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Tutkimuksella tavoitellaan vanhempien ja lasten kanssa työskentelevien opastamista siitä, 
miten he voisivat edistää ja tukea lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Tällä pyritään 
ehkäisemään syömishäiriöiden syntymistä tuleville sukupolville. Tutkimuksen ja oppaan 
avulla välitetään tietoa ruoka- ja kehorauhasta koteihin, varhaiskasvatuksen yksiköihin sekä 
lapsiperhepalveluihin. Tutkimuksen taustalla oli halu vaikuttaa yhteiskunnassa piileviin 
ajatusmalleihin sekä varhaiskasvatuksessa koettuihin ongelmakohtiin. 

Tutkimus toteutettiin toiminnallisin, laadullisin ja määrällisin menetelmin haastatteluiden sekä 
kyselylomakkeen avulla. Tutkimusjoukoksi muodostui alle kouluikäiset lapset, lasten 
vanhemmat sekä varhaiskasvattajat. Aineisto koostui 14 lapsen ja kahdeksan 
varhaiskasvattajan teemahaastatteluista sekä 19 vanhemman vastauksista 
kyselylomakkeeseen. Haastattelut toteutettiin ja linkkiä kyselyyn jaettiin kahdessa Seinäjoella 
sijaitsevassa päiväkodissa. Aineisto analysoitiin käyttäen teemoittelua. Tämän lisäksi 
haastateltiin Syömishäiriöliiton asiantuntija Katri Mikkilää teorian tueksi. Tutkimuksen 
tuotoksena valmistui vanhemmille ja lasten kanssa työskenteleville suunnattu opas. 

Tuloksista ilmeni, että päiväkodissa ei puhuta painosta, kun taas vanhempien vastaukset 
painosta puhumisesta jakautuivat kahtia. Aineistosta nousi myös esiin lasten kokevan heidän 
ruokailuaan ja syömistään säännösteltävän, esimerkiksi syömään pakottaen tai sitä 
rajoittaen. Varhaiskasvattajat kokivat, ettei heille ole yhtenäistä ohjenuoraa sille, miten ruoka- 
ja kehosuhdetta tulisi käsitellä lasten kanssa. Kehosuhde ja -rauha jäivät ruokakasvatuksen 
peittoon. Tutkimus vahvisti ajatusta siitä, että lisää tietoa ruokasuhteesta ja -rauhasta, sekä 
kehosuhteesta ja -rauhasta tarvitaan.  

 

1 Asiasanat: ruokasuhde, ruokarauha, kehosuhde, kehonkuva, kehorauha 
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The aim of the thesis was to guide parents and early childhood educators on how to 
encourage and support children’s safe food and body relationships. The aim was to prevent 
eating disorders of future generations. The thesis and the guide provide information about 
food peace and body peace to homes, early childhood education units and family services. 
The thesis was produced to influence the thinking patterns hidden in the society and the 
issues seen in early childhood education. 

Practice-based, qualitative, and quantitative methods such as interviews and questionnaires 
were used throughout the research process. The research group included children under 
seven years old, parents and early childhood educators. The research data consisted of 
theme interviews of 14 children and eight early childhood educators. In addition, 19 parents 
answered the questionnaire. The interviews were conducted and the link to the questionnaire 
was shared in two different day care centers in the city of Seinäjoki. The material was 
analyzed using theme analysis. To support the thesis Katri Mikkilä from The Eating Disorder 
Association of Finland was interviewed. The result of the thesis was a guide for parents and 
those working with children under seven years of age. 

The results showed that weight is not a discussion topic in day care centers, while the 
parents’ answers about weight were divided. The results also revealed children’s experience 
of their eating being rationed, for example, by forcing or restricting it. Early childhood 
educators felt that there was no coherent guide for them on how to discuss food and body 
relationships with children. The body relationship and body peace were left in the shadow of 
food education. The thesis confirmed that more information is needed on food and body 
relationships as well as food peace and body peace. 

 

 

1 Keywords: food relationship, food peace, body relationship, body image, body peace 



4 

SISÄLTÖ 

Opinnäytetyön tiivistelmä  .................................................................................. 2 

Thesis abstract  ................................................................................................. 3 

SISÄLTÖ ........................................................................................................... 4 

1 JOHDANTO .................................................................................................. 6 

2 RUOKA OSANA ELÄMÄÄ ............................................................................. 8 

2.1 Ruokasuhde ............................................................................................................... 8 

2.1.1 Ruokasuhteen viitekehys ............................................................................. 9 

2.1.2 Kulttuurin ja ympäristön vaikutus ruokasuhteeseen ................................... 10 

2.1.3 Ajatukset ohjaavat suhdetta ruokaan ......................................................... 11 

2.2 Ruokarauha .............................................................................................................. 12 

2.3 Syömishäiriöt ............................................................................................................ 13 

3 MITEN SUHTAUDUMME KEHOOMME ...................................................... 15 

3.1 Kehosuhde ............................................................................................................... 15 

3.2 Kehonkuva ............................................................................................................... 16 

3.3 Kehorauha ................................................................................................................ 17 

3.4 Painopuhe vaikuttaa kehosuhteeseen ...................................................................... 19 

4 RUOKA- JA KEHORAUHA LAPSEN OIKEUTENA ..................................... 20 

4.1 Lapsen oikeudet määritellään laissa ........................................................................ 20 

4.2 Varhaiskasvatus tukee lapsen oikeuksia .................................................................. 21 

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN ............................................................ 22 

5.1 Toiminnallinen opinnäytetyö ..................................................................................... 22 

5.2 Laadullinen opinnäytetyö .......................................................................................... 22 

5.3 Määrällinen opinnäytetyö ......................................................................................... 23 

5.4 Suunnittelu ja toteutus .............................................................................................. 23 

5.5 Aineisto .................................................................................................................... 25 

5.6 Aineiston analysointi ................................................................................................. 26 

5.7 Opas ......................................................................................................................... 27 

5.8 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus ...................................................................... 28 

6 TULOKSET ................................................................................................. 31 



5 

6.1 Lasten haastattelut ................................................................................................... 31 

6.2 Varhaiskasvattajien haastattelut ............................................................................... 33 

6.3 Vanhempien kysely .................................................................................................. 36 

7 JOHTOPÄÄTÖKSET ................................................................................... 40 

8 POHDINTA .................................................................................................. 43 

LÄHTEET ........................................................................................................ 45 

LIITTEET ......................................................................................................... 49 

 



6 

1 JOHDANTO 

Opinnäytetyömme tavoite on opastaa vanhempia ja lasten kanssa työskenteleviä, miten 

he voivat edistää ja tukea lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Tällä pyrimme ehkäise-

mään syömishäiriöiden syntymistä tuleville sukupolville. Kohderyhmämme on alle kou-

luikäisten lasten kanssa työskentelevät ammattilaiset ja vanhemmat, mutta samalla myös 

itse alle kouluikäiset lapset. Toivomme tutkimuksemme ja oppaamme avulla välittävämme 

tietoa ruoka- ja kehorauhasta mahdollisimman moneen kotiin, varhaiskasvatuksen yksik-

köön, sekä lapsiperhepalveluihin. Haluamme tuoda esiin, kuinka ruoka- ja kehorauhan yl-

läpitäminen, sekä turvallisen ruoka- ja kehosuhteen kehittymisen tukeminen, ovat todella 

iso osa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistämistä. Ruoka- ja kehokasvatuksesta on siis 

puhuttava, jotta lapsen turvallinen kasvuympäristö on taattu. Tutkimuksemme on erittäin 

ajankohtainen ja tärkeä, sillä ruoka- ja kehopuhetta on nostettu yhteiskunnassa entistä 

enemmän esille ja erityisesti lapset ovat alttiita omaksumaan haitallisia ajatusmalleja. To-

teutimme opinnäytetyön yhteistyössä kahden Seinäjokisen päiväkodin ja Syömishäiriöliiton 

kanssa. Tutkimus on laadullinen, määrällinen ja toiminnallinen. 

Meille on erittäin tärkeää opettaa ruoka- ja kehorauhasta, jotta pääsisimme irti yhteiskun-

nassamme vallitsevista laihdutuskulttuuria, sekä läskivihaa kannattelevista toimintatavoista 

ja ajatusmalleista. Olemme huomanneet varhaiskasvatuksessa työskennellessämme epä-

kohtia tämän aiheen saralla, kuten syömään painostamista ja laihdutusaiheisen keskuste-

lun käymistä lasten kuullen. Tästä idea tähän opinnäytetyöhön ja oppaaseen syntyikin. 

Varhaiskasvatuksessa, lapsiperhepalveluissa ja kotona on otettava jatkossa paremmin 

huomioon, miten keskustelemme painosta, kehoista ja ruoasta.  

Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksesta on tehty jo jonkin verran opinnäytetöitä. Ero näiden 

opinnäytetöiden ja meidän opinnäytetyömme välillä on kuitenkin se, että me perehdymme 

aiheeseen hieman eri näkökulmasta. Aiemmissa ruokakasvatusta koskevissa opinnäyte-

töissä näkökulmana on useimmiten, miten lapset totutetaan erilaisiin ruokiin ja kuinka he 

saavat riittävästi tarpeeksi ravitsevaa ruokaa. Meidän tavoitteemme on kasvattaa tietoi-

suutta ruoan ja kehojen ympärillä käydystä keskustelusta ja puuttua sen epäkohtiin, jotta 

lapset saisivat ruoka- ja kehorauhan ja heille rakentuisi turvallinen ruoka- ja kehosuhde. 

Emme siis keskity siihen, että lapset oppisivat syömään tietyllä tavalla. Sen sijaan tavoitte-

lemme, että heille syntyisi turvallinen käsitys omasta ja muiden kehoista, sekä ruoasta.  
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Kohdistamme opinnäytetyömme varhaiskasvatuksen ja lapsiperhepalveluiden työnteki-

jöille, sekä vanhemmille ja huoltajille. Varhaiskasvatus määritellään Varhaiskasvatuslain 

(540/2018) 2.§:ssä. Sen mukaan varhaiskasvatus on kokonaisuus, joka muodostuu lapsen 

suunnitelmallisesta, tavoitteellisesta ja pedagogisesta kasvatuksesta, sekä opetuksesta ja 

hoidosta. Samassa laissa varhaiskasvatuksen toimintamuodoiksi määritellään päiväkotitoi-

minta, perhepäivähoito ja avoin varhaiskasvatustoiminta. Varhaiskasvatukseen ovat oikeu-

tettuja alle kouluikäiset lapset, sekä erityisolosuhteissa myös vanhemmat lapset.   

Lapsiperhepalveluista puhuessamme tarkoitamme muun muassa perhetyötä, kasvatus- ja 

perheneuvontaa ja äitiys- ja lastenneuvolaa. Perhetyö on perheiden hyvinvoinnin tuke-

mista ja voimavarojen vahvistamista, sekä ohjausta perheen sisäisen vuorovaikutuksen 

parantamiseksi (Sosiaalihuoltolaki,1301/2014, 18§). Kasvatus- ja perheneuvonnan tarkoi-

tuksena on ohjauksen, asiantuntijaneuvonnan ja muun tuen kautta edistää lapsen hyvin-

vointia, kasvua ja myönteistä kehitystä sekä lisätä perheiden toimintakykyä ja psykososi-

aalista hyvinvointia (Sosiaalihuoltolaki 1301/2014, 26§). Neuvolapalveluista puolestaan 

määrätään terveydenhuoltolaissa (30.12.2010/1326). Neuvolapalveluiden tehtävä on edis-

tää ja seurata lapsen tervettä kasvua, kehitystä ja hyvinvointia, tukea vanhemmuutta ja 

perhettä esimerkiksi ohjaamalla terveellisiin elämäntapoihin (Terveydenhuoltolaki 

8.7.2022/581, 15§). 

Lapsi määritellään eri yhteyksissä eri tavalla. Esimerkiksi lastensuojelulaissa (417/2007, 

6§) ihminen on lapsi 18-vuotiaaksi saakka. Tässä opinnäytetyössä puhuessamme lapsista 

tarkoitamme 0–6-vuotiaita, eli alle kouluikäisiä lapsia. Olemme rajanneet opinnäyte-

työmme koskemaan varhaiskasvatusta, sillä asiantuntijuutemme kohdistuu siihen ikäryh-

mään. Toki opinnäytetyömme sisältö pätee kaiken ikäisiin – myös aikuisiin, sillä keho- ja 

ruokasuhde kehittyvät koko elämän ajan (Talvia & Anglé, 2018).  

Opinnäytetyömme alussa kerromme ruokasuhteen ja -rauhan ja kehosuhteen ja -rauhan 

käsitteistä sekä niihin vaikuttavista ja liittyvistä seikoista. Seuraavaksi käsittelemme aihet-

tamme lakien ja varhaiskasvatuksen perusteiden näkökulmasta. Ennen tuloksia kerromme 

vielä tutkimuksen toteuttamisesta ja tulosten jälkeen syvennymme johtopäätöksiin ja poh-

dimme tavoitteidemme toteutumista, sekä työmme kehityskohteita.  
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2 RUOKA OSANA ELÄMÄÄ 

2.1 Ruokasuhde 

Luptonin (1996) mukaan ruokasuhde kehittyy siten, miten erilaiset keskustelut ruoasta eri 

aloilla tuodaan esille aistillisten ja ruumiillisten kokemusten mukaan. Näiden pohjalta yksilö 

ymmärtää itseään, kehoaan, sekä suhdettaan ruokaan ja syömiseen. Ruoalla on itsessään 

hyvin fyysinen läsnäolo elämässämme ja olemme siihen vuorovaikutuksessa aistiemme 

kautta. Kuulo, haju, näkö, maku ja tunto ovat kaikki aisteja, joilla kehomme reagoi ruo-

kaan.   

 

Ravitsemuskasvatuksen asiantuntija Talvian ja psykoterapeutti Anglén (2018) mukaan ruoka-

suhde tarkoittaa sitä, miten ihminen suhtautuu ruokaan ja syömiseen Heidän mukaansa ruo-

kasuhteeseen vaikuttaa koko elämän ajan kertyneet ja kertyvät yksilölliset kokemukset ruo-

kaan ja syömiseen liittyen, sekä yksilön näille kokemuksille antamat merkitykset ja tulkinnat, 

jotka elävät tilanteen ja kontekstin mukaan. Mikkilän (2021) mukaan ravitsemusterapeutti 

Reetta Somero on pitämässään seminaarissa määritellyt hyvän ruokasuhteen syntyvän siitä, 

että syömistä ei tarvitse ansaita esimerkiksi liikkumalla, syömisestä ei seuraa häpeän tai syyl-

lisyyden tunnetta, syömistä ohjaa pääsääntöisesti nälkä ja kylläisyys, syöminen on vaihtele-

vaa ja joustavaa ja syömisen tai ruoan ajattelu ei haittaa elämää.  Rytkönen (2023) kuvailee 

turvallista ruokasuhdetta joustavaksi ja henkilön kokonaisvaltaista hyvinvointia edistäväksi. 

Tällöin turvallinen ruokasuhde ei sisällä ehdottomia eikä joustamattomia kieltoja tai rajoituksia 

syömiseen tai ruokaan liittyen. 

 

Martikainen kertoo Ryhäsen (2022) toteuttamassa haastattelussa näkevänsä vanhemman 

roolin merkityksellisenä lapsen ruokasuhteen kehittymisessä. Vanhempien tulisi myös pohtia 

omaa ruokasuhdettaan ja sitä, miten se näyttäytyy lapselle. Jos oma suhde ruokaan on on-

gelmallinen, voi se myös luoda ongelmia lapsen ruokasuhteelle. Siksi on lapsen hyvinvoinnin 

kannalta tärkeää hakea tukea omiin syömisen ongelmiin. Ryhänen toteaa, kuinka nykypäi-

vänä ruokia jaotellaan ja leimataan sallittuihin ja kiellettyihin. Hän haluaa kuitenkin korostaa, 

ettei mikään ruoka ole itsessään terveellistä tai epäterveellistä, vaan kokonaisuus on aina rat-

kaisevana tekijänä.  
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Ryhäsen (2022) toteuttamassa haastattelussa Martikainen toteaa, että hyvään syömiseen si-

sältyy riittävä terveellinen ja monipuolinen ruokavalio, mutta syömisen joustavuus ja sallivuus 

ovat myös yhtä tärkeitä. Ryhänen (2022) haastatteli myös Kuusistoa, joka muistuttaa van-

hempia olemaan syyllistämättä lasta ruokailutilanteissa, vaikka ne saattavatkin nostattaa van-

hemmissa suuria tunteita, kuten ärtymystä. Lapsi saattaa kokea syyllisyyttä tai olevansa vas-

tuussa vanhemman tunteista, jolloin turvallisen ruokasuhteen kehitys voi ottaa takapakkia.  

 

Ryhänen (2022) muistuttaa, että lapsi aistii herkästi vanhempiensa tunnetiloja, vaikka van-

hempi yrittäisi niitä peitellä. Kun ruokailutilanne on epämukava, tai lapsi kokee joutuvansa 

vastaamaan tietynlaisiin odotuksiin, voi tilanne johtaa lapsen syömättömyyteen. Ruoka ei 

aina lapsesta ole hyvää tai mieluista. Tällöin kannattaa sanoittamalla selvittää, mikä ruoassa 

ei ole mieluista, kuten suutuntuma tai ulkonäkö. Ryhänen haluaa muistuttaa vanhempia, ettei 

ole vaarallista, vaikka lapsi jättäisikin yksittäisen aterian syömättä. Apu voi kuitenkin olla tar-

peen, jos syömisestä kieltäydytään toistuvasti, ja lapsella jää useampia aterioita välistä. Apua 

voi tällöin hakea terveydenhuollon, neuvolan tai kouluterveydenhuollon kautta. 

2.1.1 Ruokasuhteen viitekehys 

Talvia ja Anglé (2018) ovat muodostaneet viitekehyksen ruokasuhteelle. Heidän mukaansa 

ruokasuhde on yksilöllinen, koko elämän ajan kertyneiden, ruokaan ja syömiseen liittyvien 

kokemusten, sekä yksilön niille antamien tulkintojen muodostama kokonaisuus. Rytkönen 

(2023) puolestaan näkee ruokasuhteen osana ihmisen identiteettiä – teemme päivittäin va-

lintoja siitä, mitä haluamme syödä tai jättää syömättä.  

 

Talvian ja Anglén (2018) ruokasuhde-viitekehys koostuu viidestä osa-alueesta, jotka ovat 

vuorovaikutuksessa keskenään. Heidän määrittelemät osa-alueet ovat käyttäytymisen nä-

kökulma, joka tarkastelee konkreettisia toimintoja ruokailuun liittyen, kuten mitä syö ja 

missä tai kenen kanssa syöminen tapahtuu. Ajatusten näkökulma tuo esiin ruokailuun ja 

syömiseen liittyvät ajatukset, kuten millaisia uskomuksia meillä on, tai millaisia näkemyksiä 

meillä on ruokailutilainteisiin liittyen. Kolmantena näkökulmana ovat tunteet, mitä Talvia ja 

Anglé korostavat erittäin tärkeänä näkökulmana. Tunteiden näkökulmasta nousee esille, 

ruoista ja ruokailutilanteista pinnalle nousevat tunteet, tai tunteiden vaikutus siihen mitä 

syömme tai jätämme syömättä. Kehon ja aistien näkökulmassa nousee esille henkilökoh-

tainen tapa aistia ruokaa tai siitä kehittyvät tuntemukset kehossamme. Keskeiseksi nousee 
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kehonkuvan ja syömisen välinen yhteys. Viides näkökulma on arvojen ja normien näkö-

kulma. Tähän näkökulmaan kuuluu arvot, jotka ovat meille tärkeitä asioita syömiseen liit-

tyen ja joita haluamme toteuttaa. Myös normit, eli käsityksemme siitä, kuinka meidän tulisi 

itsemme tai muiden mielestä syödä, liittyy vahvasti tähän näkökulmaan.  

National Nutrition Councilin (2018, s. 64–65) mukaan varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksen 

tavoitteena on tukea ja auttaa lapsia tunnistamaan kehon sisäisiä tuntemuksia, kuten nälän 

tunnetta sekä kuuntelemaan näitä tuntemuksia syödessään. Näiden lisäksi joustavaa syö-

mistä ja myönteistä suhtautumista syömiseen pidetään tärkeinä. Nälkäisyyden ja täysipainoi-

suuden tunnistaminen helpottaa lasta hahmottamaan sopivan annoskoon, joka vastaa heidän 

ruokahaluaan ja opettaa vastuullisempaan syömiseen. Lasten näkemyksiä, mielipiteitä ja 

aloitteita ruokailuun liittyen tulee ottaa erityisesti huomioon. Lasten aktiivinen osallistuminen 

ruokailuun ja ruokailuun liittyvä yhteinen toiminta auttaa lapsia kehittämään ennakkoluulo-

tonta suhtautumista ruokaan ja ruokailua kohtaan.  

2.1.2 Kulttuurin ja ympäristön vaikutus ruokasuhteeseen 

Heinonen (2018, s. 83) avaa kirjassaan Tunnesyöminen, miten kulttuuri ja ympäristö voivat 

vääristää ruokasuhdetta. Etenkin länsimaisessa kulttuurissa arvostetaan terveellistä syömistä 

ja tavoitellaan syömisen kontrollia. Ylensyöntiä, mässäilyä tai herkuttelua pidetään helposti 

heikkouden tai itsekontrollin puutteellisuuden merkkinä, kun taas valikoivaa ja rajoittavaa syö-

mistä terveyden vuoksi pidetään mahdollisesti vahvana ja hyvänä esimerkkinä. Heinonen 

(2018, s. 88–89) esittää, että nämä kulttuurin ja ympäristön oletukset saattavat vääristää suh-

detta syömiseen ja johtaa mahdollisesti syömisen häiriintymiseen. Rytkösen (2023) haasta-

teltavana ollut Talvia toteaa, että tapamme syödä kehittyy jo varhaislapsuudessa. Hänen mu-

kaansa ruokasuhteen kehittymiseen vaikuttaa kulttuurimme tapa puhua ruoasta, sekä me-

dian tapa kuvata ruokaa. Erityisesti läheisten vaikutus on suuri. Etenkin tapa, miten kotona 

puhutaan ruoasta ja syömisestä, ruoan terveellisyydestä, erilaisista kehoista, lihavuudesta ja 

laihduttamisesta, vaikuttavat suuresti lapsen ruokasuhteen kehittymiseen.  

 

Heinonen (2018, s. 88–89) painottaa syömisen vaikutusta elämän eri osa-alueisiin, sillä se 

ylläpitää terveyttä, antaa nautintoa ja tukee sosiaalisia tilanteita. Onkin tärkeää muistaa, että 

syömisen tulee pyöriä elämän ympärillä eikä päinvastoin. Jos ruokavalion noudattaminen tai 

noudattamatta jättäminen aiheuttaa stressiä, ahdistusta tai pelkoa, on tärkeää pohtia mihin 

tarpeeseen rajoitukset on alun perin asetettu. Mikäli ruokavalio on muodostunut 
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ylikorostuneeksi osaksi omaa identiteettiä, se voi vääristää ruoan alkuperäistä tarkoitusta. 

Ruokailusta saadun nautinnon ei tulisi muodostua rajoitteista tai säännöistä, vaan sen sijaan 

vapaus valita ruokaa parhaalla mahdollisella tavalla tilanteesta riippuen tulisi korostua. 

 

Mikkilä (2022) esittää henkilökohtaisessa tiedonannossa ruokasuhteen olevan ihmisellä läh-

tökohtaisesti turvallinen (Liite 1). Lapsi osaa ilmaista, kun on nälkäinen tai kylläinen, ja hän 

tutustuu mielellään ruokaan. Ulkopuolelta tulevat säännöt ja rajoitukset kuitenkin lähtevät 

pian vaikuttamaan ruokasuhteeseen. 

Ruokasuhde on lähtöjään meillä ns. kunnossa ja hyvin intuitiivinen syntyessä. 
Osataan ilmaista, kun ollaan nälkäisiä ja kylläisiä, ollaan lähtökohtaisesti kiinnos-
tuneita ruoasta, tutustutaan ylipäätään kaikkeen suun kautta, jolloin myös ruokaan 
tutustuminen suun kautta on luonnollista. Mitä enemmän tulee kaikenlaisia sään-
töjä ja arvotuksia, rajoituksia siihen syömiseen niin ne kaikki vaikuttavat ruokasuh-
teeseen. (Mikkilä, 2022) 

Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa – ruokailoa ja terveyttä lapsille -asiantuntijara-

portissa (Ojansivu ym., 2014, s. 37) puhutaan Sapere-ruokakasvatusmenetelmästä. Siinä on 

kyse pienten lasten tutustuttamisesta ruokien maailmaan heidän aistiensa avulla. Lyytikäinen 

(2014, s. 8) avaa ruokakasvatusmenetelmän taustalla olevista syistä, jotka johtivat sen syn-

tyyn. Päiväkotihenkilöstö oli tuonut esille lasten ruokailuun liittyviä vaikeuksia, kuten nirsoilu 

tai valikoiva syöminen, sekä kasvisten, marjojen ja hedelmien vierastaminen. Vaarno (2014, 

s. 34) korostaa, että on muistettava, jos lapsi ei halua tai uskalla maistaa ruokaa, ei häntä 

saa siihen pakottaa. Ruokaa tulee tällöin tutkia muilla aisteilla, kuten haistamalla ja tutustu-

malla siihen muuten, jolloin maistamisen kynnys laskee.  

2.1.3 Ajatukset ohjaavat suhdetta ruokaan 

Mäkelä (2016, s. 41) avaa yksilön suhdetta ruokaan ja valintoja liittyen syömiseen. Mäkelä 

nostaa esille, miten tunteet ja ajatukset vaikuttavat vahvasti käyttäytymiseemme, ja miten eri-

tyisesti kielteiset ajatukset voivat olla haitallisia. Mäkelän mukaan (2016, s. 9–13) laihduttami-

sessa on usein tarkoituksena poistaa oireita ja yrittää hallita hajoavaa kokonaisuutta. Onnis-

tumisen kannalta tärkeintä ei ole kuitenkaan ruokavalio tai treeniohjelmat – olennaista on se, 

miten muutokset asettuvat osaksi elämää. Tällöin korostuu joustava suhtautuminen elämään, 

mielekkäiden asioiden tekeminen, omannäköinen tyyli, sosiaalisten suhteiden säilyttäminen 

ja kyky ratkaista haasteita. Emme suoranaisesti pysty vaikuttamaan painoomme, mutta pys-

tymme vaikuttamaan elämäntapoihin, joiden sivutuote paino on. Ongelmana pelkästään 
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painoon keskittyvissä laihduttamisprojekteissa on se, että niissä unohdetaan terveyden koos-

tuvan monesta osa-alueesta. Tällöin saatetaan ainoastaan pahentaa kehon vointia. 

 

Pohtiessa suhdetta ruokaan on tärkeää muistaa, että syöminen on muutakin kuin ruokaa (Pu-

harinen, 2021). Mäkelän (2016, s. 79–80) mukaan perinteiset ruokavalio-ohjeistukset eivät 

ota huomioon psykologisia erityispiirteitä. Mielen ja ympäristön vaikutukset esimerkiksi syö-

misen säätelyyn ovat paljon suurempia kuin elimistön energiatasapaino. Jos haluamme oppia 

syömään itsellemme sopivalla tavalla, on tärkeää rauhoittaa mielen kohinaa ja suojautua ym-

päristön hektisyydeltä. Puharinen (2021) näkee syömiseen liittyvän psyykkinen vaikutus, ku-

ten ruoan herättämät muistot ja tunteet. Ruokailu voidaan nähdä myös sosiaalisena tapahtu-

mana ystävien tai perheiden seurassa. Puharinen kuitenkin muistuttaa, että sosiaalinen paine 

voi vääristää ruokasuhdetta. On tärkeää korostaa, ettei mikään ruokalaji tai elintarvike ole it-

sessään haitallinen eikä terveellinen (Mäkelä 2016, s. 116). Ruoan käyttömäärät ja käyttöti-

heys ratkaisevat kääntyykö ruoka itseä vastaan vai ei. Ruokavalio on vain yhtä terveellinen, 

mitä siihen suhtautuminen on.  

 

Ruokakasvatusyhdistys Ruukun ruokakasvatuksen asiantuntija Paavola (2022) kertoo, 

kuinka lapsille olisi hyvä opettaa, että esimerkiksi jälkiruoat kuuluvat osaksi terveellistä ruoka-

valiota ja osaksi elämää. Kun herkkujen merkitys säilytetään neutraalina lapsenkin mielessä, 

ei lapselle tule tarvetta ahtaa itseään täyteen herkkuja huonoon oloon asti, sillä hän tietää 

saavansa niitä uudelleen. Myös satunnaisia ylilyöntejä ei tarvitse pelätä, sillä ne toimivat hy-

vinä oppimiskokemuksina. Tällöin päästään opettelemaan omien rajojen tunnistamista ja ke-

hon viestien kuuntelemista. Tärkeää on muistaa olla leimaamatta sokerillisia herkkuja haitalli-

siksi tai huonoiksi, sillä tällöin lapsi voi tulkita olevansa itsekin huono, kun haluaa syödä herk-

kuja.  

2.2 Ruokarauha 

Syömishäiriöliiton (i.a.-c) laatima ruokarauhan julistus sisältää kuusi kohtaa. Julistuksessa 

muistutetaan syömisen olevan meidän perustarpeemme, ja vaaditaan, että jokainen saa 

syödä ilman syyllisyyden tunnetta ja tarvetta selittää annoskokoaan tai aterian ravintoainesi-

sältöä. Ruokarauhan julistuksessa puhutaan myös siitä, kuinka terveellinen ruokavalio sisäl-

tää riittävää ja joustavaa ruokailua. Myös herkut kuuluvat terveelliseen ruokavalioon. Tärke-

äksi aiheeksi Syömishäiriöliiton ruokarauhan julistuksessa nousee se, ettei syömistä tarvitse 
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ansaita. Terveessä ruokasuhteessa ei eritellä ruokia sallittuihin ja kiellettyihin ruokiin, sillä 

syömisen kontrollointi lisää hallitsemattoman syömisen riskiä.  

 

Syömishäiriöliiton asiantuntija Mikkilä (2022) kuvailee ruokarauhan yksinkertaisimmillaan tar-

koittavan sitä, ettei ruokailutilanteissa kommentoitaisi ruokaa arvottavasti. Arvottava kom-

mentointi voi hänen mukaansa liittyä esimerkiksi ruoan ravintoainesisältöihin, lihottavuuteen, 

terveellisyyteen tai määrään. Ruokarauhan saavuttamiseksi ruoan äärellä kauhistelu tai tai-

vastelu tulisi lopettaa. Ruokailutilanteiden ulkopuolellakin ruokien arvottaminen ja leimaami-

nen epäterveelliseksi, terveelliseksi tai lihottavaksi, on ruokarauhan vastaista. 

 

Heinosen (2018, s. 89–91) mukaan olennaisena osana terveellistä suhdetta ruokaan on se, 

että olet onnellinen ja elät mielestäsi täyttä elämää myös silloin kun et syö. Tämä ei kuiten-

kaan pois sulje sitä, etteikö syöminen saisi olla läsnä myös onnellisuuden hetkissä. Terveelli-

seen ruokasuhteeseen sisältyy niitä hetkiä, jolloin ruoka ja syöminen eivät ole mielessäsi, 

eikä jatkuvaa nälän tunnetta ole. Siihen kuuluvat myös ne hetket, kun nälän tunne tiedoste-

taan ja siihen osataan vastata, sekä syömisestä voidaan nauttia. Terveellinen ruokasuhde 

sisältää sosiaalisia tilanteita, joissa joskus voi joutua joustamaan omasta ruokavaliostaan ja 

nauttien kokeilla uusia makuja ja ruokia. Tärkeää on kuitenkin muistaa, että terveelliseen ruo-

kasuhteeseen kuuluu myös mahdollisuus kieltäytyä tarjottavasta ruoasta, kun kokee sen tar-

peelliseksi. Ruoka itsessään ei ole palkinto tai rangaistus, eikä oma kehonpaino määrittele 

mitä voi tai ei voi syödä. Satunnainen herkuttelu pitkän päivän jälkeen voi olla tarpeen, mutta 

arjessa ponnistelu ainoastaan ruokapalkinto mielessä sumentaa ruoan alkuperäistä tarkoi-

tusta toimia polttoaineena. 

2.3 Syömishäiriöt 

Syömishäiriö on mielenterveyden häiriö (Syömishäiriöliitto, i.a.-b). ICD-10-tautiluokituksessa 

kliinisiä syömishäiriöitä ovat anoreksia ja epätyypillinen anoreksia, bulimia ja epätyypillinen 

bulimia, BED eli ahmintahäiriö, sekä EDNOS eli määrittämätön syömishäiriö. Diagnoosia 

olennaisempaa on kuitenkin se, miten oireet vaikuttavat ihmisen elämään, toimintaan ja hy-

vinvointiin. Syömishäiriön oireita voivat olla esimerkiksi ahmiminen tai syömisen tiukka rajoit-

taminen. Syömishäiriöliiton mukaan syömishäiriöissä ei ole niinkään kyse siitä, mitä ihminen 

syö ja kuinka paljon tai minkä kokoinen on, vaan ennemminkin siitä, millaiset ajatukset ohjaa-

vat syömistä ja omaan kehoon suhtautumista. Syömishäiriöön sairastumiseen vaaditaan 
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useampi eri altistava tekijä. Tällaisia voivat olla esimerkiksi geneettinen perimä, perhe ja ih-

missuhteet tai yhteiskuntaan ja kulttuuriin liittyvät tekijät. Syömishäiriöt ovat todella yleisiä 

Suomessa. Varhaisaikuisuuteen mennessä joka kuudes nainen ja joka neljäskymmenes 

mies on sairastunut syömishäiriöön (Silén, 2021, s.102). Tämän lisäksi monien syömishäiriö 

jää terveydenhuollossa huomaamatta. 

 

Lapsille on tärkeää opettaa hyvinvoinnin ja terveellisyyden monipuolisuus. Syömishäiriöliiton 

ruokarauhan julistuksessa (i.a.-c) todetaan, kuinka hyvinvointi ja terveys ei ole pelkästään 

fyysistä, vaan myös henkistä ja tämä tuntuu liian usein unohtuvan. Ruokailuhetkiin kuuluu ilo 

ja läsnäolo. Niihin ei kuulu syyllistäminen eikä annoskokojen tai ravintoaineiden arvostelu. On 

muistettava, että ‘’epäterveellinenkin’’ ruoka voi olla hyvinkin terveellistä esimerkiksi hyvässä 

seurassa nautittuna, sillä se lisää mielenterveyttä. Ylipäätään ruoan lajittelu hyviin ja huonoi-

hin ruokiin ei edistä hyvinvointiamme, vaan vääristää terveellistä ruokasuhdetta. Kuten Ruo-

karauhan julistuksessakin mainitaan, terveelliseen ruokavalioon kuuluu myös herkut. Ehkäis-

täksemme syömishäiriöiden syntymistä meidän tulee puhua ruoka- ja kehorauhasta. 
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3 MITEN SUHTAUDUMME KEHOOMME 

3.1 Kehosuhde 

Syömishäiriöliiton asiantuntija Mikkilän (2022) mukaan kehosuhde koostuu yksilön ajatuk-

sista, uskomuksista ja tunteista omaa kehoa kohtaan. Näihin vaikuttaa muun muassa muiden 

tapa kohdella yksilön kehoa. Muiden suunnalta tuleva vahingollinen kehopuhe ja toiminta voi-

vat johtaa vahingolliseen kehosuhteeseen. 

Ei ole kyse siitä, minkä kokoinen keho on, vaan siitä minkälaisia ajatuksia, usko-
muksia ja tunteita omaan kehoon liittyy. Oman kehon kohteluun vaikuttaa se, mi-
ten ihmiset kohtelevat kehoasi. Vahingollinen suhtautuminen omaan kehoon voi 
olla seurausta myös siitä, että on tottunut siihen, että omaan kehoon kohdistuu 
vahingollista puhetta/toimintaa myös ympärillä olevien toimesta. (Mikkilä, 2022) 

Mikkilä (2022) kertoo lasten kehosuhteen kehittyvän pikkuhiljaa. Lapset suhtautuvat lähtö-

kohtaisesti kehoonsa positiivisesti, mutta jossakin kohtaa he alkavat vertailemaan omaa 

kehoaan muihin. Mikkilä kuvailee kehosuhdetta lasten näkökulmasta seuraavasti: 

 

Lähtökohtaisesti lapsella on sellainen minä olen parasta, mitä on ja tsekatkaa, mitä 
kaikkea upeaa minussa ja kehossani on. Omaan kehoon suhtautuu tosi myöntei-
sesti noin lähtöjäänsä. Mutta sitten jossain kohtaa tulee mukaan se vertailu. Se 
vertailu tuntuu tulevan jotenkin automaattisesti ja voimmeko me päästä ja onko 
edes tarpeen kokonaan päästä sellaisesta vertailusta eroon? (Mikkilä, 2022) 

Myös Kangaskoski (2020) kirjoittaa siitä, kuinka lapsi näkee ihmiskehon ihmeellisenä asiana. 

Hän tuo esiin lasten tarkastelevan maailmaa eri näkökulmasta kuin aikuiset, sillä heille ei ole 

vielä ehtinyt kehittyä tietynlaisia asenteita ihmiskehoa kohtaan. Kangaskosken mukaan lap-

sen tulee antaa ihmetellä ja aikuisten tulee vastata lapsen kysymyksiin lempeästi ja ikätasoi-

sesti. Hän muistuttaa, ettei peruskäytöstapojen opettamista tule kuitenkaan unohtaa, jotta 

vältytään loukkaamasta ketään tarkoituksellisesti. On silti muistettava myös, ettei lapsi usein 

loukkaa kommenteillaan tarkoituksellisesti ja toruminen ei tällöin ole paras vaihtoehto. Kan-

gaskoski pohtii, ettei lapsen hyssyttely aikuisen näkökulmasta kiusallisissa tilanteissa ole 

välttämättä oikea ratkaisu, vaan se saattaa olla este vuorovaikutukselle.  

Tapamme ajatella kehostamme vaikuttaa paljon tapaamme kohdella kehoamme (Meskanen 

& Strengell, 2019, s. 105). Kehosuhteen ollessa vaurioitunut kehosta ei usein halua pitää 
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samalla tavalla huolta. Täten kehosuhteen ongelmat pitkälti heijastuvat useaan elämän osa-

alueeseen (mts. 104). Vaurioitunutta kehosuhdetta kannattaa lähteä korjaamaan itsemyötä-

tuntoisella suhtautumisella omaan kehoon (mts. 144). Sen sijaan, että keskittyisi niihin seik-

koihin, jotka omassa kehossa ei miellytä, tulisi rakentaa hyväksyvää ja kunnioittavaa suh-

detta kehoon. Myös turvan tunne omassa kehossa on iso osa kehosuhdetta (Jussila & Ohra-

niemi, 2021, s. 197). 

3.2 Kehonkuva 

Groganin (2022, s. 4) mukaan kehonkuva voidaan määritellä henkilön käsityksinä, ajatuk-

sina ja tunteina hänen omasta kehostaan. Kyseiseen määritelmään sisältyy myös psykolo-

giset käsitteet, kuten käsitykset ja asenteet kehosta, sekä ruumiilliset kokemukset. Groga-

nin mukaan kehonkuvaan sisältyy sekä positiiviset että negatiiviset näkökulmat. Herrala 

ym. (2008, s. 29–31) toteavat ihmisen kehonkuvaan liittyvän asenteet, havainnot ja usko-

mukset omasta kehostaan ja sen muodostuvan muun muassa havaintokokemuksista, tun-

neasemasta ja käsitteellisestä ymmärryksestä omaa kehoa kohtaan. Herrala ym. korosta-

vat kognitiivisten tekijöiden, sosiaalisen palautteen, emotionaalisten kokemusten ja ruumiil-

listen kokemusten, kuten muistin ja terveyden vaikuttavan kehonkuvan kehittymiseen. 

Myös Healeyn (2014) mukaan kehonkuva on ihmisen näkemys omasta fyysisestä kehos-

taan, etenkin hänen tunteensa ja ajatukset, joita ihminen tunteen omasta kehostaan. Tun-

temukset voivat olla negatiivisia, positiivisia tai sekoitus kumpaakin, ja niihin vaikuttavat 

niin henkilökohtaiset kuin ympäristön tekijät. 

 

Healey (2014) jaottelee kehonkuvan koostumisen neljään osa-alueeseen, joita ovat ha-

vainnollinen, tunnepitoinen, kognitiivinen ja käyttäytyminen. Havainnollinen kehonkuva ku-

vastaa sitä, kuinka yksilö näkee oman kehonsa. Jos kehonkuva on vääristynyt, voi yksilö 

nähdä itsensä lihavana, vaikka todellisuudessa on alipainoinen. Tunnepitoinen kehonkuva 

korostaa erityisesti tyytyväisyyden tai tyytymättömyyden määrää oman ulkonäön suhteen. 

Tähän vaikuttavat yksilön tunteet esimerkiksi omasta painosta, muodosta tai ruumiinosista. 

Kognitiivinen kehonkuva taas koostuu yksilön omista ajatuksista kehoaan koskien. Ajatte-

letko, että haluaisit enemmän lihaksia tai pidätkö siitä, miten kehosi liikkuu tanssiessasi, 

nämä ajatukset rakentavat kognitiivista kehonkuvaasi. Viimeinen kehonkuvan osa-alue on 

käyttäytymisen kehonkuva. Tähän osa-alueeseen kuuluvat asiat, joita teet suhteessa sii-

hen miltä näytät. Vääristyneessä kehonsuhteessa yksilö saattaa alkaa urheilemaan 
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yliaktiivisesti tai seuraamaan syömistään liiallisesti siinä toivossa, että laihtuisi. Käyttäyty-

mistavat, johon sitoudut kehonkuvasi takia, ovat osa käyttäytymisen kehonkuvaa.   

Kehonkuvaan voi vaikuttaa haitallisesti erilaiset biologiset ja fyysiset, sosiaaliset, psykologi-

set, kulttuuriset, kehitykselliset ja käyttäytymiseen liittyvät tekijät (Meskanen & Strengell, 

2019, s. 26–28). Biologisia ja fyysisiä tekijöitä ovat esimerkiksi sairaudet, kehonmuutokset tai 

ulkonäön poikkeavuudet. Sosiaalisia tekijöitä ovat puolestaan itselle tärkeät ihmiset ja sosiaa-

linen vertaileminen. Kauneusihanteiden sisäistäminen ja heikko itsetunto ovat psykologisia 

kehonkuvaan mahdollisesti vaikuttavia tekijöitä. Länsimaisen kulttuurin kapeat kauneusihan-

teet, lihavuuteen liittyvä stigma ja vääristyneen kehoideaalin antavat lastenlelut ovat kulttuuri-

sia tekijöitä. Kehitykselliseen kehonkuvaan mahdollisesti vaikuttaviin tekijöihin kuuluvat van-

hempien laihduttaminen tai tyytymättömyyden osoittaminen omaa kehoa kohtaan sekä mur-

rosikä. Käyttäytymiseen liittyviä tekijöitä ovat esimerkiksi laihduttaminen tai häiriintynyt syömi-

nen. 

Äärimmäisissä tapauksissa vääristynyt kehonkuva voi johtaa dysmorfiseen ruumiinkuva-

häiriöön (Meskanen & Strengell, s. 124). Räsänen ja Läksy (2019) kuvailevat ruumiinkuva-

häiriöön liittyvän tyytymättömyyttä omaan kehoonsa tai tiettyyn kehon osaan, joka näh-

dään viallisena tai rumana. Häiriöön liittyy myös kokemus siitä, että muut arvioivat tai kiin-

nittävät huomiota näihin epäkohtiin tai poikkeavuuksiin. Dysmorfisesta kehonkuvanhäiri-

östä kärsivä voi viettää useita tunteja peilin edessä tarkastellen omia puutteitaan ja viko-

jaan (Meskanen & Strengell, 2019, s. 124–125) ja hakeekin usein apua kirurgisista toimen-

piteistä ’’korjatakseen’’ itsensä (Räsänen & Läksy, 2019). Monilla operaation jälkeinen tila 

on kuitenkin tyytymätön tai sen vaikutus lyhytkestoinen. Häiriö voi johtaa sekundaariseen 

depressioon, ahdistuneisuushäiriöön tai päihteiden käyttöön. Häiriöstä kärsivien voi olla 

vaikeuksia hakea apua, sillä he saattavat hävetä ajatuksiaan kehostaan tai pelätä niiden 

leimaamista turhamaisiksi.  

3.3 Kehorauha 

Lasten kehojen arvostelu on haitallista (Lehtinen, 2020). Lehtinen toivoo kaikille lapsille kas-

vurauhaa ja on hahmotellut kasvurauhan perusteet teeseiksi (mts. 163). Teesit sisältävät 

väittämän siitä, että lapsen paino on aikuisten asia ja mikäli lapsen painosta huolestutaan, 

asiaa lähdetään korjaamaan aikuisten avulla. Lapsen kehoa ei myöskään tule arvostella ja 

kaikenlaisista kehoista tulee puhua arvostavasti. Myös oman kehon kommentoiminen 
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negatiiviseen sävyyn lasten kuullen vaikuttaa siihen, miten lapsi suhtautuu omaan kehoonsa 

(Broström, 2020).  Kannanotossaan Jokaisella lapsella on oltava kasvu- ja kehorauha, Syö-

mishäiriöliiton toiminnanjohtaja Broström haastaa aikuiset kantamaan kortensa kekoon sellai-

sen yhteiskunnan rakentamiseen, jossa jokaisen keho on yhtä arvokas, muun muassa juuri 

negatiivisen kehopuheen lopettamisella.  

 

Mikkilä (2022) kertoo, että toisten kehojen kommentointi pyytämättä on olennainen osa keho-

rauhaa. Hän muistuttaa, ettei asiaa muuta se, ettei kommentoinnin kohde itse kuule sitä. Mik-

kilä kuvailee kehorauhaa näin: 

Se ei pelkästään ole sitä, että ei kommentoida pyytämättä toisten kehoja, Mutta 
se on iso ja oleellinen osa kehorauhaa, että voisi olla kehonsa kanssa – oli se 
sitten minkä kokoinen, värinen, toimintakykyinen, vammainen tai vammaton hy-
vänsä – ilman, että pitäisi joutua pelkäämään, että tulee jollain lailla arvostelluksi. 
– – Jos me mietitään kehorauhaa yksittäisen ihmisen näkökulmasta, että miten 
minä voin edistää kehorauhaa – – se, että mä kommentoin, vaikka jonkun muun 
ihmisen kehoa, joka ei kuule sitä, niin sekin on kehorauhan rikkomista, koska sitten 
muut ihmiset kuulevat sitä kommentointia. (Mikkilä, 2022) 

Kohteliaisuudeksikin tarkoitetut huomautukset voivat olla vahingollisia (Rekilä ja Sippel, 

2021). Vuolle setlementin Tyttöjen Talo (i.a.) korostaa kehorauhan ja oman kehon hyväksyn-

nän olevan tärkeitä asioita, jotka kuuluvat jokaisen oikeuksiin. Kehorauha on oikeutta nauttia 

omasta kehostaan ja ulkonäöstään, ilman pelkoja toisten kommentoinnista tai arvostelusta. 

Kehorauha voidaan Tyttöjen Talon mukaan myös käsittää itsensä olemisella juuri sellaise-

naan, ilman tarvetta muuttaa tai kritisoida itseään. Kun itse arvostaa itseään ja omaa keho-

aan, viestii se myös muille oikeutta kokea samoin itsestään. 

Kehorauhaan liittyy vahvasti kehoitsetunto (Väestöliitto i.a.). Kehoitsetuntoon vaikuttaa hyvin 

pitkälti se, miten kehoa kohdellaan ja miten siitä puhutaan. Myönteinen koskettaminen ja ar-

vostava kehopuhe kaikkia kohtaan edistävät lapsen kehoitsetuntoa. Kun lapsi pitää kehos-

taan, hän haluaa myös pitää huolta siitä. Väestöliitto painottaa, ettei lapsen kehoa saa arvos-

tella ja painoon liittyvät asiat täytyy keskustella aikuisten kesken. Myönteiseen kehoitsetun-

toon tähtäävä kehotunnekasvatus vahvistaa lapsen myönteistä kokemusta kehostaan ja tois-

ten kehojen kunnioittamista. Mikäli lapsi kommentoi ja luokittelee muiden kehoja, tulee siihen 

puuttua herkästi. Kaiken kaikkiaan ulkonäkökeskeisyyttä olisi hyvä pyrkiä vähentämään esi-

merkiksi kiinnittämällä huomiota siihen, miten kehoista puhutaan. Kehopuhetta voi myös vä-

hentää keskittymällä muihin piirteisiin. Lasta voi kehua esimerkiksi hänen ystävällisyydestään 

tai auttavaisuudestaan.  
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3.4 Painopuhe vaikuttaa kehosuhteeseen 

Syömishäiriöliitto (i.a.-a) on laatinut oppaan vastuulliseen painopuheeseen, joka on suoraan 

yhteydessä kehokuvan muodostumiseen. Paino ja laihduttaminen otetaan usein esille liha-

vuushuolen perusteella. On kuitenkin tärkeää muistaa, että ylipainon takana on usein rikkinäi-

nen ruoka- ja kehosuhde, joka ei parane pelkästään puheeksi ottamisella, etenkin jos pai-

nosta puhutaan negatiiviseen sävyyn. Opas ei kiellä suoranaisesti painosta puhumista, mutta 

kannustaa muokkaamaan puhetta kehoa ja kehosuhdetta kunnioittavaksi. Vaikka ylipainoon 

liittyy tiettyjä terveysriskejä, on muistettava, että yksilön terveys on kokonaisvaltaista ja se si-

sältää myös psyykkisen terveyden. Tulisikin ymmärtää, että on tilanteita, joissa laihduttami-

nen voi luoda suurempia terveysriskejä kuin ylipaino. Ihmiseen vaikuttaa elämänsä vaiheet ja 

muutokset, joita emme ulospäin voi nähdä. Paino ja koko ei poissulje toisen kohtaamista 

tasa-arvoisella ja kunnioittavalla tavalla. 

 

Kristeri (2007, s. 82) avaa persoonan rajoja, jotka kuvaavat henkilön niin fyysisiä kuin psyyk-

kisiä rajoja. Kristerin mukaan, jos rajamme ovat selkeät, hahmotamme oman henkilökohtai-

sen tilamme ja ymmärrämme mistä toisen henkilökohtainen tila alkaa. Tällöin voimme itse 

määrittää, kuinka lähelle sallimme toisen tulla, ja aistimme myös sen, kuinka lähelle toiset ha-

luavat meidän tulevan. Muut eivät pääse rikkomaan meidän rajojamme, emmekä me myös-

kään riko toisten rajoja. Kristerin mukaan pystymme itse määrittelemään, ketkä pääsevät ra-

jojemme sisälle ja kuka saa koskea meitä psyykkisesti ja fyysisesti. Tämä kuitenkin edellyttää 

molemminpuolista kunnioitusta. Kun tunnistamme selkeästi rajamme, emme ole helposti ma-

nipuloitavissa. Toisin sanoen muut eivät pysty heijastamaan omia epävarmuuksiaan tai huo-

noa oloaan meihin. Kristeri (2007, s. 83) mukaan rajattomuus voi tehdä lapsesta levottoman 

ja turvattoman. Lapsi testaa rajojaan, mutta saa niistä myös turvaa. Vanhemmuudessa ja 

varhaiskasvatuksessa tärkeä työkalu rajattomien lasten kanssa on empatiakyky.   

 

Svennvig (2005, s. 108) avaa, miten psyykkiset loukkaantumiset, pelot, ilo ja suru näkyvät 

kehossamme. Emme pysty itse aina hallitsemaan näitä reaktioita, minkä vuoksi voimme olla 

kiusaantuneita siitä informaatiosta, miltä kehomme näyttää muille. Emme ole välttämättä ol-

lenkaan tietoisia siitä, millä tavalla kehomme reagoi ja viestii kohdatessamme elämän haas-

teita. Tarkastellessamme kehon reaktioita saamme ensin käsityksen siitä, mitä kehossamme 

tapahtuu, ja sitten, mitä se kertoo mielemme tilasta.   

  



20 

4 RUOKA- JA KEHORAUHA LAPSEN OIKEUTENA 

4.1 Lapsen oikeudet määritellään laissa 

Varhaiskasvatuslain (540/2018) 4.§:ssä todetaan, että varhaiskasvatusta järjestettäessä ja 

tuotettaessa on ensisijaisesti huomioitava lapsen etu. Lasten oikeuksien sopimuksen (Yleis-

sopimus lapsen oikeuksista 60/1991) kolmannessa artiklassa vaaditaan lapsen edun ensisi-

jainen huomioiminen kaikilta julkisen tai yksityisen sosiaalihuollon toimilta, jotka koskevat lap-

sia. 

 

Varhaiskasvatuslain (540/2018) 3.§:ssä varhaiskasvatuksen tavoitteiksi on määritelty muun 

muassa jokaisen lapsen kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen, sekä ke-

hittävän, terveellisen ja turvallisen varhaiskasvatusympäristön varmistaminen. Samassa py-

kälässä määritellään varhaiskasvatuksen henkilökunnan toimivan yhdessä lapsen ja tämän 

vanhemman tai muun huoltajan kanssa lapsen tasapainoisen kehityksen ja kokonaisvaltaisen 

hyvinvoinnin parhaaksi. Varhaiskasvatuksen henkilökunnan tulee myös tukea lapsen van-

hempaa tai muuta huoltajaa kasvatustyössä.  

 

Lapsen huollosta ja tapaamisoikeudesta säädetyssä laissa (361/1983) 1.§:ssä todetaan, että 

lapsen tasapainoinen kehitys ja hyvinvointi, sekä ikään ja kehitystasoon nähden tarpeellinen 

huolenpito on turvattava. Saman lain 4.§:ssä säädetään lapsen huoltajan tehtäväksi lapsen 

kehityksen ja hyvinvoinnin turvaaminen yllä mainituin tavoin.  

 

Lasten oikeuksien sopimuksen (Yleissopimus lapsen oikeuksista 60/1991) 19. artiklassa to-

detaan, että lapsella on oikeus nauttia parhaasta mahdollisesta terveydentilasta ja sairauk-

sien hoitamiseen ja kuntoutukseen tarkoitetuista palveluista. Sopimuksen mukaan sopimus-

valtioiden on pyrittävä toteuttamaan edellä mainittu oikeus, muun muassa taistellakseen tau-

teja ja aliravitsemusta vastaan. Sillä varmistetaan, että vanhemmat ja lapset saavat opas-

tusta ja tukea lapsen terveydestä ja ravinnosta huolehtimiseen. Valtion tulee kehittää ehkäi-

sevää terveydenhuoltoa, vanhempainohjausta ja perhekasvatusta ja –palveluja.  

EU:n perusoikeuskirjan (2007, s. 3) 3. artiklassa kuvataan jokaisen oikeutta ruumiilliseen ja 

henkiseen koskemattomuuteen. Saman perusoikeuskirjan (2007, s. 7) 24. artiklassa puhu-

taan tasa-arvosta ja lasten oikeuksista. Lasten oikeuksiin kuuluu hyvinvoinnin välttämätön 

suojelu ja huolenpito. Lapsille on myös mahdollistettava oikeus ilmaista oma mielipiteensä, 
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tuoda se esille ja tulla kuulluksi. Kaikissa lasta koskevissa asioissa tulee ensisijaisesti aina 

huomioida lapsen etu. 

4.2 Varhaiskasvatus tukee lapsen oikeuksia 

Vuoden 2022 varhaiskasvatussuunnitelman periaatteiden arvoperustan yleisperiaatteisiin 

kuuluu muun muassa lapsen edun ensisijaisuus ja lapsen oikeus hyvinvointiin (Opetushalli-

tus, 2022, s. 10). Varhaiskasvatuksen tehtävä on suojella ja edistää lasten oikeutta hyvään ja 

turvalliseen lapsuuteen ja opettaa lapsille terveyttä ja hyvinvointia edistäviä elämäntapoja 

(mts. 10–11). Perusteiden mukaan jokaista lasta on myös arvostettava ja ymmärrettävä juuri 

sellaisena ainutlaatuisena lapsena kuin hän on. Tämä on ehdottoman tärkeää esimerkiksi 

siksi, että lapsi poimii aikuisten sanomisista paljon itselleen ja omaksuu heidän ajatuksiaan 

omikseen (Pörsti, 2019).  

 

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa mainitaan, että varhaiskasvatuksessa tulee opet-

taa hyvinvointia edistävien asioiden merkitystä (Opetushallitus, 2022, s.14). Tällaisia ovat esi-

merkiksi lepo, ravinto, liikunta ja mielen hyvinvointi. Kehorauhaa käsitellään varhaiskasvatuk-

sen perusteissa siten, että lapsia tulee ohjata kunnioittamaan ja suojelemaan sekä omaa että 

toisten kehoa. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa puhutaan myös ruokakasvatuk-

sesta (mts. 31). Sen tavoitteena on perusteiden mukaan edistää myönteistä suhtautumista 

ruokaan ja syömiseen, sekä tukea monipuolisia ja terveellisiä ruokatottumuksia. Perusteissa 

mainitaan myös ruokarauhan opettelu (mts. 32).  

Opetus- ja kulttuuriministeriö (i.a.) kuvaa varhaiskasvatuksen tarkoituksen olevan lapsen ko-

konaisvaltaisen hyvinvoinnin, kehityksen ja oppimisen edistäminen. Tämän tulisi toteutua var-

haiskasvatuksessa tavoitteellisesti ja suunnitelmallisesti. Myös varhaiskasvatuksen ja kodin 

välinen yhteistyö on merkityksellistä lapsen oppimisen, kasvun ja hyvinvoinnin kannalta. Las-

ten osallistumista varhaiskasvatukseen voidaan edistää esimerkiksi neuvolapalveluiden tar-

joamalla palveluohjauksella. Lasten hyvinvointia voidaan myös edistää moniammatillisilla ja 

oikea-aikaisilla palveluilla. 
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN 

5.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Kostamo ym. (2022) kuvailevat toiminnallista opinnäytetyötä yhdeksi tutkimukselliseksi kehit-

tämistavaksi, jossa ammatillinen asiantuntijuus korostuu valmistuvalla tuotoksella. Tuotos voi 

olla esimerkiksi esine tai tapahtuma. Toiminnallisessa opinnäytetyössä kehittämisen tavoit-

teena on tuotos, joka vastaa kohderyhmän tai toimintaympäristön tarpeita. Salonen (2013, s. 

19) näkee toiminnallisen opinnäytetyön eroavan tutkimuksellisesta opinnäytetyöstä siten, että 

sen tavoitteena on tuottaa jotain uutta hyödyntäen tutkimuksellisia keinoja ja sääntöjä. Tuotos 

voi olla tarkoitettu esimerkiksi tilaajalle, työyhteisölle tai tekijälle itselleen. 

Kostamon ym. (2022) mukaan toiminnallisissa opinnäytetöissä teoria- ja asiantuntijatieto koh-

taavat kokemuksen ja käytännöt, joista kerätään tietoa menetelmien avulla. Tämä tiedon 

pohjalta voidaan toteuttaa konkreettinen tuotos, kuten opas, joka toimii toiminnan kehittämi-

senä. Dodd ja Epstein (2012, s. 12) kuvailevat toiminnallista tutkimusta enemmän sovelta-

vaksi kuin perustutkimukseksi. Toiminnallisessa tutkimuksessa hankitaan tietoa, jotta sitä voi-

daan hyödyntää käytännössä, eikä niinkään itse tiedon saamiseksi. Näin ollen tutkimusta to-

teutetaan käytännönläheisesti, vaikkakin sen tuottama tiedollinen osuus voi jäädä suhteelli-

sen vaatimattomaksi. 

5.2 Laadullinen opinnäytetyö 

Vilkka (2021b) kuvailee laadullista opinnäytetyötä tutkimukseksi, jossa tarkastellaan merkitys-

ten maailmaa. Tällä hän tarkoittaa sitä, kuinka tutkimuksen tavoitteena on löytää ihmisen 

omat kuvaukset kokemastaan todellisuudesta. Laadulliseen tutkimusmenetelmään sisältyy 

aina kysymys siitä, minkälaisia merkityksiä tutkimuksella haetaan. Kananen (2014, s. 16–17) 

kuvailee laadullista tutkimusta myös vastauksena kysymykseen ’’Mistä tässä on kyse?’’. Laa-

dullisella tutkimuksella pyritään ymmärtämään jotakin ilmiötä, mutta sen tarkoituksena ei ole 

yleistää samalla tavalla kuin määrällisessä tutkimuksessa. Kanasen mukaan laadullinen tutki-

mus mahdollistaa syvällisemmän näkemyksen tutkittavasta ilmiöstä. Vilkka (2021b) toteaa 

laadullisen tutkimuksen erityispiirteenä olevan se, ettei tarkoituksena ole totuuden löytämi-

nen. Sen sijaan etsitään havaintoja ihmisten kokemuksista ja käsityksistä, joista voimme 

muodostaa johtolankoja ja vihjeitä, joiden avulla tehdä tulkintoja ja ratkaisuja. Tätä tukee 
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myös Kanasen (2014, s. 19) ajatus merkitysten kiinnostavuudesta, eli ihmisten kokemusten 

ja reaalimaailman näkemisen ymmärtäminen. 

Kananen (2014, s. 17–18) näkee laadullisen tutkimuksen tarjoavan mahdollisuuden ilmiön 

kuvaamisesta sanallisesti. Ilmiöstä muodostuu ymmärrettävä ja kokonaisvaltainen kuva. Laa-

dullisen tutkimuksen tarkoituksena on tutkittavan ilmiön kuvaaminen ja syvällisempi ymmärtä-

minen. Tästä syystä tutkimusprosessi ei ole välttämättä yhtä suoraviivainen kuin määrälli-

sessä tutkimuksessa, sillä laadulliseen tutkimukseen ei sisälly yhtä tiukat tulkintasäännöt.  

5.3 Määrällinen opinnäytetyö 

Määrällinen tutkimus perustuu numeeriseen analyysiin, joka on tehty tilasto-ohjelmalla 

(Vilkka, 2021a, s. 23). Sen lähtökohtana toimii oletus siitä, että todellisuutta kuvaavan ja yksi-

löstä riippumattoman tiedon saa, kun tutkimus suoritetaan oikealla tavalla. Tutkittavien asioita 

ja niiden ominaisuuksia tutkitaan siis numeerisesti, eli niitä käsitellään ja kuvaillaan numeroi-

den avulla (Vilkka, 2007, s. 14). Määrällisessä tutkimuksessa strukturoidaan tutkittavat asiat 

lomakkeeseen siten, että kysymykset ja vaihtoehdot ovat kaikille ymmärrettävissä samalla 

tavalla, jolloin ne ovat vakioita (mts. 15). 

Vilkan (2021a, s. 23) mukaan määrällisen tutkimuksen avulla voi selvittää ihmisten kokemuk-

sia ja käsityksiä, sekä sitä, miten nämä jakautuvat ihmisten kesken. Menetelmän tavoite on 

siis selittää, kuvata, kartoittaa, vertailla ja ennustaa ihmisiä koskevia asioita, ominaisuuksia, 

kokemuksia ja ilmiöitä. Määrällisen tutkimuksen puolueettomuutta vahvistaa Vilkan (2007, s. 

16) mukaan tutkittavan ja tutkijan etäinen suhde prosessin aikana. Kun kysymyslomake teh-

dään esimerkiksi verkossa, ei vastaaja ja tutkija koskaan tapaa. Tulosten tulkinnassa puoles-

taan tulosten asettelu tutkimuksen ulkopuoliseen viitekehykseen voi muuttaa tuloksien tulkin-

taa riippuen, mihin viitekehykseen tutkija ne asettaa.   

5.4 Suunnittelu ja toteutus 

Aloitimme opinnäytetyön tekemisen maaliskuussa 2022 tekemällä alustavan opinnäytesuun-

nitelman. Saatuamme siitä palautetta täydensimme sitä palautteen mukaisesti. Seuraava 

vaihe oli huhtikuun seminaari, jossa esittelimme suunnitelmamme. Tämän jälkeen pidimme 

lähes koko kesän ajan taukoa opinnäytetyön työstämisestä. Kesäloman aikana olimme kui-

tenkin yhteydessä Syömishäiriöliittoon ja saimme luvan haastatella heidän asiantuntijaansa.  
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Syyskuun seminaariin mennessä olimme saaneet teoriapohjan jo hyvälle mallille, mutta esit-

telimme siellä vielä ajankohtaiskatsauksen. Tässä vaiheessa olimme sopineet kahden päivä-

kodin kanssa yhteistyöstä ja haastattelujen ajankohdista. Seuraavaksi hankkeistimme opin-

näytetyömme ja hankimme tutkimusluvat yhteistyöorganisaatioiltamme. Haastattelut toteutet-

tiin lokakuussa 2022. Marraskuun seminaarissa esittelimme teoriaosuutemme ja pidimme 

sen jälkeen loppuvuoden taukoa opinnäytetyöstä. Jatkoimme työskentelyä uudella energialla 

tammikuussa 2023 analysoiden haastatteluista ja kyselystä saamaamme aineistoa.  

 

Helmikuun seminaarissa pidimme ajankohtaiskatsauksen esitellen opinnäytetyöryhmällemme 

olennaisimpia havaintojamme aineiston pohjalta. Helmikuussa kirjoitimme johtopäätökset ja 

pohdimme opinnäytetyöprosessiamme, sekä lopputuloksiamme. Aloitimme oppaan kehittämi-

sen maaliskuussa ja sen valmistuttua hioimme vielä teoriaa. Maaliskuun lopulla opinnäyte-

työmme oli melkein valmis. 

 

Huhtikuussa lähetimme työmme ohjaajallemme ja kielentarkastajille, ja esittelimme viimeiste-

lyä vaille valmiin opinnäytetyön opinnäytetyöseminaarissa. Sen jälkeen hioimme vielä työtä 

seminaarissa saamamme palautteen pohjalta. Saatuamme palautteen kielentarkastajilta, ja 

muokattuamme työtämme palautteen mukaisesti, lähetimme valmiin työn Ouriginaaliin ja 

opinnäytetyön ohjaajallemme sekä kakkoslukijalle. Lisäksi toimitimme sen opiskelijapalvelui-

hin kansitusta varten ja ilmoittauduimme kypsyysnäytteeseen, jonka suoritimme huhtikuun 

aikana.  

 

Pohdimme tutkimuskysymyksiämme koko opinnäytetyöprosessin ajan ja lopulta ne muovau-

tuivat seuraavanlaisiksi: 

 
1. Kuinka paljon varhaiskasvattajilla ja vanhemmilla on tietoa ruoka- ja kehosuhteesta ja 

-rauhasta? 

2. Osaavatko vanhemmat ja varhaiskasvattajat edistää ruoka- ja kehorauhaa? 

3. Miten vanhemmat ja varhaiskasvattajat voivat tukea lasten turvallista ruoka- ja ke-

hosuhdetta? 
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5.5 Aineisto 

Keräsimme aineiston käyttäen kahta tutkimusmenetelmää – teemahaastattelua ja kyselylo-

maketta. Vilkan (2021b) mukaan teemahaastattelussa poimitaan tutkimusaiheen tärkeimmät 

ja keskeisimmät teemat, jotka tulee käsitellä tutkimusongelmaan vastaamiseksi. Haastattelut 

toteutimme kahdessa Seinäjoella sijaitsevassa päiväkodissa. Haastattelimme päiväkotien 

varhaiskasvattajia ja niissä hoidossa olevia lapsia (Liite 2 ja Liite 3). Lasten vanhemmille ja 

huoltajille suunnatun kyselyn toteutimme Webropol-kyselytyökalua käyttäen. Sekä linkki että 

QR-koodi kyselyyn olivat helposti näkyvillä ja saatavilla molempien päiväkotien eteisissä. Ky-

selylomake oli standardoitu, eli kaikilta kyselyyn vastanneilta kysyttiin sama asiasisältö. Lo-

make oli meidän – opinnäytetyön tekijöiden – itse tekemä (Liite 4). 

Päädyimme valitsemaan kyseiset menetelmät, sillä koimme niiden vastaavan parhaiten tar-

peitamme ja tutkimuksen lähtökohtia. Teemahaastattelun valitsimme siksi, että se sopii hyvin 

sellaisiin tutkimuksiin, joiden aihetta on tutkittu vasta vähän (Saaranen-Kauppinen & Puus-

niekka, 2006). Lisäksi aihe on niin uusi, ettei haastattelua olisi voinut jättää täysin vapaan 

keskustelun varaan. Puolistrukturoitu teemahaastattelu oli siis paras vaihtoehto tähän tutki-

mukseen. Kyselyyn päädyimme siksi, että uskoimme saavamme siten enemmän vastauksia 

vanhemmilta. Mikäli olisimme päätyneet haastattelemaan myös vanhempia, olisi yhteisen 

ajan löytäminen heidän kanssaan ollut todennäköisesti haastavaa. Valitsemalla kyselyn, var-

mistimme, että vanhemmat voivat vastata kyselyyn silloin kun itselle parhaiten sopii. Kysely 

mahdollisti myös anonymiteetin, mikä mahdollisesti vaikutti saamaamme vastausmäärään. 

Lapsia haastatteluihin osallistui kahdesta eri päiväkodista yhteensä 14. Lapset olivat iältään 

4–6-vuotiaita. Haastattelukysymyksiä oli yhteensä 21, joista osa oli tunnelman keventämi-

seen tarkoitettuja. Haastattelut äänitettiin. Lasten vanhemmille ja huoltajille suunnattuun ky-

selyyn saimme 19 vastausta ja kyselyssä oli 26 kysymystä. Haastattelimme lisäksi yhteensä 

kahdeksaa varhaiskasvattajaa kahdesta päiväkodista. Heillä oli kokemusta varhaiskasvatus-

alalta 1–22 vuotta, mutta suurimmalla osalla kokemusta oli yli viisi vuotta. Yhtä lähihoitajaa 

lukuun ottamatta kaikki haastattelemamme varhaiskasvattajat toimivat päiväkodissaan var-

haiskasvatuksen opettajana. Koulutustaustaltaan he olivat suurimmalta osin yliopistosta tai 

ammattikorkeakoulusta valmistuneita. Koulutuspolkuja oli monen tasoisia. Haastattelukysy-

myksiä oli 27 ja vastaukset äänitettiin. 
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Aineistoa hyödynnettiin oppaan sisällön rakentamisessa. Haastattelimme Syömishäiriöliiton 

asiantuntija Mikkilää tavoitteenamme lisätä teoriaosuutemme ja oppaamme sisällön luotetta-

vuutta, sekä asiantuntijuutta. Muusta aineistosta emme suoraan ottaneet materiaalia mukaan 

oppaaseen, vaan pyrimme sen avulla selvittämään, millaista tietoa oppaalta kaivataan. 

5.6 Aineiston analysointi 

Analysoimme aineistoa teemoittelun kautta. Teemoittelussa aineistosta kerätään tutkimuson-

gelman kannalta olennaisimmat ja usein esiintyvät asiakokonaisuudet eli teemat (Juhila, i.a.). 

Teemoittelulle on tyypillistä, että tutkimusraportissa esitetään katkelmia, eli sitaatteja aineis-

tosta. Näin lukijalle havainnollistetaan, mistä valitut teemat muodostuvat. Teemoittelua käyte-

tään paljon haastatteluaineiston analysointiin, mutta Juhilan mukaan on tärkeää muistaa, että 

teemoittelun ja teemahaastattelun teemat eivät ole sama asia.  Teemojen tulee syntyä ana-

lyysin tuloksena haastattelujen kokonaisuudesta, eikä niinkään yksittäisistä haastatteluista. 

Vaikka lähtökohtaisesti haastatteluun asetetut ja aineistosta nousseet teemat eivät ole keske-

nään samoja, aineistostamme nousi hyvin samankaltaisia teemoja kuin haastattelukysymyk-

sien asettelusta. Esimerkiksi yhdeksi yläteemaksi luonnollisesti muodostui ruokapuhe, jonka 

yhtenä alateemana oli ruokaan tutustuminen. Tämä sisälsi maistelua ja ruoan tuotantoon, 

sekä valmistamiseen perehtymistä. 

Säännöllisesti vieraillaan keittiöllä katsomassa että, miten ruokaa tehdään, ja 
missä sitä säilytetään. (H4) 

Kannustetaan yrittämään maistamaan, mutta ei pakoteta. Tutustutaan uusiin ruo-
kiin. (H5) 

 

Aloitimme aineiston analysoinnin yhdistämällä lasten yksittäisistä haastatteluista saamamme 

vastaukset yhteen tiedostoon ja teimme saman myös varhaiskasvattajien vastauksille. Seu-

raavaksi vertailimme vastauksia keskenään ja poimimme aineistoista usein toistuvia vastauk-

sia, joista yhdistimme kokonaisuuksia. Näiden kokonaisuuksien pohjalta kirjoitimme tuloksis-

tamme. Kyselystä saamaamme aineistoa käsittelimme kysymys kysymykseltä Webropol-oh-

jelman valmiiden kuvioiden avulla (esimerkkeinä kuvio 1, kuvio 2 ja kuvio 3). Vertailimme 

vastausprosentteja, ja nostimme esille tutkimuksellemme merkityksellisimmät vastaukset.  
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5.7 Opas 

Opinnäytetyömme tuotoksena laadimme oppaan, jossa tuomme esille keinoja, miten alle 

kouluikäisten lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta voidaan tukea. Koimme tarpeelliseksi 

kehittää oppaan niitä aikuisia varten, jotka lasten kanssa toimivat, jotta ruoka- ja kehorauhaa 

haastavilta keskusteluilta vältyttäisiin. Haluamme oppaan avulla saada jo olemassa olevan 

tiedon paremmin kuuluviin ja tuoda yleisempään tietoon niitä piirteitä, jotka vaikuttavat lasten 

ruoka- ja kehosuhteeseen niin myönteisesti kuin haitallisestikin. Jotta saimme oppaastamme 

mahdollisimman asiantuntevan, hyödynsimme asiantuntijahaastattelusta saamaamme mate-

riaalia. Muut haastattelut vaikuttivat oppaamme sisältöön siten, että niiden pohjalta poh-

dimme, mitä kaikkea oppaaseen laitamme. 

 

Kehittämämme oppaan avulla toivomme varhaiskasvattajien, lapsiperheiden palveluissa 

työskentelevien ammattilaisten, vanhempien ja huoltajien turvaavan kasvattamilleen ja koh-

taamilleen lapsille turvallisen ympäristön myönteisen ruoka- ja kehosuhteen kehittymistä var-

ten. Oppaassa käymme läpi ruoka- ja kehorauhaa turvaavia, sekä haastavia keinoja. Opas 

sisältää esimerkkejä, vinkkejä, asiantuntijatietoa ja yleistä tietoa ruokasuhteesta ja -rauhasta, 

sekä kehosuhteesta ja -rauhasta. Pyrimme oppaan avulla tuomaan varhaiskasvattajille, van-

hemmille, huoltajille ja lapsiperheiden palveluiden ammattilaisille uuden työkalun alle kou-

luikäisten lasten kohtaamiseen. 

 

Oppaan toteutimme käyttäen Canvan graafiseen suunnitteluun tarkoitettua verkkosivustoa. 

Koimme Canvan olevan soveltuvin tapa toteuttaa haluamamme näköinen opas, sillä sen 

avulla pystyimme panostamaan niin oppaan visuaalisuuteen kuin sisältöön. Suunnittelimme 

oppaan Canvalla, ja latasimme sen sieltä pdf-muodossa. Näin saimme oppaan sähköiseen 

muotoon, jolloin se oli helposti saatavilla ja pystyimme lähettämään sen suoraan yhteistyö-

kumppaneille. Sähköinen opas oli myös siitä kätevä, että halukkaat pystyvät sen tulostamaan 

omaan käyttöön. Suunnittelimmekin oppaan A4 kokoisille sivuille, jotta sen tulostaminen olisi 

vaivatonta. Meille oli tärkeää opasta suunniteltaessa se, että se ei tulisi kohtuuttoman pitkäksi 

tai täyteen tekstiä. Koimme liiallisen tekstimäärän vahingoittavan sen helppokäyttöisyyttä ja 

saatavuutta, emmekä halunneet karkottaa lukijoita tekstin paljoudella. Lopputulos vastasi ta-

voitteitamme ja saimme oppaasta meidän näköisemme, mutta myös tiiviin ja informatiivisen.  
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5.8 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus 

Pidimme huolen opinnäytetyömme eettisyydestä muun muassa kunnioittamalla lähteitämme 

ja suhtautumalla aiheeseen ja tutkimuksen osallistujiin eettisesti koko prosessin läpi. Taka-

simme osallistujien anonymiteetin ja huolehdimme siitä, että tutkimukseemme osallistuneiden 

yksityisyyden suoja toteutuu. Emme keränneet henkilötietoja muilta kuin Syömishäiriöliiton 

asiantuntijalta, johon viittasimme työssämme nimellä. Käytimme häneltä haastattelussa saa-

miamme vastauksia teorian vahvistamisessa, ja olisi tällöin ollut tutkimuksemme luotettavuu-

den kannalta haitallista jättää mainitsematta asiantuntijan henkilöllisyys. Otimme myös huo-

mioon sen, että haastatellessamme alaikäisiä lapsia, tarvitsimme heidän vanhemmiltaan 

suostumuksen ennen kuin toteutimme haastattelut. Tietoturvaa edistimme tuhoamalla haas-

tatteluista kerätyt aineistot opinnäytetyömme valmistuttua.  Poistimme äänitteet ja hävitimme 

tietoturvajätteeseen kaikki paperit, jotka käsittelivät henkilötietoja.  

 

Olimme sitoutuneet huolehtimaan tutkimuksemme eettisyydestä alusta loppuun saakka. Kun-

nioitimme tutkimukseen osallistuneiden itsemääräämisoikeutta ja anonymiteettiä, mini-

moimme tutkimuksesta aiheutuvat mahdolliset haitat ja suojasimme aineistoamme. Tutkitta-

vien oli mahdollista keskeyttää haastattelut niin halutessaan. Pyrimme tiedostamaan omat 

ennakkoajatuksemme ja olemaan objektiivisia tutkimustamme, sen aineistoa ja aineistosta 

tehtäviä tulkintoja kohden. Olemme tutkimuksessamme noudattaneet Tutkimuseettisen Neu-

vottelukunnan (2023) hyviä tieteellisiä käytäntöjä, kuten rehellisyyttä, yleistä huolellisuutta ja 

tarkkuutta tutkimustyössä, tulosten esittämisessä ja niiden arvioimisessa. Tiedonhankinta-, 

tutkimus- ja arviointimenetelmämme ovat tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eetti-

sesti kestäviä. Tutkijoina olemme myös kunnioittaneet toisten tutkijoiden töitä ja saavutuksia, 

käyttäen asianmukaisia viittausmenetelmiä heidän julkaisujaan hyödyntäessämme (mt.) 

 

Teimme tutkimukseen osallistuneille tiedotteen opinnäytetyöstämme. Tiedotteessa kerroimme 

tutkimuksestamme ja sen tietosuojasta. Siinä kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta, tutkimus-

menetelmistä, tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja osallistumiseen liittyvistä 

hyödyistä ja mahdollisista haitoista. Lisäksi laadimme Syömishäiriöliiton asiantuntijalle tieto-

suojaseosteen, sillä käsittelimme hänen henkilötietojaan. Tietosuojaselosteessa kerroimme, 

miten hänen henkilötietojaan käsiteltiin.  

 

Myös monimenetelmällisellä lähestymistavalla voidaan lisätä tutkimuksen kattavuutta ja siten 

vähentää tutkimuksen luotettavuusvirheitä (Vilkka, 2021b, Tutkimusprosessi käytännössä -
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luku).  Olemme hyödyntäneet tutkimuksessa asiantuntijahaastattelua, teemahaastattelua ja 

kysymyslomaketta, joten tutkimuksemme on monimenetelmällinen. Tämä lisää työmme luotet-

tavuutta, sillä tutkimuksemme ei tukeudu vain yhteen menetelmään, ja saimme usean mene-

telmän ansiosta laajan aineiston. Teemahaastatteluihin osallistui varhaiskasvattajien lisäksi 

lapsia, mikä myös tukee luotettavuuttamme, sillä lapset tuovat esille näkemyksensä ja koke-

muksensa vilpittömästi. Lasten haastatteleminen mahdollisti meille varhaiskasvattajien ja van-

hempien vastausten arvioimisen. Vastauksista huomasimme niiden tukevan ja vahvistavan toi-

siaan. 

 

Lisäksi tutkimuksen luotettavuutta lisää se, että sillä oli kaksi tutkijaa. Olemme voineet keskus-

tella aiheesta paljon keskenämme ja pohtia asiaa useammasta näkökulmasta. Kaksi tutkijaa 

mahdollisti tutkimuksen tulosten tulkinnan ja analysoinnin tapahtuvan eri näkökulmista. Näin 

ollen tulkinnat pysyivät mahdollisimman puolueettomina ja objektiivisina. Tutkimuksemme on 

myös helposti toteutettavissa uudelleen tai siitä on mahdollista toteuttaa jatkotutkimuksia, jotka 

vahvistavat sen luotettavuutta.  

 

Toisaalta tutkimuksemme luotettavuutta syö se, että vanhemmille suunnattuun kyselyyn vas-

tasi todennäköisesti vain ne vanhemmat, joille aihepiiri oli ennestään tuttu. Tämä on saattanut 

vaikuttaa annettuihin vastauksiin. Lisäksi vanhempien vastausprosentti jäi valitettavasti uupu-

maan tavoitteestamme. 19 vanhempaa vastasi kyselylomakkeeseen, joka kuitenkin lähetettiin 

kahdelle eri päiväkodille, ja olisimme toivoneet enemmän vanhempien vastauksia. Olisimme 

toivoneet lasten haastatteluiden kestäneen pidempään, mutta ymmärrämme lasten, etenkin 

näin nuorten, keskittymiskyvyn olevan varsin lyhyt. 

 

Tutkimuksen pätevyydellä tai validiteetilla tarkoitetaan sitä, kuinka hyvin tutkimusmenetelmä 

mittaa sitä, mitä sen on ollut alun perin tarkoitus mitata (Vilkka, 2021b, Tutkimuksen arviointi -

luku). Koemme varhaiskasvattajilta ja vanhemmilta keräämiemme aineistojen vastaavan hy-

vinkin sitä, mitä olimme tavoitelleet. Lasten haastatteluiden kohdalla tutkimuksen validiteetti, 

saattaa hieman horjua, sillä emme saaneet heiltä yhtä kattavavia vastauksia, kuin mitä oli-

simme halunneet. Lapset olivat kuitenkin hyvin nuoria iältään, eikä heiltä tällöin voinut olettaa-

kaan kovin syvällisiä vastauksia.  

 

Tutkimuksen reliabiliteettiin eli tulosten tarkkuuteen tai niiden toistettavuuteen, vaikuttavat ai-

neiston keruun ajankohta ja paikka (Vilkka, 2021b, Tutkimuksen arviointi -luku). 
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Tutkimuksemme aineisto kerättiin Seinäjoella, jolloin se ei ole yleistettävissä muille paikkakun-

nille. Tutkimus itsessään on kuitenkin mahdollista toteuttaa uudelleen myös muissa päiväko-

deissa ja paikkakunnilla. Myös tutkimuksemme pohjalta syntynyt opas, on yleistettävissä ja 

saatavilla kaikille. Laadullisessa tutkimuksessa ei kuitenkaan ole tarkoituksena tutkia aineistoa 

yleistettävyyden näkökulmasta, vaan sitä tarkastellaan kokonaisuutena, jota pyritään ymmär-

tämään kokemusten ja näkemysten kautta (Alasuutari, 2011, Mitä on laadullinen tutkimus -

luku). 
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6 TULOKSET 

6.1 Lasten haastattelut 

Kehon määritelmä oli osalle lapsista ennestään tuttu, ja he osasivat sen joko kertoa sanoilla 

tai fyysisesti näyttämällä. Kaikki eivät kuitenkaan osanneet kertoa meille mikä keho on, joten 

selitimme käsitteen heille ennen muihin kysymyksiin siirtymistä. Lapsille oli myös haastavaa 

hahmottaa kehojen erilaisuus, joten tarkensimme heille, esimerkiksi minkälaisia kehot voivat 

olla. Kerroimme, että kehot voivat erota toisistaan muun muassa kooltaan ja muodoltaan.  

Vastauksien perusteella päiväkodissa ja kotona ei juurikaan puhuta kehoista, tai lapset eivät 

osanneet kertoa, miten niistä puhutaan. Yhden lapsen vastauksesta tulkitsimme, että hänen 

kotonaan puhutaan kehoista, mutta hyvin yleisellä tasolla. Myöskään painosta ei lasten mu-

kaan puhuta kotona tai päiväkodissa. Pari kertoi, että kotona puhutaan painosta, ja heidän 

vastauksistaan kävi ilmi, että puhe on positiivista. Kahden lapsen vastauksista tulkitsimme, 

että päiväkodissa ihmisten painoista ei juurikaan puhuta, vaan painokeskustelu kohdistuu ar-

kisten asioiden selittämiseen. 

 Mmm m, jos on isompi niin sitten menee kouluun, on isompi. (L8, 4 v.) 

 Ainakin niin, et jos ei olis painovoimaa, ni autot ja talo leijuis. (L12, 6 
v.) 

 

Lapset kertoivat vaihtelevin vastauksin asioista, joista pitivät omasta kehostaan. Paljon tuli 

esille yksittäisiä kehonosia, mutta yhtä paljon oli vastauksia, joissa lapset eivät kokeneet mi-

tään itsessään erityisen mieluisaksi. Erityisesti yhden lapsen vastaus herätti meissä ajatuk-

sia. 

 Ei varmaan, ei siinä kehossa oo mitään vikaa, eikä mitään. (L11, 6 v.) 

Lapset kokivat, ettei kukaan ollut koskaan kehunut heidän mainitsemaansa mieltymystä ke-

hossaan. Suurin osa vastasi, että he eivät olisi toivoneet saavansa enempää kehuja tai eivät 
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osanneet sanoa toivovatko lisää kehuja. Kolmasosa taas olisi toivonut saavansa enemmän 

kehuja.  

Välissä kysyimme lapsilta heidän lempiherkuistaan tavoitteenamme pitää lasten mielenkiin-

toa yllä. Tähän kaikki lapset vastasivat vaivatta, ja he innolla kertoivat herkkumieltymyksis-

tään. Samaa aihetta jatkamalla kysyimme lapsilta seuraavaksi, mitkä ruoat ovat heidän mie-

lestään herkkuja. Vastaukset vaihtelivat jonkin verran, mutta erilaiset pastaruoat nousivat eni-

ten esille. Karkit mainittiin muutamaan otteeseen. Lapset nostivat esille herkkupäiviä, jolloin 

he saavat mainitsemiaan herkkuja syödä, toisilla ei tällaisia tarkkoja rajoituksia ollut. Parista 

vastauksesta tulkitsimme, että herkkuja saa syödä välillä ruokailun jälkeen.  

 Välillä, silloin kun ruuan jälkeen syön aina herkkuja. (L11, 6 v.) 

 

Lapsien vastauksista korostui, etteivät he kokeneet ruoasta puhuttavan paljon niin kotona 

kuin päiväkodissakaan. Lähinnä ruokapuhe koostui siitä, että ruoka on valmista, ja ettei ruo-

alla saa sotkea. Lapset kokivat pääosin saavansa syödä päiväkodissaan, kun heillä on nälkä, 

mutta yhden lapsen vastaus herätti ajatuksia. Hän totesi seuraavasti: 

 En, sanotaan nyt riittää. (L13, 5 v.) 

Lapsien mukaan myös kotona sai syödä aina nälän herätessä. Huolta kuitenkin herätti lasten 

kokemukset siitä, että he joutuvat syömään myös silloin, kun heillä ei ole nälän tunnetta. 

Tämä piti lasten mukaan paikkaansa niin päiväkodissa kuin kotonakin.  

Lasten kokemusten mukaan, heidän annoskokojaan ei ole kommentoitu. Lapset kokivat, että 

jos joku kommentoisi heidän syömistään, tuntuisi se ikävältä ja pahalta, tai he eivät osanneet 

sanoittaa miltä se voisi heistä tuntua. Haastattelun loppuun päätimme kysyä lapsilta kevyem-

piä kysymyksiä, jotta haastattelusta jäisi heille positiivinen kuva. Lapset kertoivat, minkälaisia 

herkkuja he toivoisivat syntymäpäivilleen, tai mitä he tykkäisivät syödä eri vuodenaikoina. 

Vastauksista nousi selvästi esille perinteisesti herkkuina pidettyjä ruokia, kuten karkit ja jää-

telö. Mukaan mahtui kuitenkin myös toisenlaisia makumieltymyksiä. 

Kakkuu, jätskii, mitä herkkuja, kaikkia. (L8, 4 v.) 
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Joo, makkaraa. (L5, 6 v.) 

6.2 Varhaiskasvattajien haastattelut 

Suurin osa varhaiskasvattajista osasi kuvailla kehosuhteen käsitteen ja tiesi myös mitä ruo-

kasuhde tarkoittaa. Monen vastauksista kävi ilmi, että he tiesivät mitä ruokasuhde on, mutta 

he vastasivat enemmänkin siihen, miten he edistävät hyvää ruokasuhdetta päiväko-

dissa. Suurimman osan mielestä opinnäytetyömme aihe on tärkeä ja ajankohtainen. Osa 

vastaajista toi ilmi, että aihe koskee heidän mielestään ehkä enemmän nuoria, mutta tuotiin 

myös esiin, ettei aihetta ole juurikaan tutkittu lapsilla. Kaikki kokivat aiheen tarpeelliseksi.  

 

Painosta ei päiväkodissa varhaiskasvattajien mukaan puhuta. Painokeskustelu keskittyy 

enemmän esineiden painoon esimerkiksi vertaillen pieniä ja isoja tavaroita. Kehoista puhu-

taan pituuden näkökulmasta, mutta ei arvoteta. Lähes kaikki haastateltavat toivat esiin, että 

päiväkodissa puhutaan paljon oman kehon rajoista ja siitä, ettei toiseen saa koskea ilman lu-

paa. Esiin nostettiin myös se, etteivät kaikki osaa sanoittaa haluaan, tai tiedä miten on paras 

tapa koskea. Monet kertovat keskustelevansa aiheesta päivittäin lasten kanssa. Muutama 

mainitsi myös vessarauhan. 

 

Samoin vessakäynneillä, että jokaisella on vessarauha, että se on jokaisen yksi-
tyinen juttu. (H7) 

 

Vastauksista huomaa, että päiväkodissa puhutaan paljon ruoasta. Yhteisenä teemana vas-

tauksissa näyttäytyy se, ettei lapsia pakoteta syömään, vaan uusia juttuja kannustetaan 

maistamaan. Ruoka nähdään välttämättömyytenä, jota ilman ei jaksa leikkiä ja touhuta. Ruo-

kaan ja sen tuotantoon tutustuminen näkyy isossa osassa. Ruokarauhaa kerrottiin edistettä-

vän ruokailutilanteen rauhoittamisella, esimerkiksi tekemällä ruokailusta kiireettömän ja ole-

malla puuttumatta toisen ruokailuun. 

 

Erityisesti tänä vuonna yritetty ruveta välttämään sitä, että ei palkita millään ruo-
alla, vaan se on enemmänkin semmoista polttoainetta, mikä on kaikki samanar-
voista. (H6) 
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Varhaiskasvattajien mukaan päiväkodeissa ei ole kirjallista ohjetta sille, kuinka kehoon ja ruo-

kaan liittyvistä asioista puhutaan, mutta suullisesti käydyt keskustelut esimerkiksi palave-

reissa toimivat monelle ohjenuorana. Varhaiskasvattajat kokevat heillä olevan mahdollisuus 

vaikuttaa tapaan, jolla kehoista ja ruoasta puhutaan lapsille. Vaikuttaminen tapahtuu pedago-

gisissa tiimeissä, talopalavereissa ja ihan vain ryhmän aikuisten kesken.   

 

Aineistosta nousi esiin, että lapsen turvallisen ruoka- ja kehosuhteen syntymisessä varhais-

kasvattajan rooli on tärkeä, ja heidät nähdään mallin näyttäjinä. Vastauksissa perusteltiin tätä 

sillä, että lapset viettävät suuren osan hereilläoloajastaan päiväkodissa, ja syövät siellä use-

amman aterian yhden päivän aikana. Paljon korostettiin kasvattajien esimerkkiä ruokaan ja 

kehoon suhtautumisesta ja tavasta puhua niistä.  

 

Jos aikuinen näyttää nyrpeää naamaa, että on jotain tiettyä ruokaa, niin tuolla lapsi 
aistii sen tosi nopeata. (H5) 

Lasten aikana tärkeää huomioida miten puhuu, ja miten itsestään puhuu lasten 
aikana, ettei mollaa itseään. (H8) 

 

Haastateltavat olivat yksimielisiä siitä, että varhaiskasvattajat suhtautuvat keskenään eri ta-

valla ruoka- ja kehosuhteen aihepiiriin, ja tätä perusteltiin muun muassa henkilökohtaisilla ko-

kemuksilla ja mielipiteillä, sekä persoonien välisillä eroilla. Vastauksissa korostettiin kuitenkin 

ammatillista otetta, joka pitää säilyttää henkilökohtaisista mielipiteistä huolimatta. 

 

Kaikilla on oma tausta ja oma lapsuus ja suhde, miten kasvatettu. Kyllähän se aina 
pilkistää, mutta ammattitaitoisuus pitäisi pyrkiä siihen edelle. (H7)  

  

Sekä ruokasuhteesta- ja rauhasta että kehosuhteesta- ja rauhasta puhumista pidetään ylei-

sesti luontevana. Lähes kaikki toivat kuitenkin esiin myös joitakin haasteita. Yhtenä haas-

teena pidettiin sitä, miten näistä asioista tulisi puhua lapsille. 

 

Tietää sen, miten siinä (ruokailutilanteissa) voi tehdä pahaakin, jos käyttäytyy vää-
rin. (H6) 
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Toisena haasteena koettiin varhaiskasvattajien väliset mielipide-erot: miten ruokailutilan-

teissa ja ruoasta puhuttaessa kuuluisi toimia. Kolmas haaste oli, miten ruokavalion laajenta-

minen onnistuu päiväkodissa, jos se kotona on kovin yksipuolista. Vastauksista nousi esiin, 

että näistä aiheista tulisi puhua enemmän sekä työntekijöiden kesken että yleisesti. Monet 

toivoivat esitettä ja enemmän puhetta kehojutuista. Lisäksi todettiin tarve positiivisen puheen 

lisäämiselle kehoista ja ruoasta puhuttaessa.  

 

Se on varsinkin näin ihmisille, jotka on ottanut enemmän selvää versus sitten sem-
monen voisko sanoa vähän vanhan kansan tyyliset. Niin on sitten ehkä vähä eri 
suhtautuminen. (H6) 

No ehkä sitä positiivista niinku positiivista suhtautumista siihen ruokailuun ja ke-
hoon ja arvostaa sitä. (H5) 

 

Vanhempien lasten koettiin ymmärtävän keskustelut aiheesta huomattavasti paremmin kuin 

nuorempien. Ikätasoisten termien käyttäminen, ja ‘’siemenen’’ istuttaminen jo pienille nähtiin 

tärkeänä.  

Varmaan sisäistää (keskustelun) vasta myöhemmin, mutta siemen pitää heittää ja 
useampikin, että lähtee itämään. (H4) 

Aiheesta puhumattomuuden koettiin siis vaikuttavan lapsiin. Sitä perusteltiin muun muassa 

sillä, että muuten tieto tulee vasta koulussa, ja siinä vaiheessa lapsella voi olla jo ongelmia 

ruoka- ja kehosuhteensa kanssa.  

  

Ruoka- ja kehorauhaa halutaan varhaiskasvattajien toimesta kehittää poistamalla ”en tykkää” 

-kommentit puheesta ja puuttumalla epäkohtiin mahdollisimman pian. Kaikenlainen koko ver-

tailu tulisi varhaiskasvattajien mielestä poistaa. Lisäksi lapsiryhmissä on noussut kehittämis-

tarpeena vessarauhan edistäminen. Varhaiskasvattajat haluaisivat lisätä tietoa ruoka- ja ke-

horauhasta, sekä ruoka- ja kehosuhteesta varhaiskasvatuksenperusteisiin. Tietoa voisi 

saada myös esimerkiksi esitteen muodossa.   

 

No et se ois yksi vasun peruste tai meidän arvo, että siihen paneudutaan enem-
män. (H2) 

Ehkä semmoinen lehtinen tyyppi ohjeistus kotiin. (H4) 
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Lisätietoa ja materiaalia toivottiin etenkin kehorauhasta. Suurimpia pohdinnan aiheita olivat, 

miten aiheesta tulisi puhua lapsille, ja millaisia asioita tulisi käsitellä ikäluokittain. 

6.3 Vanhempien kysely 

Vanhemmista valtaosa koki lasten kanssa kehoista ja ruoasta puhumisen hyvin tai melko tär-

keänä ja tarpeellisena. Kaikille vastaajille kehosuhteen käsite oli ennestään tuttu, ja he osasi-

vat valikoida sitä kuvaavia määritelmiä monivalintakysymyksessä. Lähes kaikki kokivat keho-

suhteen tarkoittavan sitä, miten suhtaudut kehoosi. Yli puolet vastasivat sen olevan myös 

sitä, mitä ajattelet ja miten kohtelet omaa kehoasi, sekä tuntemuksia ja asenteita omaa ke-

hoa kohtaan. 

Lähes 90 % vastaajista määritteli ruokasuhteen olevan sitä, miten suhtaudut ruokaan ja syö-

miseen (kuvio 1). Muuten käsitteen määritelmät jakautuivat melko tasaisesti vastaajien kes-

ken. Ruokasuhteen käsite ei ollut tuttu 5,3 %:lle vastaajista. 

 

Kuvio 1. Mitä ruokasuhde sinulle tarkoittaa? 

Merkittävimmäksi tavaksi, miten kehorauhaa edistetään kotona, nousi keskusteleminen keho-

jen moninaisuudesta ja kunnioittamisesta, sekä toisten rajoista. Lisäksi yli puolet vastasivat 
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heidän kotonaan perheenjäsenten kunnioittavan toistensa henkilökohtaista tilaa. Vähemmän 

vastauksia keräsivät toisten kehojen kommentointia koskevat vaihtoehdot. 

Ruokarauhaa edistettiin isossa osassa koteja monin eri tavoin. Vastausten perusteella kui-

tenkin vain harvoissa kodeissa vältettiin keskustelua annoskokojen ympärillä (kuvio 2). Mei-

dän antamien vaihtoehtojen lisäksi vastaajilta tuli muutamia omia keinoja edistää ruokarau-

haa. Avoimista vastauksista esille nousi hyvien ruokatapojen noudattaminen ja maistamaan 

kannustaminen, muttei pakottaminen.  

 

Kuvio 2. Miten ruokarauhaa edistetään kotonanne? 

Vastaajista puolet vastasivat puhuvansa kotona kehoista ja painosta. Heille annettiin mahdol-

lisuus avata sitä, miten he niistä puhuvat. Vastauksista nousi esiin lasten kanssa puhuttavan 

paljon kehojen moninaisuudesta ja siitä, kuinka kehomme tarvitsevat liikuntaa jaksaakseen 

paremmin. Lapset esittävät paljon kysymyksiä kehoihin ja painoon liittyen esimerkiksi sen pe-

rusteella, mitä he näkevät televisiossa.  

Keho ylipäätään kiinnostaa lapsia, pyritään vastaamaan kysymyksiin. Nyt esimer-
kiksi kiinnostaa mitä kehon sisällä on, luut ja veri. (V12) 

Kaikilla on omanlaisensa keho ja kaikki ovat oman painoisia ja kokoisia, ei ole yhtä 
oikeaa mallia minkälainen pitäisi olla. (V9) 
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Ruoasta kodeissa puhutaan välttämättömänä polttoaineena, jota keho tarvitsee jaksaakseen. 

Ruokaa opetetaan arvostamaan ja lapsia kehotetaan maistamaan, vaikka ruoka ei olisikaan 

“lempparia”. Osassa vastauksista nousi esiin ruoan jaottelu terveellisiin ja epäterveellisiin. 

Vastaajista 63,2 % kertoi, ettei jaottele ruokia hyviin ja huonoihin kun taas 15,8 % kertoi jaot-

televansa. 21,0 % ei osannut vastata kysymykseen ruokien jaottelusta. 

Vanhemmat olivat suhteellisen yksimielisiä siitä, että heidän käytöksellään on suuri vaikutus 

lapsiin, sillä lapset ottavat mallia vanhemmistaan. 

Omaan keho ja ruokasuhteeseeni on vaikuttanut negatiivisella tavalla lapsuuden-
kotini toimintatavat. Pyrin kaikin keinoin olla siirtämättä sitä omalle lapselleni. 
(V15) 

36,8 % vastasi puhuvansa lapsille aiheesta eri tavalla kuin muille aikuisille. He kertoivat pu-

huvansa aikuisille suorempaan kuin lapsille, joille he puhuvat ikätason mukaisesti. 47,4 % 

vastasivat puhuvansa lapsille ja aikuisille samalla tavalla. Loput eivät osanneet vastata kysy-

mykseen.  

Lähes kaikki kokivat aiheesta puhumisen luontevana eikä siinä koettu haasteita. Noin puolet 

vanhemmista kokivat, että aiheesta puhutaan varhaiskasvatuksessa tarpeeksi ja noin puolet 

ei osannut sanoa. Yli puolet vanhemmista olivat sitä mieltä, että lapset ymmärtävät keskuste-

lun aiheesta. Noin 30 % ei osannut sanoa. 63,2 % kokivat, että mikäli aiheesta ei puhuttaisi 

lapsille, se vaikuttaisi heihin. 36,8 % ei osannut sanoa olisiko sillä vaikutusta. Puhumatto-

muuden koettiin vaikuttavan lapsiin siten, että lapset eivät tiedä asioista, jos heille ei niistä 

kerrota. Epätietoisuus puolestaan voi vanhempien mukaan tuottaa lapsille hämmennystä tai 

pelkoa. 

Keskustelu avaa myös lapsen näkemystä ja antaa mahdollisuuden kyseenalaistaa 
ja kysyäkin. Jos ei puhu niin paljon jää pimentoon. (V1) 

 

Vanhemmat kertoivat miten heidän lapsensa puhuvat kehoista, painoista ja ruoasta. Esille 

nousi kuinka lapset puhuvat positiivisesti itsestään ja muista, ja erilaiset kehot saattavat ai-

heuttaa ihmetystä.  Osa lapsista ei vielä näin nuoressa iässä juurikaan puhu kuin ruoasta ja 

siihen liittyvistä mieltymyksistä. Vastanneiden mielestä kiusaaminen ja negatiivinen kehojen 
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kommentointi, sekä sosiaalisen median epärealistiset odotukset synnyttävät tarvetta puhua 

ruoka- ja kehorauhasta. 

Asioista täytyy puhua lapsen kanssa jo varhaisessa vaiheessa. Varsinkin kun hän 
itse alkaa huomata asioita itsessä ja ympäristössä, niin niistä täytyy keskustella 
yhdessä lapsen kanssa. (V7) 

 

Kehojen ja ruoan ympärillä olevaa puhetta vanhemmat lähtisivät kehittämään siten, että ruo-

asta puhuttaisiin arvostavammin ja muistettaisiin monipuolisen ruokavalion sisältävän myös 

herkkuja silloin tällöin. Liikunnan merkitys nähtiin ennemminkin hyvinvointia tukevana eikä ul-

komuotoa muokkaavana tekijänä. Tämän toivottiin näkyvän myös puheessa. Kehoihin liitty-

vää puhetta haluttiin muuttaa positiivisemmaksi. 

Liikunta on tärkeää ihmiselle, mutta ei kehon ulkomuodon vaan hyvinvoinnin ja 
terveyden takia. (V19) 

 

Kuvio 3. Kaipaatko lisätietoa aiheesta? 

Lisätietoa aiheesta kaipasi 26,3 % vanhemmista ja 21,1 % ei osannut vastata kaipaavatko he 

sitä (kuvio 3). Lisätietoa toivoneet halusivat tietoa siitä, miten lasten kanssa tulisi käsitellä tä-

män aihepiirin asioita, ja miten voisi lisätä positiivista suhtautumista itseensä ja muihin. Tie-

don toivottiin olevan kokonaisvaltaista, mutta yksinkertaista. 
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7 JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tässä kappaleessa käsittelemme johtopäätöksiämme pohjautuen tutkimuksesta saamiimme 

tuloksiin. Tutkimuksemme tarkoitus oli kartoittaa kuinka paljon varhaiskasvattajilla ja vanhem-

milla on tietoa ruokasuhteeseen ja -rauhaan ja kehosuhteeseen ja -rauhaan liittyvistä asi-

oista. Selvitimme, osaavatko vanhemmat ja varhaiskasvattajat edistää lapsien ruoka- ja ke-

horauhan kehittymistä. Lisäksi halusimme tutkia ja nostaa oppaan avulla esille keinoja, miten 

lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta voidaan tukea. Haastattelimme vanhempien ja var-

haiskasvattajien lisäksi myös lapsia, sillä halusimme selvittää, miten vanhempien ja varhais-

kasvattajien tapa puhua kehoista ja ruoasta näyttäytyy lapsille.  

Huomasimme lasten vastauksista, etteivät he käsittäneet painoa samalla tavalla kuin me. 

Tämä myötäilee varhaiskasvattajien näkemystä siitä, ettei ihmisten painosta juurikaan puhuta 

lapsille, vaan heidän kanssaan tutkitaan esimerkiksi erilaisten esineiden painoa. Lapset eivät 

välttämättä osanneet tunnistaa tiettyä kehonosaa, josta erityisesti pitäisivät ja jäimme pohti-

maan, kertooko tämä siitä, että lapset eivät kiinnitä vielä huomiota kehon ulkoisiin seikkoihin. 

Vanhempien vastauksista nousi esiin, että lapset puhuvat kehoista positiiviseen sävyyn. 

Tämä tukee Mikkilän (2022) ajatusta siitä, että lapsella on lähtökohtaisesti positiivinen käsitys 

itsestään ja kehostaan kokonaisuutena. 

Lasten kokemuksien mukaan heidän syömistään säännöstellään sekä päiväkodissa että ko-

tona. He kokevat joutuvansa syömään, vaikka heillä ei olisikaan nälkä. Kuitenkin sekä van-

hemmat että varhaiskasvattajat toivat esiin, etteivät he pakota lapsia syömään tai rajoita ruo-

kailua. Kuten Vaarno (2014, s. 34) toteaakin, lapselle on mahdollistettava keinoja tutustua 

ruokaan, ilman siihen painostamista tai pakottamista. Päiväkodissa päivärytmi on rakennettu 

ruokailujen ympärille, joten ruokailun tulee tapahtua tiettyjen aikaraamien sisällä. Aikaraa-

meista on vaikeaa joustaa, mistä johtuen lapsia saatetaan painostaa syömään, ettei nälkä yl-

lätä myöhemmin. Painostaminen saattaa lapsista tuntua pakottamiselta. Vastaavasti varhais-

kasvattajat voivat joutua rajoittamaan syömistä, ettei ruokailu veny liian pitkäksi. Emme kui-

tenkaan ole varmoja tämän toimintatavan tehokkuudesta lasten etua ajatellen. Toivoisimme, 

että varhaiskasvatuksen systeemiä voisi muuttaa toisenlaiseksi, muttemme ole varmoja, 

onko se mahdollista esimerkiksi resurssien kannalta. Kotona tilanne on hieman eri. Siellä ei 

ole samanlaisia rajoitteita, joten ruokailun aikatauluista voidaan joustaa. Näin lapsia voitaisiin 

opettaa kuuntelemaan oman kehon viestejä nälästä ja kylläisyydestä. 
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Vanhemmilla vaikutti olevan enemmän tietoa aiheesta, kuin varhaiskasvattajilla. Molemmilla 

kuitenkin huomattiin myös tarvetta uudelle tiedolle. Varhaiskasvattajat toivat ilmi, ettei heille 

varsinaisesti ole yhteistä ohjenuoraa, joka opastaisi, miten kehoista ja ruoasta tulisi puhua. 

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus, 2022, s. 31–32) mainitaan kyllä, 

että varhaiskasvattajien vastuulla on ohjata lapsia heidän hyvinvointiansa edistävissä asi-

oissa kuten kehorauhassa ja myönteisessä suhtautumisessa ruokaan ja syömiseen. Perus-

teissa ei kuitenkaan kerrota konkreettisia keinoja käsitellä kyseisiä aiheita lasten kanssa. Nä-

emme, että oppaamme vastaa tähän tarpeeseen. 

Varhaiskasvattajien vastauksista nousi esiin, ettei ruokia jaotella hyviin ja huonoihin. Tämä oli 

yksi pääteemoista, joita halusimme selvittää, sillä mikään ruoka ei itsessään ikinä ole haitalli-

nen tai terveellinen, vaan ruokavalion kokonaisuus ja ruokaan suhtautuminen ovat sen ratkai-

sevia tekijöitä (Mäkelä, 2016, s. 116). Huomasimme kuitenkin, että esittämämme kysymys oli 

ymmärretty väärin ja varhaiskasvattajat tarkoittivat tällä ennemminkin sitä, että lapsi ohjataan 

olemaan jaottelemasta ruokia maun perusteella hyviin ja pahoihin. Vastauksista oli huomatta-

vissa, että tarkoittamaamme ruokien arvotusta päiväkodissa kylläkin tapahtuu.  

Syödään terveellisesti ja karkki jätetään ehkä vähän vähemmälle - - mut se, että 
pyritään antamaan lapsille semmosta kuvaa, että ei nyt joka päivä tarvi syödä 
(karkkia) just vaikka korvaamalla sen herkun porkkanalla. (H1) 

Muun muassa tästä sitaatista käy ilmi, että ruokia arvotetaan terveellisiin ja epäterveellisiin. 

Tässä tapauksessa karkki on epäterveellinen ja porkkana terveellinen vaihtoehto. Myös Duo-

decimin (2020) mukaan on muistettava, ettei yksittäiset ruoka-aineet tee ruokavaliosta ter-

veellistä tai epäterveellistä, vaan olennaisinta on kokonaisuus. Positiivista oli, että vanhem-

mat näkivät ruoan pääasiallisesti polttoaineena ja suurin osa kertoi, etteivät he lajittele ruokia 

hyviin ja huonoihin. Kuitenkin osassa heidänkin vastauksistaan puhuttiin terveellisistä ja epä-

terveellisistä ruoista. Emme pysty myöskään sulkemaan pois sitä vaihtoehtoa, että myös van-

hemmat ymmärsivät ”hyvä vastaan huono” -jaottelun väärin. 

 

Kehosuhteen ja -rauhan käsitteleminen jäivät selkeästi vähemmälle ruokasuhteeseen ja -rau-

haan verrattuna. Tämä vahvistaa sitä, että aiheesta kaivattiin lisätietoa. Lisäksi aihe selkeästi 

kiinnostaa lapsia, sillä tuloksista käy ilmi lasten kysyvän paljon kehoihin liittyviä kysymyksiä. 

Ilman lisätietoa aiheesta lasten voi olla haastavaa tunnistaa omia ja muiden rajoja. Kun ra-

jamme ovat selkeät, hahmotamme oman henkilökohtaisen tilamme ja ymmärrämme mistä 

toisen henkilökohtainen tila alkaa (Kristeri 2007, s. 82). Positiivista oli, että kodeissa 



42 

puhutaan paljon kehojen moninaisuudesta ja toisten kehojen kunnioittamisesta. Ristiriitaista 

oli kuitenkin, että vain vähän yli kolmasosa vastasi, ettei heidän kodeissaan kommentoida 

toisten kehoja. Tämä on mielestämme huolestuttava ilmiö. 

 

Huolta herättää myös, että varhaiskasvattajat ja vanhemmat kokevat tietävänsä aiheesta 

mutta haitallisia ajatuskaavoja ja toimintatapoja oli edelleen havaittavissa aineistossa. Tällai-

sia ajatuskaavoja ja toimintatapoja olivat esimerkiksi kehojen kommentointi ja ruokien jaottelu 

terveellisiin ja epäterveellisiin. Etenkin ruokailutilanteissa lapsi saattaa aistia aikuisen tunneti-

lan ja voi kokea joutuvansa vastaamaan tietynlaisiin odotuksiin (Ryhänen, 2002). Kehoja 

kommentoitaessa on puolestaan hyvä muistaa, että myös kohteliaisuudeksi tarkoitetut kom-

mentit voivat huomaamatta olla vahingollisia niitä vastaanottavalle puolelle (Rekilä & Sippel, 

2021). Tällaisia tilanteita välttääkseen, on tärkeää tunnistaa ja havaita mahdolliset vahingolli-

set ajatusmallit ja toimintatavat ja muuttaa niitä. 

 

Kaiken kaikkiaan vanhemmilla ja varhaiskasvattajilla oli kohtalaisesti tietoa sekä ruokasuh-

teesta ja -rauhasta että kehosuhteesta ja -rauhasta. Heiltä löytyi tiedon lisäksi keinoja, joilla 

edistää lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Osassa vastauksista nousi kuitenkin esiin 

myös keinoja, jotka saattavat vahingoittaa lapsen turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Vanhem-

pien ja varhaiskasvattajien keskuudessa esiintyi tarvetta konkreettisille keinoille, joiden avulla 

lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta voitaisiin edistää. Tähän tarpeeseen pyrimme vas-

taamaan oppaamme avulla. 

Koimme positiiviseksi, että lasten kokemuksien mukaan heidän kehojaan ei ole juurikaan ke-

huttu eivätkä lapset myöskään kaivanneet kehuja. Mielestämme tämä on hyvä asia, koska 

kehojen ulkopuolinen kehuminen sisältää ulkonäöllisten piirteiden arvottamista, mikä puoles-

taan rikkoo kehorauhaa. Siksi olisi parempi, että lapsia kehuttaisiin heidän toiminnastaan, 

esimerkiksi kaverin auttamisesta. Positiivista oli myös, että lapset eivät ole heidän kokemuk-

sensa mukaan saanut kommentteja siitä, minkä kokoisia annoksia he syövät. Kaiken kaikki-

aan lasten vastauksista ei noussut suuria huolenaiheita.  
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8 POHDINTA 

Tässä luvussa kerromme havaitsemiamme kehityskohteita tutkimuksessamme ja podimme 

millaisia jatkotutkimuksia aiheesta voisi tehdä. Pohdimme myös tavoitteidemme toteutumista 

ja tutkimuksen onnistuneisuutta. 

Huomasimme lapsia haastatellessamme, että meidän olisi kannattanut muotoilla kysymykset 

toisin tai esittää heille tarkentavia kysymyksiä. Esimerkiksi jokainen miten-kysymys johti vas-

tauksiin, jotka olivat yhden tai kahden sanan mittaisia. Tämä voi toki johtua myös siitä, ettei-

vät lapset välttämättä kokeneet oloansa tarpeeksi turvalliseksi kanssamme, sillä emme olleet 

ennestään tuttuja aikuisia lapsille. Olisimme voineet lievittää lasten jännitystä esimerkiksi ke-

ventämällä tunnelmaa arkipäiväisellä keskustelulla ennen kysymyksiin menemistä. Myös ky-

syessämme lapsilta kokevatko he, että heidän ruokailuaan säännöstellään, meidän olisi tullut 

esittää tarkentavia kysymyksiä kuten ruokailuaikojen merkityksestä säännöstelyyn. 

Kysymysten muotoilusta huomasimme, että käyttäessämme ruoka-sanaa herkkuaiheisten ky-

symysten yhteydessä, lapset käsittivät meidän kysyvän heidän lempiruokiaan. Tällöin vas-

tauksista nousi esiin ennemminkin arkiruokia. Tämä vaikutti todennäköisesti myös seuraavan 

kysymyksen vastauksiin, jossa lapset kertoivat kuinka usein he saavat syödä herkkuja. Mah-

dollisesti tässä kysymyksessä lapset vastasivat edellisen kysymyksen pohjalta, kuinka usein 

he saavat syödä siinä mainitsemiaan ruokia. On kuitenkin mahdollista, että lapset todellakin 

kokivat arkiset ruoat herkkuina, mutta myöhemmin esittämiemme kysymysten ja saamiemme 

vastausten perusteella tämä on epätodennäköistä. Jäimme myös pohtimaan, kuinka suuri 

vaikutus lasten vastauksiin oli sillä, kuinka vanhemmat kotona luokittelevat ruoat ja herkut. 

Tätä olisi ollut mielenkiintoista tutkia lisää. 

Aihe on vielä suhteellisen uusi, joten sen ympäriltä löytyy paljon mahdollisuuksia uusille tutki-

muksille. Jatkossa voitaisiin tutkia esimerkiksi sitä, miten ruokailutilanteita tulisi kehittää, jotta 

lapsille ei syntyisi tunnetta pakottamisesta tai rajoittamisesta. Lisäksi haluaisimme nähdä op-

paan, kuinka lasta ohjataan kuuntelemaan kehonsa viestejä nälästä ja kylläisyydestä. Toi-

vomme, että tietoisuutta pienten lasten kehosuhteesta ja sen kehittymisestä lisättäisiin ja ai-

heesta puhuttaisiin enemmän.   

Halusimme toteuttaa tämän opinnäytetyön, sillä aihe on lähellä sydäntämme ja koemme, 

ettei siitä puhuta tarpeeksi. Olimme huomanneet varhaiskasvatuksessa työskennellessämme 
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tämän aiheen jäävän usein muiden varjoon ja toivomme tällä työllä antavamme varhaiskas-

vattajille lisää työkaluja luoda keskustelua aiheen ympäriltä. Halusimme kohdentaa työmme 

myös vanhemmille, sillä lapset saavat luonnollisesti paljon vaikutteita myös heiltä. Koemme 

koko opinnäytetyö prosessin vahvistaneen ja kehittäneen omia sosionomin kompetensse-

jamme ja osaamistamme.  

Sosionomien kompetensseihin kuuluu muun muassa sosiaalialan eettinen osaaminen, asia-

kastyön osaaminen, sekä tutkimuksellisen kehittämis- ja innovaatio-osaaminen (Ammattikor-

keakoulujen rehtorineuvosto, 2017). Erityisesti opinnäytetyömme on kehittänyt tutkimuksel-

lista kehittämisosaamistamme, josta aiemmin ei kummallakaan meillä ollut juurikaan mitään 

kokemusta. Tutkimuksen ja aineiston keräämisen suunnittelusta ja toteuttamisesta, sekä tut-

kimuksellisen tiedon kirjoittamisesta keräsimme paljon kokemusta koko prosessin aikana. 

Tutkimuksen toteuttamiseen liittyy aina myös sen eettisyyden säilyttäminen, jolloin saimme 

mahdollisuuden kehittää osaamistamme siitäkin näkökulmasta. Asiakastyön osaamisen kom-

petenssia kehitimme aineiston keruun yhteydessä soveltamalla tilanteeseen sopivia työme-

netelmiä, kuten haastattelua tai kyselylomaketta. Asiakastyön dokumentointi, kuten haastat-

teluiden äänittäminen ja litterointi, olivat meille uusi haaste, jonka pääsimme ylittämään.  

Onnistuimme mielestämme tuomaan esille turvallisen ruoka- ja kehosuhteen tärkeyttä osana 

kokonaisvaltaista hyvinvointia. Koemme tällä olevan positiivisia vaikutuksia yhteiskunnassa 

pyöriviin laihdutuskeskeisiin toimintatapoihin. Olemme tyytyväisiä saamamme aineiston laa-

juuteen ja monipuolisuuteen. Näemme tutkimuksemme vahvuutena sen saavutettavuuden. 

Se on avoimesti kaikkien saatavilla ja käyttämämme kieli on helposti ymmärrettävää. Lisäksi 

oppaaseen on tiivistetty tutkimuksemme pääkohdat, joten tieto on nopeasti saatavilla. Ko-

emme onnistuneemme tavoitteessamme opastaa vanhempia ja lasten kanssa työskenteleviä 

edistämään ja tukemaan lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Oppaamme vastaa van-

hemmilta ja varhaiskasvattajilta saamiemme toiveiden lisäksi omia mieltymyksiämme. Toi-

vomme työmme herättävän paljon keskustelua ja lisäävän lasten kanssa toimivien aikuisten 

tietoisuutta omista toimintatavoistaan. 

 



45 

LÄHTEET 

Alasuutari, P. (2011). Laadullinen tutkimus 2.0. Vastapaino. 

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto. (2017). Sosionomi tuottaa hyvinvointia läpi elämän-
kaaren: Ammattikorkeakoulutus sosiaalialan muutoksen edistäjänä. Arene ry. 
https://www.arene.fi/wp-
content/uploads/Raportit/2018/arene_sosionomiselvitys_pitka_raportti_fin.pdf?_t=152690
1428  

Broström, K. (19.8.2020). Kannanotto: Jokaisella lapsella on oltava kasvu- ja kehorauha. 
Syömishäiriöliitto. https://syomishairioliitto.fi/uutiset/kannanotto-jokaisella-lapsella-on-ol-
tava-kasvu-ja-kehorauha  

Dodd, S., & Epstein, I. (2012). Practice-based research in social work: A guide for reluctant 
researchers. Routledge. https://doi.org/10.4324/9780203155639  

Duodecim. (10.11.2020). Terveyttä edistävä ruokavalio. Haettu 23.2.2023, https://www.ter-
veyskirjasto.fi/dlk00935  

Euroopan Unionin perusoikeuskirja. (14.06.2007). Euroopan unionin toimielinten ja elinten 
antamat tiedotteet. Euroopan unionin virallinen lehti. 50(1). https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/FI/TXT/PDF/?uri=OJ:C:2007:303:FULL&from=en  

Grogan, S. (2022). Body image: Understanding body dissatisfaction in men, women, and chil-
dren. (4.p.). Routledge. https://doi.org/10.4324/9781003100041  

Healey, J. (2014). Positive body image: What is body image. The Spiney press.   

Heinonen, J. (2018). Tunnesyöminen. Minerva Kustannus OY. 

Herrala, H., Kahrola, T., & Sandström, M. (2008). Psykofyysinen ihminen. WSOY Oppimateri-
aalit.  

Juhila, K. (i.a.). Teemoittelu. Teoksessa J., Vuori (toim.), Laadullisen tutkimuksen verkkokäsi-
kirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/mene-
telmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/teemoittelu/ 

Jussila, S. & Ohraniemi, E. (2021). Kotona kehossa: Matka kehon ja sielun sopukoihin. Kus-
tannusosakeyhtiö Otava. 

Kananen, J. (2014). Laadullinen tutkimus opinnäytetyönä: Miten kirjoitan kvalitatiivisen opin-
näytetyön vaihe vaiheelta. Jyväskylän ammattikorkeakoulu. 

https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2018/arene_sosionomiselvitys_pitka_raportti_fin.pdf?_t=1526901428
https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2018/arene_sosionomiselvitys_pitka_raportti_fin.pdf?_t=1526901428
https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2018/arene_sosionomiselvitys_pitka_raportti_fin.pdf?_t=1526901428
https://syomishairioliitto.fi/uutiset/kannanotto-jokaisella-lapsella-on-oltava-kasvu-ja-kehorauha
https://syomishairioliitto.fi/uutiset/kannanotto-jokaisella-lapsella-on-oltava-kasvu-ja-kehorauha
https://doi.org/10.4324/9780203155639
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00935
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00935
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/FI/TXT/PDF/?uri=OJ:C:2007:303:FULL&from=en
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/FI/TXT/PDF/?uri=OJ:C:2007:303:FULL&from=en
https://doi.org/10.4324/9781003100041
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/teemoittelu/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/teemoittelu/


46 

Kangaskoski, H. (7.9.2020). Ihmiskeho on ihmeellinen lapsen näkökulmasta. Väestöliiton-

blogi. https://vaestoliitonblogi.com/2020/09/07/ihmiskeho-on-ihmeellinen-lapsen-nakokul-

masta/ 

Kostamo, P., Airaksinen, T. & Vilkka, H. (2022). Kirjoita itsesi asiantuntijaksi: Opas toiminnal-
liseen opinnäytetyöhön: Toiminnallinen opinnäytetyö kehittämistyönä. Art House. 

Kristeri, I. (2007). Itsensä näköinen ihminen. Kirjapaja.  

Laki lapsen huollosta ja tapaamisoikeudesta 361/1983. https://www.finlex.fi/fi/laki/ajan-
tasa/1983/19830361#L1P4   

Lastensuojelulaki 417/2007. https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070417  

Lehtinen, J. (2020). Vaakakapina: Lopeta laihdutus, aloita elämä. Minerva. 

Lupton, Deborah. (1996). Food, the body, and the self: Theoretical perspectives on food and 
eating. Sage.  

Lönnqvist, J., Henriksson, M., Marttunen, M., Partonen, T., Aalberg, V., & Seppälä, O. (14.09. 
2021). Psykiatria. Dysmorfinen ruumiinkuvahäiriö (15., [uudistettu] painos.). Duodecim. 

Meskanen, K. & Strengell, H. (2019). Rakas keho. Tuuma. 

Mikkilä, K.  (29.3.2021). Syömishäiriö, ravitsemushoito ja ruokasuhde. Syömishäiriöliitto. 
https://syomishairioliitto.fi/blogi/syomishairio-ravitsemushoito-ja-ruokasuhde  

Mikkilä, K. (asiantuntija, Syömishäiriöliitto). (28.10.2022). Lasten keho- ja ruokasuhde sekä 
keho- ja ruokarauha [asiantuntijahaastattelu]. 

Mäkelä, K. (2016). Onnellinen keho. Readme.fi.  

National Nutrition Council. (2018). Health and joy from food: meal recommendations for early 
childhood education and care. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-033-4  

Ojansivu, P., Sandell, M., Lagström, H., Lyytikäinen, A., Hjelt, R., Häkkinen, H., Juntunen, K., 
Ketola, M., Koivumäki, T., Komonen, O.-M., Kuusisti, A., Kähkönen, K., Laitinen, A., Lam-
minen, L., Lappalainen, J., Luostarinen, P., Manninen, M., Mäntynen, J., Naalisvaara, A., 
Nevala, K., Penttinen, H., Pölkki, L., Pölönen, A., Rauramo, U., Siltanen, U., Talvia, S., Tii-
likainen, T., Vaarno, J., Veini, T. & Välipirtti, M. (2014). Lasten ruokakasvatus varhaiskas-
vatuksessa: ruokailoa ja terveyttä lapsille. Turun yliopisto. https://apps.utu.fi/media/liite/sa-
pere-koko.pdf  

https://vaestoliitonblogi.com/2020/09/07/ihmiskeho-on-ihmeellinen-lapsen-nakokulmasta/
https://vaestoliitonblogi.com/2020/09/07/ihmiskeho-on-ihmeellinen-lapsen-nakokulmasta/
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1983/19830361#L1P4
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1983/19830361#L1P4
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070417
https://syomishairioliitto.fi/blogi/syomishairio-ravitsemushoito-ja-ruokasuhde
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-033-4
https://apps.utu.fi/media/liite/sapere-koko.pdf
https://apps.utu.fi/media/liite/sapere-koko.pdf


47 

Opetushallitus. (2022). Varhaiskasvatussuunnitelmien perusteet 2022. 
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/varhaiskasvatussuunnitelmien-perusteet  

Opetus- ja kulttuuriministeriö. (i.a.). Varhaiskasvatus sekä esi- ja perusopetus. Valtioneu-

vosto. Haettu 4.3.2023, https://okm.fi/koulutusselonteko/varhaiskasvatus-ja-perusopetus  

Paavola, S. (23.9.2022). Ruokarytmi auttaa arjessa ja joustaa juhlassa. Maun jäljillä. 
https://ruokakasvatus.fi/maun_jaljilla/ruokarytmi-auttaa-arjessa-ja-joustaa-juhlassa/  

Puharinen, H. (16.7.2021). Fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen – Miten ne liittyvät ruokaan? 

Ruokaklinikan blogi. https://ruokaklinikka.fi/fyysinen-psyykkinen-sosiaalinen/  

Pörsti, L. (15.11.2019). Puhe kehittyy arjen keskellä. Lapsemme. 52(4). 14–16. 

https://cdn.mll.fi/prod/2019/11/15094359/lapsemme4_nettiin.pdf  

Rekilä, A & Sippel, K. (8.11.2021). Kannanotto: Kehorauha on jokaisen oikeus: myönteisyys 
on yhteydessä hyvinvointitekoihin. Syömishäiriöliitto. https://syomishairioliitto.fi/uuti-
set/kannanotto-kehorauha-on-jokaisen-oikeus  

Ryhänen, E. (8.8.2022). Näin ruoka maistuu! Lapsen maailma. https://lapsenmaailma.fi/artik-
keli/nain-ruoka-maistuu/  

Rytkönen, A-P. (21.1.2023). Ruokasuhde alkaa kehittyä jo lapsena ja vaikuttaa siihen, miten 
sinä syöt: Äidin huomautus pömppömahasta saattaa seurata aikuisuuteen. YLE. Haettu 
10.3.2023, https://yle.fi/a/74-20013060  

Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. (2006). Teemahaastattelu. KvaliMOTV - Menetel-
mäopetuksen tietovaranto. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. 
https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/kvali/L6_3_2.html 

Salonen, K. (2013). Näkökulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnäytetyöhön: Opas 
opiskelijoille, opettajille ja TKI-henkilöstölle. Turun ammattikorkeakoulu. https://julkai-
sut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf  

Silén, Y. (2021). Eating disorders in adolescents and young adults: diagnosis, occurrence, 
treatment, and outcome. [Väitöskirja, Helsingin yliopisto]. Helda. https://helda.hel-
sinki.fi/bitstream/handle/10138/336778/silen_yasmina_dissertation_2021.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y  

Sosiaalihuoltolaki 1301/2014. https://www.finlex.fi/fi/laki/al-
kup/2014/20141301#Pidm45949344950496  

Svennevig, H. (2005). Kehon mieli: Kehontuntemuksesta itsetuntemukseen. WSOY.  

https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/varhaiskasvatussuunnitelmien-perusteet
https://okm.fi/koulutusselonteko/varhaiskasvatus-ja-perusopetus
https://ruokakasvatus.fi/maun_jaljilla/ruokarytmi-auttaa-arjessa-ja-joustaa-juhlassa/
https://ruokaklinikka.fi/fyysinen-psyykkinen-sosiaalinen/
https://cdn.mll.fi/prod/2019/11/15094359/lapsemme4_nettiin.pdf
https://syomishairioliitto.fi/uutiset/kannanotto-kehorauha-on-jokaisen-oikeus
https://syomishairioliitto.fi/uutiset/kannanotto-kehorauha-on-jokaisen-oikeus
https://lapsenmaailma.fi/artikkeli/nain-ruoka-maistuu/
https://lapsenmaailma.fi/artikkeli/nain-ruoka-maistuu/
https://yle.fi/a/74-20013060
https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/kvali/L6_3_2.html
https://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
https://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/336778/silen_yasmina_dissertation_2021.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/336778/silen_yasmina_dissertation_2021.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/336778/silen_yasmina_dissertation_2021.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2014/20141301#Pidm45949344950496
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2014/20141301#Pidm45949344950496


48 

Syömishäiriöliitto. (i.a.-a). Miten siitä painosta sitten pitäisi puhua: Opas vastuulliseen paino-
puheeseen. https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-
sitten-pit%C3%A4isi-puhua.pdf  

Syömishäiriöliitto. (i.a.-b). Tietoa syömishäiriöstä. https://syomishairioliitto.fi/tietoa/tietoa-
syomishairioista  

Syömishäiriöliitto. (i.a.-c). Ruokarauhan julistus. https://syomishairioliitto.fi/wp-con-
tent/uploads/Ruokarauha.pdf  

Talvia, S. & Anglé, S. (2018). Kohti vaikuttavampaa ohjausta: ruokasuhteen viitekehys ravit-
semuskasvatuksen lähestymistapana. Sosiaalilääketieteellinen aikakausilehti, 55(3), 260–
265.  https://doi.org/10.23990/sa.74156 

Terveydenhuoltolaki 1326/2010. https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326#L2P15  

Tutkimuseettinen Neuvottelukunta. (12.4.2023). Hyvä tieteellinen käytäntö. Haettu 14.4.2023, 
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk  

Varhaiskasvatuslaki 540/2018. https://www.finlex.fi/fi/laki/al-
kup/2018/20180540#Pidm45949345178880  

Vilkka, H. (2007). Tutki ja mittaa: Määrällisen tutkimuksen perusteet. Tammi.  

Vilkka, H. (2021a). Näin onnistut opinnäytetyssä: Ratkaisut tutkimuksen umpikujiin. PS-kus-
tannus. 

Vilkka, H. (2021b). Tutki ja kehitä. (5., päivitetty painos.). PS-kustannus. (2005). 

Vuolle setlementti Tyttöjen Talo. (i.a.). Kehorauha – kaikkien oikeus. https://likka.fi/keho-
rauha-kaikkien-oikeus/  

Väestöliitto. (i.a.). Kehotunne ja kehoitsetunto. Väestöliitto. Haettu 9.3.2023, 
https://www.vaestoliitto.fi/ammattilaiset/lasten-kehotunnekasvatus/keho-ja-tunteet/keho-
tunne-ja-kehoitsetunto/ 

Yleissopimus lapsen oikeuksista 60/1991. https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sops-
teksti/1991/19910060/19910060_2  

 

https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua.pdf
https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua.pdf
https://syomishairioliitto.fi/tietoa/tietoa-syomishairioista
https://syomishairioliitto.fi/tietoa/tietoa-syomishairioista
https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Ruokarauha.pdf
https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Ruokarauha.pdf
https://doi.org/10.23990/sa.74156
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326#L2P15
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2018/20180540#Pidm45949345178880
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2018/20180540#Pidm45949345178880
https://likka.fi/kehorauha-kaikkien-oikeus/
https://likka.fi/kehorauha-kaikkien-oikeus/
https://www.vaestoliitto.fi/ammattilaiset/lasten-kehotunnekasvatus/keho-ja-tunteet/kehotunne-ja-kehoitsetunto/
https://www.vaestoliitto.fi/ammattilaiset/lasten-kehotunnekasvatus/keho-ja-tunteet/kehotunne-ja-kehoitsetunto/
https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/1991/19910060/19910060_2
https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/1991/19910060/19910060_2


49 

LIITTEET 

Liite 1. Kysymykset Syömishäiriöliitolle 

Liite 2. Kysymykset lapsille 

Liite 3. Kysymykset varhaiskasvattajille 

Liite 4. Kysymykset vanhemmille 

 



1 (1) 

Liite 1. Kysymykset Syömishäiriöliitolle 

Kysymykset Syömishäiriöliitolle – Katri Mikkilä  
 

TAUSTATIEDOT  
• Kuinka monta vuotta olet työskennellyt sylillä?  
• Minkälainen koulutustausta teillä on?  
• Millä ammattinimikkeellä toimitte nyt?  
 

KÄSITTEIDEN AVAAMINEN JA AIHEESEEN HERÄTTELY   
• Miten Kehorauha määritellään  
• Miten Kehosuhde määritellään  
• Mitkä asiat vaikuttavat kehosuhteen kehittymiseen (myönteinen/negatiivinen)  
• Miten Ruokarauha määritellään  
• Miten Ruokasuhde määritellään  
• Mitkä asiat vaikuttavat ruokasuhteen kehittymiseen (myönteinen/negatiivinen) 
  

AIHEESTA PUHUMINEN JA KESKUSTELU  
• Miten ruokapuhe voi vaikuttaa lapsen ruokasuhteen kehittymiseen?  
• Miten ruoasta tulisi puhua?  
• Miten kehoista ja painosta puhuminen voi vaikuttaa lapsen kehosuhteen kehittymiseen?  
• Miten kehoista ja painosta tulisi puhua? Mitkä asioita ei ehdottomasti kannata sanoa?  
 

KEINOT JA ROOLIT  
• Minkälaisia keinoja tai välineitä voitaisiin hyödyntää aiheesta lapsille?  
• Miten aiheesta voitaisiin puhua lapsen tasolla  
• Millaisena näet varhaiskasvattajan roolin lapsen terveellisen ruoka- ja kehosuhteen syntymi-

sessä?  
• Millaisena näet vanhempien/huoltajien roolin lapsen terveellisen ruoka- ja kehosuhteen syntymi-

sessä?  
• Uskotko, että lapset ymmärtävät keskustelun aiheesta?  
• Koetko, että näistä asioista puhumattomuus vaikuttaa lapsiin?  
 

LOPPUSANAT  
• Mitä haluat sanoa vanhemmille aiheesta?  
• Mitä haluat sanoa varhaiskasvattajille aiheesta?  
• Vapaa sana
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Liite 2. Kysymykset lapsille 

 
Haastateltavan numero ja ikä:  
 
KEHO JA PAINO  

• Mikä on keho?  
• Mitä mieltä olet erilaisista kehoista?  
• Miten päiväkodissanne puhutaan kehoista?  
• Entä kotona?  
• Miten päiväkodissanne puhutaan painosta?  
• Entä kotona?  
 

LAPSEN KOKEMUS OMASTA KEHOSTA  
• Onko itsessäsi (kehossasi?) jotain mistä pidät?  
• Onko muutkin kehunut sitä?  
• Miltä kehut on tuntunut?  
• Olisitko toivonut saavasi enemmän kehuja?  
 

HERKUTTELU  
• Mikä on sinun lempi herkkusi?  
• Mitkä ruuat ovat mielestäsi herkkuja?  
• Kuinka usein saat syödä herkkuja?  
 

RUOKAILU  
• Miten päiväkodissanne puhutaan ruoasta?  
• Entä kotona?  
• Jos sinulla on nälkä, saatko sinä syödä?   

o Päiväkodissa:  
o  Kotona:  

• Jos sinulla ei ole nälkä, joudutko silti syömään?  
o  Päiväkodissa:  
o  Kotona:  

• Onko joku joskus kommentoinut sitä, miten paljon tai vähän syöt?  
• Miltä se tuntui?  
• Miltä sinusta tuntuisi, jos joku puuttuisi syömiseesi?  
 

LOPPUKEVENNYS  
• Mitä ruokaa / herkkua tykkäät syödä kesällä?  
• Entä talvella?  
• Mitä herkkuja haluaisit omille syntymäpäiville tarjolle?  
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Liite 3. Kysymykset varhaiskasvattajille  

 

Haastateltavan numero:  
 

TAUSTATIEDOT  
• Kuinka monta vuotta teillä on kokemusta varhaiskasvatus alalta?  
• Minkälainen koulutustausta teillä on?  
• Millä ammattinimikkeellä toimitte nyt?  
 

KÄSITTEIDEN AVAAMINEN JA AIHEESEEN HERÄTTELY   
• Miten ymmärrät kehosuhteen käsitteen?  
• Miten ymmärrät ruokasuhteen käsitteen?  
• Mitä ajatuksia aihe herättää?  
• Koetko aiheen tarpeelliseksi?  
 

MITEN TOTEUTUU KÄYTÄNNÖSSÄ JA MITEN VOIDAAN EDISTÄÄ  
• Miten päiväkodissanne puhutaan kehoista ja painosta?  
• Miten päiväkodissanne puhutaan ruoasta?  
• Jaotteletteko ruoat hyviin ja huonoihin?  
• Miten kehorauhaa edistetään päiväkodissanne?  
• Onko teillä yhteistä ohjenuoraa?  
• Miten ruokarauhaa edistetään päiväkodissanne?  
 

VARHAISKASVATTAJAN KOKEMUKSET VAIKUTTAMISEN NÄKÖKULMASTA  
• Millaisena näet varhaiskasvattajan roolin lapsen terveellisen ruoka- ja kehosuhteen syntymi-

sessä?  
• Koetko, että sinulla on mahdollisuus vaikuttaa siihen, miten näistä asioista puhutaan päiväko-

dissanne/ lapsiryhmässänne?  
• Miten voit vaikuttaa?  
• Millaisia vaikutuksia ajattelet sillä olevan, miten varhaiskasvattajat aiheesta puhuvat?  
• Koetko, että eri varhaiskasvattajat suhtautuvat asiaan eri tavalla?  
• Eroaako se, miten puhutte lapsille aiheesta siitä, miten puhutte siitä keskenänne?  
• Kuinka luontevana pidät näistä asioista puhumista?  
• Mitä haasteita koet näistä asioista puhuttaessa?  
• Mitä pitäisi tehdä lisää?  
 

VARHAISKASVATTAJAN HAVAINNOT LAPSIRYHMÄSTÄ  
• Koetko, että lapset ymmärtävät keskustelun aiheesta?  
• Koetko, että näistä asioista puhumattomuus vaikuttaa lapsiin?  
• Oletko huomannut miten lapset puhuvat kehoista, painosta ja ruoasta?  
• Millaiset asiat lapsiryhmässänne synnyttää tarvetta kehittää ruoka- ja kehorauhasta puhu-

mista?  
• Miten haluaisit sitä kehittää?  
• Kaipaatko lisätietoa aiheesta? Mitä?  
• Vapaa sana  
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Liite 4. Kysymykset vanhemmille 

• Onko mielestäsi kehoista ja ruoasta tärkeää puhua lasten kanssa?  
o Hyvin tärkeää  
o Melko tärkeää  
o Ei samaa eikä eri mieltä  
o Ei ole tärkeää  
o En osaa sanoa  

• Mitä kehosuhde sinulle tarkoittaa?  
o Mitä ajattelet kehostasi  
o Miten kohtelet omaa kehoasi  
o Miten suhtaudut kehoosi  
o Tuntemukset kehoasi kohtaan  
o Asenteesi kehoasi kohtaan  
o Jotain muuta, mitä?  
o Käsite ei ole minulle tuttu  

• Mitä ruokasuhde sinulle tarkoittaa?  
o Muodostuu yksilön ruokaan ja syömiseen liittyvistä kokemuksista  
o Muodostuu ruokaan ja syömisen kokemuksiin liittyvistä merkityksistä  
o Miten suhtaudut ruokaan ja syömiseen  
o Mitä ajattelet ruuasta ja syömisestä  
o Mitä tuntemuksia ruoka ja syöminen sinussa herättää  
o Syömiskäyttäytyminen  
o Jotain muuta, mitä?  
o Käsite ei ole minulle tuttu  

• Koetko aiheesta lapsille puhumisen tarpeelliseksi?  
o Erittäin tarpeellinen  
o Melko tarpeellinen  
o Neutraali  
o En näe tarvetta  
o En osaa sanoa  

• Miten kehorauhaa edistetään kotonanne?  
o Emme kommentoi toistemme kehoja  
o Emme kommentoi ulkopuolisten kehoja, esim. tv:ssä   
o Kunnioitamme toisen henkilökohtaista tilaa  
o Keskustelemme kehojen moninaisuudesta  
o Keskustelemme kehojen kunnioittamisesta  
o Jotenkin muuten, miten?  

• Miten ruokarauhaa edistetään kotonanne?  
o Emme puhu ruuasta negatiiviseen sävyyn  
o Ruokaa saa syödä, kun on nälkä  
o Ruokailun saa päättää, kun on täynnä  
o Rauhoitumme ruoka-aikana, (myös tila on rauhallinen)  
o Ruokaa ei arvoteta  
o Vältämme keskustelua annoskokojen ympärillä  
o Jotenkin muuten, miten?  

• Puhutteko kotona kehoista ja painosta?   
o Kyllä  
o Ei  
o Jos kyllä, miten? 

• Miten puhutte ruoasta? (avoin kysymys)  
•  Jaotteletteko ruoat hyviin ja huonoihin?  
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o Kyllä  
o Ei  
o En osaa sanoa  

• Millaisia vaikutuksia ajattelet sillä olevan, miten itse vanhempana/ huoltajana aiheesta puhut? 

(avoin kysymys)  
• Eroaako se, miten puhut lapsille aiheesta siitä, miten puhut siitä muille aikuisille?  

o Kyllä  
o Ei  
o En osaa sanoa  
o Jos kyllä, miten?  

• Kuinka luontevana pidät näistä asioista puhumista?  
o Hyvin luontevaa  
o Melko luontevaa  
o Neutraali  
o Vain vähän luontevaa  
o Ei ole luontevaa  
o En osaa sanoa  

• Koetko haasteita näistä asioista puhuttaessa?  
o Kyllä  
o Ei  
o En osaa sanoa  
o Jos kyllä, niin mitä?  

• Koetko, että aiheesta puhutaan varhaiskasvatuksessa tarpeeksi?  
o Kyllä  
o Ei  
o En osaa sanoa  

• Koetko, että lapset ymmärtävät keskustelun aiheesta?  
o Kyllä  
o Ei  
o En osaa sanoa  

• Koetko, että asioista puhumattomuus vaikuttaa lapsiin?   
o Kyllä  
o Ei  
o En osaa sanoa  
o Jos kyllä, miten?  

• Oletko huomannut, miten lapsesi puhuu/ puhuvat kehoista, painosta ja ruoasta? (avoin kysy-

mys)  
• Millaiset asiat synnyttävät tarvetta kehittää ruoka- ja kehorauhasta puhumista? (avoin kysy-

mys)  
• Miten haluaisit kehittää puhetta kehojen ja ruoan ympärillä? (avoin kysymys)  
• Kaipaatko lisätietoa aiheesta?  

o Kyllä  
o Ei  
o En osaa sanoa  
o Jos kyllä, mitä  

• Vapaa sana: Mitä muuta haluaisit sanoa aihepiiriin liittyen?  

 

 

 


	Opinnäytetyön tiivistelmä
	Thesis abstract
	SISÄLTÖ
	1 JOHDANTO
	2 RUOKA OSANA ELÄMÄÄ
	2.1 Ruokasuhde
	2.1.1 Ruokasuhteen viitekehys
	2.1.2 Kulttuurin ja ympäristön vaikutus ruokasuhteeseen
	2.1.3 Ajatukset ohjaavat suhdetta ruokaan

	2.2 Ruokarauha
	2.3 Syömishäiriöt

	3 MITEN SUHTAUDUMME KEHOOMME
	3.1 Kehosuhde
	3.2 Kehonkuva
	3.3 Kehorauha
	3.4 Painopuhe vaikuttaa kehosuhteeseen

	4 RUOKA- JA KEHORAUHA LAPSEN OIKEUTENA
	4.1 Lapsen oikeudet määritellään laissa
	4.2 Varhaiskasvatus tukee lapsen oikeuksia

	5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN
	5.1 Toiminnallinen opinnäytetyö
	5.2 Laadullinen opinnäytetyö
	5.3 Määrällinen opinnäytetyö
	5.4 Suunnittelu ja toteutus
	5.5 Aineisto
	5.6 Aineiston analysointi
	5.7 Opas
	5.8 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

	6 TULOKSET
	6.1 Lasten haastattelut
	6.2 Varhaiskasvattajien haastattelut
	6.3 Vanhempien kysely

	7 JOHTOPÄÄTÖKSET
	8 POHDINTA
	LÄHTEET
	LIITTEET

