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Tutkimuksella tavoitellaan vanhempien ja lasten kanssa tydoskentelevien opastamista siita,
miten he voisivat edistaa ja tukea lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Talla pyritaan
ehkaisemaan syomishairididen syntymista tuleville sukupolville. Tutkimuksen ja oppaan
avulla valitetaan tietoa ruoka- ja kehorauhasta koteihin, varhaiskasvatuksen yksikoihin seka
lapsiperhepalveluihin. Tutkimuksen taustalla oli halu vaikuttaa yhteiskunnassa piileviin
ajatusmalleihin seka varhaiskasvatuksessa koettuihin ongelmakonhtiin.

Tutkimus toteutettiin toiminnallisin, laadullisin ja maarallisin menetelmin haastatteluiden seka
kyselylomakkeen avulla. Tutkimusjoukoksi muodostui alle kouluikaiset lapset, lasten
vanhemmat seka varhaiskasvattajat. Aineisto koostui 14 lapsen ja kahdeksan
varhaiskasvattajan teemahaastatteluista seka 19 vanhemman vastauksista
kyselylomakkeeseen. Haastattelut toteutettiin ja linkkia kyselyyn jaettiin kahdessa Seinajoella
sijaitsevassa paivakodissa. Aineisto analysoitiin kayttaen teemoittelua. Taman lisaksi
haastateltiin Sydmishairidliiton asiantuntija Katri Mikkilaa teorian tueksi. Tutkimuksen
tuotoksena valmistui vanhemmille ja lasten kanssa tyoskenteleville suunnattu opas.

Tuloksista ilmeni, etta paivakodissa ei puhuta painosta, kun taas vanhempien vastaukset
painosta puhumisesta jakautuivat kahtia. Aineistosta nousi myos esiin lasten kokevan heidan
ruokailuaan ja syomistaan saannodsteltavan, esimerkiksi sydomaan pakottaen tai sita
rajoittaen. Varhaiskasvattajat kokivat, ettei heille ole yhtenaista ohjenuoraa sille, miten ruoka-
ja kehosuhdetta tulisi kasitella lasten kanssa. Kehosuhde ja -rauha jaivat ruokakasvatuksen
peittoon. Tutkimus vahvisti ajatusta siita, etta lisaa tietoa ruokasuhteesta ja -rauhasta, seka
kehosuhteesta ja -rauhasta tarvitaan.
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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 Seindjoki. The material was
analyzed using theme analysis. To support the thesis Katri Mikkila 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.

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

Opinnaytetydmme tavoite on opastaa vanhempia ja lasten kanssa tyoskentelevia, miten
he voivat edistaa ja tukea lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Talla pyrimme ehkaise-
maan syomishairididen syntymista tuleville sukupolville. Kohderyhmamme on alle kou-
luikaisten lasten kanssa tyoskentelevat ammattilaiset ja vanhemmat, mutta samalla myds
itse alle kouluikaiset lapset. Toivomme tutkimuksemme ja oppaamme avulla valittavamme
tietoa ruoka- ja kehorauhasta mahdollisimman moneen kotiin, varhaiskasvatuksen yksik-
koon, seka lapsiperhepalveluihin. Haluamme tuoda esiin, kuinka ruoka- ja kehorauhan yl-
lapitaminen, seka turvallisen ruoka- ja kehosuhteen kehittymisen tukeminen, ovat todella
iso osa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista. Ruoka- ja kehokasvatuksesta on siis
puhuttava, jotta lapsen turvallinen kasvuymparisto on taattu. Tutkimuksemme on erittain
ajankohtainen ja tarkea, silla ruoka- ja kehopuhetta on nostettu yhteiskunnassa entista
enemman esille ja erityisesti lapset ovat alttita omaksumaan haitallisia ajatusmalleja. To-
teutimme opinnaytetydn yhteistydssa kahden Seinajokisen paivakodin ja Sydmishairidliiton

kanssa. Tutkimus on laadullinen, maarallinen ja toiminnallinen.

Meille on erittdin tarkeaa opettaa ruoka- ja kehorauhasta, jotta paasisimme irti yhteiskun-
nassamme vallitsevista laihdutuskulttuuria, seka laskivihaa kannattelevista toimintatavoista
ja ajatusmalleista. Olemme huomanneet varhaiskasvatuksessa tydskennellessamme epa-
kohtia taman aiheen saralla, kuten sydomaan painostamista ja laihdutusaiheisen keskuste-
lun kdymista lasten kuullen. Tasta idea tahan opinnaytetyohon 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 opinnaytetoita. Ero naiden
opinnaytetdiden ja meidan opinnaytetydmme valilla on kuitenkin se, ettd me perehdymme
aiheeseen hieman eri nakdkulmasta. Aiemmissa ruokakasvatusta koskevissa opinnayte-
toissa nakokulmana on useimmiten, miten lapset totutetaan erilaisiin ruokiin ja kuinka he
saavat riittavasti tarpeeksi ravitsevaa ruokaa. Meidan tavoitteemme on kasvattaa tietoi-
suutta ruoan ja kehojen ymparilla kaydysta keskustelusta ja puuttua sen epakohtiin, jotta
lapset saisivat ruoka- ja kehorauhan ja heille rakentuisi turvallinen ruoka- ja kehosuhde.
Emme siis keskity siihen, etta lapset oppisivat sydmaan tietylla tavalla. Sen sijaan tavoitte-

lemme, etta heille syntyisi turvallinen kasitys omasta ja muiden kehoista, seka ruoasta.



Kohdistamme opinnaytetydmme varhaiskasvatuksen ja lapsiperhepalveluiden tyonteki-
joille, seka vanhemmille ja huoltajille. Varhaiskasvatus maaritellaan Varhaiskasvatuslain
(540/2018) 2.§:ssa. Sen mukaan varhaiskasvatus on kokonaisuus, joka muodostuu lapsen
suunnitelmallisesta, tavoitteellisesta ja pedagogisesta kasvatuksesta, seka opetuksesta ja
hoidosta. Samassa laissa varhaiskasvatuksen toimintamuodoiksi maaritellaan paivakotitoi-
minta, perhepaivahoito ja avoin varhaiskasvatustoiminta. Varhaiskasvatukseen ovat oikeu-

tettuja alle kouluikaiset lapset, seka erityisolosuhteissa myos vanhemmat lapset.

Lapsiperhepalveluista puhuessamme tarkoitamme muun muassa perhetyota, kasvatus- ja
perheneuvontaa ja aitiys- ja lastenneuvolaa. Perhetyd on perheiden hyvinvoinnin tuke-
mista ja voimavarojen vahvistamista, seka ohjausta perheen sisaisen vuorovaikutuksen
parantamiseksi (Sosiaalihuoltolaki,1301/2014, 18§). Kasvatus- ja perheneuvonnan tarkoi-
tuksena on ohjauksen, asiantuntijaneuvonnan ja muun tuen kautta edistaa lapsen hyvin-
vointia, kasvua ja myonteista kehitysta seka lisata perheiden toimintakykya ja psykososi-
aalista hyvinvointia (Sosiaalihuoltolaki 1301/2014, 26§). Neuvolapalveluista puolestaan
maarataan terveydenhuoltolaissa (30.12.2010/1326). Neuvolapalveluiden tehtava on edis-
taa ja seurata lapsen tervetta kasvua, kehitysta ja hyvinvointia, tukea vanhemmuutta ja
perhetta esimerkiksi ohjaamalla terveellisiin elamantapoihin (Terveydenhuoltolaki
8.7.2022/581, 158).

Lapsi maaritellaan eri yhteyksissa eri tavalla. Esimerkiksi lastensuojelulaissa (417/2007,
6§) ihminen on lapsi 18-vuotiaaksi saakka. Tassa opinnaytetydssa puhuessamme lapsista
tarkoitamme 0-6-vuotiaita, eli alle kouluikaisia lapsia. Olemme rajanneet opinnayte-
tydmme koskemaan varhaiskasvatusta, silla asiantuntijuutemme kohdistuu siihen ikaryh-
maan. Toki opinnaytetydmme sisaltd patee kaiken ikaisiin — myos aikuisiin, silla keho- ja

ruokasuhde kehittyvat koko elaman ajan (Talvia & Anglé, 2018).

Opinnaytetydmme alussa kerromme ruokasuhteen ja -rauhan ja kehosuhteen ja -rauhan
kasitteista seka niihin vaikuttavista ja liittyvista seikoista. Seuraavaksi kasittelemme aihet-
tamme lakien ja varhaiskasvatuksen perusteiden nakokulmasta. Ennen tuloksia kerromme
viela tutkimuksen toteuttamisesta ja tulosten jalkeen syvennymme johtopaatoksiin ja poh-
dimme tavoitteidemme toteutumista, seka tydomme kehityskohteita.



2 RUOKA OSANA ELAMAA

2.1 Ruokasuhde

Luptonin (1996) mukaan ruokasuhde kehittyy siten, miten erilaiset keskustelut ruoasta eri
aloilla tuodaan esille aistillisten ja ruumiillisten kokemusten mukaan. Naiden pohjalta yksilo
ymmartaa itseaan, kehoaan, seka suhdettaan ruokaan ja syomiseen. Ruoalla on itsessaan
hyvin fyysinen lasnaolo elamassamme ja olemme siihen vuorovaikutuksessa aistiemme
kautta. Kuulo, haju, ndkd, maku ja tunto ovat kaikki aisteja, joilla kehomme reagoi ruo-

kaan.

Ravitsemuskasvatuksen asiantuntija Talvian ja psykoterapeutti Anglén (2018) mukaan ruoka-
suhde tarkoittaa sita, miten ihminen suhtautuu ruokaan ja syomiseen Heidan mukaansa ruo-
kasuhteeseen vaikuttaa koko elaman ajan kertyneet ja kertyvat yksilolliset kokemukset ruo-
kaan ja syomiseen liittyen, seka yksilon naille kokemuksille antamat merkitykset ja tulkinnat,
jotka elavat tilanteen ja kontekstin mukaan. Mikkilan (2021) mukaan ravitsemusterapeutti
Reetta Somero on pitamassaan seminaarissa maaritellyt hyvan ruokasuhteen syntyvan siita,
ettd syOmista ei tarvitse ansaita esimerkiksi likkumalla, sydmisesta ei seuraa hapean tai syyl-
lisyyden tunnetta, syomista ohjaa paasaantoisesti nalka ja kyllaisyys, syominen on vaihtele-
vaa ja joustavaa ja sydmisen tai ruoan ajattelu ei haittaa elamaa. Rytkénen (2023) kuvailee
turvallista ruokasuhdetta joustavaksi ja henkildn kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavaksi.
Talloin turvallinen ruokasuhde ei sisalla ehdottomia eika joustamattomia kieltoja tai rajoituksia

syomiseen tai ruokaan liittyen.

Martikainen kertoo Ryhasen (2022) toteuttamassa haastattelussa nakevansa vanhemman
roolin merkityksellisena lapsen ruokasuhteen kehittymisessa. Vanhempien tulisi myds pohtia
omaa ruokasuhdettaan ja sita, miten se nayttaytyy lapselle. Jos oma suhde ruokaan on on-
gelmallinen, voi se myos luoda ongelmia lapsen ruokasuhteelle. Siksi on lapsen hyvinvoinnin
kannalta tarkeda hakea tukea omiin sydmisen ongelmiin. Ryhanen toteaa, kuinka nykypai-
vana ruokia jaotellaan ja leimataan sallittuihin ja kiellettyihin. Han haluaa kuitenkin korostaa,
ettei mikaan ruoka ole itsessaan terveellista tai epaterveellista, vaan kokonaisuus on aina rat-

kaisevana tekijana.



Ryhasen (2022) toteuttamassa haastattelussa Martikainen toteaa, ettd hyvaan syomiseen si-
saltyy riittava terveellinen ja monipuolinen ruokavalio, mutta sydmisen joustavuus ja sallivuus
ovat my0s yhta tarkeitd. Ryhanen (2022) haastatteli myds Kuusistoa, joka muistuttaa van-

hempia olemaan syyllistamatta lasta ruokailutilanteissa, vaikka ne saattavatkin nostattaa van-
hemmissa suuria tunteita, kuten artymysta. Lapsi saattaa kokea syyllisyytta tai olevansa vas-

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

Ryhanen (2022) muistuttaa, etta lapsi aistii herkasti vanhempiensa tunnetiloja, vaikka van-
hempi yrittaisi niita peitelld. Kun ruokailutilanne on epamukava, tai lapsi kokee joutuvansa
vastaamaan tietynlaisiin odotuksiin, voi tilanne johtaa lapsen syomattomyyteen. Ruoka ei
aina lapsesta ole hyvaa tai mieluista. Talloin kannattaa sanoittamalla selvittaa, mika ruoassa
ei ole mieluista, kuten suutuntuma tai ulkonako. Ryhanen haluaa muistuttaa vanhempia, ettei
ole vaarallista, vaikka lapsi jattaisikin yksittaisen aterian syomatta. Apu voi kuitenkin olla tar-
peen, jos syomisesta kieltdydytaan toistuvasti, ja lapsella jad useampia aterioita valista. Apua

voi talléin hakea terveydenhuollon, neuvolan tai kouluterveydenhuollon kautta.

2.1.1 Ruokasuhteen viitekehys

Talvia ja Anglé (2018) ovat muodostaneet viitekehyksen ruokasuhteelle. Heidan mukaansa
ruokasuhde on yksildllinen, koko elaman ajan kertyneiden, ruokaan ja syomiseen liittyvien
kokemusten, seka yksilon niille antamien tulkintojen muodostama kokonaisuus. Rytkdonen
(2023) puolestaan nakee ruokasuhteen osana ihmisen identiteettia — teemme paivittain va-

lintoja siita, mita haluamme sy6da tai jattaa syomatta.

Talvian ja Anglén (2018) ruokasuhde-viitekehys koostuu viidesta osa-alueesta, jotka ovat
vuorovaikutuksessa keskenaan. Heidan maarittelemat osa-alueet ovat kayttaytymisen na-
kokulma, joka tarkastelee konkreettisia toimintoja ruokailuun liittyen, kuten mita syo ja
missa tai kenen kanssa syominen tapahtuu. Ajatusten nakékulma tuo esiin ruokailuun ja
syomiseen liittyvat ajatukset, kuten millaisia uskomuksia meilla on, tai millaisia nakemyksia
meilla on ruokailutilainteisiin liittyen. Kolmantena nakdkulmana ovat tunteet, mita Talvia ja
Anglé korostavat erittain tarkedna nakokulmana. Tunteiden ndkdkulmasta nousee esille,
ruoista ja ruokailutilanteista pinnalle nousevat tunteet, tai tunteiden vaikutus siihen mita
syomme tai jatamme syomatta. Kehon ja aistien nakdkulmassa nousee esille henkilokoh-
tainen tapa aistia ruokaa tai siita kehittyvat tuntemukset kehossamme. Keskeiseksi nousee
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kehonkuvan ja syomisen valinen yhteys. Viides nakokulma on arvojen ja normien nako-
kulma. Tahan nakokulmaan kuuluu arvot, jotka ovat meille tarkeita asioita syomiseen liit-
tyen ja joita haluamme toteuttaa. Myos normit, eli kasityksemme siita, kuinka meidan tulisi

itsemme tai muiden mielesta syoda, liittyy vahvasti tahan nakokulmaan.

National Nutrition Councilin (2018, s. 64—65) mukaan varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksen
tavoitteena on tukea ja auttaa lapsia tunnistamaan kehon sisaisia tuntemuksia, kuten nalan
tunnetta seka kuuntelemaan naita tuntemuksia syodessaan. Naiden lisaksi joustavaa syo-
mista ja myonteista suhtautumista syomiseen pidetaan tarkeina. Nalkaisyyden ja taysipainoi-
suuden tunnistaminen helpottaa lasta hahmottamaan sopivan annoskoon, joka vastaa heidan
ruokahaluaan ja opettaa vastuullisempaan syomiseen. Lasten nakemyksia, mielipiteita ja
aloitteita ruokailuun liittyen tulee ottaa erityisesti huomioon. Lasten aktiivinen osallistuminen
ruokailuun ja ruokailuun liittyva yhteinen toiminta auttaa lapsia kehittamaan ennakkoluulo-

tonta suhtautumista ruokaan ja ruokailua kohtaan.

2.1.2 Kulttuurin ja ympariston vaikutus ruokasuhteeseen

Heinonen (2018, s. 83) avaa kirjassaan Tunnesyominen, miten kulttuuri ja ymparistd voivat
vaaristaa ruokasuhdetta. Etenkin lansimaisessa kulttuurissa arvostetaan terveellista syomista
ja tavoitellaan syomisen kontrollia. Ylensyontia, massailya tai herkuttelua pidetaan helposti
heikkouden tai itsekontrollin puutteellisuuden merkkina, kun taas valikoivaa ja rajoittavaa syo-
mista terveyden vuoksi pidetaan mahdollisesti vahvana ja hyvana esimerkkina. Heinonen
(2018, s. 88-89) esittaa, ettd nama kulttuurin ja ympariston oletukset saattavat vaaristaa suh-
detta syOmiseen ja johtaa mahdollisesti sydmisen hairiintymiseen. Rytkdsen (2023) haasta-
teltavana ollut Talvia toteaa, etta tapamme sydda kehittyy jo varhaislapsuudessa. Hanen mu-
kaansa ruokasuhteen kehittymiseen vaikuttaa kulttuurimme tapa puhua ruoasta, seka me-
dian tapa kuvata ruokaa. Erityisesti laheisten vaikutus on suuri. Etenkin tapa, miten kotona
puhutaan ruoasta ja syomisesta, ruoan terveellisyydesta, erilaisista kehoista, lihavuudesta ja

laihduttamisesta, vaikuttavat suuresti lapsen ruokasuhteen kehittymiseen.

Heinonen (2018, s. 88—89) painottaa sydOmisen vaikutusta elaman eri osa-alueisiin, silla se
yllapitaa terveytta, antaa nautintoa ja tukee sosiaalisia tilanteita. Onkin tarkeaa muistaa, etta
syomisen tulee pyoria elaman ymparilla eika painvastoin. Jos ruokavalion noudattaminen tai
noudattamatta jattdminen aiheuttaa stressia, ahdistusta tai pelkoa, on tarkeaa pohtia mihin

tarpeeseen rajoitukset on alun perin asetettu. Mikali ruokavalio on muodostunut
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ylikorostuneeksi osaksi omaa identiteettia, se voi vaaristaa ruoan alkuperaista tarkoitusta.
Ruokailusta saadun nautinnon ei tulisi muodostua rajoitteista tai saannoista, vaan sen sijaan

vapaus valita ruokaa parhaalla mahdollisella tavalla tilanteesta riippuen tulisi korostua.

Mikkila (2022) esittaa henkilokohtaisessa tiedonannossa ruokasuhteen olevan ihmisella 1ah-
tokohtaisesti turvallinen (Liite 1). Lapsi osaa ilmaista, kun on nalkainen tai kyllainen, ja han
tutustuu mielellaan ruokaan. Ulkopuolelta tulevat saannot ja rajoitukset kuitenkin lahtevat
pian vaikuttamaan ruokasuhteeseen.

Ruokasuhde on laht6jaan meilla ns. kunnossa ja hyvin intuitiivinen syntyessa.
Osataan ilmaista, kun ollaan nalkaisia ja kyllaisia, ollaan lahtékohtaisesti kiinnos-
tuneita ruoasta, tutustutaan ylipaataan kaikkeen suun kautta, jolloin myds ruokaan
tutustuminen suun kautta on luonnollista. Mita enemman tulee kaikenlaisia saan-
toja ja arvotuksia, rajoituksia siihen syomiseen niin ne kaikki vaikuttavat ruokasuh-
teeseen. (Mikkila, 2022)

Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa — ruokailoa ja terveytta lapsille -asiantuntijara-
portissa (Ojansivu ym., 2014, s. 37) puhutaan Sapere-ruokakasvatusmenetelmasta. Siind on
kyse pienten lasten tutustuttamisesta ruokien maailmaan heidan aistiensa avulla. Lyytikainen
(2014, s. 8) avaa ruokakasvatusmenetelman taustalla olevista syista, jotka johtivat sen syn-
tyyn. Paivakotihenkilosto oli tuonut esille lasten ruokailuun liittyvia vaikeuksia, kuten nirsoilu
tai valikoiva sydminen, seka kasvisten, marjojen ja hedelmien vierastaminen. Vaarno (2014,
s. 34) korostaa, etta on muistettava, jos lapsi ei halua tai uskalla maistaa ruokaa, ei hanta
saa siihen pakottaa. Ruokaa tulee talloin tutkia muilla aisteilla, kuten haistamalla ja tutustu-

malla siihen muuten, jolloin maistamisen kynnys laskee.

2.1.3 Ajatukset ohjaavat suhdetta ruokaan

Makela (2016, s. 41) avaa yksilon suhdetta ruokaan ja valintoja liittyen syomiseen. Makela
nostaa esille, miten tunteet ja ajatukset vaikuttavat vahvasti kayttaytymiseemme, ja miten eri-
tyisesti kielteiset ajatukset voivat olla haitallisia. Makelan mukaan (2016, s. 9—13) laihduttami-
sessa on usein tarkoituksena poistaa oireita ja yrittaa hallita hajoavaa kokonaisuutta. Onnis-
tumisen kannalta tarkeinta ei ole kuitenkaan ruokavalio tai treeniohjelmat — olennaista on se,
miten muutokset asettuvat osaksi elamaa. Talldin korostuu joustava suhtautuminen elamaan,
mielekkaiden asioiden tekeminen, omannakaoinen tyyli, sosiaalisten suhteiden sailyttdminen
ja kyky ratkaista haasteita. Emme suoranaisesti pysty vaikuttamaan painoomme, mutta pys-

tymme vaikuttamaan elamantapoihin, joiden sivutuote paino on. Ongelmana pelkastaan
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painoon keskittyvissa laihduttamisprojekteissa on se, etta niissa unohdetaan terveyden koos-

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

Pohtiessa suhdetta ruokaan on tarkeaa muistaa, etta sydminen on muutakin kuin ruokaa (Pu-
harinen, 2021). Makelan (2016, s. 79—80) mukaan perinteiset ruokavalio-ohjeistukset eivat
ota huomioon psykologisia erityispiirteita. Mielen ja ympariston vaikutukset esimerkiksi syo-
misen saatelyyn ovat paljon suurempia kuin elimiston energiatasapaino. Jos haluamme oppia
syomaan itsellemme sopivalla tavalla, on tarkeaa rauhoittaa mielen kohinaa ja suojautua ym-
pariston hektisyydelta. Puharinen (2021) nakee syomiseen liittyvan psyykkinen vaikutus, ku-
ten ruoan herattamat muistot ja tunteet. Ruokailu voidaan nahda myos sosiaalisena tapahtu-
mana ystavien tai perheiden seurassa. Puharinen kuitenkin muistuttaa, etta sosiaalinen paine
voi vaaristaa ruokasuhdetta. On tarkeaa korostaa, ettei mikaan ruokalaji tai elintarvike ole it-
sessaan haitallinen eika terveellinen (Makela 2016, s. 116). Ruoan kayttomaarat ja kayttoti-
heys ratkaisevat kaantyyko ruoka itsea vastaan vai ei. Ruokavalio on vain yhta terveellinen,

mita siihen suhtautuminen on.

Ruokakasvatusyhdistys Ruukun ruokakasvatuksen asiantuntija Paavola (2022) kertoo,
kuinka lapsille olisi hyva opettaa, etta esimerkiksi jalkiruoat kuuluvat osaksi terveellista ruoka-
valiota ja osaksi elamaa. Kun herkkujen merkitys sailytetaan neutraalina lapsenkin mielessa,
ei lapselle tule tarvetta ahtaa itsedan tayteen herkkuja huonoon oloon asti, silla han tietaa
saavansa niita uudelleen. Myds satunnaisia ylilydonteja ei tarvitse pelata, silla ne toimivat hy-
vina oppimiskokemuksina. Talloin paastaan opettelemaan omien rajojen tunnistamista ja ke-
hon viestien kuuntelemista. Tarkeaa on muistaa olla leimaamatta sokerillisia herkkuja haitalli-
siksi tai huonoiksi, silla talldin lapsi voi tulkita olevansa itsekin huono, kun haluaa sy6da herk-

kuja.

2.2 Ruokarauha

Sydmishairidliiton (i.a.-c) laatima ruokarauhan julistus sisaltda kuusi kohtaa. Julistuksessa
muistutetaan syomisen olevan meidan perustarpeemme, ja vaaditaan, etta jokainen saa
syoda ilman syyllisyyden tunnetta ja tarvetta selittda annoskokoaan tai aterian ravintoainesi-
saltdéa. Ruokarauhan julistuksessa puhutaan myds siita, kuinka terveellinen ruokavalio sisal-
taa riittdvaa ja joustavaa ruokailua. Myds herkut kuuluvat terveelliseen ruokavalioon. Tarke-

aksi aiheeksi Syomishairioliiton ruokarauhan julistuksessa nousee se, ettei syomista tarvitse
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ansaita. Terveessa ruokasuhteessa ei eritella ruokia sallittuihin ja kiellettyihin ruokiin, silla

syomisen kontrollointi lisda hallitsemattoman syomisen riskia.

Sydmishairidliiton asiantuntija Mikkila (2022) kuvailee ruokarauhan yksinkertaisimmillaan tar-
koittavan sita, ettei ruokailutilanteissa kommentoitaisi ruokaa arvottavasti. Arvottava kom-
mentointi voi hanen mukaansa liittya esimerkiksi ruoan ravintoainesisaltoihin, lihottavuuteen,
terveellisyyteen tai maaraan. Ruokarauhan saavuttamiseksi ruoan aarella kauhistelu tai tai-
vastelu tulisi lopettaa. Ruokailutilanteiden ulkopuolellakin ruokien arvottaminen ja leimaami-

nen epaterveelliseksi, terveelliseksi tai lihottavaksi, on ruokarauhan vastaista.

Heinosen (2018, s. 89—91) mukaan olennaisena osana terveellista suhdetta ruokaan on se,
etta olet onnellinen ja elat mielestasi taytta elamaa myos silloin kun et syo. Tama ei kuiten-
kaan pois sulje sita, etteikd syominen saisi olla lasna myos onnellisuuden hetkissa. Terveelli-
seen ruokasuhteeseen sisaltyy niita hetkia, jolloin ruoka ja sydminen eivat ole mielessasi,
eika jatkuvaa nalan tunnetta ole. Siihen kuuluvat myds ne hetket, kun nalan tunne tiedoste-
taan ja siihen osataan vastata, seka syomisesta voidaan nauttia. Terveellinen ruokasuhde
sisaltaa sosiaalisia tilanteita, joissa joskus voi joutua joustamaan omasta ruokavaliostaan ja
nauttien kokeilla uusia makuja ja ruokia. Tarkeaa on kuitenkin muistaa, etta terveelliseen ruo-
kasuhteeseen kuuluu myos mahdollisuus kieltaytya tarjottavasta ruoasta, kun kokee sen tar-
peelliseksi. Ruoka itsessaan ei ole palkinto tai rangaistus, eika oma kehonpaino maarittele
mita voi tai ei voi sydda. Satunnainen herkuttelu pitkan paivan jalkeen voi olla tarpeen, mutta
arjessa ponnistelu ainoastaan ruokapalkinto mielessa sumentaa ruoan alkuperaista tarkoi-

tusta toimia polttoaineena.

2.3 Syomishairiot

Sydmishairid on mielenterveyden hairié (Sydmishairidliitto, i.a.-b). ICD-10-tautiluokituksessa
kliinisia sydomishairidita ovat anoreksia ja epatyypillinen anoreksia, bulimia ja epatyypillinen
bulimia, BED eli ahmintahairid, seka EDNOS eli maarittamaton sydmishairié. Diagnoosia
olennaisempaa on kuitenkin se, miten oireet vaikuttavat inmisen elamaan, toimintaan ja hy-
vinvointiin. Sydmishairion oireita voivat olla esimerkiksi ahmiminen tai sydomisen tiukka rajoit-
taminen. Sydmishairidliiton mukaan sydmishairidissa ei ole niinkaan kyse siita, mita ihminen
sy0 ja kuinka paljon tai minka kokoinen on, vaan ennemminkin siita, millaiset ajatukset ohjaa-

vat syOmista ja omaan kehoon suhtautumista. Syomishairiodn sairastumiseen vaaditaan
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useampi eri altistava tekija. Tallaisia voivat olla esimerkiksi geneettinen perima, perhe ja ih-
missuhteet tai yhteiskuntaan ja kulttuuriin liittyvat tekijat. Syomishairiot ovat todella yleisia
Suomessa. Varhaisaikuisuuteen mennessa joka kuudes nainen ja joka neljaskymmenes
mies on sairastunut syomishairioon (Silén, 2021, s.102). Taman lisdksi monien syomishairid

jaa terveydenhuollossa huomaamatta.

Lapsille on tarkeaa opettaa hyvinvoinnin ja terveellisyyden monipuolisuus. Syomishairidliiton
ruokarauhan julistuksessa (i.a.-c) todetaan, kuinka hyvinvointi ja terveys ei ole pelkastaan
fyysista, vaan myos henkista ja tama tuntuu liilan usein unohtuvan. Ruokailuhetkiin kuuluu ilo
ja lasnaolo. Niihin ei kuulu syyllistdminen eikd annoskokojen tai ravintoaineiden arvostelu. On
muistettava, etta “epaterveellinenkin” ruoka voi olla hyvinkin terveellista esimerkiksi hyvassa
seurassa nautittuna, silla se lisaa mielenterveytta. Ylipaataan ruoan lajittelu hyviin ja huonoi-
hin ruokiin ei edista hyvinvointiamme, vaan vaaristaa terveellistd ruokasuhdetta. Kuten Ruo-
karauhan julistuksessakin mainitaan, terveelliseen ruokavalioon kuuluu myds herkut. Ehkais-

taksemme syomishairididen syntymista meidan tulee puhua ruoka- ja kehorauhasta.



1)

3 MITEN SUHTAUDUMME KEHOOMME

3.1 Kehosuhde

Syomishairidliiton asiantuntija Mikkilan (2022) mukaan kehosuhde koostuu yksilon ajatuk-
sista, uskomuksista ja tunteista omaa kehoa kohtaan. Naihin vaikuttaa muun muassa muiden
tapa kohdella yksilon kehoa. Muiden suunnalta tuleva vahingollinen kehopuhe ja toiminta voi-

vat johtaa vahingolliseen kehosuhteeseen.

Ei ole kyse siita, minka kokoinen keho on, vaan siita minkalaisia ajatuksia, usko-
muksia ja tunteita omaan kehoon liittyy. Oman kehon kohteluun vaikuttaa se, mi-
ten inmiset kohtelevat kehoasi. Vahingollinen suhtautuminen omaan kehoon voi
olla seurausta myos siita, ettd on tottunut siihen, ettd omaan kehoon kohdistuu
vahingollista puhetta/toimintaa my6s ymparilla olevien toimesta. (Mikkila, 2022)

Mikkila (2022) kertoo lasten kehosuhteen kehittyvan pikkuhiljaa. Lapset suhtautuvat |ahto-
kohtaisesti kehoonsa positiivisesti, mutta jossakin kohtaa he alkavat vertailemaan omaa

kehoaan muihin. Mikkila kuvailee kehosuhdetta lasten nakokulmasta seuraavasti:

Lahtokohtaisesti lapsella on sellainen mina olen parasta, mita on ja tsekatkaa, mita
kaikkea upeaa minussa ja kehossani on. Omaan kehoon suhtautuu tosi mydntei-
sesti noin 1ahtdjaansa. Mutta sitten jossain kohtaa tulee mukaan se vertailu. Se
vertailu tuntuu tulevan jotenkin automaattisesti ja voimmeko me paasta ja onko
edes tarpeen kokonaan paasta sellaisesta vertailusta eroon? (Mikkila, 2022)

Myds Kangaskoski (2020) kirjoittaa siitd, kuinka lapsi nakee ihmiskehon ihmeellisena asiana.
Han tuo esiin lasten tarkastelevan maailmaa eri nakokulmasta kuin aikuiset, silla heille ei ole
viela ehtinyt kehittya tietynlaisia asenteita ihmiskehoa kohtaan. Kangaskosken mukaan lap-
sen tulee antaa ihmetella ja aikuisten tulee vastata lapsen kysymyksiin lempeasti ja ikatasoi-
sesti. Han muistuttaa, ettei peruskaytostapojen opettamista tule kuitenkaan unohtaa, jotta
valtytaan loukkaamasta ketaan tarkoituksellisesti. On silti muistettava myos, ettei lapsi usein
loukkaa kommenteillaan tarkoituksellisesti ja toruminen ei talléin ole paras vaihtoehto. Kan-
gaskoski pohtii, ettei lapsen hyssyttely aikuisen nakdkulmasta kiusallisissa tilanteissa ole

valttamatta 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 pitaa



16

samalla tavalla huolta. Taten kehosuhteen ongelmat pitkalti heijastuvat useaan elaman osa-
alueeseen (mts. 104). Vaurioitunutta kehosuhdetta kannattaa Iahted korjaamaan itsemyota-
tuntoisella suhtautumisella omaan kehoon (mts. 144). Sen sijaan, etta keskittyisi niihin seik-
koihin, jotka omassa kehossa ei miellyta, tulisi rakentaa hyvaksyvaa ja kunnioittavaa suh-
detta kehoon. My0s turvan tunne omassa kehossa on iso osa kehosuhdetta (Jussila & Ohra-
niemi, 2021, s. 197).

3.2 Kehonkuva

Groganin (2022, s. 4) mukaan kehonkuva voidaan maaritella henkilon kasityksina, ajatuk-
sina ja tunteina hanen omasta kehostaan. Kyseiseen maaritelmaan sisaltyy myds psykolo-
giset kasitteet, kuten kasitykset ja asenteet kehosta, seka ruumiilliset kokemukset. Groga-
nin mukaan kehonkuvaan sisaltyy seka positiiviset etta negatiiviset nakokulmat. Herrala
ym. (2008, s. 29-31) toteavat ihmisen kehonkuvaan liittyvan asenteet, havainnot ja usko-
mukset omasta kehostaan ja sen muodostuvan muun muassa havaintokokemuksista, tun-
neasemasta ja kasitteellisesta ymmarryksesta omaa kehoa kohtaan. Herrala ym. korosta-
vat kognitiivisten tekijoiden, sosiaalisen palautteen, emotionaalisten kokemusten ja ruumiil-
listen kokemusten, kuten muistin ja terveyden vaikuttavan kehonkuvan kehittymiseen.
Myds Healeyn (2014) mukaan kehonkuva on ihmisen nakemys omasta fyysisesta kehos-
taan, etenkin hanen tunteensa ja ajatukset, joita ihminen tunteen omasta kehostaan. Tun-
temukset voivat olla negatiivisia, positiivisia tai sekoitus kumpaakin, ja niihin vaikuttavat

niin henkilokohtaiset kuin ympariston tekijat.

Healey (2014) jaottelee kehonkuvan koostumisen neljaan osa-alueeseen, joita ovat ha-
vainnollinen, tunnepitoinen, kognitiivinen ja kayttaytyminen. Havainnollinen kehonkuva ku-
vastaa sita, kuinka yksild nakee oman kehonsa. Jos kehonkuva on vaaristynyt, voi yksilo
nahda itsensa lihavana, vaikka todellisuudessa on alipainoinen. Tunnepitoinen kehonkuva
korostaa erityisesti tyytyvaisyyden tai tyytymattdmyyden maaraa oman ulkonadn suhteen.
Tahan vaikuttavat yksilon tunteet esimerkiksi omasta painosta, muodosta tai ruumiinosista.
Kognitiivinen kehonkuva taas koostuu yksilon omista ajatuksista kehoaan koskien. Ajatte-
letko, etta haluaisit enemman lihaksia tai pidatko siita, miten kehosi liikkkuu tanssiessasi,
nama ajatukset rakentavat kognitiivista kehonkuvaasi. Viimeinen kehonkuvan osa-alue on
kayttaytymisen kehonkuva. Tahan osa-alueeseen kuuluvat asiat, joita teet suhteessa sii-
hen milta naytat. Vaaristyneessa kehonsuhteessa yksilo saattaa alkaa urheilemaan
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yliaktiivisesti tai seuraamaan syomistaan liiallisesti siina toivossa, etta laihtuisi. Kayttayty-

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

Kehonkuvaan voi vaikuttaa haitallisesti erilaiset biologiset ja fyysiset, sosiaaliset, psykologi-
set, kulttuuriset, kehitykselliset ja kayttaytymiseen liittyvat tekijat (Meskanen & Strengell,
2019, s. 26-28). Biologisia ja fyysisia tekijoita ovat esimerkiksi sairaudet, kehonmuutokset tai
ulkonaon poikkeavuudet. Sosiaalisia tekijoita ovat puolestaan itselle tarkeat inmiset ja sosiaa-
linen vertaileminen. Kauneusihanteiden sisaistaminen ja heikko itsetunto ovat psykologisia
kehonkuvaan mahdollisesti vaikuttavia tekijoita. Lansimaisen kulttuurin kapeat kauneusihan-
teet, lihavuuteen liittyva stigma ja vaaristyneen kehoideaalin antavat lastenlelut ovat kulttuuri-
sia tekijoita. Kehitykselliseen kehonkuvaan mahdollisesti vaikuttaviin tekijoihin kuuluvat van-
hempien laihduttaminen tai tyytymattomyyden osoittaminen omaa kehoa kohtaan seka mur-
rosika. Kayttaytymiseen liittyvia tekijoita ovat esimerkiksi laihduttaminen tai hairiintynyt syomi-

nen.

Aarimmaisisséa tapauksissa vaaristynyt kehonkuva voi johtaa dysmorfiseen ruumiinkuva-
hairiodn (Meskanen & Strengell, s. 124). Rasanen ja Laksy (2019) kuvailevat ruumiinkuva-
hairioon liittyvan tyytymattomyytta omaan kehoonsa tai tiettyyn kehon osaan, joka nah-
daan viallisena tai rumana. Hairioon liittyy myos kokemus siita, etta muut arvioivat tai kiin-
nittavat huomiota naihin epakohtiin tai poikkeavuuksiin. Dysmorfisesta kehonkuvanhairi-
Osta karsiva voi viettaa useita tunteja peilin edessa tarkastellen omia puutteitaan ja viko-
jaan (Meskanen & Strengell, 2019, s. 124—-125) ja hakeekin usein apua kirurgisista toimen-
piteista "korjatakseen” itsensa (Rasanen & Laksy, 2019). Monilla operaation jalkeinen tila
on kuitenkin tyytymaton tai sen vaikutus lyhytkestoinen. Hairid voi johtaa sekundaariseen
depressioon, ahdistuneisuushairioon tai paihteiden kayttoon. Hairidsta karsivien voi olla
vaikeuksia hakea apua, silla he saattavat haveta ajatuksiaan kehostaan tai pelata 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 sisaltavat
vaittaman siita, etta lapsen paino on aikuisten asia ja mikali lapsen painosta huolestutaan,
asiaa lahdetaan korjaamaan aikuisten avulla. Lapsen kehoa ei myoskaan tule arvostella ja

kaikenlaisista kehoista tulee puhua arvostavasti. Myos oman kehon kommentoiminen
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negatiiviseen savyyn lasten kuullen vaikuttaa siihen, miten lapsi suhtautuu omaan kehoonsa
(Brostrom, 2020). Kannanotossaan Jokaisella lapsella on oltava kasvu- ja kehorauha, Syo6-
mishairidliiton toiminnanjohtaja Brostrom haastaa aikuiset kantamaan kortensa kekoon sellai-
sen yhteiskunnan rakentamiseen, jossa jokaisen keho on yhta arvokas, muun muassa juuri

negatiivisen kehopuheen lopettamisella.

Mikkila (2022) kertoo, etta toisten kehojen kommentointi pyytamatta on olennainen osa keho-
rauhaa. Han muistuttaa, ettei asiaa muuta se, ettei kommentoinnin kohde itse kuule sita. Mik-
kila kuvailee kehorauhaa nain:

Se ei pelkastaan ole sita, ettd ei kommentoida pyytamatta toisten kehoja, Mutta
se on iso ja oleellinen osa kehorauhaa, etta voisi olla kehonsa kanssa — oli se
sitten mink& kokoinen, varinen, toimintakykyinen, vammainen tai vammaton hy-
vansa — ilman, etta pitaisi joutua pelkdamaan, etta tulee jollain lailla arvostelluksi.
— — Jos me mietitdan kehorauhaa yksittaisen ihmisen nakdkulmasta, ettd miten
mina voin edistaa kehorauhaa — — se, etta ma kommentoin, vaikka jonkun muun
ihmisen kehoa, joka ei kuule sita, niin sekin on kehorauhan rikkomista, koska sitten
muut ihmiset kuulevat sitd kommentointia. (Mikkila, 2022)

Kohteliaisuudeksikin tarkoitetut huomautukset voivat olla vahingollisia (Rekila ja Sippel,
2021). Vuolle setlementin Tyttdjen Talo (i.a.) korostaa kehorauhan ja oman kehon hyvaksyn-
nan olevan tarkeita asioita, jotka kuuluvat jokaisen oikeuksiin. Kehorauha on oikeutta nauttia
omasta kehostaan ja ulkonadstaan, ilman pelkoja toisten kommentoinnista tai arvostelusta.
Kehorauha voidaan Tyttdjen Talon mukaan myods kasittaa itsensa olemisella juuri sellaise-
naan, ilman tarvetta muuttaa tai kritisoida itsedaan. Kun itse arvostaa itseaan ja omaa keho-

aan, viestii se myos muille oikeutta kokea samoin itsestaan.

Kehorauhaan liittyy vahvasti kehoitsetunto (Vaestdliitto i.a.). Kehoitsetuntoon vaikuttaa hyvin
pitkalti se, miten kehoa kohdellaan ja miten siitd puhutaan. Myonteinen koskettaminen ja ar-
vostava kehopuhe kaikkia kohtaan edistavat lapsen kehoitsetuntoa. Kun lapsi pitaa kehos-
taan, han haluaa my0s pitaa huolta siita. Vaestoliitto painottaa, ettei lapsen kehoa saa arvos-
tella ja painoon liittyvat asiat taytyy keskustella aikuisten kesken. Myodnteiseen kehoitsetun-
toon tahtaava kehotunnekasvatus vahvistaa lapsen myonteista kokemusta kehostaan ja tois-
ten kehojen kunnioittamista. Mikali lapsi kommentoi ja luokittelee muiden kehoja, tulee siihen
puuttua herkasti. Kaiken kaikkiaan ulkonakokeskeisyytta olisi hyva pyrkia vahentamaan esi-
merkiksi kiinnittamalla huomiota siihen, miten kehoista puhutaan. Kehopuhetta voi myos va-
hentaa keskittymalla muihin piirteisiin. Lasta voi kehua esimerkiksi hanen ystavallisyydestaan

tai auttavaisuudestaan.
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3.4 Painopuhe vaikuttaa kehosuhteeseen

Sydmishairidliitto (i.a.-a) on laatinut oppaan vastuulliseen painopuheeseen, joka on suoraan
yhteydessa kehokuvan muodostumiseen. Paino ja laihduttaminen otetaan usein esille liha-
vuushuolen perusteella. On kuitenkin tarkeaa muistaa, etta ylipainon takana on usein rikkinai-
nen ruoka- ja kehosuhde, joka ei parane pelkastaan puheeksi ottamisella, etenkin jos pai-
nosta puhutaan negatiiviseen savyyn. Opas ei kiella suoranaisesti painosta puhumista, mutta
kannustaa muokkaamaan puhetta kehoa ja kehosuhdetta kunnioittavaksi. Vaikka ylipainoon
liittyy tiettyja terveysriskeja, on muistettava, etta yksilon terveys on kokonaisvaltaista ja se si-
saltdd myds psyykkisen terveyden. Tulisikin ymmartaa, etta on tilanteita, joissa laihduttami-
nen voi luoda suurempia terveysriskeja kuin ylipaino. Ihmiseen vaikuttaa elamansa vaiheet ja
muutokset, joita emme ulospain voi nahda. Paino ja koko ei poissulje toisen kohtaamista

tasa-arvoisella ja kunnioittavalla tavalla.

Kristeri (2007, s. 82) avaa persoonan rajoja, jotka kuvaavat henkilon niin fyysisia kuin psyyk-
kisia rajoja. Kristerin mukaan, jos rajamme ovat selkeat, hahmotamme oman henkilékohtai-
sen tilamme ja ymmarramme mista toisen henkilokohtainen tila alkaa. Talldin voimme itse
maarittaa, kuinka lahelle sallimme toisen tulla, ja aistimme my0Os sen, kuinka lahelle toiset ha-
luavat meidan tulevan. Muut eivat paase rikkomaan meidan rajojamme, emmeka me myos-
kaan riko toisten rajoja. Kristerin mukaan pystymme itse maarittelemaan, ketka paasevat ra-
jojemme sisalle ja kuka saa koskea meita psyykkisesti ja fyysisesti. Tama kuitenkin edellyttaa
molemminpuolista kunnioitusta. Kun tunnistamme selkeasti rajamme, emme ole helposti ma-
nipuloitavissa. Toisin sanoen muut eivat pysty heijastamaan omia epavarmuuksiaan tai huo-
noa oloaan meihin. Kristeri (2007, s. 83) mukaan rajattomuus voi tehda lapsesta levottoman
ja turvattoman. Lapsi testaa rajojaan, mutta saa niistd myds turvaa. Vanhemmuudessa ja

varhaiskasvatuksessa tarkea tyokalu rajattomien lasten kanssa on empatiakyky.

Svennvig (2005, s. 108) avaa, miten psyykkiset loukkaantumiset, pelot, ilo ja suru nakyvat
kehossamme. Emme pysty itse aina hallitsemaan naita reaktioita, minka vuoksi voimme olla
kiusaantuneita siita informaatiosta, miltd kehomme nayttaa muille. Emme ole valttamatta ol-
lenkaan tietoisia siita, milla tavalla kehomme reagoi ja viestii kohdatessamme elaman haas-
teita. Tarkastellessamme kehon reaktioita saamme ensin kasityksen siita, mita kehossamme
tapahtuu, ja sitten, mita se kertoo mielemme tilasta.
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4 RUOKA-JA KEHORAUHA LAPSEN OIKEUTENA

4.1 Lapsen oikeudet maaritellaan laissa

Varhaiskasvatuslain (540/2018) 4.§:ssa todetaan, etta varhaiskasvatusta jarjestettaessa 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.§:ssa varhaiskasvatuksen tavoitteiksi on maaritelty muun
muassa jokaisen lapsen kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen, seka ke-
hittavan, terveellisen ja turvallisen varhaiskasvatusympariston varmistaminen. Samassa py-
kalassa maaritellaan varhaiskasvatuksen henkilokunnan toimivan yhdessa lapsen ja taman
vanhemman tai muun huoltajan kanssa lapsen tasapainoisen kehityksen ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin parhaaksi. Varhaiskasvatuksen henkildkunnan tulee myods tukea lapsen van-

hempaa tai muuta huoltajaa kasvatustyossa.

Lapsen huollosta ja tapaamisoikeudesta saadetyssa laissa (361/1983) 1.§:ssa todetaan, etta
lapsen tasapainoinen kehitys ja hyvinvointi, seka ikaan ja kehitystasoon nahden tarpeellinen
huolenpito on turvattava. Saman lain 4.§:ssa saadetaan lapsen huoltajan tehtavaksi lapsen

kehityksen ja hyvinvoinnin turvaaminen ylla mainituin tavoin.

Lasten oikeuksien sopimuksen (Yleissopimus lapsen oikeuksista 60/1991) 19. artiklassa to-
detaan, etta lapsella on oikeus nauttia parhaasta mahdollisesta terveydentilasta ja sairauk-
sien hoitamiseen ja kuntoutukseen tarkoitetuista palveluista. Sopimuksen mukaan sopimus-
valtioiden on pyrittava toteuttamaan edella mainittu oikeus, muun muassa taistellakseen tau-
teja ja aliravitsemusta vastaan. Silla varmistetaan, ettd vanhemmat ja lapset saavat opas-
tusta ja tukea lapsen terveydesta ja ravinnosta huolehtimiseen. Valtion tulee kehittaa ehkai-

sevaa 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 valttamaton

suojelu ja huolenpito. Lapsille on myds mahdollistettava oikeus ilmaista oma mielipiteensa,
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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 tehtava on suojella ja edistaa lasten oikeutta hyvaan ja
turvalliseen lapsuuteen ja opettaa lapsille terveytta ja hyvinvointia edistavia elamantapoja
(mts. 10—11). Perusteiden mukaan jokaista lasta on myds arvostettava ja ymmarrettava juuri
sellaisena ainutlaatuisena lapsena kuin han on. Tama on ehdottoman tarkeaa esimerkiksi
siksi, etta lapsi poimii aikuisten sanomisista paljon itselleen ja omaksuu heidan ajatuksiaan
omikseen (Porsti, 2019).

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa mainitaan, etta varhaiskasvatuksessa tulee opet-
taa hyvinvointia edistavien asioiden merkitysta (Opetushallitus, 2022, s.14). Tallaisia ovat esi-
merkiksi lepo, ravinto, liikunta ja mielen hyvinvointi. Kehorauhaa kasitellaan varhaiskasvatuk-
sen perusteissa siten, etta lapsia tulee ohjata kunnioittamaan ja suojelemaan seka omaa etta
toisten kehoa. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa puhutaan myos ruokakasvatuk-
sesta (mts. 31). Sen tavoitteena on perusteiden mukaan edistdd myodnteista suhtautumista
ruokaan ja syomiseen, seka tukea monipuolisia ja terveellisia ruokatottumuksia. Perusteissa

mainitaan myos ruokarauhan opettelu (mts. 32).

Opetus- ja kulttuuriministerio (i.a.) kuvaa varhaiskasvatuksen tarkoituksen olevan lapsen ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin, kehityksen ja oppimisen edistaminen. Taman tulisi toteutua var-
haiskasvatuksessa tavoitteellisesti ja suunnitelmallisesti. MyOs varhaiskasvatuksen ja kodin
valinen yhteistyd on merkityksellista lapsen oppimisen, kasvun ja hyvinvoinnin kannalta. Las-
ten osallistumista varhaiskasvatukseen voidaan edistaa esimerkiksi neuvolapalveluiden tar-
joamalla palveluohjauksella. Lasten hyvinvointia voidaan myos edistaa moniammatillisilla ja

oikea-aikaisilla palveluilla.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Kostamo ym. (2022) kuvailevat toiminnallista opinnaytetyota yhdeksi tutkimukselliseksi kehit-
tamistavaksi, jossa ammatillinen asiantuntijuus korostuu valmistuvalla tuotoksella. Tuotos voi
olla esimerkiksi esine tai tapahtuma. Toiminnallisessa opinnaytetyossa kehittamisen tavoit-
teena on tuotos, joka vastaa kohderyhman tai toimintaymparistdn tarpeita. Salonen (2013, s.
19) nakee toiminnallisen opinnaytetydn eroavan tutkimuksellisesta opinnaytetyosta siten, etta
sen tavoitteena on tuottaa jotain uutta hyddyntaen tutkimuksellisia keinoja ja sdantoja. Tuotos

voi olla tarkoitettu esimerkiksi tilaajalle, tyOyhteisdlle tai tekijalle itselleen.

Kostamon ym. (2022) mukaan toiminnallisissa opinnaytetdissa teoria- ja asiantuntijatieto koh-
taavat kokemuksen ja kaytannot, joista kerataan tietoa menetelmien avulla. Tama tiedon
pohjalta voidaan toteuttaa konkreettinen tuotos, kuten opas, joka toimii toiminnan kehittami-
send. Dodd ja Epstein (2012, s. 12) kuvailevat toiminnallista tutkimusta enemman sovelta-
vaksi kuin perustutkimukseksi. Toiminnallisessa tutkimuksessa hankitaan tietoa, jotta sita voi-
daan hyoddyntaa kaytannossa, eika niinkaan itse tiedon saamiseksi. Nain ollen tutkimusta to-
teutetaan kaytannonlaheisesti, vaikkakin sen tuottama tiedollinen osuus voi jaada suhteelli-

sen vaatimattomaksi.

5.2 Laadullinen opinnaytetyo

Vilkka (2021b) kuvailee laadullista opinnaytety6ta tutkimukseksi, jossa tarkastellaan merkitys-
ten maailmaa. Talla han tarkoittaa sita, kuinka tutkimuksen tavoitteena on Ioytaa ihnmisen
omat kuvaukset kokemastaan todellisuudesta. Laadulliseen tutkimusmenetelmaan sisaltyy
aina kysymys siitd, minkalaisia merkityksia tutkimuksella haetaan. Kananen (2014, s. 16-17)
kuvailee laadullista tutkimusta myds vastauksena kysymykseen "Mista tassa on kyse?”. Laa-
dullisella tutkimuksella pyritdadn ymmartamaan jotakin ilmiéta, mutta sen tarkoituksena ei ole
yleistda samalla tavalla kuin maarallisessa tutkimuksessa. Kanasen mukaan laadullinen tutki-
mus mahdollistaa syvallisemman nakemyksen tutkittavasta ilmiésta. Vilkka (2021b) toteaa
laadullisen tutkimuksen erityispiirteena olevan se, ettei tarkoituksena ole totuuden I16ytami-
nen. Sen sijaan etsitdan havaintoja ihmisten kokemuksista ja kasityksista, joista voimme

muodostaa johtolankoja ja vihjeita, joiden avulla tehda tulkintoja ja ratkaisuja. Tata tukee
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myo6s Kanasen (2014, s. 19) ajatus merkitysten kiinnostavuudesta, eli ihmisten kokemusten

ja reaalimaailman nakemisen ymmartaminen.

Kananen (2014, s. 17-18) nakee laadullisen tutkimuksen tarjoavan mahdollisuuden ilmién
kuvaamisesta sanallisesti. lImidsta muodostuu ymmarrettava ja kokonaisvaltainen kuva. Laa-
dullisen tutkimuksen tarkoituksena on tutkittavan ilmion kuvaaminen ja syvallisempi ymmarta-
minen. Tasta syysta tutkimusprosessi ei ole valttamatta yhta suoraviivainen kuin maaralli-

sessa tutkimuksessa, silla laadulliseen tutkimukseen ei sisally yhta tiukat tulkintasaannot.

5.3 Maarallinen opinnaytetyo

Maarallinen tutkimus perustuu numeeriseen analyysiin, joka on tehty tilasto-ohjelmalla
(Vilkka, 2021a, s. 23). Sen lahtdkohtana toimii oletus siitd, etta todellisuutta kuvaavan ja yksi-
I0sta riippumattoman tiedon saa, kun tutkimus suoritetaan oikealla tavalla. Tutkittavien asioita
ja niiden ominaisuuksia tutkitaan siis numeerisesti, eli niita kasitellaan ja kuvaillaan numeroi-
den avulla (Vilkka, 2007, s. 14). Maarallisessa tutkimuksessa strukturoidaan tutkittavat asiat
lomakkeeseen siten, ettd kysymykset ja vaihtoehdot ovat kaikille ymmarrettavissa samalla

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

Vilkan (2021a, s. 23) mukaan maarallisen tutkimuksen avulla voi selvittaa ihmisten kokemuk-
sia ja kasityksia, seka sita, miten nama jakautuvat ihmisten kesken. Menetelman tavoite on

siis selittaa, kuvata, kartoittaa, vertailla ja ennustaa ihmisia koskevia asioita, ominaisuuksia,

kokemuksia ja ilmioita. Maarallisen tutkimuksen puolueettomuutta vahvistaa Vilkan (2007, s.
16) mukaan tutkittavan ja tutkijan etainen suhde prosessin aikana. Kun kysymyslomake teh-
daan 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 opinnaytetyon tekemisen maaliskuussa 2022 tekemalla alustavan opinnaytesuun-
nitelman. Saatuamme siitd palautetta tdydensimme sita palautteen mukaisesti. Seuraava
vaihe oli huhtikuun seminaari, jossa esittelimme suunnitelmamme. Taman jalkeen pidimme
lahes koko kesan ajan taukoa opinnaytetyon tyostamisesta. Kesaloman aikana olimme kui-

tenkin yhteydessa Syomishairidliittoon ja saimme luvan haastatella heidan asiantuntijaansa.
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Syyskuun seminaariin mennessa olimme saaneet teoriapohjan jo hyvalle mallille, mutta esit-
telimme siella viela ajankohtaiskatsauksen. Tassa vaiheessa olimme sopineet kahden paiva-
kodin kanssa yhteistyosta ja haastattelujen ajankohdista. Seuraavaksi hankkeistimme opin-
naytetydomme ja hankimme tutkimusluvat yhteistydorganisaatioiltamme. Haastattelut toteutet-
tiin lokakuussa 2022. Marraskuun seminaarissa esittelimme teoriaosuutemme ja pidimme
sen jalkeen loppuvuoden taukoa opinnaytetyosta. Jatkoimme tyoskentelya uudella energialla

tammikuussa 2023 analysoiden haastatteluista ja kyselysta saamaamme aineistoa.

Helmikuun seminaarissa pidimme ajankohtaiskatsauksen esitellen opinnaytetyéryhmallemme
olennaisimpia havaintojamme aineiston pohjalta. Helmikuussa kirjoitimme johtopaatokset ja
pohdimme opinnaytetyoprosessiamme, seka lopputuloksiamme. Aloitimme oppaan kehittami-
sen maaliskuussa ja sen valmistuttua hioimme viela teoriaa. Maaliskuun lopulla opinnayte-

tydmme oli melkein valmis.

Huhtikuussa lahetimme tydomme ohjaajallemme ja kielentarkastajille, ja esittelimme viimeiste-
lya vaille valmiin opinnaytetydn opinnaytetydseminaarissa. Sen jalkeen hioimme viela tyota
seminaarissa saamamme palautteen pohjalta. Saatuamme palautteen kielentarkastajilta, ja
muokattuamme tydétamme palautteen mukaisesti, lahetimme valmiin tydén Ouriginaaliin ja
opinnaytetyon ohjaajallemme seka kakkoslukijalle. Lisaksi toimitimme sen opiskelijapalvelui-
hin kansitusta varten ja ilmoittauduimme kypsyysnaytteeseen, jonka suoritimme huhtikuun

aikana.

Pohdimme tutkimuskysymyksiamme koko opinnaytetyoprosessin 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 edistaa ruoka- ja kehorauhaa?

3. Miten vanhemmat ja varhaiskasvattajat voivat tukea lasten turvallista ruoka- ja ke-
hosuhdetta?
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5.5 Aineisto

Kerasimme aineiston kayttaen kahta tutkimusmenetelmaa — teemahaastattelua ja kyselylo-
maketta. Vilkan (2021b) mukaan teemahaastattelussa poimitaan tutkimusaiheen tarkeimmat
ja keskeisimmat teemat, jotka tulee kasitella tutkimusongelmaan vastaamiseksi. Haastattelut
toteutimme kahdessa Seingjoella sijaitsevassa paivakodissa. Haastattelimme paivakotien
varhaiskasvattajia ja niissa hoidossa olevia lapsia (Liite 2 ja Liite 3). Lasten vanhemmille ja
huoltajille suunnatun kyselyn toteutimme Webropol-kyselytyOkalua kayttaen. Seka linkki etta
QR-koodi kyselyyn olivat helposti nakyvilla ja saatavilla molempien paivakotien eteisissa. Ky-
selylomake oli standardoitu, eli kaikilta kyselyyn vastanneilta kysyttiin sama asiasisalto. Lo-

make oli meidan — opinnaytetyon tekijoiden — itse tekema (Liite 4).

Paadyimme valitsemaan kyseiset menetelmat, silla koimme niiden vastaavan parhaiten tar-
peitamme ja tutkimuksen lahtokohtia. Teemahaastattelun valitsimme siksi, etta se sopii hyvin
sellaisiin tutkimuksiin, joiden aihetta on tutkittu vasta vahan (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka, 2006). Lisaksi aihe on niin uusi, ettei haastattelua olisi voinut jattaa taysin vapaan
keskustelun varaan. Puolistrukturoitu teemahaastattelu oli siis paras vaihtoehto tahan tutki-
mukseen. Kyselyyn paadyimme siksi, etta uskoimme saavamme siten enemman vastauksia
vanhemmilta. Mikali olisimme paatyneet haastattelemaan myds vanhempia, olisi yhteisen
ajan loytaminen heidan kanssaan ollut todennakdisesti haastavaa. Valitsemalla kyselyn, var-
mistimme, ettd vanhemmat voivat vastata kyselyyn silloin kun itselle parhaiten sopii. Kysely

mahdollisti myos anonymiteetin, mika mahdollisesti vaikutti saamaamme vastausmaaraan.

Lapsia haastatteluihin osallistui kahdesta eri paivakodista yhteensa 14. Lapset olivat ialtaan
4—6-vuotiaita. Haastattelukysymyksia oli yhteensa 21, joista osa oli tunnelman keventami-
seen tarkoitettuja. Haastattelut aanitettiin. Lasten vanhemmille ja huoltajille suunnattuun ky-
selyyn saimme 19 vastausta ja kyselyssa oli 26 kysymysta. Haastattelimme lisaksi yhteensa
kahdeksaa varhaiskasvattajaa kahdesta paivakodista. Heilla oli kokemusta varhaiskasvatus-
alalta 1-22 vuotta, mutta suurimmalla osalla kokemusta oli yli viisi vuotta. Yhta lahihoitajaa
lukuun ottamatta kaikki haastattelemamme varhaiskasvattajat toimivat paivakodissaan var-
haiskasvatuksen opettajana. Koulutustaustaltaan he olivat suurimmalta osin yliopistosta tai
ammattikorkeakoulusta valmistuneita. Koulutuspolkuja oli monen tasoisia. Haastattelukysy-

myksia oli 27 ja vastaukset aanitettiin.
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Aineistoa hyddynnettiin oppaan sisallon rakentamisessa. Haastattelimme Syomishairidliiton
asiantuntija Mikkilaa tavoitteenamme lisata teoriaosuutemme ja oppaamme sisallon luotetta-
vuutta, seka asiantuntijuutta. Muusta aineistosta emme suoraan ottaneet materiaalia mukaan

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

5.6 Aineiston analysointi

Analysoimme aineistoa teemoittelun kautta. Teemoittelussa aineistosta kerataan tutkimuson-
gelman kannalta olennaisimmat ja usein esiintyvat asiakokonaisuudet eli teemat (Juhila, i.a.).
Teemoittelulle on tyypillista, etta tutkimusraportissa esitetaan katkelmia, eli sitaatteja aineis-
tosta. Nain lukijalle havainnollistetaan, mista valitut teemat muodostuvat. Teemoittelua kayte-
taan paljon haastatteluaineiston analysointiin, mutta Juhilan mukaan on tarkeaa muistaa, etta
teemoittelun ja teemahaastattelun teemat eivat ole sama asia. Teemojen tulee syntya ana-
lyysin tuloksena haastattelujen kokonaisuudesta, eika niinkaan yksittaisista haastatteluista.
Vaikka lahtdokohtaisesti haastatteluun asetetut ja aineistosta nousseet teemat eivat ole keske-
naan samoja, aineistostamme nousi hyvin samankaltaisia teemoja kuin haastattelukysymyk-
sien asettelusta. Esimerkiksi yhdeksi ylateemaksi luonnollisesti muodostui ruokapuhe, jonka
yhtena alateemana oli ruokaan tutustuminen. Tama sisalsi maistelua ja ruoan tuotantoon,
seka valmistamiseen perehtymista.

Saannollisesti vieraillaan keittiolla katsomassa etta, miten ruokaa tehdaan, ja
missa sita sailytetaan. (H4)

Kannustetaan yrittamaan maistamaan, mutta ei pakoteta. Tutustutaan uusiin ruo-
kiin. (HS)

Aloitimme aineiston analysoinnin yhdistamalla lasten yksittaisista haastatteluista saamamme
vastaukset yhteen tiedostoon ja teimme saman my0s varhaiskasvattajien vastauksille. Seu-
raavaksi vertailimme vastauksia keskenaan ja poimimme aineistoista usein toistuvia vastauk-
sia, joista yhdistimme kokonaisuuksia. Naiden kokonaisuuksien pohjalta kirjoitimme tuloksis-
tamme. Kyselysta saamaamme aineistoa kasittelimme kysymys kysymykselta Webropol-oh-
jelman valmiiden kuvioiden avulla (esimerkkeina kuvio 1, kuvio 2 ja kuvio 3). Vertailimme

vastausprosentteja, ja nostimme esille tutkimuksellemme merkityksellisimmat vastaukset.
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5.7 Opas

Opinnaytetydmme tuotoksena laadimme oppaan, jossa tuomme esille keinoja, miten alle
kouluikaisten lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta voidaan tukea. Koimme tarpeelliseksi
kehittad oppaan niita aikuisia varten, jotka lasten kanssa toimivat, jotta ruoka- ja kehorauhaa
haastavilta keskusteluilta valtyttaisiin. Haluamme oppaan avulla saada jo olemassa olevan
tiedon paremmin kuuluviin ja tuoda yleisempaan tietoon niita piirteita, jotka vaikuttavat lasten
ruoka- ja kehosuhteeseen niin myonteisesti kuin haitallisestikin. Jotta saimme oppaastamme
mahdollisimman asiantuntevan, hyddynsimme asiantuntijahaastattelusta saamaamme mate-
riaalia. Muut haastattelut vaikuttivat oppaamme sisaltoon siten, etta niiden pohjalta poh-

dimme, mita kaikkea oppaaseen laitamme.

Kehittamamme oppaan avulla toivomme varhaiskasvattajien, lapsiperheiden palveluissa
tyoskentelevien ammattilaisten, vanhempien ja huoltajien turvaavan kasvattamilleen ja koh-
taamilleen lapsille turvallisen ympariston myonteisen ruoka- ja kehosuhteen kehittymista var-
ten. Oppaassa kaymme lapi ruoka- ja kehorauhaa turvaavia, seka haastavia keinoja. Opas
sisaltad esimerkkeja, vinkkeja, asiantuntijatietoa ja yleista tietoa ruokasuhteesta ja -rauhasta,
seka kehosuhteesta ja -rauhasta. Pyrimme oppaan avulla tuomaan varhaiskasvattajille, van-
hemmille, huoltajille ja lapsiperheiden palveluiden ammattilaisille uuden tydkalun alle kou-

luikaisten lasten kohtaamiseen.

Oppaan toteutimme kayttaden Canvan graafiseen suunnitteluun tarkoitettua verkkosivustoa.
Koimme Canvan olevan soveltuvin tapa toteuttaa haluamamme nakoéinen opas, silla sen
avulla pystyimme panostamaan niin oppaan visuaalisuuteen kuin sisaltéon. Suunnittelimme
oppaan Canvalla, ja latasimme sen sieltd pdf-muodossa. Nain saimme oppaan sahkdiseen
muotoon, jolloin se oli helposti saatavilla ja pystyimme lahettamaan sen suoraan yhteistyo-
kumppaneille. Sahkdinen opas oli myds siita kateva, etta halukkaat pystyvat sen tulostamaan
omaan kayttoon. Suunnittelimmekin oppaan A4 kokoisille sivuille, jotta sen tulostaminen olisi
vaivatonta. Meille oli tarkeaa opasta suunniteltaessa se, etta se ei tulisi kohtuuttoman pitkaksi
tai tayteen tekstia. Koimme liiallisen tekstimaaran vahingoittavan sen helppokayttoisyytta ja
saatavuutta, emmeka halunneet karkottaa lukijoita tekstin paljoudella. Lopputulos vastasi ta-

voitteitamme ja saimme oppaasta meidan nakdisemme, mutta myos tiiviin ja informatiivisen.
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5.8 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Pidimme huolen opinnaytetydomme eettisyydesta muun muassa kunnioittamalla Iahteitamme
ja suhtautumalla aiheeseen ja tutkimuksen osallistujiin eettisesti koko prosessin lapi. Taka-
simme osallistujien anonymiteetin ja huolehdimme siita, etta tutkimukseemme osallistuneiden
yksityisyyden suoja toteutuu. Emme keranneet henkildtietoja muilta kuin Syomishairidliiton
asiantuntijalta, johon viittasimme tyossamme nimella. Kaytimme hanelta haastattelussa saa-
miamme vastauksia teorian vahvistamisessa, ja olisi talloin ollut tutkimuksemme luotettavuu-
den kannalta haitallista jattaa mainitsematta asiantuntijan henkilollisyys. Otimme myos huo-
mioon sen, etta haastatellessamme alaikaisia lapsia, tarvitsimme heidan vanhemmiltaan
suostumuksen ennen kuin toteutimme haastattelut. Tietoturvaa edistimme tuhoamalla haas-
tatteluista keratyt aineistot opinnaytetydomme valmistuttua. Poistimme aanitteet ja havitimme

tietoturvajatteeseen kaikki paperit, jotka kasittelivat henkilotietoja.

Olimme sitoutuneet huolehtimaan tutkimuksemme eettisyydesta alusta loppuun saakka. Kun-
nioitimme tutkimukseen osallistuneiden itsemaaraamisoikeutta ja anonymiteettia, mini-
moimme tutkimuksesta aiheutuvat mahdolliset haitat ja suojasimme aineistoamme. Tutkitta-
vien oli mahdollista keskeyttaa haastattelut niin halutessaan. Pyrimme tiedostamaan omat
ennakkoajatuksemme ja olemaan objektiivisia tutkimustamme, sen aineistoa ja aineistosta
tehtavia tulkintoja kohden. Olemme tutkimuksessamme noudattaneet Tutkimuseettisen Neu-
vottelukunnan (2023) hyvia tieteellisia kaytantoja, kuten rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja
tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten esittamisessa ja niiden arvioimisessa. Tiedonhankinta-,
tutkimus- ja arviointimenetelmamme ovat tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eetti-
sesti kestavia. Tutkijoina olemme myds kunnioittaneet toisten tutkijoiden toita ja saavutuksia,

kayttaen asianmukaisia viittausmenetelmia heidan julkaisujaan hyédyntaessamme (mt.)

Teimme tutkimukseen osallistuneille tiedotteen opinnaytetyostamme. Tiedotteessa kerroimme
tutkimuksestamme ja sen tietosuojasta. Siina kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta, tutkimus-
menetelmista, tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja osallistumiseen liittyvista
hyodyista ja mahdollisista haitoista. Lisaksi laadimme Syomishairidliiton asiantuntijalle tieto-
suojaseosteen, silla kasittelimme hanen henkilotietojaan. Tietosuojaselosteessa kerroimme,

miten hanen henkildtietojaan kasiteltiin.

Myos monimenetelmallisella Iahestymistavalla voidaan lisata tutkimuksen kattavuutta ja siten
vahentaa tutkimuksen luotettavuusvirheita (Vilkka, 2021b, Tutkimusprosessi kaytanndssa -
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luku). Olemme hyoddyntaneet tutkimuksessa asiantuntijahaastattelua, teemahaastattelua ja
kysymyslomaketta, joten tutkimuksemme on monimenetelmallinen. Tama lisaa tydmme luotet-
tavuutta, silla tutkimuksemme ei tukeudu vain yhteen menetelmaan, ja saimme usean mene-
telman ansiosta laajan aineiston. Teemahaastatteluihin osallistui varhaiskasvattajien lisaksi
lapsia, mika myos tukee luotettavuuttamme, silla lapset tuovat esille nakemyksensa ja koke-
muksensa vilpittdomasti. Lasten haastatteleminen mahdollisti meille varhaiskasvattajien ja van-
hempien vastausten arvioimisen. Vastauksista huomasimme niiden tukevan ja vahvistavan toi-

siaan.

Lisaksi tutkimuksen luotettavuutta lisaa se, etta silla oli kaksi tutkijaa. Olemme voineet keskus-
tella aiheesta paljon keskenamme ja pohtia asiaa useammasta nakokulmasta. Kaksi tutkijaa
mahdollisti tutkimuksen tulosten tulkinnan ja analysoinnin tapahtuvan eri nakdkulmista. Nain
ollen tulkinnat pysyivat mahdollisimman puolueettomina ja objektiivisina. Tutkimuksemme on
my0s helposti toteutettavissa uudelleen tai siitd on mahdollista toteuttaa jatkotutkimuksia, jotka

vahvistavat sen luotettavuutta.

Toisaalta tutkimuksemme luotettavuutta syo se, etta vanhemmille suunnattuun kyselyyn vas-
tasi todennakdisesti vain ne vanhemmat, joille aihepiiri oli ennestaan tuttu. Tama on saattanut
vaikuttaa annettuihin vastauksiin. Lisaksi vanhempien vastausprosentti jai valitettavasti uupu-
maan tavoitteestamme. 19 vanhempaa vastasi kyselylomakkeeseen, joka kuitenkin lahetettiin
kahdelle eri paivakodille, ja olisimme toivoneet enemman vanhempien vastauksia. Olisimme
toivoneet lasten haastatteluiden kestaneen pidempaan, mutta ymmarramme lasten, etenkin

nain nuorten, keskittymiskyvyn olevan varsin lyhyt.

Tutkimuksen patevyydella tai validiteetilla tarkoitetaan sita, kuinka hyvin tutkimusmenetelma
mittaa sita, mita sen on ollut alun perin tarkoitus mitata (Vilkka, 2021b, Tutkimuksen arviointi -
luku). Koemme varhaiskasvattajilta ja vanhemmilta keradmiemme aineistojen vastaavan hy-
vinkin sita, mita olimme tavoitelleet. Lasten haastatteluiden kohdalla tutkimuksen validiteetti,
saattaa hieman horjua, silla emme saaneet heiltd yhta kattavavia vastauksia, kuin mita oli-
simme halunneet. Lapset olivat kuitenkin hyvin nuoria ialtdan, eika heilta talldin voinut olettaa-

kaan kovin syvallisia 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 kerattiin Seingjoella, jolloin se ei ole yleistettavissa muille paikkakun-
nille. Tutkimus itsessaan on kuitenkin mahdollista toteuttaa uudelleen myos muissa paivako-
deissa ja paikkakunnilla. Myos tutkimuksemme pohjalta syntynyt opas, on yleistettavissa ja
saatavilla kaikille. Laadullisessa tutkimuksessa ei kuitenkaan ole tarkoituksena tutkia aineistoa
yleistettavyyden nakokulmasta, vaan sita tarkastellaan kokonaisuutena, jota pyritdan ymmar-
tamaan kokemusten ja nakemysten kautta (Alasuutari, 2011, Mita on laadullinen tutkimus -
luku).



Bl

6 TULOKSET

6.1 Lasten haastattelut

Kehon maaritelma oli osalle lapsista ennestaan tuttu, ja he osasivat sen joko kertoa sanoilla
tai fyysisesti nayttamalla. Kaikki eivat kuitenkaan osanneet kertoa meille mika keho on, joten
selitimme kasitteen heille ennen muihin kysymyksiin siirtymista. Lapsille oli myos haastavaa
hahmottaa kehojen erilaisuus, joten tarkensimme heille, esimerkiksi minkalaisia kehot voivat

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

Vastauksien perusteella paivakodissa ja kotona ei juurikaan puhuta kehoista, tai lapset eivat
osanneet kertoa, miten niista puhutaan. Yhden lapsen vastauksesta tulkitsimme, ettad hanen
kotonaan puhutaan kehoista, mutta hyvin yleisella tasolla. Myoskaan painosta ei lasten mu-
kaan puhuta kotona tai paivakodissa. Pari kertoi, etta kotona puhutaan painosta, ja heidan
vastauksistaan kavi ilmi, etta puhe on positiivista. Kahden lapsen vastauksista tulkitsimme,
ettd paivakodissa ihmisten painoista ei juurikaan puhuta, vaan painokeskustelu kohdistuu ar-

kisten asioiden selittamiseen.

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

Lapset kertoivat vaihtelevin vastauksin asioista, joista pitivat omasta kehostaan. Paljon tuli
esille yksittaisia kehonosia, mutta yhta paljon oli vastauksia, joissa lapset eivat kokeneet mi-
taan itsessaan erityisen mieluisaksi. Erityisesti yhden lapsen vastaus heratti meissa ajatuk-

sia.

Ei varmaan, ei siina kehossa oo mitaan vikaa, eika mitaan. (L11, 6 v.)

Lapset kokivat, ettei kukaan ollut koskaan kehunut heidan mainitsemaansa mieltymysta ke-

hossaan. Suurin osa vastasi, etta he eivat olisi toivoneet saavansa enempaa kehuja tai eivat
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osanneet sanoa toivovatko lisda kehuja. Kolmasosa taas olisi toivonut saavansa enemman

kehuja.

Valissa kysyimme lapsilta heidan lempiherkuistaan tavoitteenamme pitaa lasten mielenkiin-
toa ylla. Tahan kaikki lapset vastasivat vaivatta, ja he innolla kertoivat herkkumieltymyksis-
taan. Samaa aihetta jatkamalla kysyimme lapsilta seuraavaksi, mitka ruoat ovat heidan mie-
lestaan herkkuja. Vastaukset vaihtelivat jonkin verran, mutta erilaiset pastaruoat nousivat eni-
ten esille. Karkit mainittiin muutamaan otteeseen. Lapset nostivat esille herkkupaivia, jolloin
he saavat mainitsemiaan herkkuja syoda, toisilla ei tallaisia tarkkoja rajoituksia ollut. Parista

vastauksesta tulkitsimme, etta herkkuja saa syoda valilla ruokailun jalkeen.

Valilla, silloin kun ruuan jalkeen syon aina herkkuja. (L11, 6 v.)

Lapsien vastauksista korostui, etteivat he kokeneet ruoasta puhuttavan paljon niin kotona
kuin paivakodissakaan. Lahinna ruokapuhe koostui siita, etta ruoka on valmista, ja ettei ruo-
alla saa sotkea. Lapset kokivat paaosin saavansa sydda paivakodissaan, kun heilla on nalka,

mutta yhden lapsen vastaus heratti ajatuksia. Han totesi seuraavasti:

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

Lapsien mukaan myo6s kotona sai syoda aina nalan heratessa. Huolta kuitenkin heratti lasten
kokemukset siita, etta he joutuvat sydomaan myaos silloin, kun heilla ei ole nalan tunnetta.

Tama piti lasten mukaan paikkaansa niin paivakodissa kuin kotonakin.

Lasten kokemusten mukaan, heidan annoskokojaan ei ole kommentoitu. Lapset kokivat, etta
jos joku kommentoisi heidan syomistaan, tuntuisi se ikavalta ja pahalta, tai he eivat osanneet
sanoittaa milta se voisi heista tuntua. Haastattelun loppuun paatimme kysya lapsilta kevyem-
pia kysymyksia, jotta haastattelusta jaisi heille positiivinen kuva. Lapset kertoivat, minkalaisia
herkkuja he toivoisivat syntymapaivilleen, tai mita he tykkaisivat sydda eri vuodenaikoina.
Vastauksista nousi selvasti esille perinteisesti herkkuina pidettyja ruokia, kuten karkit ja jaa-

teld. Mukaan mahtui kuitenkin myos toisenlaisia makumieltymyksia.

Kakkuu, jatskii, mita herkkuja, kaikkia. (L8, 4 v.)
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Joo, makkaraa. (L5, 6 v.)

6.2 Varhaiskasvattajien haastattelut

Suurin osa varhaiskasvattajista osasi kuvailla kehosuhteen kasitteen ja tiesi myos mita ruo-
kasuhde tarkoittaa. Monen vastauksista kavi ilmi, etta he tiesivat mita ruokasuhde on, mutta
he vastasivat enemmankin siihen, miten he edistavat hyvaa ruokasuhdetta paivako-

dissa. Suurimman osan mielesta opinnaytetydmme aihe on tarkea ja ajankohtainen. Osa
vastaajista toi ilmi, etta aihe koskee heidan mielestaan ehka enemman nuoria, mutta tuotiin

my0s esiin, ettei aihetta ole juurikaan tutkittu lapsilla. Kaikki kokivat aiheen tarpeelliseksi.

Painosta ei paivakodissa varhaiskasvattajien mukaan puhuta. Painokeskustelu keskittyy
enemman esineiden painoon esimerkiksi vertaillen pienia ja isoja tavaroita. Kehoista puhu-
taan pituuden nakdkulmasta, mutta ei arvoteta. Lahes kaikki haastateltavat toivat esiin, etta
paivakodissa puhutaan paljon oman kehon rajoista ja siita, ettei toiseen saa koskea ilman lu-
paa. Esiin nostettiin myos se, etteivat kaikki osaa sanoittaa haluaan, tai tieda miten on paras
tapa koskea. Monet kertovat keskustelevansa aiheesta paivittain lasten kanssa. Muutama

mainitsi myos vessarauhan.

Samoin vessakaynneilla, etta jokaisella on vessarauha, etta se on jokaisen yksi-
tyinen juttu. (H7)

Vastauksista huomaa, etta paivakodissa puhutaan paljon ruoasta. Yhteisena teemana vas-
tauksissa nayttaytyy se, ettei lapsia pakoteta sydomaan, vaan uusia juttuja kannustetaan
maistamaan. Ruoka nahdaan valttamattomyytena, jota ilman ei jaksa leikkia ja touhuta. Ruo-
kaan ja sen tuotantoon tutustuminen nakyy isossa osassa. Ruokarauhaa kerrottiin edistetta-
van ruokailutilanteen rauhoittamisella, esimerkiksi tekemalla ruokailusta kiireettoman ja ole-

malla puuttumatta toisen ruokailuun.

Erityisesti tana vuonna yritetty ruveta valttamaan sita, etta ei palkita millaan ruo-
alla, vaan se on enemmankin semmoista polttoainetta, mika on kaikki samanar-
voista. (H6)
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Varhaiskasvattajien mukaan paivakodeissa ei ole kirjallista ohjetta sille, kuinka kehoon ja ruo-
kaan liittyvista asioista puhutaan, mutta suullisesti kaydyt keskustelut esimerkiksi palave-
reissa toimivat monelle ohjenuorana. Varhaiskasvattajat kokevat heilla olevan mahdollisuus
vaikuttaa tapaan, jolla kehoista ja ruoasta puhutaan lapsille. Vaikuttaminen tapahtuu pedago-

gisissa tiimeissa, talopalavereissa ja ihan vain ryhman aikuisten kesken.

Aineistosta nousi esiin, etta lapsen turvallisen ruoka- ja kehosuhteen syntymisessa varhais-
kasvattajan rooli on tarkea, ja heidat nahdaan mallin nayttajina. Vastauksissa perusteltiin tata
silla, ettd lapset viettavat suuren osan hereilldoloajastaan paivakodissa, ja syovat siella use-
amman aterian yhden paivan aikana. Paljon korostettiin kasvattajien esimerkkia ruokaan ja

kehoon suhtautumisesta ja tavasta puhua niista.

Jos aikuinen nayttaa nyrpeaa naamaa, etta on jotain tiettya ruokaa, niin tuolla lapsi
aistii sen tosi nopeata. (H5)

Lasten aikana tarkeaa huomioida miten puhuu, ja miten itsestaan puhuu lasten
aikana, ettei mollaa itsedan. (H8)

Haastateltavat olivat yksimielisia siita, etta varhaiskasvattajat suhtautuvat keskenaan eri ta-
valla ruoka- ja kehosuhteen aihepiiriin, ja tata perusteltin muun muassa henkildkohtaisilla ko-
kemuksilla ja mielipiteilla, seka persoonien valisilla eroilla. Vastauksissa korostettiin kuitenkin

ammatillista otetta, joka pitaa sailyttaa henkilokohtaisista mielipiteista huolimatta.

Kaikilla on oma tausta ja oma lapsuus ja suhde, miten kasvatettu. Kyllahan se aina
pilkistaa, mutta ammattitaitoisuus pitaisi pyrkia siihen edelle. (H7)

Seka ruokasuhteesta- ja rauhasta ettd kehosuhteesta- ja rauhasta puhumista pidetaan ylei-
sesti luontevana. Lahes kaikki toivat kuitenkin esiin myos joitakin haasteita. Yhtena haas-

teena pidettiin sita, miten naista asioista tulisi puhua lapsille.

Tietaa sen, miten siina (ruokailutilanteissa) voi tehda pahaakin, jos kayttaytyy vaa-
rin. (H6)
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Toisena haasteena koettiin varhaiskasvattajien valiset mielipide-erot: miten ruokailutilan-
teissa ja ruoasta puhuttaessa kuuluisi toimia. Kolmas haaste oli, miten ruokavalion laajenta-
minen onnistuu paivakodissa, jos se kotona on kovin yksipuolista. Vastauksista nousi esiin,
etta naista aiheista tulisi puhua enemman seka tyontekijoiden kesken etta yleisesti. Monet
toivoivat esitetta ja enemman puhetta kehojutuista. Lisaksi todettiin tarve positiivisen puheen

lisdamiselle kehoista ja ruoasta puhuttaessa.

Se on varsinkin nain ihmisille, jotka on ottanut enemman selvaa versus sitten sem-
monen voisko sanoa vahan vanhan kansan tyyliset. Niin on sitten ehka vaha eri
suhtautuminen. (H6)

No ehka sita positiivista niinku positiivista suhtautumista siihen ruokailuun ja ke-
hoon ja arvostaa sita. (H5)

Vanhempien lasten koettiin ymmartavan keskustelut aiheesta huomattavasti paremmin kuin
nuorempien. Ikatasoisten termien kayttaminen, ja “siemenen” istuttaminen jo pienille nahtiin
tarkeana.

Varmaan sisaistaa (keskustelun) vasta myohemmin, mutta siemen pitaa heittaa ja
useampikin, etta lahtee itamaan. (H4)

Aiheesta puhumattomuuden koettiin siis vaikuttavan lapsiin. Sita perusteltiin muun muassa
silla, ettd muuten tieto tulee vasta koulussa, ja siina vaiheessa lapsella voi olla jo ongelmia

ruoka- ja kehosuhteensa kanssa.

Ruoka- ja kehorauhaa halutaan varhaiskasvattajien toimesta kehittda poistamalla “en tykkaa”
-kommentit puheesta ja puuttumalla epakohtiin mahdollisimman pian. Kaikenlainen koko ver-
tailu tulisi varhaiskasvattajien mielesta poistaa. Lisaksi lapsiryhmissa on noussut kehittamis-
tarpeena vessarauhan edistaminen. Varhaiskasvattajat haluaisivat lisata tietoa ruoka- ja ke-
horauhasta, seka ruoka- ja kehosuhteesta varhaiskasvatuksenperusteisiin. Tietoa voisi

saada myos esimerkiksi esitteen muodossa.

No et se ois yksi vasun peruste tai meidan arvo, etta siihen paneudutaan enem-
man. (H2)

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

miten aiheesta tulisi puhua lapsille, ja millaisia asioita tulisi kasitella ikaluokittain.

6.3 Vanhempien kysely

Vanhemmista valtaosa koki lasten kanssa kehoista ja ruoasta puhumisen hyvin tai melko tar-
keana ja tarpeellisena. Kaikille vastaajille kehosuhteen kasite oli ennestaan tuttu, ja he osasi-
vat valikoida sita kuvaavia maaritelmia monivalintakysymyksessa. Lahes kaikki kokivat keho-
suhteen tarkoittavan sita, miten suhtaudut kehoosi. Yli puolet vastasivat sen olevan myos
sita, mita ajattelet ja miten kohtelet omaa kehoasi, seka tuntemuksia ja asenteita omaa ke-

hoa kohtaan.

Lahes 90 % vastaajista maaritteli ruokasuhteen olevan sita, miten suhtaudut ruokaan ja syo6-
miseen (kuvio 1). Muuten kasitteen maaritelmat jakautuivat melko tasaisesti vastaajien kes-
ken. Ruokasuhteen kasite ei ollut tuttu 5,3 %:lle vastaajista.

0% 0%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80% 90%

Muodostuu yksilon ruokaan ja sydmiseen

littyvista kokemuksista 42%

Muodostuu ruckaan ja sydmisen

kokemuksin littyvistd merkityksistd 2R

Miten suhtaudut ruokaan ja sydmiseen

Mita ajattelet ruoasta ja syomisesta A9%,

Wita turtemuksia ruoka ja syéminen

sinussa herattaa Ae

Sydmiskayitaytyminen 32%

Jotain muuta, mita?

Kasite ei ole minulle tuttu

Kuvio 1. Mita ruokasuhde sinulle tarkoittaa?

Merkittavimmaksi tavaksi, miten kehorauhaa edistetaan kotona, nousi keskusteleminen keho-

jen moninaisuudesta ja kunnioittamisesta, seka toisten rajoista. Lisaksi yli puolet vastasivat
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heidan kotonaan perheenjasenten kunnioittavan toistensa henkilokohtaista tilaa. Vahemman

vastauksia kerasivat toisten kehojen kommentointia koskevat vaihtoehdot.

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

tenkin vain harvoissa kodeissa valtettiin keskustelua annoskokojen ymparilla (kuvio 2). Mei-
dan antamien vaihtoehtojen liséksi vastaajilta tuli muutamia omia keinoja edistaa ruokarau-
haa. Avoimista vastauksista esille nousi hyvien ruokatapojen noudattaminen ja maistamaan

kannustaminen, muttei pakottaminen.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Emme puhu rucasta negatiiviseen savyyn

Ruokaa saa sydda, kun on nélks

Ruckailun saa paattaa, kun on tdynna 63%

Rauhoitumme rucka-aikana (my&s
ympardiva tila rauhoittuu)

Ruokaa ei arvoteta hyviin ja huonoihin 47%

Vatamme keskustelua annoskokojen

ymparilia 16%

Jotenkin muuten, miten? 21%

Kuvio 2. Miten ruokarauhaa edistetaan kotonanne?

Vastaajista puolet vastasivat puhuvansa kotona kehoista ja painosta. Heille annettiin mahdol-
lisuus avata sita, miten he niista puhuvat. Vastauksista nousi esiin lasten kanssa puhuttavan
paljon kehojen moninaisuudesta ja siita, kuinka kehomme tarvitsevat liikuntaa jaksaakseen
paremmin. Lapset esittavat paljon kysymyksia kehoihin ja painoon liittyen esimerkiksi sen pe-

rusteella, mita he nakevat televisiossa.

Keho ylipaataan kiinnostaa lapsia, pyritaan vastaamaan kysymyksiin. Nyt esimer-
kiksi kiinnostaa mita kehon sisalla on, luut ja veri. (V12)

Kaikilla on omanlaisensa keho ja kaikki ovat oman painoisia ja kokoisia, ei ole yhta
oikeaa mallia minkalainen pitaisi olla. (V9)
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Ruoasta kodeissa puhutaan valttamattomana 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 epaterveellisiin.
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 yksimielisia siita, etta heidan kaytoksellaan on suuri vaikutus

lapsiin, silla lapset ottavat mallia vanhemmistaan.

Omaan keho ja ruokasuhteeseeni on vaikuttanut negatiivisella tavalla lapsuuden-
kotini toimintatavat. Pyrin kaikin keinoin olla siitamatta sitd 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 ikdtason mukaisesti. 47,4 %
vastasivat puhuvansa lapsille ja aikuisille samalla tavalla. Loput eivat osanneet vastata kysy-

mykseen.

Lahes kaikki kokivat aiheesta puhumisen luontevana eika siind koettu haasteita. Noin puolet
vanhemmista kokivat, etta aiheesta puhutaan varhaiskasvatuksessa tarpeeksi ja noin puolet
ei osannut sanoa. Yli puolet vanhemmista olivat sita mielta, etta lapset ymmartavat keskuste-
lun aiheesta. Noin 30 % ei osannut sanoa. 63,2 % kokivat, etta mikali aiheesta ei puhuttaisi
lapsille, se vaikuttaisi heihin. 36,8 % ei osannut sanoa olisiko silla vaikutusta. Puhumatto-
muuden koettiin vaikuttavan lapsiin siten, etta lapset eivat tieda asioista, jos heille ei niista
kerrota. Epatietoisuus puolestaan voi vanhempien mukaan tuottaa lapsille hammennysta tai

pelkoa.

Keskustelu avaa myds lapsen nakemysta ja antaa mahdollisuuden kyseenalaistaa
ja kysyakin. Jos ei puhu niin paljon jaa pimentoon. (V1)

Vanhemmat kertoivat miten heidan lapsensa puhuvat kehoista, painoista ja ruoasta. Esille
nousi kuinka lapset puhuvat positiivisesti itsestaan ja muista, ja erilaiset kehot saattavat ai-
heuttaa ihmetysta. Osa lapsista ei viela ndin nuoressa iassa juurikaan puhu kuin ruoasta ja

siihen liittyvistéd mieltymyksista. Vastanneiden mielesta kiusaaminen ja negatiivinen kehojen
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kommentointi, seka sosiaalisen median eparealistiset odotukset synnyttavat tarvetta puhua

ruoka- ja kehorauhasta.

Asioista taytyy puhua lapsen kanssa jo varhaisessa vaiheessa. Varsinkin kun han
itse alkaa huomata asioita itsessa ja ymparistdossa, niin niista taytyy keskustella
yhdessa lapsen kanssa. (V7)

Kehojen ja ruoan ymparilla olevaa puhetta vanhemmat lahtisivat kehittamaan siten, etta ruo-
asta puhuttaisiin arvostavammin ja muistettaisiin monipuolisen ruokavalion sisaltavan myos
herkkuja silloin talloin. Liikunnan merkitys nahtiin ennemminkin hyvinvointia tukevana eika ul-
komuotoa muokkaavana tekijana. Taman toivottiin nakyvan myos puheessa. Kehoihin liitty-

vaa puhetta haluttiin muuttaa positiivisemmaksi.

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

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 0%  55%
Kylla 26%
Ei 53%
En osaa sanoa 21%

Kuvio 3. Kaipaatko lisatietoa aiheesta?

Lisatietoa aiheesta kaipasi 26,3 % vanhemmista ja 21,1 % ei osannut vastata kaipaavatko he
sitd (kuvio 3). Lisatietoa toivoneet halusivat tietoa siita, miten lasten kanssa tulisi kasitella ta-
man aihepiirin asioita, ja miten voisi lisata positiivista suhtautumista itseensa ja muihin. Tie-

don toivottiin olevan kokonaisvaltaista, mutta yksinkertaista.
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7 JOHTOPAATOKSET

Tassa kappaleessa kasittelemme johtopaatoksiamme pohjautuen tutkimuksesta saamiimme
tuloksiin. Tutkimuksemme tarkoitus oli kartoittaa kuinka paljon varhaiskasvattajilla ja vanhem-
milla on tietoa ruokasuhteeseen ja -rauhaan ja kehosuhteeseen ja -rauhaan liittyvista asi-
oista. Selvitimme, osaavatko vanhemmat ja varhaiskasvattajat edistaa lapsien ruoka- ja ke-
horauhan kehittymista. Lisaksi halusimme tutkia ja nostaa oppaan avulla esille keinoja, miten
lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta voidaan tukea. Haastattelimme vanhempien ja var-
haiskasvattajien lisaksi myos lapsia, silla halusimme selvittda, miten vanhempien ja varhais-

kasvattajien tapa puhua kehoista ja ruoasta nayttaytyy lapsille.

Huomasimme lasten vastauksista, etteivat he kasittaneet painoa samalla tavalla kuin me.
Tama myotailee varhaiskasvattajien nakemysta siita, ettei inmisten painosta juurikaan puhuta
lapsille, vaan heidan kanssaan tutkitaan esimerkiksi erilaisten esineiden painoa. Lapset eivat
valttamatta osanneet tunnistaa tiettya kehonosaa, josta erityisesti pitaisivat ja jaimme pohti-
maan, kertooko tama siita, etta lapset eivat kiinnita viela huomiota kehon ulkoisiin seikkoihin.
Vanhempien vastauksista nousi esiin, etta lapset puhuvat kehoista positiiviseen savyyn.
Tama tukee Mikkilan (2022) ajatusta siita, etta lapsella on I&ahtdkohtaisesti positiivinen kasitys

itsestaan ja kehostaan kokonaisuutena.

Lasten kokemuksien mukaan heidan syomistaan saannostellaan seka paivakodissa etta ko-
tona. He kokevat joutuvansa syomaan, vaikka heilla ei olisikaan nalka. Kuitenkin seka van-
hemmat etta varhaiskasvattajat toivat esiin, etteivat he pakota lapsia sydmaan tai rajoita ruo-
kailua. Kuten Vaarno (2014, s. 34) toteaakin, lapselle on mahdollistettava keinoja tutustua
ruokaan, ilman siihen painostamista tai pakottamista. Paivakodissa paivarytmi on rakennettu
ruokailujen ymparille, joten ruokailun tulee tapahtua tiettyjen aikaraamien sisalla. Aikaraa-
meista on vaikeaa joustaa, mista johtuen lapsia saatetaan painostaa syomaan, ettei nalka yl-
lata myohemmin. Painostaminen saattaa lapsista tuntua pakottamiselta. Vastaavasti varhais-
kasvattajat voivat joutua rajoittamaan syomista, ettei ruokailu veny liian pitkaksi. Emme kui-
tenkaan ole varmoja taman toimintatavan tehokkuudesta lasten etua ajatellen. Toivoisimme,
etta varhaiskasvatuksen systeemia voisi muuttaa toisenlaiseksi, muttemme ole varmoja,
onko se mahdollista esimerkiksi resurssien kannalta. Kotona tilanne on hieman eri. Siella ei
ole samanlaisia rajoitteita, joten ruokailun aikatauluista voidaan joustaa. Nain lapsia voitaisiin

opettaa kuuntelemaan oman kehon viesteja nalasta ja kyllaisyydesta.
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Vanhemmilla vaikutti olevan enemman tietoa aiheesta, kuin varhaiskasvattajilla. Molemmilla
kuitenkin huomattiin myds tarvetta uudelle tiedolle. Varhaiskasvattajat toivat ilmi, ettei heille
varsinaisesti ole yhteista ohjenuoraa, joka opastaisi, miten kehoista ja ruoasta tulisi puhua.
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus, 2022, s. 31-32) mainitaan kyll3,
etta varhaiskasvattajien vastuulla on ohjata lapsia heidan hyvinvointiansa edistavissa asi-
oissa kuten kehorauhassa ja myonteisessa suhtautumisessa ruokaan ja syomiseen. Perus-
teissa ei kuitenkaan kerrota konkreettisia keinoja kasitella kyseisia aiheita lasten kanssa. Na-

emme, etta oppaamme vastaa tahan tarpeeseen.

Varhaiskasvattajien vastauksista nousi esiin, ettei ruokia jaotella hyviin ja huonoihin. Tama oli
yksi paateemoista, joita halusimme selvittaa, silla mikaan ruoka ei itsessaan ikina ole haitalli-
nen tai terveellinen, vaan ruokavalion kokonaisuus ja ruokaan suhtautuminen ovat sen ratkai-
sevia tekijoita (Makela, 2016, s. 116). Huomasimme kuitenkin, etta esittdmamme kysymys oli
ymmarretty vaarin ja varhaiskasvattajat tarkoittivat talla ennemminkin sita, etta lapsi ohjataan
olemaan jaottelemasta ruokia maun perusteella hyviin ja pahoihin. Vastauksista oli huomatta-

vissa, etta tarkoittamaamme ruokien arvotusta paivakodissa kyllakin tapahtuu.

Syddaan terveellisesti ja karkki jatetdan ehka vahan vahemmalle - - mut se, etta
pyritddn antamaan lapsille semmosta kuvaa, etta ei nyt joka paiva tarvi syoda
(karkkia) just vaikka korvaamalla sen herkun porkkanalla. (H1)

Muun muassa tasta sitaatista kay ilmi, etta ruokia arvotetaan terveellisiin ja epaterveellisiin.
Tassa tapauksessa karkki on epaterveellinen ja porkkana terveellinen vaihtoehto. Myos Duo-
decimin (2020) mukaan on muistettava, ettei yksittaiset ruoka-aineet tee ruokavaliosta ter-
veellista tai epaterveellista, vaan olennaisinta on kokonaisuus. Positiivista oli, etta vanhem-
mat nakivat ruoan paaasiallisesti polttoaineena ja suurin osa kertoi, etteivat he lajittele ruokia
hyviin ja huonoihin. Kuitenkin osassa heidankin vastauksistaan puhuttiin terveellisista ja epa-
terveellisista ruoista. Emme pysty myodskaan sulkemaan pois sita vaihtoehtoa, ettda myos van-

hemmat ymmarsivat "hyva vastaan huono” -jaottelun vaarin.

Kehosuhteen ja -rauhan kasitteleminen jaivat selkeasti vahemmalle ruokasuhteeseen ja -rau-
haan verrattuna. Tama vahvistaa sita, etta aiheesta kaivattiin lisatietoa. Lisaksi aihe selkeasti
kiinnostaa lapsia, silla tuloksista kay ilmi lasten kysyvan paljon kehoihin liittyvia kysymyksia.
lIman lisatietoa aiheesta lasten voi olla haastavaa tunnistaa omia ja muiden rajoja. Kun ra-
jamme ovat selkeat, hahmotamme oman henkildkohtaisen tilamme ja ymmarramme mista

toisen henkildkohtainen tila alkaa (Kristeri 2007, s. 82). Positiivista oli, ettd kodeissa
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puhutaan paljon kehojen moninaisuudesta ja toisten kehojen kunnioittamisesta. Ristiriitaista
oli kuitenkin, etta vain vahan yli kolmasosa vastasi, ettei heidan kodeissaan kommentoida

toisten kehoja. Tama on mielestamme huolestuttava ilmio.

Huolta herattad myads, etta varhaiskasvattajat ja vanhemmat kokevat tietavansa aiheesta
mutta haitallisia ajatuskaavoja ja toimintatapoja oli edelleen havaittavissa aineistossa. Tallai-
sia ajatuskaavoja ja toimintatapoja olivat esimerkiksi kehojen kommentointi ja ruokien jaottelu
terveellisiin ja epaterveellisiin. Etenkin ruokailutilanteissa lapsi saattaa aistia aikuisen tunneti-
lan ja voi kokea joutuvansa vastaamaan tietynlaisiin odotuksiin (Ryhanen, 2002). Kehoja
kommentoitaessa on puolestaan hyva muistaa, ettd myos kohteliaisuudeksi tarkoitetut kom-
mentit voivat huomaamatta olla vahingollisia niitd vastaanottavalle puolelle (Rekila & Sippel,
2021). Tallaisia tilanteita valttdakseen, on tarkeaa tunnistaa ja havaita mahdolliset vahingolli-

set ajatusmallit ja toimintatavat ja muuttaa niita.

Kaiken kaikkiaan vanhemmiilla ja varhaiskasvattajilla oli kohtalaisesti tietoa seka ruokasuh-
teesta ja -rauhasta etta kehosuhteesta ja -rauhasta. Heilta I0ytyi tiedon lisaksi keinoja, joilla
edistaa lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Osassa vastauksista nousi kuitenkin esiin
my0s 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 edistaa. Tahan tarpeeseen pyrimme vas-

taamaan oppaamme avulla.

Koimme positiiviseksi, etta lasten kokemuksien mukaan heidan kehojaan ei ole juurikaan ke-
huttu eivatka lapset myoskaan kaivanneet kehuja. Mielestamme tama on hyva asia, koska
kehojen ulkopuolinen kehuminen sisaltaa ulkonadllisten piirteiden arvottamista, mika puoles-
taan rikkoo kehorauhaa. Siksi olisi parempi, etta lapsia kehuttaisiin heidan toiminnastaan,
esimerkiksi kaverin auttamisesta. Positiivista oli my0s, etta lapset eivat ole heidan kokemuk-
sensa mukaan saanut kommentteja siitd, minka kokoisia annoksia he sydvat. Kaiken kaikki-

aan lasten vastauksista ei noussut suuria huolenaiheita.
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8 POHDINTA

Tassa luvussa kerromme havaitsemiamme kehityskohteita tutkimuksessamme ja podimme
millaisia jatkotutkimuksia aiheesta voisi tehda. Pohdimme myos tavoitteidemme toteutumista

ja tutkimuksen onnistuneisuutta.

Huomasimme lapsia haastatellessamme, etta meidan olisi kannattanut muotoilla kysymykset
toisin tai esittaa heille tarkentavia kysymyksia. Esimerkiksi jokainen miten-kysymys johti vas-
tauksiin, jotka olivat yhden tai kahden sanan mittaisia. Tama voi toki johtua myds siita, ettei-

vat lapset valttamatta kokeneet oloansa tarpeeksi turvalliseksi kanssamme, silla emme olleet
ennestaan tuttuja aikuisia lapsille. Olisimme voineet lievittaa lasten jannitysta esimerkiksi ke-
ventamalla tunnelmaa arkipaivaisella keskustelulla ennen kysymyksiin menemista. Myos ky-
syessamme lapsilta kokevatko he, etta heidan ruokailuaan saannostellaan, meidan olisi tullut

esittaa tarkentavia kysymyksia kuten ruokailuaikojen merkityksesta saannostelyyn.

Kysymysten muotoilusta huomasimme, etta kayttdessdmme ruoka-sanaa herkkuaiheisten ky-
symysten yhteydessa, lapset kasittivat meidan kysyvan heidan lempiruokiaan. Talloin vas-
tauksista nousi esiin ennemminkin arkiruokia. Tama vaikutti todennakoisesti myos seuraavan
kysymyksen vastauksiin, jossa lapset kertoivat kuinka usein he saavat sydda herkkuja. Mah-
dollisesti tassa kysymyksessa lapset vastasivat edellisen kysymyksen pohjalta, kuinka usein
he saavat sydda siina mainitsemiaan ruokia. On kuitenkin mahdollista, etta lapset todellakin
kokivat arkiset ruoat herkkuina, mutta myohemmin esittamiemme kysymysten ja saamiemme
vastausten perusteella tama on epatodennakdista. Jaimme myds pohtimaan, kuinka suuri
vaikutus lasten vastauksiin oli silla, kuinka vanhemmat kotona luokittelevat ruoat ja herkut.

Tata olisi ollut mielenkiintoista tutkia lisaa.

Aihe on viela suhteellisen uusi, joten sen ymparilta [0ytyy paljon mahdollisuuksia uusille tutki-
muksille. Jatkossa voitaisiin tutkia esimerkiksi sita, miten ruokailutilanteita tulisi kehittaa, jotta
lapsille ei syntyisi tunnetta pakottamisesta tai rajoittamisesta. Lisaksi haluaisimme nahda op-
paan, kuinka lasta ohjataan kuuntelemaan kehonsa viesteja nalasta ja kyllaisyydesta. Toi-
vomme, etta tietoisuutta pienten lasten kehosuhteesta ja sen kehittymisesta lisattaisiin ja ai-

heesta puhuttaisiin enemman.

Halusimme toteuttaa tdman opinnaytetyon, silla aihe on lahella sydantdamme ja koemme,

ettei siitd puhuta tarpeeksi. Olimme huomanneet varhaiskasvatuksessa tyoskennellessamme
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taman aiheen jaavan usein muiden varjoon ja toivomme talla tyolla antavamme varhaiskas-
vattajille lisda tyOkaluja luoda keskustelua aiheen ymparilta. Halusimme kohdentaa tydomme
myos vanhemmille, silla lapset saavat luonnollisesti paljon vaikutteita myos heilta. Koemme
koko opinnaytetyo prosessin vahvistaneen ja kehittaneen omia sosionomin kompetensse-

jamme ja osaamistamme.

Sosionomien kompetensseihin kuuluu muun muassa sosiaalialan eettinen osaaminen, asia-
kastyon osaaminen, seka tutkimuksellisen kehittamis- ja innovaatio-osaaminen (Ammattikor-
keakoulujen rehtorineuvosto, 2017). Erityisesti opinnaytetydmme on kehittanyt tutkimuksel-
lista kehittdmisosaamistamme, josta aiemmin ei kummallakaan meilla ollut juurikaan mitaan
kokemusta. Tutkimuksen ja aineiston kera@misen suunnittelusta ja toteuttamisesta, seka tut-
kimuksellisen tiedon kirjoittamisesta kerasimme paljon kokemusta koko prosessin aikana.
Tutkimuksen toteuttamiseen liittyy aina myos sen eettisyyden sailyttaminen, jolloin saimme
mahdollisuuden kehittdaa osaamistamme siitakin nakokulmasta. Asiakastyon osaamisen kom-
petenssia kehitimme aineiston keruun yhteydessa soveltamalla tilanteeseen sopivia tydome-
netelmia, kuten haastattelua tai kyselylomaketta. Asiakastyon dokumentointi, kuten haastat-

teluiden aanittaminen ja litterointi, olivat meille uusi haaste, jonka paasimme ylittamaan.

Onnistuimme mielestdmme tuomaan esille turvallisen ruoka- ja kehosuhteen tarkeytta osana
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Koemme talla olevan positiivisia vaikutuksia yhteiskunnassa
pyoriviin laihdutuskeskeisiin toimintatapoihin. Olemme tyytyvaisia saamamme aineiston laa-
juuteen ja monipuolisuuteen. Naemme tutkimuksemme vahvuutena sen saavutettavuuden.
Se on avoimesti kaikkien saatavilla ja kayttamamme kieli on helposti ymmarrettavaa. Lisaksi
oppaaseen on tiivistetty tutkimuksemme paakohdat, joten tieto on nopeasti saatavilla. Ko-
emme onnistuneemme tavoitteessamme opastaa vanhempia ja lasten kanssa tyoskentelevia
edistdmaan ja tukemaan lasten turvallista ruoka- ja kehosuhdetta. Oppaamme vastaa van-
hemmilta ja varhaiskasvattajilta saamiemme toiveiden lisaksi omia mieltymyksiamme. Toi-
vomme tydmme herattavan paljon keskustelua ja lisdavan lasten kanssa toimivien aikuisten

tietoisuutta omista toimintatavoistaan.
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(1)

Liite 1. Kysymykset Syomishairioliitolle

Kysymykset Syomishéirioliitolle — Katri Mikkilé

TAUSTATIEDOT
¢ Kuinka monta vuotta olet tydskennellyt sylilla?
¢ Minkélainen koulutustausta teilld on?
e Milld ammattinimikkeelld toimitte nyt?

KASITTEIDEN AVAAMINEN JA AIHEESEEN HERATTELY
e Miten Kehorauha mééritelldén
¢ Miten Kehosuhde mairitelldén
o Mitka asiat vaikuttavat kehosuhteen kehittymiseen (mydnteinen/negatiivinen)
e Miten Ruokarauha méaéritelldan
e Miten Ruokasuhde méiéritellddan
o Mitka asiat vaikuttavat ruokasuhteen kehittymiseen (myonteinen/negatiivinen)

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

KEINOT JA ROOLIT
e Minkailaisia keinoja tai vélineita voitaisiin hyodyntda aiheesta lapsille?
e Miten aiheesta voitaisiin puhua lapsen tasolla
e Millaisena niet varhaiskasvattajan roolin lapsen terveellisen ruoka- ja kehosuhteen syntymi-
sessd?
e Millaisena niet vanhempien/huoltajien roolin lapsen terveellisen ruoka- ja kehosuhteen syntymi-
sessd?
e Uskotko, ettd lapset ymmartavit keskustelun aiheesta?
o Koetko, ettd ndisté asioista puhumattomuus vaikuttaa lapsiin?

LOPPUSANAT
e Mitd haluat sanoa vanhemmille aiheesta?
e Mitd haluat sanoa varhaiskasvattajille aiheesta?
e Vapaa sana



Liite 2. Kysymykset lapsille

Haastateltavan numero ja ika:

KEHO JA PAINO

e Miké on keho?
Mitd mielté olet erilaisista kehoista?
Miten paivéikodissanne puhutaan kehoista?
Enté kotona?
Miten pidivikodissanne puhutaan painosta?
Enté kotona?

LAPSEN KOKEMUS OMASTA KEHOSTA
e Onko itsessdsi (kehossasi?) jotain mistd pidat?
¢ Onko muutkin kehunut sitd?
¢ Miltd kehut on tuntunut?
¢ Olisitko toivonut saavasi enemmaén kehuja?

HERKUTTELU
e Mika on sinun lempi herkkusi?
o Mitka ruuat ovat mielestdsi herkkuja?
e Kuinka usein saat syoda herkkuja?

RUOKAILU
e Miten piivikodissanne puhutaan ruoasta?
o Enti kotona?

Jos sinulla on nélka, saatko sind syoda?

o Paivikodissa:
o Kotona:
¢ Jos sinulla ei ole nélka, joudutko silti sydméain?
o Piivikodissa:
o Kotona:

Onko joku joskus kommentoinut sitd, miten paljon tai vihadn syot?
Milté se tuntui?
Miltd sinusta tuntuisi, jos joku puuttuisi syomiseesi?

LOPPUKEVENNYS
o Mitd ruokaa / herkkua tykkait syoda kesalla?
o Enti talvella?
o Mité herkkuja haluaisit omille syntymépéiville tarjolle?

(1)



Liite 3. Kysymykset varhaiskasvattajille

Haastateltavan numero:

TAUSTATIEDOT
e Kuinka monta vuotta teilld on kokemusta varhaiskasvatus alalta?
e Minkélainen koulutustausta teilld on?
o Milld ammattinimikkeelld toimitte nyt?

KASITTEIDEN AVAAMINEN JA ATHEESEEN HERATTELY
e Miten ymmarrét kehosuhteen késitteen?
e Miten ymmaérrét ruokasuhteen késitteen?
e Mitd ajatuksia aihe herattaa?
e Koetko aiheen tarpeelliseksi?

MITEN TOTEUTUU KAYTANNOSSA JA MITEN VOIDAAN EDISTAA
e Miten paivdkodissanne puhutaan kehoista ja painosta?
e Miten piivikodissanne puhutaan ruoasta?
o Jaotteletteko ruoat hyviin ja huonoihin?
e Miten kehorauhaa edistetéén pdivikodissanne?
e Onko teilld yhteistd ohjenuoraa?
e Miten ruokarauhaa edistetdfin pdivikodissanne?

VARHAISKASVATTAJAN KOKEMUKSET VAIKUTTAMISEN NAKOKULMASTA
o Millaisena niet varhaiskasvattajan roolin lapsen terveellisen ruoka- ja kehosuhteen syntymi-
sessd?
o Koetko, ettd sinulla on mahdollisuus vaikuttaa sithen, miten niisti asioista puhutaan paiviko-
dissanne/ lapsiryhméssénne?

Miten voit vaikuttaa?

Millaisia vaikutuksia ajattelet silld olevan, miten varhaiskasvattajat aiheesta puhuvat?

Koetko, ettd eri varhaiskasvattajat suhtautuvat asiaan eri tavalla?

Eroaako se, miten puhutte lapsille aiheesta siitd, miten puhutte siitd keskendnne?

Kuinka luontevana pidat niistd asioista puhumista?

Mité haasteita koet néisté asioista puhuttaessa?

Mité pitéisi tehdé lisaa?

VARHAISKASVATTAJAN HAVAINNOT LAPSIRYHMASTA
e Koetko, ettd lapset ymmartavit keskustelun aiheesta?
o Koetko, ettd niistd asioista puhumattomuus vaikuttaa lapsiin?
e Oletko huomannut miten lapset puhuvat kehoista, painosta ja ruoasta?
o Millaiset asiat lapsiryhméssénne synnyttéd tarvetta kehittdd ruoka- ja kehorauhasta puhu-
mista?
e Miten haluaisit siti kehittda?
o Kaipaatko lisdtietoa aiheesta? Mitd?
e Vapaa sana



Liite 4. Kysymykset vanhemmille

¢ Onko mielestdsi kehoista ja ruoasta tarkedd puhua lasten kanssa?

O O O O

o

Hyvin tirkeéda
Melko tirkeda
Ei samaa eiké eri mieltd
Ei ole tirkedd
En osaa sanoa

e Mitd kehosuhde sinulle tarkoittaa?

o

O O O O O

@)

Miti ajattelet kehostasi

Miten kohtelet omaa kehoasi
Miten suhtaudut kehoosi
Tuntemukset kehoasi kohtaan
Asenteesi kehoasi kohtaan
Jotain muuta, mitd?

Kaésite ei ole minulle tuttu

¢ Mitd ruokasuhde sinulle tarkoittaa?

o

O O O O O O

@)

Muodostuu yksilon ruokaan ja sydmiseen liittyvistd kokemuksista
Muodostuu ruokaan ja sydmisen kokemuksiin liittyvistd merkityksisté
Miten suhtaudut ruokaan ja syomiseen

Miti ajattelet ruuasta ja syOmisesta

Mitd tuntemuksia ruoka ja sydminen sinussa herattaa
Syomiskéyttdytyminen

Jotain muuta, mitd?

Kasite ei ole minulle tuttu

Koetko aiheesta lapsille puhumisen tarpeelliseksi?

o

o O O O

Erittdin tarpeellinen
Melko tarpeellinen
Neutraali

En nie tarvetta

En osaa sanoa

Miten kehorauhaa edistetddn kotonanne?

O O O O O O

Emme kommentoi toistemme kehoja

Emme kommentoi ulkopuolisten kehoja, esim. tv:ssé
Kunnioitamme toisen henkilokohtaista tilaa
Keskustelemme kehojen moninaisuudesta
Keskustelemme kehojen kunnioittamisesta

Jotenkin muuten, miten?

Miten ruokarauhaa edistetddn kotonanne?

O O O 0O O O

o

Emme puhu ruuasta negatiiviseen siavyyn

Ruokaa saa syodad, kun on nilka

Ruokailun saa pééttds, kun on tdynné

Rauhoitumme ruoka-aikana, (my®os tila on rauhallinen)
Ruokaa ei arvoteta

Viltimme keskustelua annoskokojen ympérilld
Jotenkin muuten, miten?

Puhutteko kotona kehoista ja painosta?

@)
O
@)

Kylla
Ei
Jos kylla, miten?

Miten puhutte ruoasta? (avoin kysymys)
Jaotteletteko ruoat hyviin ja huonoihin?

1(2)



2(2)

o Kylla
o Ei
o En osaa sanoa
o Millaisia vaikutuksia ajattelet silld olevan, miten itse vanhempana/ huoltajana aiheesta puhut?
(avoin kysymys)
¢ Eroaako se, miten puhut lapsille aiheesta siitd, miten puhut siitd muille aikuisille?
o Kylla
o Ei
o En osaa sanoa
o Jos kylla, miten?
o Kuinka luontevana pidét néistd asioista puhumista?
o Hyvin luontevaa
o Melko luontevaa
) Neutraali
o Vain vihén luontevaa
o Ei ole luontevaa
o En osaa sanoa
o Koetko haasteita ndistd asioista puhuttaessa?
o Kylla
o Ei
o En osaa sanoa
o Jos kyll4, niin mitd?
e Koetko, ettd aiheesta puhutaan varhaiskasvatuksessa tarpeeksi?
o Kylla
o Ei
o En osaa sanoa
o Koetko, ettd lapset ymmartavit keskustelun aiheesta?
o Kylla
o Ei
o En osaa sanoa
¢ Koetko, ettd asioista puhumattomuus vaikuttaa lapsiin?
o Kylla
o Ei
o En osaa sanoa
o Jos kylld, miten?
¢ Oletko huomannut, miten lapsesi puhuu/ puhuvat kehoista, painosta ja ruoasta? (avoin kysy-
mys)
e Millaiset asiat synnyttavat tarvetta kehittda ruoka- ja kehorauhasta puhumista? (avoin kysy-
mys)

e Miten haluaisit kehittdd puhetta kehojen ja ruoan ympérilla? (avoin kysymys)
¢ Kaipaatko lisdtietoa aiheesta?

o Kylla

o Ei

o En osaa sanoa
o Jos kylla, mita

e Vapaa sana: Mitd muuta haluaisit sanoa aihepiiriin liittyen?
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