Perhe 5

2-3 kertaa viikossa

Olisi, nyt on herétty siihen viimeisen vuoden sisaan. Ter-
veyden takia myos, sydan- ja verisuonitauti miehella.

Perhe 6

Kerran viikossa

Ilman muuta olisi. Meilld jo muutenkin sy6daan lihaa va-
han, mutta muidenkin pitdisi ymmartaa vahentaa ilmas-
ton vuoksi.

Perhe 7

2-3 kertaa viikossa

Varmasti olisi. Itsekin syodaan lihaa liikaa, se on helppo
koko perheelle maistuva ruoka. Enemman pitaisi kasvis-
ruokia alkaa tekemaan, etta lapsetkin oppisi pienesta pi-
tden.

Lihaa syodaan joka perheessa viikoittain, suurimmassa osassa perheista 2-3 kertaa vii-

kossa. Haastattelut osoittivat, ettd lihaa syddaan, koska sen mausta pidetaan, samoin

sen helppoudesta valmistaa ja sen vuoksi, ettd sitd on totuttu sydmaan. Lihan edulli-

suus ja monipuolinen valikoima myds viehatti. Usean haastateltavan oli vaikea ajatella

milla lihan korvaisi, jos sen kayttda vahentaisi.

Lapset eivit pelkkdd kasvisruokaa sy6, poikkeuksena pinaatti- ja kasvis-
sosekeitto, sen takia hankala véhentdd.

Lihasta on helppo tehdd ruokaa, siihen on niin tottunut. Liha on edullista
ja vaihtoehtoja on paljon ja siitd tykkdd koko perhe.

Useat perheet olivat sitd mieltd, etta lihan kulutusta tulisi vahentda, mutta eivat olleet

kuitenkaan vdahentaneet. Esille tuli myos, ettd nimenomaan naudanlihan kulutusta tu-

lisi vahentaa, ei niinkdan muiden. Mietteissa oli myos, etta milla lihan korvaisi. Lihaa ei

ole ruokavaliosta vahennetty myodskaan sen vuoksi, ettd sen mausta pidetdan. Eradalla

perheelld lihansyOmista tulisi vahentdaa myos terveydellisista syista, silla perheessa on
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sydan- ja verisuonitautia. Ekologisesti tuotetun tai itse kasvatetun lihan syontia ei pi-
detty ongelmana.

Varmasti pitdisi vdhentdd, mutta kun se on niin hyvdd, niin ei ole tullut
vdhennettyd.

Pitdisi vihentdd oman ylipainon takia ja miehen syddn- ja verisuonitau-
din takia.

PERHE 1 PERHE 2 PERHE 3 PERHE 4 PERHE 5 PERHE 6 PERHE 7

Kuvio 14. Ruokailuun kaytetty aika

Tumman siniset palkit kuviossa 14 kuvaavat aikuisen ruokailuun kdyttdamaa aikaa ja
vaaleansiniset palkit lapsien ruokailuun kdyttamaa aikaa minuuteissa. Kaaviossa on ku-
vattu normaalin arjen ruokailuajat, viikonloppuisin ja juhlalounailla mm. jouluna ruo-
kailuun kaytetddan enemman aikaa. Kuviosta pystyy selkeasti erottamaan perheet
(1,3,4,5,6), joissa lapset ovat koululaisia tai teini-ikdisia. Ruokailu on arjessa nopea
tankkaus, kun taas perheissa, joissa lapset ovat pienempid, ruokailuun kaytetaan huo-
mattavasti enemman aikaa. Aikuisten ruokailuaikoihin lasten ika ei vaikuttanut kovin-
kaan paljoa, poikkeuksena perhe 7, jossa lapset olivat niin pienid, ettd tarvitsivat apua
syomisessa koko ajan.

Isommat lapset kdyvit hotkaisemassa ruoan poyddssd ja livahtavat ta-

kaisin omaan huoneeseen.

Haluttaisiin rauhallisempaa syémistd arkena, mutta aina on kiire johon-
kin, niin ruokailuhetki on 15 minuutissa ohi.
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Taulukko 11. Perheen ruokailusdannot

Onko ruokailussanne saantoja?

Perhe 1

Ruoka syodaan poydassa.
Ruoka syddaan ruoka-aikana, jos ollaan kotona.
Aiti ei tykkaa, ettd jokainen lipee pdydasta pois eri aikaan.

Perhe 2

On sdanto6ja, muuten tulisi katastrofi ja taysi sotku.
Ruoalla ei leikita, kun syddaan niin silloin syodaan.
Ruoka mita itse ottaa, niin kaikki my6s syodaan.

Perhe 3

Hiljaisuus ruokaillessa olisi didin mieleen, mutta se harvoin toteutuu.
Ei saa sotkea.

Perhe 4

Poydassa ei pelleilla.
Kaikki ruoka sydodaan mitd otetaan.

Perhe 5

Lehtia ei lueta ruokailun aikana, eika kannykkaa rapelleta.
Poydassa syodaan, puhua saa.
Kaikkia mita on tarjolla, maistetaan.

Perhe 6

Jokainen tiskaa omat astiansa, joka ei kylla toteudu kdytannossa.
Poydassa syodaan, eika livahdeta omaan huoneeseen.

Perhe 7

Poytatapoja yritetdan opettaa pienille lapsille, viela niita ei ole.
Vanhemmat haluavat rauhallista ja siistia ruokailua.

Jokaisen perheen kohdalla tuli hyvin selvaksi, etta ruokailussa on oltava saannét. Ruo-

kailun sdantoja; mitd saa tehda ja mita ei saa tehda opetettiin lapsille jo todella pie-

nesta pitden, taulukko 10. Lautasen tyhjdksi sydminen tuntui olevan monessa per-

heesséd asia, johon kiinnitettiin huomiota ja joka haluttiin opettaa lapsille. Ruokailun

saantojen olemassaoloa perusteltiin myos silld, ettd muuten syomisesta tulisi ihan

taysi katastrofi. Joka perheessa saantoja oli; toisilla enemman kuin toisilla riippuen lap-

sien idstd, mutta aina sdantdjen noudattaminen ei kylld onnistunut.

Todellakin on sédntdjd, muuten ruokailusta tulisi télld lapsimdidirélld ihan
tdysi katastrofi.

Lapset ovat vield niin pienid, etté sddntdojd ei ole oikein vield muodostu-
nut. Lasten kasvaessa halutaan opettaa tiettyjd poytdtapoja ja siististi
syomistdi.

On sdiéintéjd, péyddssd syodddn ja se ruokamddrd minkd itse lautaselleen
ottaa, niin se myds tdytyy sy6dd. Biojéitettd ei sydtetd turhan takia.
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Mita teilla puhutaan ruokailun aikana?

Kuka puhuu?

Perhe 1

— Ruokailu on yleensa hetki, kun koko
perhe on koossa.
— Puhutaan paivan asioista.

— Kaikki puhuu paallekkain, yleensa vaanne-
taan jostakin.

Perhe 2

— Puhutaan harrastuksista ja koulu- seka
tyopaivan kuulumisia.

— Kaikki puhuu, jos on asiaa. Jos ei ole asiaa,
olemme hiljaa.

Perhe 3

— Paivan asioita puhutaan, aiti haluaisi
hiljaisen ruokailu.

— Lapset puhuvat omia asioitaan keskenaan,
diti kuuntelee.

Perhe 4

— Silloin tall6in aikuiset puhuvat tyoasi-
oista.

— Lapset puhuvat kaikkea mahdollista, aikui-
set kuuntelevat.

Perhe 5

— Paivan asioista puhutaan.

— Yleensa aiti puhuu, muut vastaavat.

Perhe 6

— Padivan aikana tapahtuneista asioista
puhutaan.

— Kaikki puhuvat, jos on asiaa, jos ei ole
asiaa syddaan hiljaa ja osa lukee lehtea sa-
malla.

Perhe 7

— Aikuiset kertovat paivan kuulumisia,
kun toinen on paivat kotona ja toinen
toissa.

— Lapset eivat vield puhu, aikuiset puhuvat
keskendan.

Keskustelu: Lapset puhuvat:

Perheet 1,2, (6) Perheet 3,4

Aikuiset puhuvat: | Hiljaisuus
ruokailussa:
Perheet 5, 7 Perhe 6

Taulukossa 11 haastateltavilta kysyttiin ruokailun aikana puhumisesta; mita perheissa

puhutaan ja kuka puhuu. Tulokset on luokiteltu aineistolahtoisesti 4 ryhméaan: kes-

kustelu, lapset puhuvat, aikuiset puhuvat ja hiljaisuus ruokailussa. Tulokset jakaantui-

vat tasaisesti kaikkiin eri ryhmiin. Ruokailun aikana puhuttiin jokaisessa perheessa

paivan asioista, niin tyo- kuin koulupdivan tapahtumista, mutta myds harrastuksiin ja

muihin menoihin liittyvista arkisista asioista. Perheissa haluttiin saada selville per-

heenjdsenten paivan kuulumiset ja yhteinen ruokailuhetki oli tahan oivallinen tilai-

suus. Ruokailua pidettiin tarkedana hetkena paivassa, jossa haluttiin kaikkien olevan

paikalla.
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Taulukko 13. Ruokakulttuurin opetus

Millaista ruokakulttuuria haluat lapsillesi opettaa?

Perhel

Monipuolista, ei niinkdan suomalaista, koska ruokakulttuurit sekoittuvat koko ajan.
Opettaa lapsia ymmartamaan mitd kannattaa ja tarvitsee sy6da ja etta vatsa tayte-
taan jarkevalla ravinnolla, niin silloin mieliteot jadvat minimiin.

Sen etta itse pystyy vaikuttamaan ruoan hintaan.

Perhe 2

Pitda arvostaa sita mitd lautaselle saa, koska kaikki lapset eivat valttamatta saa lauta-
selleen ruokaa.
Pitdd ymmartaa ruoan merkitys ja arvostaa sita.

Perhe 3

Opettaa mista mikakin ruoka on peraisin.
Opettaa ruoan elinkaarta, mistd mm. maito tulee ja mita kaikkea siita valmistetaan.

Perhe 4

Kaikkea pitda maistaa.
Ei saa olla ennakkoluuloinen ruoan suhteen.

Perhe 5

Ilhan perinteista ruokakulttuuria.

Perhe 6

Ruoan arvostamista, se ei ole itsestddnselvyys, etta sita on.
Ruoan alkuperaa ja terveellista ruokavaliota.

Perhe 7

Perinteista suomalaista ruokakulttuuria, perinneruokia ja kertoa miksi mitakin syo-
daan esim. juhlapyhina.
Monipuolista sydomista heti pienesta pitden.

Ruokakulttuurista kysyminen oli monelle perheelle vaikea kysymys, joka heratti kes-

kustelua perheen kesken ja jota mietittiin ennen vastaamista, taulukko 12. Tuntui, etta

asiaa ei ollut ennen mietitty perheissa kovinkaan paljon tai ei ollenkaan. Joidenkin per-

heiden kohdalla tuntui my6s siltd, etta ymmarrettiinkd mitad ruokakulttuuri termina

ylipaataan tarkoittaa, silla ruokakulttuurin ymmartamisessa oli vastausten perusteella

suuria eroja. Esille nousi ruoan alkupera ja elinkaari, terveellinen ruokavalio ja ravin-

non merkitys hyvinvoinnille, ruoan arvostus, etta se ei olisi itsestdanselvyys seka mo-

nipuolinen ruokakulttuuri, ei niinkddn suomalainen. Kun taas osa vastauksista oli aino-

astaan, ettd perinteista ruokakulttuuria tai ettd ei saa olla ennakkoluuloinen ruoan

suhteen.

Monipuolista, ei niinkéén suomalaista ruokakulttuuria, ruokakulttuurit-
han sekoittuvat koko ajan. Opettaa lapsille mitéd kannattaa ja tarvitsee
syédd.

Ruoan arvostaminen on térkein asia, se ei ole itsestddinselvyys, etté sitd
lautasella on. Itse olen eldnyt aikaa, kun ruokaa ei ole aina ollut.

lhan perinteistd ruokakulttuuria.
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Taulukko 14. Ravitsemussuositukset arjessa

Ovatko ravitsemus- | Noudatatteko niita?
suositukset tuttuja?

Perhel Kylla Aika pitkalti kylld. Lapsille kerran viikossa karkkia. Hiilihydraat-
tia ehka liian paljon, proteiinia tulee paljon. Kasvisten saanti
tayttyy. Lihaa ehka hivenen liikaa ruokavaliossa. Leipa aina
taysjyvaa.

Perhe 2 Kylla Padsaantoisesti kylla.

Perhe 3 Kylla Ei aina, pyrkimys siihen kuitenkin on.

Perhe 4 Kylla Pyritddan noudattamaan.

Perhe 5 Kylla Ei, mutta pyritdan, mutta suurimmaksi osaksi ei. Lautasmallin
mukaista syomista aiti pyrkii laihdutuksen takia toteuttamaan.
Paaruoalla ei syoda leipaa, ainoastaan vali- ja aamupaloilla.

Perhe 6 Kylla Emme ihan aina, silloin talléin.

Perhe 7 Kylla Enemman alettu huomioimaan ravitsemussuosituksia lasten
syntymisen myotd. Pyritddan noudattamaan monipuolisuuden
ja terveellisyyden vuoksi.

Ravitsemussuosituksia pyrittiin noudattamaan aika pitkalti mm. laihdutuksen ja ruoan

monipuolisuuden vuoksi, taulukko 13. Aina suositusten mukainen sydminen ei onnis-

tunut. Lapsien karkkipdivaa kerran viikossa perusteltiin ravitsemussuosituksilla. Osassa

perheissa oli tiedossa, ettd ruokavalio sisdltaa ravitsemussuosituksiin nahden liikaa hii-

lihydraattia seka proteiinia. Kasvisten saantisuositus tayttyi useimmilla.

Mies ei usko ravitsemussuosituksiin, vaikka olen monta kertaa perustel-
lut, ettd ne ovat tutkittua tietoa vuosikymmenien ajalta.

On tuttuja sairauden kautta, tieddn miten pitdisi syédd, mutta silti tulee
lipsuttua ruokavaliossa. Pitdisi noudattaa ravitsemussuosituksia myés
painonhallinnan takia.

Ravitsemussuositukset olivat kaikille perheille jollain lailla tuttuja. Kaikissa perheissa

niihin ei kuitenkaan uskottu. Usein ravitsemussuositusten mukainen sydominen liitet-

tiin terveellisyyteen, painonhallintaan ja sairauksien hoitoon.
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Taulukko 15. Ruokavalion koostuminen ja erot perheen kesken

Mista ruokavalionne paaosin koostuu? Onko koko perheen ruokavalio samanlainen?
Eroaako didin ruokavalio muun perheen ruo-
kavaliosta?

Perhe 1 | Ruokavalio on monipuolinen, vanhem- Aiti ei syd 2 ldmminta ateriaa paivdssa, muu
milla huoli lasten ravitsemuksesta silla perhe syo.
tietdvat aiheesta paljon. Kaikkea syo- Teineilld lipsuu herkasti pizza-hampurilaislin-
daan ravitsemussuositusten mukaan. jalle, jos on rahaa kaytossa.

Vanhemmat haluavat tietda, mita lapset
ovat paivan aikana syoneet ja jos joku
jaanyt vahemmalle tai kokonaan pois,
sitd kehotetaan syomaan illalla.

Perhe 2 | Kasviksista ja lihasta Koko perheelld on samanlainen ruokavalio.
perunasta, pastasta ja riisista.

Perhe 3 | Perunasta, pastasta Koko perheelld on samanlainen ruokavalio.
leivasta
jauhelihasta, kanasta
kasviksista ja hedelmista.

Perhe 4 | Lihasta, kasviksista, Koko perheelld on samanlainen ruokavalio.
pastasta ja bataatista.

Perhe 5 | Perunasta, Aidin ruokavalio eroaa muusta perheesti hie-
lihasta, man, aiti sydé muita enemman vihanneksia ja
kasviksista. kasviksia.

Perhe 6 | Monipuolisesta ruoasta, syédaan lautas- | Koko perheelld on samanlainen ruokavalio.
mallin mukaisesti.

Punaista lihaa syodaan liikaa, sita tulisi
vahentaa.

Perhe 7 | Normaalista kotiruoasta, tehddan ruoka | Yleensa ei eroa, mutta talla hetkell3, kun &iti
itse, ei kayteta eineksia. vield imetta3, on didin ruokavalio normaalista
Hiilihydraatteja tulisi ruokavaliosta va- poikkeava. Aiti syd enemmaén, useammin ja
hentaa, niita syodaan liikaa. pyrkii syémaan terveellisemmin kuin tavalli-
Hedelmid syodaan riittdvasti, mutta kas- | sesti.
visten kulutusta tulisi lisata ruokavali-
oon.

Ruokavalio muodostui joka perheella pitkalti lihasta, perunasta, pastasta, riisista ja

kasviksista, taulukko 14. Ruokavalion muodostumisessa tuli esille monipuolinen, ra-

vitsemussuositusten ja lautasmallin mukainen sydéminen. Osassa perheista tiedostet-

tiin, etta hiilihydraatteja ja punaista lihaa oli ruokavaliossa liikaa ja kasviksia tulisi li-

sata ruokavalioon.

Liikaa syédddn punaista lihaa, kasviksia pitdisi lisété ruokavalioon,

mutta ei olla vield lisctty.

Me vanhemmat tiedetdiéin ravitsemusasioista paljon, joten ruokavalion

monipuolisuuteen panostetaan.
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Suurimmassa osassa perheistd koko perheen ruokavalio oli samanlainen. Eroavuudet

olivat kasvisten ja vihannesten syonnissd, joita diti s6i erdassa perheessa muita

enemman, seka lampiman ruoan syémisessda, muu perhe soi kaksi lamminta ateriaa

pdivassa, aiti vain yhden. Poikkeuksia ruokavalion muodostumiseen toivat myos eri-

koistilanteet, kuten imetys, jolloin diti s6i enemman ja useammin seka pyrki syomaan

tavallista terveellisemmin.

Taulukko 16. Ruoka-aineallergiat ja einesten kaytto

Aitind haluan varmistaa lapselleni hyvén alun eldmdlle, niin raskaus-
kuin imetysaikanakin. Siksi olen kiinnittényt omaan syémiseeni huomat-
tavan paljon enemmdn huomiota kuin yleensd.

Onko perhees-
sanne ruoka-ai-

neallergioita?

Vaikuttavatko allergiat
ruokavalion muodostumi-

seen?

Valmistatteko ruoan itse vai kaytat-

teko eineksia?

Perhe 1 | Kylla Ei, ainoastaan laktoosi-in- Suurimmaksi osaksi valmistetaan itse,
toleranssia perheessa. valmiiksi pilkottuja kasviksia kdytetaan
Koko ruoka tehd&an aina joskus.
laktoosittomana, niin ei
vaikuta.

Perhe 2 | Kylla Kahdella laktoosi-intole- Useimmiten itse, silloin tall6in kayte-
ranssi, niin ei vaikuta. Lak- | tdan eineksia, jos laiskottaa.
toosittomana loytaa kau-
pasta yleensa lahestul-
koon kaiken.

Perhe 3 | Kylla Kylld. Lapsen allergia vai- Valmistetaan itse, ei pystyta eineksia
kuttaa etenkin valmisruo- koko perheen ruokana kayttamaan.
kia ostaessa. Isd ostaa valmisruokaa joskus evaaksi

toihin.

Perhe 4 | Ei Ei Valmistetaan itse, eineksia harvoin.

Perhe 5 | Kylla Ei hirveasti, perheessa lak- | Pitkalti pyrimme valmistamaan ruoan
toosi-intoleranssia ja pah- | itse, tiettyja valmisruokia kdytamme
kindallergiaa, mutta ei va- | sdanndllisesti, mm. maksalaatikkoa.
kavana.

Perhe 6 | Ei Ei Valmistetaan itse, mutta kaytetaan
jonkin verran myds eineksia, riippuen
siitd, miten on ruokaa milloinkin jaksa-
nut tehda.

Perhe 7 | Ei Ei Pyritdan valmistamaan aina itse, isa

ostelee toihin joskus valmisruokia. Toi-
sen lapsen opetellessa talla hetkella
syomaan ostamme silloin tall6in val-
mispilttejd, etenkin hedelmasoseita.
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Yli puolella haastatelluista perheistéa oli jonkinlainen ruoka-aineallergia joko lapsilla
tai aikuisilla, taulukko 15. Useassa allergiaperheessa koettiin, etta allergiat vaikutta-
vat ruokavalion muodistumiseen. Jokaisen tuotteen kohdalla tuoteselosteet taytyy
lukea huolella lapi ja eineksid pystyi kdayttamaan todella harvoin. Laktoosi-intoleranssi
oli yleisin allergia, sen ei koettu vaikuttavan ruokavalion muodostumiseen.

lhanaa, kun nykyddn on niin paljon vaihtoehtoja myds meille allergisille,

eikd aina tarvitse syodd sité samaa.

Lapsen allergia vaikuttaa kaikkeen ruoan tekemiseen meiddn per-
heessd, einesten ja leikkeleidenkin kdytté on miltei mahdotonta.

Suurimmaksi osaksi ruoka valmistetaan perheissa itse. Valmiiksi pilkottuja kasviksia
kdytettiin joskus, jos oli halu oikaista jossakin. Hirvea kiire, jos joskus on tai jos lais-
kottaa, saatetaan ostaa maksalaatikko/peruna-soselaatikkoa valmiina. Muutamissa

perheissa eineksia ei voida kayttaa allergioiden takia, taulukko 15.

Taulukko 17. Lasten osallisuus ruoanlaitossa

Millainen on lastenne osallisuus ruoanlaitossa? Saavatko osallistua/haluavatko osallis-

tua?

Perhe 1 Saa osallistua, mutta ei halua. Lapset tykkaa leipoa, ruskistaa jauhelihaa, pilkkoa kasvik-
sia, salaatin tekoa. Ei pitkdkestoista.

Perhe 2 Osallistuu, valilla pakotetaan osallistumaan. Haluavat olla mukana, usein lapsilta kysy-
tddn mita haluavat sy6da ja joku lapsista valmistaa ruoan.

Perhe 3 Saa osallistua, jos haluaa. Pienemmat lapset haluavat silloin tall6in osallistua, isompi
lapsi ei niinkaan.

Perhe 4 Saa osallistua, jos haluaisivat mutta vield lapset eivat ole kiinnostuneet.

Perhe 5 Saa osallistua (aikuiset lapset). Tekevat, haluavat ja osaavat tehdéa ruokaa.

Perhe 6 Saa osallistua ja osallistuvatkin.

Perhe 7 Lapset ovat vield niin pienid, ettd ruoanvalmistukseen osallistuminen on miltei mahdo-
tonta. Isompana saavat osallistua.

Jokaisessa perheessa lapset saivat osallistua ruoanlaittoon, osassa perheista lapset
olivat niin pienia, etta osallistuminen oli vield mahdotonta, mutta kasvettuaan saisi-
vat osallistua. Osassa perheissa lapset olivat teini-ikdisid, jotka saatiin pakottaa ruoan
valmistamiseen, taulukko 16. Pienimmilla lapsilla kiinnostus ruokaa kohtaan on luon-
taista, joten ruoan valmistukseen on halua osallistua. Lasten kasvettua halu osallistua

jostain syysta vaheni, vaikka taitoa ruoanvalmistukseen olisi.
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Teinejd ei vois viihempdd kiinnostaa ruoan tekeminen, odottavat aina
vaan valmista, sen takia joutuu usein pakottamaan ruoan tekemiseen,
koska osaavat kuitenkin tehdd.

Meilld lapsia kiinnostaa ruoanlaitossa mukana oleminen. Annettaan
heiddn itsendisesti myds jotain tehdd, vaikka kauhea sotkuhan siitd aina

syntyy.

Taulukko 18. Ruokahavikin muodostuminen

Muodostuuko kotitaloudessanne | Mista se pdaaosin muodostuu?
ruokahavikkia?
Perhe 1 Kylla Leivasta ja hedelmista.
Perhe 2 Ei Ruokahéavikkia ei muodostu, eldimille menee mita
jaa.
Perhe 3 Kylla Lampodisesta ruoasta, sitd tulee usein tehtya liikaa.
Perhe 4 Kylla Tehdysta ruoasta, liiallisesta ostamisesta kerralla,
elintarvikkeet kerkedvat usein pilaantumaan.
Perhe 5 Kylla Perunasta ja leivasta.
Perhe 6 Kylla Lampoisestd ruoasta, lautastahteista.
Perhe 7 Kylla Leivasta ja hedelmista.

Jokaisessa perheessa ruokahavikkia syntyi, toisilla enemman kuin toisilla, taulukko

17. Ruokahavikki koettiin todella harmilliseksi asiaksi, jota jokainen perhe haluaisi va-

hentda. Koettiin, ettd ruokahavikkia syntyi ihan liikaa. Havikkid muodostui leivasta,

hedelmista, lampdisen ruoan liiallisesta tekemisesta kerralla seka lautastdhteista. Pa-

remmalla ruoan suunnittelulla uskottiin ruokahavikin laskevan. Yhdessa perheessa

(2) ei koettu, ettd ruokahavikkia tuli, koska se vaha mita jai, meni eldinten ravinnoksi.

Liikaa syntyy hdvikkid, harmittaa suoranaisen rahan heittéiminen ros-
kiin.
Liikaa tulee hdvikkid, pitdisi paremmin suunnitella ruokalistaa kotiin ja

katsoa jddkaappiin ennen kauppaan Iéhtdd, niin ei tulisi hukkaa niin pal-
jon kuin nykyddn.

Havikin muodostumisen jalkeen perheiltad kysyttiin lajittelusta. Kaikki perheet lajitteli-

vat pelti- ja lasijatteen. Paperi- ja biojate lajiteltiin osittain. Muovijate haluttaisiin laji-

tella, mutta se koettiin ongelmalliseksi, koska sdilytystilaa muovijatteelle ei sisalla mo-
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nellakaan ole etenkdan kerrostalossa ja se veisi paljon tilaa. Myds muovinkerayspis-
teitd on vield heikosti, joten muovijatteestd eroon padseminen on vield suhteellisen
hankalaa. Useassa perheessa oltiin sitd mieltd, ettd mikali muovijatteen lajittelisi, per-
heen jatemaara voisi jopa puolittua. Lajittelun tarkeys ja sen merkitys mm. ymparis-
tolle ymmarrettiin perheissa hyvin.

Muovi haluttaisiin lajitella, mutta mihin ihmeeseen sen kaiken tddilld pie-
nessd keittiossd laittaisi. Pitdisi pystyd pdivittdin viemddn pois, mutta

meiddnkin muovinkerdyspiste on kaupan yhteydessd, jonne on yli 5 km
matkaa. Ei sinne joka pdivd tule ldhdettyd.

Jonkun verran lajitellaan ja oma komposti meilld. Hirvedsti tulee muovi-
jétettd, vaikka ostetaan lihakin nykyddn pakkauksissa missd ei ole kovaa
muovia.



Taulukko 19. Ekologisuus perheiden arjessa

Miten ymmarratte kasitteen ekologisuus?

Miten ekologisuus nakyy arjessanne?

— Eldamantapa.
— Ekologisesti voi syoda, kuluttaa ja ottaa tavaksi
ihan kaikessa mita tekee.

— Kierratyksena.

— Muutamat elintarvikkeet on vaihdettu luomuksi
ja reilun kaupan tuotteiksi.

— Vedenkulutuksen vdahentamisend, suihku sulje-
taan pesun ajaksi.

— Kodinkoneet ja laitteet ovat energiatehokkaita.
—Vahapaastoinen uusi auto, on valittu kustannus-
syistd, kun kilometreja tulee paljon.

— Vaatteita kierratetdan lapsilta.

— Ruokaa tehd&an isot maarat, mm. sahkoénkulu-
tuksen vahentamiseksi.

— Mahdollisimman vahan jatetta, kierratys.

— Otetaan huomioon lihan ymparistékuormitus.

— Meidan perheelle ekologisuus tarkoittaa omavarai-
suutta.

— Omavaraisuutena.

— Naudanliha ostetaan tuttavien maatilalta, jotta
tiedetddn missa se on kasvanut ja mita syonyt.
Kaupasta ostettuun lihaan huomataan eroa.

— Vaatteiden materiaaleihin kiinnitetdan huomiota.

— Shampoot yms. tuotteet, kiinnitetdan huomiotta
mita sisaltaa.

— Vdhapaastoista.
— Pitdisi sydda enemman kasviksia, kuin lihaa.

— Suosimme kotimaisia elintarvikkeita mahdolli-
suuksien mukaan.

— Sdhkonkulutuksen minimointina.

—Veden saastamisella.

— Autottomuutena.

— Lasten vaatteiden kierrattaminen sisarukselta
toiselle.

— Kierratysta.
—Vahapaastoisyytta.
— Puhdasta ilmaa.

— Kierratyksena.
—Vahaisina paastoina.
— Puukiuas.

— Lajittelua, kierratysta.
— Punaisen lihan kdyton vahentamista.
—Julkisen liikkenteen kayttamista.

— Lajitteluna.

— Kierratyksena.

— Pyritaan, etta nakyisi myos ruokavalinnoissa,
mutta viela ei olla silla asteella.

— Hiilijalanjaljen pienentamisena.

— Kasvisruokavaliota.
— Auton kayton vahentamista.
— Pienia arjen tekoja ympariston hyvaksi.

— Kotimaisten tuotteiden suosimisena.

— Sdhkon- ja vedenkulutuksen minimoimisena.
— Kasvisruoan suosimisena.

— Ostetaan ainoastaan tarpeeseen, ei turhuutta.

— Kestovaippoja.
— Sahkon- ja vedenkulutuksen vahentamista.
— Kasvisten lisdamista ruokavalioon.

— Yleisella saastamiselld, ostetaan ainoastaan sita
mita tarvitaan.

— Lasten vaatteiden kierrattamisella.

— Kirpputoreilta ostamisena.

— Kotimaisten tuotteiden suosimisella mahdolli-
suuksien mukaan.
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Ekologisuuden ymmartamisessa ja sen nayttdaytymisessa arjessa oli suuria eroja per-
heiden kesken. Toisille se oli kierratysta, lajittelua, yleistd sadastamista ostokayttayty-
misessa, mutta myos veden- ja sahkonkulutuksessa, seka pienia arjen tekoja. Kun taas
toisille perheille ekologisuus oli vahapaastoisyytta, joka oli ollut iso kriteeri uuden au-
ton hankinnassa, vaatteiden ja ruoan hankinnassa huomioon otettu ymparistokuormi-

tus, lihan etenkin punaisen lihan vahentaminen ja kasvisten sydmisen lisdédminen, ko-
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dinkoneiden ja laitteiden uusiminen energiatehokkaiksi, luomun, reilun kaupan ja ko-
timaisten elintarvikkeiden suosimisena, omavaraisuutena ja elamantapana kaikessa

toiminnassa, taulukko 18.

Kotimaisten raaka-
aineiden ja tyévoiman
suosimista

Etta lapset joutuisivat
itse ndkemaan vaivaa
ruoan eteen mita
syovat

Kuvio 15. Ekologisuuden opettaminen

Vastauksissa nousi selkeasti esille se, etta lapsille haluttiin opettaa ekologisuudesta
pienid arjen tekoja, joita on helppo alkaa opettamaan jo ihan pienellekin lapselle, ku-
vio 15. Ja my®0s, etta ruoan sydominen, sahkon- ja vedentulo tai luonnon kauneus ja
puhtaus eivat ole itsestadnselvyys, kaikki tekeminen ja tekematta jattaminen vaikut-
tavat kaikkeen. Tata kysymysta ei mydskaan ollut mietitty perheissa kovinkaan pal-
jon. Asioita on kylla arjessa opetettu, mutta niita ei ole opetettu ekologisuuden

vuoksi, vaikka sitten toisaalta asiaa ymmartamatta tai miettimatta kuitenkin on.
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7 Pohdinta ja johtopaatokset

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa lapsiperheiden ruokakasvatusta ja ekolo-
gisuutta arjen valinnoissa ja saada selville, miten ekologisuus termina ymmarretaan
lapsiperheissa. Hypoteesi tutkimukselle oli, ettd vanhempien sosio-ekonominen
asema ja etenkin didin sydma ruoka on isossa roolissa perheen ruokavalinnoissa seka

lapsen kasvulle etta kehitykselle.

Aineistona tutkimukselle toimi seitseman perheen haastattelut. Perheet olivat valittu
silld perusteella, ettd ne olisivat mahdollisimman erilaisia keskenddan muun muassa
lapsimaaraltaan ja vanhempien idlta ja koulutustaustoiltaan rikkaamman aineiston
saamiseksi. Aineistosta selvida, ettd osaa kysymysten aiheista ei ollut perheissa mie-
titty lainkaan ennen haastattelua, jonka takia vastaukset poikkesivat toisistaan syval-

lisyydessa osittain paljonkin.

Hirsjarven ym. 2009 mukaan haastattelu tiedonkeruumenetelma on ainutlaatuinen,
silla haastattelun suora vuorovaikutus haastateltavan kanssa on seka hyodyllinen
ettd haitallinen. Haastattelututkimuksen ongelmia ovat virheldhteet, joita pitaa pys-
tya kontrolloimaan hyvin. Tavallisimpia virheldhteitd ovat haastateltavan henkilon
kiusaantuminen, haastateltavan ja haastattelijan roolit, prosessin vaikutus haastatel-
tavaan, haastattelijan ja haastateltavan valinen vuorovaikutus seka vallitsevat stereo-
typiat. Virheldhteita voi olla myds haastattelijan tai haastateltavan ammatti tai suku-
puoli. (Anttila 2014.) Anttilan, (2014) mukaan padhuomio haastattelussa kiinnitetaan
verbaaliin ilmaisuun, mutta otetaan huomioon myds ei-verbaalinen ilmaisu, joita

ovat esimerkiksi ilmeet, danenpainot ja eleet.

Tutkimuksessa virheita pyritdan valttamaan, mutta tutkimuksen luotettavuus voi silti
vaihdella, jonka vuoksi tutkimuksen luotettavuutta tulee arvioida. Arvioinnin mittaus-
tapoja on monia. Validius eli tutkimuksen patevyydella tarkoitetaan kykya mitata
juuri haluttua asiaa. (Hirsjarvi, ym. 2009, 231-233). Haastattelututkimuksessa validi-
teettiin, eli tutkimuksen patevyyteen vaikuttaa eniten se, ovatko haastattelukysy-
mykset olleet oikeita tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Saatiinko kysymysten avulla
kaikki mahdollinen tieto haastateltavista? Halusivatko haastateltavat miellyttaa haas-

tattelijaa vastauksillaan? Saatiinko haastateltavan todellinen mielipide asioista esiin
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haastattelun aikana? Oliko seitseman perhetta riittdava maara taman tyyliseen tutki-
mukseen? Tarkoituksena oli saada mukaan vield yksi perhe, jossa olisi ollut hyvin
nuoret vanhemmat, mutta sellaista ei tahan tutkimukseen saatu. Arvoitukseksi jaa,
olisiko se muuttanut tutkimustuloksia erilaiseksi. Muuten haastatellut perheet ovat
koulutustaustoiltaan, vanhempien idltdaan seka lasten ian ja maaran suhteen hyvin

erilaisia.

Tassa tyossa ruokakasvatuksella tarkoitetaan ravitsemukseen liittyvaa opetusta, va-
listusta ja neuvontaa, jonka tavoite on kehittdaa ihmisten edellytyksia huolehtia moni-
puolisesta ravitsemuksesta. Lasten ruokatottumukset sekd makumieltymykset kehit-
tyvat jo varhain ja sdilyvat usein aikuisuuteen saakka, minka vuoksi lapsuus on tarkea
vaihe ravitsemukseen vaikuttamisessa. (Valtion ravitsemisneuvottelukunta 2018, 13;
Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 12.) Ruokakasvatuksen mer-
kitys korostuu lapsuudessa monestakin syysta. Lapsuudessa opitut taidot ja tavat
seuraavat usein lapi elaman, ja perustavanlaatuiset muutokset ruokavalioon aikuis-
idlla ovat usein hyvin hankalia. Hopian (2016) mukaan perheen ja varhaiskasvatuksen
yhteistyo ruokakasvattajina on tarkeda, mutta tutkimusten mukaan se jaa kuitenkin

vahaiseksi ja pintapuoliseksi.

Oma tutkimus osoitti, ettda perheet eivat nayta tunnistavan ruokakasvatusta osaksi
kasvatustehtdvaansa. Ruokakasvatusta ei ollut kotona mietitty osassa perheissa lain-
kaan ennen haastattelua. Ruokakasvatus miellettiin helposti padivakodin tehtavaksi,
eikd omalle toiminnalle perheen sisalla annettu kovinkaan suurta painoarvoa, vaikka
tutkimusten mukaan kotona saatu ruokakasvatus on suuremmassa roolissa aikuisialla
kuin varhaiskasvatuksessa saatu. Lasten osallisuus ruoanlaitossa, ruokavalion moni-
puolisuus, kasvisten kadytto ja ravitsemussuositusten noudattaminen oli useassa per-
heessé vaihtelevaa, vaikka juuri ne ovat hyvan ruokakasvatuksen kannalta tarkeita

kulmakivia.

Lihan- ja maitotuotteiden kulutus on perheissa suurinta, joskin monipuolista. Lihan
vahentamisen syyt olivat itsekkaita. Lihan ymparistokuormitukset ja lihan vahentami-
sen tarve tiedostettiin, mutta sita ei ollut kuitenkaan tehty. Riipi ym. (2013) toteavat,
ettd lihan- ja maitotuotteiden kaytto aiheuttaa suurimmat ymparistohaitat kaikista

elintarviketuoteryhmistd, 49—67 % kotimaisista ilmasto- ja rehevoitymisvaikutuksista.
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Lihasta ei olla valmiita luopumaan, joissain perheessa kylla oltiin valmiita véhenta-
maan. Lihan mausta pidetaan, sitd on totuttu sydmaan, sen voimalla jaksaa parem-
min kuin kasvisruoan, tama kommentti tuli etenkin miespuolisilta haastatelluilta.
Ruoan tekeminen lihasta on helppoa, vaihtoehtoja on paljon, se on edullista ja koko
perhe tykkaa siita. Kasvisruokaan siirtymisen ongelmana pidettiin mm. sita, etta kas-
visruoan valmistaminen on vaikeampaa ja lapset eivat pelkkda kasvisruokaa syo. Las-
ten sydomaan oppimisen kohdalla korostuu ruokakasvatuksen tarkeys pienesta pi-
taen, silla lapsethan syovat ja oppivat sydmaan sitd mitd kotona opetetaan ja mitd on

syoty pienesta pitaen.

Aidin syéma ruoka oli tutkimusten valossa isossa roolissa perheen ruokavalion koos-
tumiseen. Tassa tutkimuksessa siihen ei saatu selkeita vastauksia, silla suurimmalla
osalla perheista koko perheen ruokavalio oli samanlainen. Ainoastaan erikoistilan-
teet, kuten imetys muutti didin ruokavaliota. Vanhempien koulutus nakyi perheen
ruokavalion koostumisessa. AMK, YAMK tai maisteritutkinnon suorittaneilla ruokava-
lion koostuminen oli monipuolisempaa, kasvisten kaytté suurempaa, ruoantuotan-
non ympdristovaikutuksista oltiin enemman perilld ja kiinnostus aihetta kohtaan oli
suurempaa. Huoli tulevaisuudesta ja omien tekojen vaikutuksesta ymparistélle oli
suurempaa kuin peruskoulun tai ammattikoulun suorittaneilla. Hasusen (2005) mu-
kaan perheen ravitsemus heijastaa perheen elamantilanteen kokonaisuutena. Talou-
dellinen niukkuus, tyopaineet, kiire ja mahdollinen vanhempien huume- tai alkoholi-
ongelma ovat tekijoitd, jotka vaikuttavat lapsiperheiden elamantapoihin ja ravitse-
mukseen. Terveydelle huonot valinnat ndkyvat usein perheissg, joilla on niukat tulot,

alhainen koulutus seka nuoret vanhemmat.

Lehdon ym (2009) mukaan korkeammassa sosio-ekonomisessa asemassa olevien
henkildiden on todettu olevan enemman tietoisia terveellisista ruokailutottumuk-
sista. Lisaksi arvot ja asenteet tukevat todennakdisesti terveellisia elamantapoja hei-
kommassa asemassa olevia paremmin. Hyvien tulojen kautta kulutusmahdollisuudet
ovat paremmat, joka voi heijastua mm. ruokavalintoihin ja harrastusmahdollisuuk-
siin. Oma tutkimus osoitti, ettd yhteiskunnallisesti merkittavista asioista taytyy saada
ihmisille lisaa tietoa ja ymmarrysta asioihin esimerkiksi kouluttautumalla. Tutkimus

osoitti myds, etta korkeampi koulutus nakyi ekologisuuden ilmentymisena perheissa
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suurempana tietoisuutena ja ymmarryksena yhteiskunnallisesti merkittadvista asi-
oista. Korkeampi koulutus lisasi kiinnostusta yhteiskunnallisiin asioihin, joita myos
selkedsti enemman mietittiin ja kyseenalaistettiin. Toisaalta kuitenkin myds tyon

kautta saatu oppi korvasi osassa perheista koulutuksen vahyytta.

Oma haastattelututkimus antoi osasta haastateltavista paljonkin perheensisaista tie-
toa, kun taas toisten haastateltavien kohdalla tiedot olivat niukemmat. Yleisimpia ylla
mainittuja haastattelututkimuksen virheldhteita ei huomannut haastattelujen aikana.
Ei- verbaaleja ilmaisuja oli jonkin verran havaittavissa ilmeind, mm. vanhemmat kat-
soivat toisiaan ennen kysymykseen vastaamista tai pienid naurahduksia kysymyksen
padtteeksi. Jossain madrin havaitsin, etta haastateltavat halusivat miellyttaa tutkijaa
osassa vastauksista. Tama nakyi siind, ettd perheissa, joissa oli etenkin isommat lap-
set, niin he saattoivat korjailla ja taydennelld vanhempien vastauksia tai suoraan

kommentoida, ettd eihdn meilld ndin toimita tai tehda asioita.

Jokaisen ihmisen tulisi ymmartaa, etta tehdyilla ja tekematta jattamilla asioilla on vai-
kutusta vuosien saatossa. lImastonmuutos on siind vaiheessa, etta pelkkd ymmarrys
asioista ei enaa riita. lhmisilla tuntuu olevan kova huoli ymparistdasioista ja tulevien
sukupolvien maapallosta millainen se tulee olemaan. Asiat tiedostetaan, niistad ollaan
huolissaan, muutosta halutaan ja tiedetaan miten pitaisi toimia, mutta silti suurin osa
ihmisista ei kuitenkaan toimi niin. Asioiden tiedostaminen ei enaa riita, vaan oppi ja

tieto on tuotava myds kaytantdon.

Saman tutkimuksen voisi tehdd isommalla haastateltavien maaralla ja etenkin, etta
tutkimukseen saataisiin nuoria vanhempia mukaan. Voisi myos tutkia vaikuttaisiko
tuloksiin se, ettd perheet valittaisiin ympari Suomen. Tdssa tutkimuksessa kaikki per-

heet olivat Jyvaskylan alueelta.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

1. Millainen on ateriarytminne?

2. Onko ateriarytmi joka paiva samanlainen? (aikajana, mitd syoédaan ja milloin)
3. Syotteko perheen kanssa yhdessa paivittain?

4. Millainen on tavallinen aamiaisenne, onko aamiainen kaikilla perheenjasenilla sa-
manlainen?

5. Syottekd aamiaisen paivittdin?

6. Millaisia valipaloja syotte?

7. Kaytatteko kasviksia paljon ja missa aterioissa?

8. Minkalaisia maitovalmisteita kaytatte?

9. Kuinka monta kertaa viikossa syotte kalaa?

10. Kuinka monta kertaa viikossa syotte liharuokaa?

11. Olisiko lihan kulutusta mielestanne tarkeda vahentda ekologisuuden vuoksi?
12. Otatteko kausivaihtelut huomioon ruokavalinnoissanne?

13. Kuinka paljon ruokailuun kadytetaan aikaa?

14. Onko ruokailussanne saantgja?

15. Mita teilla puhutaan ruokailun aikana? Kuka puhuu?

16. Minkalaista ruokakulttuuria haluat lapsillesi opettaa?

17. Ovatko ravitsemussuositukset tuttuja?

18. Noudatatteko niita?

19. Mista ruokavalionne paaosin koostuu?

20. Valmistatteko ruoan itse vai kdytatteko valmisruokia/eineksia?

21. Onko koko perheen ruokavalio samanlainen? Eroaako didin ruokavalio muun per-
heen ruokavaliosta?

22. Onko perheessdnne ruoka-aineallergioita?

23. Vaikuttavatko ne ruokavalion muodostumiseen?

24. Millainen on lastenne osallisuus ruoanlaitossa? Saavatko osallistua/haluavatko
osallistua?

25. Muodostuuko kotitaloudessanne ruokahavikkia?

26. Mista se paaosin muodostuu?

27. Lajitteletteko?

28. Miten te ymmarratte kasitteen ekologisuus?

29. Miten ekologisuus nakyy teiddn perheen arjessa?

30. Mita haluatte opettaa lapsillenne ekologisuudesta?

31. Haluatteko sanoa haastatteluun vield jotain?
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Liite 2. Tutkimuksessa mukana olleet perheet

Perhe 1. Vanhemmat ja 4 lasta. Lasten syntymavuodet 2000, 2002, 2006, 2008, van-
hempien syntymavuodet isd 1977 ja diti 1978. Vanhempien koulutus: aiti korkea-
koulu, isd ammatillinen koulutus. Asumismuoto: omakotitalo.

Perhe 2. Vanhemmat ja 6 lasta. Lasten syntymavuodet: 2001, 2003, 2007, 2008,
2015, 2017, vanhempien syntymavuodet: diti 1978, isa 1980. Vanhempien koulutus:
isd ammattikoulu, aiti YAMK- tutkinto. Asumismuoto: omakotitalo.

Perhe 3: Aiti ja 3 lasta. Lasten syntymavuodet: 2003, 2008, 2010, vanhemman synty-
mavuosi: 1979. Aidin koulutus: ammattikoulu. Asumismuoto: kerrostalo.

Perhe 4. Vanhemmat ja 1 lapsi. Lapsen syntymavuosi: 2011, vanhempien syntyma-
vuodet: diti 1986, isa 1980. Vanhempien koulutus: isd peruskoulu, diti ammattikoulu.
Asumismuoto: omakotitalo.

Perhe 5: Vanhemmat ja 2 lasta. Lasten syntymavuodet 1997, 2000, vanhempien syn-
tymavuodet isa 1954, diti 1958. Vanhempien koulutustausta: ammattikoulu molem-
milla. Asumismuoto: kerrostalo.

Perhe 6. Aiti ja 1 lapsi. Lapsen syntymévuosi: 2002, didin syntymavuosi: 1964. Aidin
koulutustausta: ammattikoulu. Asumismuoto: kerrostalo.

Perhe 7. Vanhemmat ja 2 lasta. Lasten syntymavuodet 2018, 2017, vanhempien syn-
tymavuodet 1981 ja 1982. Vanhempien koulutus: ammattikorkeakoulu isalla, maiste-
ritutkinto aidilla. Asumismuoto: rivitalo.
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