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Liite 1 Leikki-ikaisen lapsen ravitsemusopas



1 Johdanto

Kasvava lapsi tarvitsee hyvan lahtokohdan ravitsemukselleen, kuten
saanndllisen ateriarytmin ja monipuolisen seka terveellisen ruokavalion.
Positiivisilla ja miellyttavilla ruokailuhetkilla yhdessa perheen kanssa voidaan
vaikuttaa lapsen ruokailutottumusten kehittymiseen. Lapsi ottaa oppia ja mallia
kaikesta kuulemastaan, ndkemastaan seka kokemastaan. On tarkeaa huolehtia
siitd, mita kehittyvdn lapsen ymparilla tapahtuu, koska aikuinen on
merkityksellinen malli lapsen kehittymisessa. Ruokailuhetkissa lapsia tulisi

pakottamisen ja lahjonnan sijaan kannustaa ja opastaa.

Lasten ravitsemuskasvatuksessa ja ruokailutottumuksissa on todettu monta
ongelmakohtaa viime vuosien aikana. Yleisia ongelmia ovat ennakkoluulot
ruoka-aineita kohtaan, niukka kasvisten ja hedelmien sydnti seka makeiden ja
mehujen liiallinen nauttiminen. Niin paivakodeissa kuin kouluissakin ollaan
aloitettu kiinnittdmaan entistda enemman huomioita lasten ruokailutottumusten
kehittymiseen ja niihin vaikuttaviin tekijoihin. Naita ollaan lahdetty kehittamaan

muun muassa uuden Sapere-ravitsemuskasvatusmeneltemén avulla.

Ajatus opinnaytety6hon lahti omasta mielenkiinnosta ravitsemukseen ja sita
kautta kiinnostuksesta lahtea toteuttamaan kyseistd menetelmaa kaytannossa.
Kohderyhma oli alusta alkaen selked, silla lasten ruokailutottumukset ja niiden
ongelmat huolettavat niin muiden kuin omankin lapsen tulevaisuutta ajatellen.
Opinnaytetydlleni |0ytyi myOds toimeksiantaja, jolla oli kiinnostusta lahtea
toteuttamaan Sapere-menetelmaa paivakodin lapsille, joten lAhdimme yhdessa
miettimaan paivakodin johtajan kanssa heidan tarpeiden mukaista toimintaa.
Opinnaytetyon tavoitteena oli paivittdd péaivakodin ravitsemuskasvatusta
nykypdivddn ja antaa uusia ideoita kaytdnnon toteuttamiseen. Lahdin
toteuttamaan tavoitteitani ravitsemuskasvatustuokiolla péaivakodin lapsille.
Toteutusta varten Kkerasin tietoa leikki-ikaisen lapsen ravitsemuksesta,

ravitsemuskasvatuksesta ja Sapere-menetelmasta.



2 Opinnaytetyon lahtokohdat

Opinnaytetyoni toimeksiantaja on kiteeldinen paivakoti Siilinpiilo. Paivakodin
ravitsemuskasvatuksellisista tarpeista tuli selkeédsti esille saada uusia
nakemyksia ja ideoita lasten ravitsemuskasvatukseen. Taman liséksi yksi
ajankohtainen tarve oli saada lasten ravitsemukseen liittyva opas, joka olisi
tukena ja apuna paivakodin henkilokunnalle ja vanhemmille lasten
ravitsemuskasvatuksessa. Paivakoti Siilinpiilo on yksityinen paivakoti Kiteella, ja
siella on paivahoidossa noin 20 paivakoti-ikaista lasta. Siilinpiilo jarjestaa paljon
aktiivista toimintaa lasten kanssa ja usein mukana ovat myds lasten vanhemmat

seké isovanhemmat.

Paivakotiin toivottiin tietoa Sapere- menetelmasta seka vinkkeja menetelman
aloittamisesta ja kaytdnnonasioista.  Toteutin Sapere-menetelman avulla
paivakodin lapsille ravitsemuskasvatustuokion, minkéa tarkoituksena oli saada
lapset innostumaan ja tutustumaan ruoka-aineisiin aistien avulla, ja téssa
tapauksessa ruoka-aineena olivat kasvikset ja hedelméat. Suorittamani
ravitsemuskasvatustuokion yksi osio oli taidetta kasviksista, missa lapset
paasivat tutustumaan kasviksiin kaytannonlaheisesti ja Iluovalla tavalla:

tutkimalla, kokeilemalla ja leikkimall&.

Oppaaseen toivottiin  leikki-ikaisten lasten ravitsemussuosituksia seka
tarkempaa tietoa sokerin, suolan, rasvan ja maidon kayttosuosituksiin. Lisaksi
oppaassa on vinkkeja lapsiperheen arkeen seka tietoa Sapere-menetelmasta.
Oppaan tarkoituksena on, etta tieto on helposti saatavilla ja selkeasti koottuna.
Tuotos toteutetaan sadhkdisessd muodossa, jotta se on helposti muokattavissa

tarvittaessa, mutta paperinen versio tulee opinnaytetydn liitteeksi.

Valitsin aiheen, koska ravitsemustieto ja -kasvatus ovat kiinnostaneet minua
opiskelujen ensimmaiselta vuodelta asti. Tavoitteeni on tarjota opinnaytetydllani
valmiudet niin paivakodin henkilokunnalle kuin péaivakotilasten vanhemmille
rohkeuden kokeilla uusia keinoja ja menetelmid lasten ruokailutottumuksiin

littyen. Omaa ammattillista kehittymista haluan syventaa perehtymalla leikki-



ikaisten ravitsemukseen ja ravitsemuskasvatukseen. Kuviossa 1 nakyy

tarvittava tietoperusta, jota tyoni toteutukseen tarvitsen.

Suomalaisten
ravitsemussuositukset

Leikki-ikaisten
lasten

ravitsemus-

suositukset

Ravitsemus-
kasvatus

Leikki-ikaisten
lasten
ravitsemus

Sapere-
menetelma

=

Lasten ravitsemussuositukset ja
ravinnontarve- Opas paivakodin
henkildkunnalle ja vanhemmille

Kuvio 1. Opinnaytetyon viitekehys

Leikki-ikdinen lapsi on ialtddn 1-6-vuotias. Yleensa leikki-ikdinen lapsi on
perhepaivahoidossa tai paivakodissa, mutta on paljon eroja minka ikaisena
lapsi aloittaa paivahoidon ja mihin ikaan asti h&n siella on. Ruokailutottumukset
ja erilaiset makumieltymykset kehittyvat varhain lapsuudessa. Paivakoti-ikaisille
lapsille ruokailu on tarkea osa paivakotipaivaa, mutta ei pida unohtaa ruokailun
tarkeyttd mydskaan kotona. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom,
Lyytikéinen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 136-137.)

Ravitsemussuositukset ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN)
laatimia ohjeita suomalaisten ravitsemuksesta. Ravitsemussuositukset

paivitetdan tietyn valiajoin ja ne perustuvat suosituksiin kansanravitsemuksen



kehittamiseksi seka uusimpiin tutkimuksiin. Ravitsemussuosituksia on laadittu

eri ikaryhmille lapsista vanhuksiin. (Hasunen ym. 2004, 3.)

Ravitsemuskasvatus on lapsen kasvattamista terveellisiin elamantapohin ja
ruokailutottumuksiin.  Sen tavoitteena on muun muassa ohjata lasta
monipuoliseen ruokavalioon, turvata lapsen kasvua ja kehitystd, edistda ja
yllapitdd lasten hyvinvointia ja terveyttd sekd opastaa lapsi ruokailemaan

omatoimisesti. (Hasunen ym. 2004, 150.)

Sapere-menetelma on ravitsemuskasvatusmuoto, joka perustuu sensoriseen
harjoitteluun eli aistikokemuksiin. Aistikokemuksilla on positiivinen merkitysta
tutustuessa ruokiin ja ruokailutottumusten oppimisessa. Sapere tulee
latinankielesesta sanasta, joka tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea. Lapsi
kohtaa omat ennakkoluulot rohkeammin ja lahtee kokeilemaan omia rajojaan

tutustuessa ruokamaailmaan asitien avulla. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9-10.)

2.1 Toimeksiantaja

Paivakoti Siilinpiilossa vietetaan lasten kanssa paljon aikaa niin luonnossa kuin
taiteen ja musiikin parissa. Lapsen jokainen kehitysaskel otetaan paivakodissa
huomioon, ja jokaisella on mahdollisuus paasta nayttdmaan seka harjoittamaan
omia kadentaitojaan. Nama kallisarvoiset muistot ja tuotokset talletetaan
jokaisen omaan portfolioon, jota hoitojakson aikana on kertynyt. (Siilinpiilo,
2012.)

Lorujen ja laulujen keksiminen yhdessa lasten kanssa on Siilinpiilolle
jokapaivaista puuhaa, joihin aiheet I6ytyvat esimerkiksi luontoretkiltd. Lapset
ovat kayneet tutustumassa laheisiin vanhusten hoivakoteihin; eri ikapolvien

kohtaaminen kuuluu yhtena osana arkeen. (Siilinpiilo, 2012.)



2.2 Aiemmat tutkimukset ja Sapere -hanke

Lasten ravitsemuskasvatuksen haasteita ovat olleet jo pitkddn lasten
syomispulmat, ruokailutottumusten epdaedulliset muutokset sekd lasten
suhtautuminen ruokaan ja ruokailuun. Lasten niukka kasvisten ja hedelmien
kaytto6 sekd makeisten kulutuksen kasvu ovat myds yleisid lasten
ruokailuongelmia. Jyvaskylan varhaiskasvattajat ja ravitsemuksen asiantuntijat
ovat havainneet lasten ruokailutottumusten menneen kansanterveydellisesti
huolestuttavaan suuntaan. Na&ihin ongelmiin kaivattin muutoksia, uusia

tyomenetelmia ja kaytannon ratkaisuja. (Koistinen & Ruhanen 2009, 5.)

Ensimmaisen kerran Sapere-ravitsemuskasvatusmenetelmaa kokeili
Jyvaskylan kaupunki. Ensimmainen kokeilu kohdistui viidesluokkalaisiin, minka
jalkeen todettiin menetelmaélla olevan vaikutusta oppilaiden ruokailutottumuksiin
ja ennakkoluulojen vahentymiseen. Positiivisten kokemusten jalkeen syntyi
ajatus lahtea kehittamaan myos paivakoti-ikaisten lasten ravitsemus- ja
ruokakasvatusta Sapere-menetelméan  pohjalta. Jyvaskylan  kaupungin
paivahoito haki ja sai projektirahoituksen vuosille 2004-2005. Hankkeen
rahoituksesta vastasi Sosiaali- ja terveysministerio. Hanke kulkee nimella
"Salapoliisi Sapere ja Koekeittio”. Hankkeen pohjalta syntyi lisaksi
toimintakasikirja "Aistien avulla ruokamaailmaan”, joka on tarkoitettu
paivahoidon ravitsemus- ja ruokakasvatuksen tueksi seké lasten ruokakulttuurin
kehittajaksi. Kasikirjan avainsanana toimii Sapere-sensorisen oppimisen

menetelma. (Koistinen & Ruhanen 2009, 5.)

Jyvaskylan kaupungissa tehdylla hankkeella on ollut positiivisia ja myodnteisia
seurauksia, silla lasten kasvisten ja hedelmien syominen on lisdantynyt ja
monipuolistunut sekd lapset rohkaistuivat maistelemaan myds vieraampia
ruokia. Kun lapset paasivat itse tekemé&an ruokaa, he soivat selvasti paremmin.
Kotona lapset olivat halukkaampia ja rohkeampia maistelemaan ruokia seka
innokkaampia paasemaan mukaan ruuanvalmistukseen. (Koistinen & Ruhanen
2009, 9-10.)
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Viime vuosien aikana hanketta ollaan lahdetty kehittdémaan, ja sen suosio on
laajentunut ympari Suomea. Hanke jarjestaa koulutuksia sekd perehdytyksia
hankekuntien varhaiskasvatuksen ja ruokapalvelujen henkiléstolle. Koulutuksien
ja perehdytyksien aiheet keskittyvat lasten terveelliseen ravitsemukseen,
ruokakasvatukseen sekd Sapere-menetelman kaytt6on, soveltamiseen ja
kehittamiseen paivahoidossa. Hankkeessa on ollut mukana jo kymmenia

paivakoteja ympari Suomea. (Sapere-aisti ja ilmaise, 2012.)

Joensuun paivakodeissa ollaan paasty myos mukaan Sapere-hankkeen
toteuttamiseen. Mukaan ovat lahteneet muun muassa Mehtimé&en, Kanervalan,
Ellin ja Marjalan paivakodit. Sapere-ruokakasvatusmenetelmaa ollaan lahdetty
toteuttamaan  positiivisila  asenteella, mika on vaatinut aikuisten

asennemuutosta. (Sudensalmi 2012, 18-19.)

Kavin haastattelemassa Mehtimaen péaivakodin johtajaa Tiina Tiilikaista heidan
Sapere-toiminnastaan. Mehtiméen paivakodissa lahdettin mukaan Sapere-
hankkeeseen vuoden 2011 alussa, jolloin henkilokunta sai perehdytysta ja
koulusta toimintaan. Toiminta aloitettin tekemalla henkilokunnan kanssa
ajatusmuutos niin, ettd ruokailuista tehtiin pedagogisia oppimistuokioita ja
ruokailuissa arvostetaan jokaista ruoka-ainetta. Unohdettiin palkinnot,
rangaistukset ja pakottamiset ruokaa kohtaan. Ennen tarjottiin ruoka, maito ja
sitten vasta leipa, mutta nykyisin saatetaan antaa lapselle ensin pieni pala
leipad, jonka jalkeen ruoka. Tapa ollaan koettu positiiviseksi, koska lapset ovat
malttaneet sydda ruoan sen jalkeen, kun ovat aluksi saanet sydda hieman
leipd&. Lapsia ollaan kannustettu myds ottamaan itse ruokaa ja kaatamaan
maitoa lasiin. Ruokaa lapset saavat sytda haluamansa maaran, ilman
pakottamista niin, ettd vain maistelu ja haistelukin riittdd. N&iden muutosten
kautta ruokailutilanteet ovat rauhoittuneet ja lapset ovat alkaneet viihtyd, seka
aiemmin ollut itkuisuus on vahentynyt ruokailuissa. Tiilikainen (2012) kertoo,
kuinka ilahduttavaa katseltavaa on, kun ruokailutilanteista on tullut lapsien
osalta myds tapakulttuurisia niin, etta lapset ovat alkaneet auttamaan toinen

toisiaan.
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Sapere-toimintaa ollaan toteutettu my6s ruoanvalmistuksen yhteydessa,
esimerkiksi valmistamalla valipaloja ja pitsaa. Péaivakodissa vietetaan
leivontapaivia, ja muun muassa haastattelupaivana oli tehty isanpaivaherkkuja.
Aamulla jaéneesta puurosta leivotaan usein iltapaivalla sampyloéita. Paivakoti on
tehnyt retkid lahimetsdan seka toteuttanut teemaviikkoja muun muassa

sadonkorjuun merkeissa.

Sapere-toiminnalla  ollaan  havaittu positiivisia  vaikutuksia  lasten
monipuolisempaan syomiseen, kasvisten syonnin lisddntymiseen sekad ruoan
havikin pienentymiseen. Kun lapset ovat saaneet ottaa haluamansa méaéran
ruokaa, on sitd huomattavasti vahemman tarvinnut heittda pois. Nirsoilua ollaan
todettu enimmakseen vain marjojen kohdalla, minka Tiilikainen (2012) uskoo
osittain johtuvan pakastemarjojen kirpedstda mausta. Yhtend esimerkkina
Tiillikainen (2012) kertoo hetken, jolloin tarjolla oli ollut punajuurta eikd monikaan
lapsi ollut suostunut sitd syomaan, mutta heti kun yksi hoitajista oli laittanut
punajuuren suuhun ja nayttdnyt punajuuren aiheuttamaa punaista kieltaan,

innostuivat lapsetkin maistelemaan.

Vaikka vanhemmille ollaan tiedotettu vanhempainilloissa Sapere-menetelmasta,
heilta kaivattaisiin enemman luottamusta Sapere-toimintaan. Vanhemmat ovat
hammaéstelleet ja olleet huolestuneita muun muassa siitd, saavatko lapset
riittdvan monipuolisesti ruokaa, kun he itse saavat ottaa ruokansa. Henkilokunta
on sitoutunut toimintaan mukaan hyvin pienesta alkuepailysta huolimatta, ja nyt
toimintaa jatketaan yhteisella positiivisella linjalla. Tiilikainen (2012) on my6s
itse erittain kiinnostunut Saperesta ja haluaa, ettd toiminta jatkuu paivakodissa.
Muun muassa ,kun Mehtiméen paivakoti muuttaa Linnunlahdelle, henkil6kunta
on saanut vaikuttaa pohjapiirustukseen niin, ettd he saavat oman pienen

Sapere-keittion. Tulevaisuudessa siella tullaan pitamaan myoés kokkikerhoa.

Sapere-menetelma on ollut suosittu opinnaytetyén aiheena, ja siitd on tehty
erilaisia tutkimuksia sek& toiminnallisia opinnaytetoitda. Kaksi aiemmin tehtya
opinnadytetydtd aiheesta Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulussa ovat Merja
Pdlosen ja Elina Jormanaisen opinnaytety6t. Merja POlosen opinnaytetyd on

Ravitsemuskasvatusmateriaalin laatiminen Joensuun kaupungin paivakodeille.
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Opinnaytetydssa tarkoituksena oli laatia leikki-ikaisille lapsille
ravitsemuskasvatusmateriaalia, jota  voidaan  hyddyntdd  paivakodin
varhaiskasvatukstyossa. Apuna kaytettiin Sapere -
ravitsemuskasvatusmenetelmaa. Tuotoksena syntyi
ravitsemuskasvatusmateriaali, jonka tavoitteena on lisatd lasten kiinnostusta
ravitsemukseen ja tuottaa heille uusia eldmyksia ruoan parissa.
Ravitsemuskasvatusmateriaalissa on jokaiselle kuukaudelle jokin aihe ja leikki

liittyen ravitsemukseen, ruoka-aineisiin ja tapakulttuuriin. (P6lénen 2007.)

Elina Jormanaisen opinnaytetyd on Koululaisen ravitsemustottumukset ja
sapere-menetelmd-  Ravitsemusoppaan laatiminen Lehmon koulun
ensimmaisen luokan oppilaille. Opinnaytetyon tarkoitus oli kokeilla sapere-
menetelman toimimista kaytdnnodssa. Jormanainen jarjesti nelja erilaista
ravitsemuskasvatustuntia, joissa tavoitteena oli saada lapset innostumaan
uusien makujen kokeilusta ja herattdd lasten kiinnostus ravitsemukseen.
Tuntien aiheina olivat hedelmat, kasvikset, maitotuotteet ja vihannekset seka
juurekset. Liséksi Jormanainen teki kyselytutkimuksen oppilaille liittyen
koululaisen ravitsemukseen. Kyselyn tulosten ja saatujen kokemusten
perusteella han laati Koululaisen ravitsemusoppaan. Jormanainen totesi
pitamien tuntiensa perusteella olleen vaikutusta lasten rohkeampaan
maistamiseen, kun maistaminen tapahtui vapaaehtoisesti, leikin ja tehtavien
yhteydessa. Aistikokemuksia harjoitellessa ja toteuttaessa paastiin tavoitteisiin
niin, etta lapset tunnistivat aistinsa ja ilmaisivat tuntemuksiaan. (Jormanainen
2011.)

3 Leikki-ikaisen lapsen ravitsemus

3.1 Leikki-ikaisen lapsen ravinnontarve

Saannodllinen ateriarytmi, monipuoliset ja terveelliset ruoka-ainevalinnat seka
energiantarvetta vastaava ruokamaard ovat keskeisid asioita hyvan

ravitsemuksen saavuttamiseksi. Ravintoaineiden saanti vaikuttaa huomattavasti
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lapsen fyysiseen kasvuun, kehitykseen ja hyvinvointiin. Koska lapsi pystyy
syoméaan kerralla vain pienid annoksia, on tarkeaa huolehtia, etta aterioita olisi
usein ja sen vuoksi myds valipalojen merkitys lapsen arjessa ja kasvamisessa
on tarkeda. Ateriat on hyva rytmittda: aamupala, lounas, vélipala, paivéllinen ja
iltapala sek& tarvittaessa ylimaarainen valipala aamu- tai iltapaivalla. Jotta
ruokavaliosta saataisiin mahdollisimman monipuolinen ja terveellinen, ovat
lautasmalli, ruokaympyra- tai kolmio hyvia apuvélineitd lapsen ruokavalion
suunnittelussa ja toteutuksessa. (Hasunen ym. 2004, 18-20; lhanainen, Lehto,
Lehtovaara & Toponen 2004, 63—64.)

Lapsen energiantarpeeseen vaikuttavat sukupuoli, pituus, paino, kasvunopeus
ja liikunta, mika vaihtelee paljon eri yksildiden valilla. Osa energiasta kuluu
kasvuun ja kehitykseen, joten myGs lasten energian tarve painokiloa kohden on
suurempi suhteessa aikuisiin. Tama jo selittaa sen, kuinka tarke&a lapsille ovat
saanndlliset ruokailut. Kasvun ja kehityksen hairiot voivat johtua lilan vahaisesta
energian saannista lapsuudessa. Samoin kuin aikuiset myo6s lapset tarvitsevat
energiaa perusaineenvaihduntaan (PAV), ruoan aiheuttamaan lammaontuottoon
ja likkumiseen. Perusaineenvaihdunta tarkoittaa elimiston aineenvaihduntaa
lepotilassa, minka suuruuteen vaikuttavat lihasmassa eli rasvattoman kudoksen
maara ja lisaksi muun muassa ik, sukupuoli, perintdtekijat ja fyysinen kunto.
(Hasunen ym. 2004, 92—-93; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10-11.)

Hiilihydraattien  osuudeksi suositellaan 50-60 % energiansaannista.
Monipuolinen ja kohtuullinen ravintokuitujen saanti on lapsille tarkeaa, silla se
vaikuttaa edullisesti elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Suositeltava
proteiinien saanti on 10-20 % energian saannista, minkd yli kaksivuotiaat
saavat yleisimmin maitovalmisteista ja eldinperéisista elintarvikkeista. Yli
kaksivuotiaiden lasten rasvan osuus energian saannista tulisi olla 25-35 %,
joka vastaa ndkyvaa rasvaa 4-6 tl paivassa. Ravintorasvoista tulisi suosia
moni- ja kertatyydyttymattomia rasvahappoja eli pehmeitd rasvoja, ja valttaa
tyydyttyneita rasvahappoja eli kovia rasvoja. Suolan saanti tulisi olla vahaista
lapsilla ja sen kayttoéon tulisi kiinnittdd huomiota lapsesta asti. Siksi kannattaa
vaihtoehtoisesti maustaa ruokia esimerkiksi sipulilla, tomaatilla, sitrusmehulla tai

yrteillda, nain ruokaan saadaan herkullisuutta. My6s pakkausselosteista
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tutkimalla voi valttaa liiallisen suolan saannin. Alle yksivuotiaille lapsille tarjottu
ruoka tulisi olla suolatonta ja alle kolmevuotiaille enintdadn 3g / vrk. Leikki-
ikaisten lasten suolan saantisuositus on 6—7g eli sama kuin aikuisilla. (Hasunen
ym. 2004, 30-39; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14-21.)

Monipuolisella ruokavaliolla voidaan taata yleensa riittava vitamiinin saanti.
Vitamiinien saanti on keskim&arin riittavaa, lukuun ottamatta D-vitamiinia. D-
vitamiinivalmistetta suositellaan ymparivuotisesti aina kaksi viikkoisesta
lapsesta kahdeksaantoista ik&vuoteen asti. Talven ja pimean aikaan D-
vitamiinin saanti heikkenee entisestaan, kun D-vitamiinin yksi tarkeimmista
lahteistd, aurinko ei paista riittdvasti. Kuitenkin D-vitamiinilisan antaminen
kahdeksaantoista ikavuoteen asti jaa hyvin vahaiseksi kotitalouksissa. D-
vitamiinilisda suositellaan 10 pg/vrk kaksi vuotiaaksi ja taman ikavuoden jalkeen
saantisuositus on 7,5 pg/vrk.  D-vitamiinia tarvitaan kasvuun ja luuston
kehittymiseen sekad kalsiumin imeytymiseen. D-vitamiinin lahteitd ovat kala,
vitaminoidut maitovalmisteet sekda margariinit ja kasvisrasvalevitteet,

unohtamatta auringonvalon vaikutusta kesaisin. (Thl 2012 & Fineli 2012.)

Paivittain suositellaan 1-1,5 litraa nesteitd ruoan lisdksi. Paivittisesta
nestemaarasta suositellaan leikki-ikdiselle annettavaksi 6 dl maito- ja
hapanmaitovalmisteita, koska kalsiumin merkitys luuston kasvussa on tarkea.
Maitotuotteiksi suositellaan vaharasvaisia tai rasvattomia maitotuotteet.
Janojuomaksi suositellaan vetta, ja tuoremehua voi juoda vahintaan yhden
lasillisen verran paivassa. Satunnaisesti nautittaviksi juomiksi sopivat mehut tai
mehujuomat, sokeroidut virvoitusjuomat, sokeroidut tai rasvaiset maito-,
kaakao-, jogurttijuomat. Kofeiinipitoisia juomia ei suositella lainkaan alle 15-
vuotiaalle. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005, 6-9.)

Kalaa ja broileria suositellaan tarjottavaksi niiden hyvan rasvanlaadun vuoksi.
Kalaa voi tarjota 2—3 kertaa viikossa ja broileria tai kalkkunaa useamminkin.
Makkararuokia tulisi tarjota korkeintaan 1-2 kertaa viikossa, silla ne sisaltavat
paljon kovaa rasvaa, suolaa ja nitriittid. Jauheliha on monien lasten suosikki, ja
siitda kannattaa valita vaharasvaista naudan-, broilerin- tai kalkkunanjauhelihaa.
(Hasunen ym. 2004, 32-33.)
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Tuoreita kasviksia olisi hyva tarjota paivittdin. Lapsen kiinnostuksen kasviksiin
voisi yrittdd heréattdd tarjoamalla esimerkiksi vaihdellen erimuotoisia
kasvispaloja, -suikaleita, -lohkoja tai -raasteita. Vuodenaikoja hyddyksi kayttaen
saadaan kasviksiin monipuolisuutta, valitsemalla esimerkiksi juureksia ja
kaaleja talviaikaan seka tomaattia ja kurkkua keséaikaan. Marjoja tai hedelmia
tulisi tarjota ainakin pari kertaa paivassa. Erinomaisia vaihtoehtoja lasten
arkeen ovat erilaiset marja- ja hedelméakeitot, marjapuurot,
hedelmasalaattijalkiruoat. Hyvana muistisdanténa toimii kasvisten, marjojen ja
hedelmien kohdalla se, etta niita tulisi syéda 5-6 kertaa "oman kourallisen
kokoista” annosta paivassa. Suositeltavaa perusruokaa ovat leipa ja erilaiset
puurot. Leivista tulisi valita ruis-, nékki- tai grahamleipaa. Puuroja voi tdydentaa
esimerkiksi liha- tai maitovalmisteilla, kasviksilla, hedelmilla tai marjoilla.
(Hasunen ym. 2004, 25-34; lhanainen ym. 2004, 63—64; Kylliginen & Lintunen
1998, 123.)

Makeaa tulisi syoda harkitusti ja huolehtien siitd, ettd kerta-annos on riittavan
pieni. Lasten ruokavaliossa, jossa energian tarve on alle 8 MJ, sokerin osuus on
enintaan noin 10 % energiansaannista. Tama kuitenkin ylittyy lilan usein, koska
sokeria saadaan helposti huomaamatta muun muassa mehujen ja jogurttien
kautta niin sanotusti piilosokerina. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.) Vaikka
lapselle ei tarjottaisi varsinaisia makeisia ja herkkuja, tulisi olla tarkkana, etteivat
he mydskaan saa liikaa piilosokeria tarjottavista ruoista. Liiallisen sokerin
valttamiseksi on hyva tutkia elintarvikkeiden tuoteselosteita. Paras hetki pienelle
makelle on heti aterian jalkeen, koska se on vahemman haitallinen hampaiden
terveydelle kuin usein toistuva makean napostelu aterioiden vélilla. (lhanainen
ym. 2004, 63—-64.)

Leikki-ikaisen lapsen ruokavaliossa noudatetaan kuitenkin samoja ohjeita kuin
aikuistenkin kohdalla, ja lasta tulisi opettaa sydmaan ruoka-aineita vaihtelevasti
seka monipuolisesti. Lapsen aistit ovat tarkempia kuin aikuisen, joten ruoan
ulkon&ko ja véarit sekd tuoksu ovat todella tarkeitd lapselle. Se, etta aterian
aineosat ovat erillddn lautasella, on lapsesta kiinnostavaa, kun han voi
tunnistaa ne. (Ihanainen ym. 2004, 63-64; Kyllidinen & Lintunen 1998, 123.)
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3.2 Ruoka-allergiat

Ruoka-allergia tarkoittaa sitd, kun henkilé reagoi immunologisesti poikkeavalla
tavalla johonkin ruoka-aineeseen. Tavallisesti ne puhkeavat alle yksi vuotiaana.
Oireilu ilmenee yleensd ihon kutiamisella tai ihottumalla tai suolisto-oireina
kuten ripulina, pahanhajuisena ulosteena tai vatsakipuina. Ruoka-allergian
hoitona on valttamisruokavalio, mika tarkoittaa, ettd ruokavaliosta poistetaan

oireita aiheuttava ruoka-aine. (Hasunen ym. 2004, 189-192.)

Maito-allergiaa esiintyy noin kahdella prosentilla imevaisikaisista lapsista, ja
maito-allergia puhkeaa yleensa paivien tai viikkojen kulutta siita, kun lapsi on
saanut  aidinmaitokorvikkeita, lastenvelleja tai maitoa. On  my0s
harvinaistapauksia, jolloin lapsi herkistyy ja oireilee jo imetysaikana. Oireet ovat
samat kuin yleenséa ruoka-allergiassa, useinmiten oireilu ilmentyy ihottumana,
oksenteluna, ripulina, mahakipuina, itkuisuutena. Kun maitoallergiadiagnosointi
on tehty, voidaan aloittaa ladkarin ohjeisen mukainen ruokavalio. Lapsen ja
tarvittaessa myos imettavan &aidin ruokavaliosta karsitaan pois muun muassa
lehmé&nmaitopohjaiset maidot ja muut maitovalmisteet, voi ja maitoproteiinia
sisaltdvat margariinit seka elintarvikkeet, jotka sisaltdvat maitojauhetta,
maitoproteiinia, maidon kuiva-ainetta, heraa, herajauhetta, heraproteiinia,
kaseiinia, kaseinaatteja ja laktalbumiinia. Maitoallergia helpottaa usein 2-3
vuoden i&ssé ja tavallisesti viimeistaan kouluun mennessa. Maitovalmisteiden
sietokykya aloitetaan kokeilemaan laakéarin ohjeisen mukaan viimeistaan 1-2
vuoden kuluttua ruokavalion aloittamisesta. (Hasunen ym. 2004, 192-194 &
197-199.)

Laktoosi-intoleranssi tarkoittaa imeytymattoman maitosokerin aiheuttamaa
suolisto-oiretta. Vaiva on harvinainen imevais- ja leikki-ikaisilla lapsilla, ja
yleensa tama periytyva vaiva kehittyy 5-20 ikavuoden valilla. Laktoosi-
intoleranssi johtuu maitosokeria hajottavan laktaasientsyymin vahaisyydesta
ohutsuolessa, jolloin imeytymatta jaanyt laktoosi vetaa suolen sisélle nestetta.
Tuolloin paksusuolen bakteerit hajottavat laktoosia, jonka seurauksena
muodostuu kaasuja ja suolisto-oireita. Oireita ovat kipu, kurina, ripuli, turvotus ja

iimavaivat, ja ne ovat kiusallisia, mutta vaarattomia. Hoitona tulee rajoittaa
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laktoosia sisaltavien elintarvikkeiden kayttoa, ja siirtya usein vahalaktoosiseen
ruokavalioon tai tarvittaessa kokonaan laktoosittomaan ruokavalioon. (Hasunen
ym. 2004, 192—-194 ja 197-199.)

Vilja-allergia aiheutuu immunologisesta vasta-ainereaktiosta viljan proteiineille.
Allergia on yleinen pikkulapsille, mutta on yleensd ohimeneva. Oireet ovat
samat kuin ruoka-allergioissa yleensad eli iho- ja suolisto-oireet. Oireita
aiheuttavat viljat jatetddn taysin pois lapsen ruokavaliosta 6—12 kuukauden
ajaksi, minka jalkeen viljoja kokeillaan uudelleen. Usein lapsi on allerginen
vehnélle, ohralle ja rukiille. (Hasunen ym. 2004, 194-195.)

Keliakia on immunologinen reaktio viljan proteiinille, joka vaurioittaa ohutsuolen
suolinukkaa ja aiheuttaa ravintoaineiden imeytymishairion. Sairaus on
perinnoéllinen, mika on puhjettuaan elinikainen. Keliakia voi puhjeta missa iassa
tahansa, mutta paaasiassa se on aikuisten sairaus. Oireita ovat erilaiset
vatsavaivat, raudanpuutos ja vasymys, ja lapselle se voi aiheuttaa
kasvuhairioitd. Joskus se voi olla taysin oireetonkin. Hoitona on elinikainen
gluteeniton ruokavalio, eli vehnd, ruis ja ohra jatetédn kokonaan pois
ruokavaliosta. Korvaavia viljoja ovat riisi, maissi, tattari, hirssi, gluteeniton kaura

ja gluteenittomat jauhoseokset sekéa peruna. (Hasunen ym. 2004, 195-197.)

3.3 Ylipaino

Yksi merkittavista terveysongelmista on lasten ylipaino, jota esiintyy niin
Suomessa kuin muualla maailmassa. (Vanhala 2012, 5.) Arviolta 6-10 % leikki-
ikaisista lapsista on ylipainoisia. Lapsilla ylipaino tarkoittaa sit&, kun pituuspaino
on yli 20 % suurempi kuin lapsen pituutta ja sukupuolta vastaava keskipaino.
Ylipainoon vaikuttavat monet tekijat, joita ovat niin perinnolliset, psyykkiset,

sosiaaliset kuin elamantapoihin liittyvat tekijat. (Hasunen ym. 2004, 178.)

Lasten ylipainon ehkaisemiseen tulisi kiinnittéa huomiota  jo
varhaislapsuudessa. (Vanhala 2012, 5.) Lasten ylipainon ehkaisyn merkittavia

tekijoitda ovat perheen arkiruokailu, vuorovaikutustaidot seka aktiivinen
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elamantapa. Saanndllinen ateriarytmi, monipuolinen ruokavalio ja paivittdinen
likkuminen ovat avaimia terveelle kasvamiselle ja Iluonnollisille mitoille.
(Hasunen ym. 2004, 179.)

4  Leikki-ikdisen lapsen ravitsemusneuvonta

4.1 Makumieltymyksista ruokailutottumuksiin

Ruokailutottumukset muodostuvat leikki-iassa, vaikka ne kulkeutuvat ja
muokkautuvat lapi elaman. Monipuolinen ruokavalio on helpompi omaksua
lapsena, koska myohemmin ruokatottumusten muuttaminen on tyoladmpéaa.
Lapsen persoonallisuuden kehittymiseen liittyy myods erilaisten asenteiden
omaksuminen, joten ennakkoluuloton suhtautuminen ruoan laadun ja
koostumuksen vaihteluihin on tarked oppia jo lapsena. Lapsilla ei ole
synnynndista vaistoa, joka ohjaisi sydmaan terveellisesti. Jos lapset saisivat
vapaasti valita itse ruokansa, olisivat ruoat tuttuja ja turvallisia. Epasaannoéllinen
ateriarytmi  hairitsee lapsen herkkda ruokahalun saatelya ja altistaa
syomisongelmille. Ruokarytmistd voidaan saada saanndllinen ja turhilta
naposteluilta valtyttaisiin, kun lapselle tarjottaisiin aterioiden valilla vain vetta.
Nain lapsella todennékdisemmin olisi nalkéa ruoka-aikaan. Kokemukset ruoasta
ja sybmisesta ovat ruokatottumusten kehittymisen kannalta tarkeitd. (Hasunen
ym. 2004, 136-137; Kylliainen & Lintunen 1998, 123.)

Lapsen on helpompi hyvaksya uusia ruokia, jos lapsi otetaan mukaan
ruokaostoksille niin, ettéd lapsi saa olla mukana hedelmien punnitsemisessa tai
hanen toiveitaan kuunnellaan ruoan valitsemisessa. Myonteinen ilmapiiri ja se,
ettd lapsi osallistuu ruoanlaittoon ja pdydan kattamiseen, vahentavat ongelmia
huomattavasti. Aikuisen tehtdvad on huolehtia siita, ettd lapselle tarjotaan
ravitsevien ruokien opettelulle suotuinen ymparistd, minkd jalkeen lapsen
voidaan itse antaa valita, mitd ja miten paljon han syd. (Hasunen ym. 2004,
136-139; Kyllidinen & Lintunen 1998, 123.)
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Hasunen ym. (2004, 136) toteavat sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa
seuraavien asioiden olevan hyvia lahtokohtia tasapainoisille
ruokailutottumuksille:
e Monipuolinen ruoka saanndllisin valiajoin.
e Saanndlliset ruoka-ajat yhdesséa perheen kanssa.
e Ruokavalinnoilla, ruokailutilanteilla, ruokapuheilla ja asenteilla
ohjataan lasten ruokatottumusten kehittymista.
e lLasta ohjataan vahitellen tutustumaan erilaisiin ruokiin ja
maistelemaan uusia ruoka-aineita.
e Monipuoliset  kokemukset ruoasta, ruokailutilanteista ja
ruoanvalmistuksesta.
e Lasta kannustetaan omatoimiseen syOmiseen Kkiireettomassa,

turvallisessa ja opettelelulle myodnteisessa ympéaristossa.

Lapsen makumieltymyksiin vaikuttaa jonkin verran aidinmaidon kautta saatu
ravinto, minka vuoksi ruoan makeus ja sen tuttuus ovat vaikuttaneet siihen, etta
lapsena vierastetaan karvaita ja happamia makuja. Jos tarjotaan toistuvasti
samaa ruokaa, ruoasta tulee helposti lempiruokaa, ja talldin vieraat ruoat
alkavat epailyttdaa. Olisi tarkedd huolehtia ruokien monipuolisuudesta,
vaihtelevuudesta ja uusiin makuihin totuttelusta, silla jatkuva tuttuus ja
vaihtoehtojen suppeus johtavat ajan myota kyllastymiseen. (Hasunen ym. 2004,
137.)

Lapsille tyypillistda on neofobia eli varautuneisuus uutta ruokaa tai makua
kohtaan, ja sitd esiintyy varsin yleisesti pienilla lapsilla. Lasta voidaan totuttaa
uusiin  makuihin pienilla annoksilla, niin sanotusti tutustumisruoilla, joita
tarjotaan useita kertoja paivassa saman viikon aikana. Se mista ruoasta lapsi
pitaa, eli ruoan preferenssi kasvaa maistamiskertojen myé6ta. Uuteen ruokaan
tottuminen vaatii usein 10-15 maistamiskertaa. Tama vie aikaa, mutta siihen
kannattaa vanhempien suhtautua vakavasti ja karsivallisesti. Ensimmaisella
kerralla ei tarvitse heti ryhtya maistelemaan uutta ruokaa, vaan voidaan aloittaa
tutustuminen katselemalla, haistelemalla ja tunnustelulla. (Hasunen ym. 2004,
137.)



20

Ylim&araisia leluja ei tarvita ruokapoytaan, silla ruoka itsessaan on lapselle niin
mielenkiintoinen asia, etta siina riittad ihmettelemista. On tarke&a, ettd lasta ei
pakoteta missdan vaiheessa, vaan hanen annetaan kaikessa rauhassa tutustua
uusiin ruokiin. Maistamista tulee kannustaa ja kehua, ei missadn nimessa saa
painostaa tai pakottaa. Usein lapsi tottuu uuteen ruokaan myaos silloin, kun sita
tarjotaan jonkin tutun ruoan yhteydessa tai aikuinen sy6 samaa ruokaa. Yksikin
epamiellyttdva ruokailukokemus, esimerkiksi pahoinvointi tai syontipakko
littyen johonkin ruokaan tai makuun, voi johtaa ruoka-aversioon eli
vastenmielisyyteen tiettyd ruokaa kohtaan. Tadm& voi sdilya pitkdan, jopa
aikuisikaan saakka, ja tasta syysta tulisi valttaa tilanteita, jolloin epamiellyttavia
ruokailukokemuksia voisi tapahtua. Jo syntynyttd inhoa voidaan yrittda
vahentaa totuttelemalla ruokaan uudelleen, tarjoamalla sitad toistuvasti pienia

maaria kerralla. (Hasunen ym. 2004, 137-142.)

Lasten ruokatottumusten kehittymiseen vaikuttavat perheen ruokavalinnat,
ruokailurytmi, ruokapuheet ja asenteet. Hoitopaikka, mummola ja kavereiden
kodit muokkaavat myds lapsen syomista. Lapset totutetaan pienestd pitaen
oman ruokakulttuurin ruokavalikoimaan, ja on tottumuskysymys, maistuuko
lapselle mieluummin kasvikset vai makkara. Mielitekojen syntymiseen vaikuttaa
sosiaalinen paine ja mallioppiminen. Se kuinka vanhemmat puhuvat sydmisesta
ja ruoasta lasten kuullen vaikuttaa lapsen kasityksiin ja asenteisiin. Vanhempien
tapa luokitella ruoat hyviin ja huonoihin tai epaterveellisiin ja terveellisiin siirtyy
helposti lapsiin. Vanhemmilla ja lahiymparistélla on suuri vaikutus siihen,
minkalaisiksi lapsen ruokailutottumukset kehittyvat. Tahan voidaan vaikuttaa

omilla valinnoilla, esimerkeilla ja toiminnoilla. (Hasunen ym. 2004, 139-142.)

4.2 Saanndlliset ruoka-ajat

Saannolliset ateria-ajat luovat lapselle turvallisuuden tunnetta ja ovat ruokailun
perusta, silla ne auttavat hantd omaan saannolliseen vuorokausirytmiin, jolloin
ruokahalu, vatsan toiminta ja nukkuminen vakiintuvat. Ruokahalu kuitenkin
vaihtelee paivittain ja kausittain. Tahan vaikuttavat niin lapsen kasvunnopeus,

ulkoilu, paivarytmin vaihdokset, unen maarad kuin terveydentilakin. Lapsen
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ruokahalu on yksilollista, ja lasten keskindiset erot vaihtelevat huomattavasti.
Lapsen syomista sdatelevat nalka ja kyllaisyyden tunne. (Hasunen ym. 2004,
140.)

Lapset eivat jaksa syoda aterioilla suuria annoksia kerralla, vaan tasaavat
energiasaantiaan syomalla vahemma&n runsasenergisen aterian jalkeen. Ei
tarvitse huolestua, jos lapselle ei maistu ruoka lounaalla, silla ruoka saattaa
maistua hanelle sitten paivallisella tai seuraavana paivana. Ruokailun aikana on
tarkedd muistaa ruokarauha, jotta ruokamaaré ei kiireen tai vasymyksen takia
jaé liilan vahaiseksi. Syéminen ja tunteet kuuluvat yhteen. Hyvin usein leikki-
ikdisen lapsen lempiruokaa kaytetaan yleisrauhoittajana, kiukuttelun
lopettamiseen, kivun lievitykseen tai sopivan kaytoksen palkkiona, mika johtaa
helposti opittuihin toimintamalleihin, joissa epamiellyttavia tunteita helpotetaan
lohtusyomiselld, josta on mybhemmin vaikea p&asta eroon. (Hasunen ym.
2004, 140.)

4.3 Ruokailutilanne

Ruokailu kuuluu jokapaivaiseen arkeen ja on tapahtumana myodnteinen asia. Se
mista lapsi oppii pitamaan, ja miten han syd, on ratkaisevasti kiinni
ruokailutilanteen ilmapiiristd. Miellyttava ilmapiiri  syntyy muun muassa
kiireettomyydesta ja lapsen kanssa keskustelemisesta seka hanen
kuuntelemisestaan. Ruoanvalmistuksesta saa mukavan hetken yhdessa lapsen
kanssa. (Hasunen ym. 2004, 140-141.)

Lapselle kehittyy jatkuvasti eri ikdkausina uusia ruokailutaitoja. Ruokailutapojen
kehittyminen on yksil6llistd. Vanhemman tehtavana on pyrkid seuraamaan
lapsen kehitystd siten, ettd olosuhteet olisivat lapselle otolliset uuden
opetteluun, ja kasvattajan tuki olisi aktiivista taitojen harjaannuttamisessa. Usein
ensimmaisen lapsen saaneet vanhemmat tarvitsevat kaytannon vinkkeja siita,
miten lapsen herkkyyskaudet tunnistetaan, ja mita asioita lapsi voi missakin
iAssd opetella. Leikki-ikdinen lapsi tarvitsee ruokapdytdédn kuuluvat selvat

ohjeet, miten tulee kayttaytyd. Ruokailu on lapselle otollinen tilanne osoittaa
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omaa tahtoa ja esittaa vaatimuksia. Kun lapsi kayttaytyy toivotusti, hanta tulisi
kiittdd, mutta ruoalla palkitsemista on hyva valttaa, jottei saatujen ruokien
miellyttavyys kasva. Tarkeintd on muistaa, ettd ruokailutilanteessa lapsen ja
vanhemman vuorovaikutuksen tulisi olla mahdollisimman sujuvaa. (Hasunen
ym. 2004, 143; Ihanainen ym. 2004, 65; Martat 2012.)

4.4 Ruokailutaitojen kehittyminen eri ikakausina

Lapset 1-2-vuotta

Ruoka pitda viela hienontaa lapselle, mikali lapsella ei ole tarpeeksi hampaita
pureskeluun. Lapsi syd samaa ruokaa ja samaan aikaan kuin muu perhe. Lapsi
sy0 jo lusikalla, tarvittaessa pienta apua kaivaten. Puheen kehittyessa lapsi
oppii tunnistamaan ja nimeamaan tavallisimpia ruokalajeja ja ruokailuvalineita.
(Hasunen ym. 2004, 143-144; Martat 2012.)

Lapset 2—-3-vuotta

Lapsi pureskelee ruokansa jo hyvin ja oppii sydoméan omatoimisesti lusikalla,
talléin voidaan opetella myds haarukalla syomista. Hyvaa kayttaytymista
opetellaan pikkuhiljaa, kuten sanojen ole hyva ja kiitos kayttaminen, lautasen ja
lasin vieminen sovittuun paikkaan seka ruoka suussa puhumisen valttamista.
(Hasunen ym. 2004, 143-144; Martat 2012.)

Lapset 3—-4-vuotta

Lusikan ja haarukan kayttd sujuvat jo ja veitsen kayton opettelu on seuraava
askel taidoissa. Lapsi oppii itse pilkkomaan ruokansa, lihaa lukuun ottamatta ja
ruokailusta on tullut entistd siistimp&a sekd omatoimisempaa. Lapsi ottaa paljon
esimerkkejd muiden tavoista sydda& ja nautti muiden ruokaseurasta. Han
osallistuu mielellaan ruokailuihin liittyviin hetkiin kaupassa kaymisesta poydan
kattamiseen. (Hasunen ym. 2004, 143-144; Martat 2012.)
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Lapset 5—-6-vuotta

Sybmisesta on tullut jo siistid, ja monet lapset osaavat kayttaa jo haarukkaa
sekd veistd. Opetellaan perunan Kkuorimista, ja yleensad lapsi osaa sen
kouluikddn mennessa. Lapsi nautti  entista enemman itsenaisista
ruoanvalmistustehtavista ja ruokailutoimista aikuisen kanssa. Ruokailuun
littyvid sdantdja aletaan ymmartaa ja myos noudattaa. (Hasunen ym. 2004,
143-144; Martat 2012.)

4.5 Leikki-ikaisten syomispulmat

Vaikka syominen on usein mukavaa yhdesséoloa, joskus ruokailusta
muodostuu turhauttavia, ristiriitaisia ja ikavia tilanteita. Lasten sydmisen
ongelmissa fyysiset, ravitsemukselliset ja tunne-elamén haasteet ovat
erottamaton kokonaisuus. Talldisia syomispulmia voivat olla muun muassa
ruokahaluttomuus, valikoiva ruokailu, syomisestad kieltaytyminen, syo6taviksi
kelpaamattomien esineiden tai aineiden syominen, salasyominen, hairikointi
ruokailutilanteessa, ahmiminen tai liiallinen syominen. (Hasunen ym. 2004,
144-146.)

Ruokahaluttomuutta esiintyy useimmiten nuhan, kuumeen tai korvatulehduksen
yhteydessd, jonka jalkeen lapsen ruokahalu palautuu normaaliksi lapsen
toipuessa. Syomispulmia aiheuttaa usein se, etta lapsen ruokailuvalintoja
ohjaillaan, ja lapsen puolesta paatetddn liikaa tai lapsi pakotetaan syomaan.
Kuitenkin leikki-ikaisen lapsen sydomispulmat ovat usein ohimenevia, ja liittyvat
joko lapsen psykososiaaliseen kehityksen vaiheisiin tai lapsen normaaliin
itsendistymiskehitykseen. Kun pulmiin puututaan riittavan ajoissa, saadaan ne
useimmiten korjattua. Ongelmatilanteissa kannattaa tehda yhteistydta neuvolan,
paivakodin ja vanhempien kesken. (Hasunen ym. 2004, 144-146.)
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5 Ravitsemuskasvatus

5.1 Ravitsemuskasvatus

Ravitsemuskasvatuksen tarkoitus on kehittda jokainen ihminen monipuoliseen
ja terveelliseen ravitsemukseen. Silla ihminen tarvitsee sopivaa ravintoa
yllapitddkseen elintoimintoja ja tuottaakseen energiaa. Riittamattomalla ja
yksipuolisella ravinnolla voidaan hairita kasvun kehitysta tai se voi johtaa
sairastumiseen. Jokainen lapsi ja nuori tarvitsee itsenaista elamaa varten tietoa
maukkaasta, ja terveydelle suotuisasta ruoasta seka perusruoanvalmistustaidot.
(Fogelholm 2001, 15-19.)

Lapsiperheissa ravitsemuskasvatuksen tarkein tehtava on turvata lapsen terve
kasvu ja kehitys, ja niiden saavuttamiseksi tarvitaan monipuolinen ruokavalio ja
saanndllinen  ateriarytmi.  Lapset tarvitsevat lukuisia  omakohtaisia
ruokaelamyksia, jotta heille syntyisi vankka perusta arkisiin ruokavalintoihin,

ruoanvalmistamiseen ja ruokailutilanteisiin. (Fogelholm 2001, 99.)

5.2 Sapere-menetelma

Sapere eli maistella, tuntea ja olla rohkea tulee latinankielisestd sanasta.
Sapere-menetelman kehitti  ranskalainen kemisti-etnologi Jacques Puisais.
Sapere-menetelma perustuu sensoriseen harjoitteluun eli aistikokemuksiin seké
niiden merkitykseen ruokiin tutustumisessa ja ruokailutottumusten oppimisessa.
(Koistinen & Ruhanen 2009, 9-10.)

Aistien awvulla, haju-, maku-, ndko-, kuulo- ja tuntoaisteja hyddyntamalla lapsi
saadaan tutkimisen, kokemusten ja elamysten kautta oppimaan uusia asioita
ruuasta, ruoka-aineista ja niiden valmistuksesta. Menetelman avulla vanha ja
uusi tieto kohtaavat, jolloin syntyy uusi kokemus. Lapsi kohtaa omat
ennakkoluulot rohkeammin ja lahtee kokeilemaan omia rajojaan tutustuessa

ruokamaailmaan. Tarkeintd on, etté lapsia rohkaistaan kertomaan mielipiteensa
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ruuasta, ruoka-aineista ja ruokailusta, joita ei koeta vaarind tai oikeina, vaan
jokaisella on henkilokohtaiset aistikokemukset. Onhan lapsen luontainen tapa
toimia: leikkiminen, tutkiminen, liikkuminen, taiteellinen kokeminen ja
ilmaiseminen, joten uusien asioiden oppiminenkin taytyy tehda naiden kautta.
(Koistinen & Ruhanen 2009, 9-10.) Mita enemman lapsen annetaan osallistua
ruokien tekemiseen, sitd enemmén han innostuu. Kun taas péainvastoin
pakottamalla lasta sydmé&an tai maistamaan, hénen innostuksensa loppuu

samantien. (Sapere-aisti ja ilmaise 2012.)

Sapere - tuokiot ovat tutkimista varten, jolloin ruoka-aineisiin kosketaan, niita
tutkitaan ja kaivellaan erilaisilla valineilla, mutta varsinaista ruokailua ja
ruokatapojen oppimista varten ovat ruokailuhetket eli lapsia taytyy muistuttaa,
jottei ruualla saa leikkid oikeissa ruokailutilanteissa. (Koistinen & Ruhanen
2009, 8.)

Sapere-tuokioita toteuttaessa taytyy ottaa huomioon myds allergiat, hygienia ja
turvallisuus. Lasten ruokarajoitteet tulee ottaa selville ja tarkkailla mahdollisia
ruoka-aineisiin kohdistuneita reaktioita, koska ruoka-aineet ovat konkreettisesti
lasten ulottuvilla ja saatavilla. (Koistinen & Ruhanen 2009, 16.) Toiminnan
toteutukseen ei tarvita hygieniapassia, kunhan huolehditaan oikeaoppisesta ja
kunnollisesta késienpesusta, kaytetaan hiussuojia ja essuja, seka noudatetaan
raaka-aineiden ja tyovalineiden oikeasta hygieniasta ja kasittelysta. (Sapere-
aisti ja ilmaise 2012.) Sapere-tuokioita toteuttaessa kaytetddn erilaisia
keittiovalineita, joilla lapset tutkivat, pilkkovat, kuorivat, valmistavat ja
kasittelevat ruokaa eri tavoin. Tydvalineita kayttdesséd on otettava huomioon
lapsen kehitystaso, ja opetettava valineiden k&ayttéa aikuisen valvonnassa.
Lapsille kerrotaan miten ja missa yhteydessad mitékin tyovalinetta kaytetaan,
unohtamatta kertoa vaaroista, joita voi tulla eteen tydskennellessa.
Tyovéalineiksi riittdvat perustyovélineet, kuten esimerkiksi haarukat, veitset,
lusikat, lautaset, kulhot, puuhaarukat, kaulimet, kuorimaveitset, leikkuualustat,
kattilat ja juuresharja. (Koistinen & Ruhanen 2009, 17-18.)
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6 Tutkimusmenetelmat

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistetaan toiminallisuus, teoreettisuus,
tutkimuksellisuus ja raportointi. Toiminnallisessa opinnaytetyéssa on aina
lopputuloksena jokin tuotos tai tuote. Tutkimustieto keratdan tuotoksen tai
toiminnallisen osuuden perusteltuun ideointiin ja kehittelyyn. Toiminnallisessa
opinnaytetydssani tuotos tuotetaan olemassa olevan teoreettisen tiedon avulla.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57.)

Opinnaytetydssani tuotoksena syntyy ravitsemisopas paivakoti-ikdisten lasten
ravitsemussuosituksista. Opas on tarkoitettu toimeksiantaja paivakoti Siilinpiilon
henkilokunnalle seka paivékotilaisten vanhemmille. Toiminnallisena osuutena
jarjestan Siilinpiilon paivakotiin ravisemuskasvatustuokion paivakotilapsille.
Sapere-menetelmastd lukiessani se vaikutti alusta alkaen mielenkiintoiselta,
joten sen valinta ravitsemuskasvatus menetelméksi oli selkea. Myo6s

menetelman ajankohtaisuus vaikutti valintaan.

Ennen toiminnallisen osuuden toteuttamista |ahdin ensiméisena keramé&an
tietoperustaa lasten ravitsemukseksta ja Saperesta, perehdyin aiempiin
tutkimuksiin, opinnaytetdihin sekd Sapere-hankkeeseen. Taman jalkeen lahdin
suunnittelemaan ravitsemuskasvatustuokiota paivakodille, jonka aihe oli alusta
alkaen selkea, koska halusin vaikuttavaa lasten kasvisten, hedelmien ja
marjojen niukkaan kayttoon. Paivakodilta sain toiveen, ettd tuokio olisi
kestoltaan noin 45 minuuttia, joten suunnittelin tuokion sisallon myds aikaa
ajatellen. Suunnittelin tuokiosta mahdollisimman monipuolisen leikkien ja
tehtavien suhteen, joita olivat kasvisten tunnistustehtéava, likuntaleikki, maku- ja
hajuaistitehtdva ja taidetta kasviksista-osio. Opasta lahdin kokoamaan
paivakodin henkilobkunnan toiveiden ja lasten ravitsemussuosituksien mukaan

seka keskeisien asioiden lasten ravitsemusta ajatellen.
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6.2 Havainnointi ja haastattelu

Havainnoinnin avulla voidaan saada valitonta suoraa tietoa yksiléiden, ryhmien
tai organisaatioiden toiminnasta ja kayttaytymisesta. Havainnoinnissa tutkitaan
ihmisten toimintaa ja ymparilla olevaa maailmaa, ja siksi se onkin hyva
menetelma muun muassa tilanteissa, jotka ovat vaikeasti ennakoitavissa tai
hetkessd muuttuvia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 212-216.) Kaytin
tyossani yhtend tutkimusmenetelmana havannointia, kun pidin paivakodin
lapsille ravitsemuskasvatustuokiota. Havainnointini oli osallistuvaa ja Kkirjoitin

tuokion aikana muistiinpanoja tekemistani havainnoista.

Havainnoin lasten kayttaytymista ja toimintaa tuokion aikana seka heidan
mielenkiintoa aiheeseen ja tehtaviin. Havainnoin myo6s
ravitsemuskasvatustuokion onnistumista ja asioita, jotka olisin voinut tehda
toisin. Mielestani havainnoissa haasteellisinta oli saada monipuolisia tuloksia
samalla kun pidin tuokiota lapsille, joten sata prosenttinen keskittyminen

havainnointiin ei onnistunut.

Tiedonkeruumenetelmana haastattelu on ainutlaatuinen, koska siina kielellinen
vuorovaikutus tapahtuu suoraan tutkittavan kanssa. Joustavuus on haastattelun
yksi hyvistd eduista ja sen tavoitteena onkin pyrkia saamaan mahdollisimman
luotettavaa tietoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 204-211.) Haastattelumuotona kaytin
teemahaastattelua. Teemahaastattelussa ei edeta tarkkaa etenemisreittia, vaan
eteneminen tapahtuu joustavasti, ja haastateltavan puheelle annettaan tilaa.
Haastattelu on keskustelunomainen tilanne, jossa Kkasitellddn ennalta
suunniteltuja teemoja vapaassa keskustelujarjestyksessa. (Teemahaastattelu
2012.) Haastattelin Joensuun Mehtimden paivakodin johtajaa Tiina Tiilikaista.
Haastattelun tarkoituksena oli selvittdd heiddan kokemuksiaan Sapere-
menetelmastd, hyvia sekd huonoja ja minkélaisia tuloksia he ovat saaneet

nakyviin sapere-toiminnan avulla.

Haastattelun teemat:
e Sapere-toiminnan alkaminen

e Sapere-toiminta nykypaivana ja tulevaisuus
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e Sapere-toiminta lasten kanssa

e Sapere-toiminnan kokemukset ja onnistumiset
e Sapere-toiminnan ongelmat

e Nakyvat tulokset

e Vanhempien reaktiot

e Henkilokunnan innokkuus

7 Toiminnallinen osuus

7.1 Ravitsemuskasvatustuokion toteutus

Pidin ravitsemuskasvatustuokion Paivakoti Siilinpiilon lapsille lokakuussa 2012.
Tuokioon osallistui 13 lasta, joista kymmenen lasta oli 4-5-vuotiaita ja kolme oli
alle 3-vuotiaita. Ravitsemuskasvatustuokio oli kestoltaan noin 45 minuuttia ja
tuokion ideana ja tavoitteena oli saada lapset tutustumaan kasviksiin ja
hedelmiin kayttamalla eri aisteja. Lapsille ominainen tapa toimia on leikki,
likunta, taide ja tutkiminen, joten nama olivat iso o0sa tuntia.
Ravitsemuskasvatustuokion paatavoitteena oli seurata kuinka
ravitsemuskasvatusmenetelma Sapere toimii kaytannossa paivakoti-ikaisille
lapsille. Menetelmén tavoitteena oli, ettd kasviksien, hedelmien ja marjojen
tarkeydesta jaisi positiivinen kuva jokapaivaiseen ruokailuun. Myds rohkeus ja
kiinnostus tutustua muihin uusiin raaka-aineisiin ja makuihin on menetelman

tavoitteena.

Aloitin ravitsemuskasvatustuokion keskustellen lapsien kanssa siitd, mita
kasvikset ovat ja mitkd ovat heidan lempikasviksia, -hedelmia tai -marjoja.
Kerroin lyhyesti, miksi kasviksia, hedelmia ja marjoja pitaisi sy6da.

Koska niista saadaan tarkeitd ravintoaineita kasvamiseen ja
jaksamiseen sekd ne ovat terveellisia. Niitéa tulisi syoda useita
kertoja paivassa, monipuolisesti 5—6 kourallista paivassa. (Jokainen
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voi samalla laittaa oman kaden kouraan ja katsoa minka kokoisen

kourallisen verran heidan tulisi sy6da).

Sen jalkeen tunnistettin muutamia kuvia kasviksista (paaryna, parsakaalli,
munakoiso, paprika, vesimeloni, appelsiini, banaani, viinirypaleet ja omena.)

Taman jalkeen vuorossa oli lilkuntaleikki:

Kasvaako kurkku puussa? —liikuntaleikki

Leikissa tutustutaan kasvisten nimiin ja siihen, kasvavatko kasvikset maan alla,
kuten esimerkiksi, juurekset, vai maan pinnalla niin kuin vihannekset, vai
puussa tai pensaassa, kuten hedelmét ja marjat. Joskus maarittely on
hankalaa, joten ohjaaja voi valita helpoimpia kasviksia. Luokittelun ihmettely

yhdessa voi olla kiinnostavaa ja hauskaa puuhaa lapsille.

Sovitaan, miten eri kasvupaikkoja esitetaan,

« Kun ohjaaja mainitsee maan alla kasvavan kasviksen, menndédn maahan
makaamaan.

« Jos kasvupaikka on puu tai pensas noustaan seisomaan kadet levallaan.

e Muut kasvikset voidaan luokitella maan pinnalla kasvaviksi, ja niitd
voidaan esittaa kyykistymalla sykkyralle. Tahan ryhmé&an kuuluvat
esimerkiksi vihannekset ja osa marjoista (mansikka, mustikan varvut).

o Jokaisesta naytetddn esimerkit, jonka jalkeen lapst itse miettivat
kasvupaikkoja ja tarvittaessa heité avustetaan.

o Kasvikset, hedelmat ja marjat, jotka leikkiin valittiin: porkkana, peruna,
sipuli, punajuuri, salaatti, herkkusieni mansikka, raparperi, omena,

banaani, luumu, vadelma ja appelsiini.
(Ruokatieto, 2012.)

Liikuntaleikin jalkeen tutustuttiin hedelmiin tarkemmin makulautasen muodossa.
Lapset menivat pieniin ryhmiin ja jokaiseen ryhmaan annettin oma
makulautanen, jolla olevia hedelmia he tunnustelivat maku- ja hajuaistein. Milt&a

hedelma haisee? Miltd hedelma maistuu? Alla olevassa kuvassa (kuva 1) nakyy
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makulautanen ja lasten aisittavana olevat hedelméat: omena, vesimeloni, Kiivi,

viinirypale ja luumu.

Kuva 1. Makulautanen (Piritta Sorsa)

Tarvittaessa lapsille annettaisiin  adjektiiveja, joilla he itse pystyisivat
kuvailemaan hedelmid. Kun maku- ja hajuaistit oli "heratelty”, tutustuttiin
kasviksiin taiteen muodossa. Jokainen sai rakentaa omanlaisensa, nakoisensa
ja haluamansa taideteoksen kasvispaloista. Mielikuvitus paastettiin valloilleen ja
samalla tutustuttiin kasvisten ulkonakoon tunto- ja n&koaistein. Apuna kaytettiin
hammastikkuja. Alla olevassa kuvassa (kuva 2) nakyvat kasvikset, joista tehtiin
taidetta: paprika, porkkana, kirsikkatomaatti, viinirypale, kukkakaali, kurkku ja
salaatti. Tarkoituksena oli, etta kasviksia olisi monenmuotoisia, -nakoéisia ja -

tuntuisia.
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Kuva 2. Taidetta kasviksista (Piritta Sorsa)

Taidetta kasviksista-osioon halusin kayttaa eniten aikaa tuokiossa. Halusin, etta
lapsilla olisi aikaa miettid, ja tutustua rauhassa kasviksiin niin, ettd jokaisella
olisi mahdollisuus tehda rauhassa taideteoksiaan. Ravitsemuskasvatustuokion
jarjestelyt sitovat ohjaajia mukaan toimintaan ja henkilokunnan avustusta.
Minun lisédksi apuna tuokiossani oli ohjaaja ja paivakodin henkildkunta.
Toiminnassa tulee ottaa huomioon niin hygienia kuin tyéskentelyn turvallisuus
sekd lasten allergiat. Tekemassani tuokiossa otettiin  kaikki osa-alueet
huomioon, huolehdimme raaka-aineiden ja ty6valineiden oikeaoppisesta
hygieniasta, ja kasittelystd seka lasten késienpesusta ennen kuin aloitimme
tutustumisen kasviksiin ja hedelmiin. Kaytimme tuokiossa mahdollisemman

paljon kotimaisia kasviksia ja hedelmiéa.

Sapere-tuokion jalkeen pidin myos henkilokunnalle pienimuotoisen tuokion,
jossa kerroin tietoa sapere-menetelmasta ja annoin ideoita mahdollisille tuleville
toteutuksille. Henkilokuntaa haastatellen tuli esille, ettd he ovat tehneet
ravitsemuskasvatusta tietAmattddn, muun muassa kaymalla metsaretkilla

keramaassa mustikoita ja leipomalla yhdessa lasten kanssa.
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7.2 Tuokio kaytdnnossa ja havannoinnin johtopaatokset

Ravitsemuskasvatustuokion alussa lapset ujostelivat hieman, mutta nopeasti he
rohkenivat viittaamaan kysymyksiini. Lempikasviksia, -hedelmia tai -marjoja
kyseltdessa ylivoimaiseksi suosiksi nousi mansikka. Kuvien tunnistamisessa
ainoa vieraampi kasvis oli munakoiso, jota lapset eivat tunnistaneet, mutta se
on monelle vanhemmallekin vieraampi kasvis. Kuitenkin muutama lapsi kertoi

syoneensa munakoisoa, vaikka ei tunnistanut sitéa kuvasta.

Lapsen tapa toimia tuli hyvin esille liikuntaleikin aikana, silla leikissa olivat kaikki
mukana ja leikin loputtua jai tunne, ettd he olisivat voineet jatkaa viela leikkia.
Leikissa osa tiesi hyvin, missa mikékin kasvis, hedelma tai marja kasvaa. Vain
muutaman kasviksen kohdalla jouduttiin miettim&&n yhdessa. On tarkeaa, etta
lapset saavat leikkid, ja he innostuvat yleensa leikista kuin leikista. Uskoisin
ruokamaailmaan ja ruoka-aiheisten leikkien toimivan hyvin, jos paivakoti
jatkossa kokeilisi muuttaen esimerkiksi tuttuja leikkeja ruoka-aiheisiksi. Naita
leikkejd ovat esimerkiksi "Vettd kengdssad”, jolloin etsitdan pari oikeilla
kasviksilla tai ruoka-ainekorteilla tai "Kim-leikki”. "Kim-leikissd" valitaan pdydalle
muutamia esineitd, jonka jalkeen valitaan yksi henkild, joka poistaa esineista
yhden ja tdméan aikana muut leikkijat kaantyvat selin. Sitten arvaillaan, mika
esineistd on kadonnut. Leikin voi soveltaa hyvin kayttamalla ruokamaailmaan
littyvd& materiaalia. (Koistinen & Ruhanen 2009, 21.) Leikkien kautta lapset
tutustuvat samalla eri raaka-aineisiin ja ruokiin, ja tata kautta ne tulisivat

tutummaksi.

Hedelmia maistellessa pienempien eli alle 3-vuotiaiden keskuudessa esiintyi
enemman ennakkoluuloja ja heidan pdydasséa hedelmia lahdettiin maistelemaan
varoen ja vahan kerrallaan. Esimerkiksi yksi lapsista ei halunnut sydda luumua
ja toinen kieltaytyi vesimelonin kohdalla. Kun taas isommat lapset 4-5-vuotiaat
maistelivat innokkaina jokaista hedelm&éa niin, ettd hedelmét sydtiin viimeisia
paloja myéten. Ylivoimaiseksi suosiksi hedelmistd nousi kiivi, mika yllatti niin
minut kuin henkilokunnan, silla kiivi oli makulautasesta erikoisin ja vierain
hedelm&. Luulen, etta Kiivid tarjotaan vahemman, koska se on niin herkasti

allergisoiva. Mielestani myds vanhemmilla on osuutta asiaan sen suhteen, etta
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lapsista tulee helposti yksipuolisia syojia, ja niista yleisistd ruokainhokeista tai
vieraimmista raaka-aineista tulee koko lapsuuden kestavia inhokkeja. Koska
usein vanhemmat olettavat, etteivat lapset kuitenkaan tykkaa jostakin ja taman
vuoksi eivat edes lahde tarjoamaan. Tydskennellessani pikaruokaravintolassa
huomioin usein, ettd vanhemmat jattivat lapsensa hampurilaisesta suolakurkun
automaattisesti pois lapselta itseltddn kysymaéttd, vanhempien olettaessa

suolakurkun olevan lapsen "inhokki”.

Sanoja, joilla lapset kuvasivat hedelmien makua ja hajua olivat melko
yksipuoleisia eivatka he Ioytaneet sanoja kuvaamaan niiden makua tai hajua.
Lasten mielesta kaikki hedelmat olivat hyvan makuisia. Kun avustimme lapsia
muutamilla  adjektiiveilla, |6ytyi hedelmille seuraavanlaisia kuvauksia.
Vesimeloni ja viinirypéle olivat maultaan makeita, kun taas Kkiivi maistui
kirpealtd, luumu ja viinirypale maistuivat pehmealtd. Yksi lapsista kuvaili
hedelmi& hauskalla tavalla, h&n sanoi: "vesimelonin maun muistuttavan karkkia
ja luumun maku muistutti maitoa”. Tama osio toi juuri esille sen, kuinka lapsilla
riittdd mielikuvitusta ja aina ei voi arvata mita heidan mielessa liikkuu. Ja siksi
on tarkedéd muistaa vastaavanlaisia aistikokemuksia tehdessa ettei oikeaa tai

vaaraa aistituntemusta ole.

Taidetta kasviksista—osiossa lapset paasivat ilmaisemaan luovuutta ja
taiteellisuutta "askartelemalla” kasviksista taideteoksia. Taman tarkoituksena oli
tutustua kasviksiin tunnustellen ja ruualla leikkien. Tosin muistutin lapsille, etta
"ruvalla ei saa leikkia” oikeissa ruokailutilanteissa. Makukoulut ovat
poikkeuksellisia tilanteita, jolloin ruokiin tutustutaan ja silloin on lupa leikkia.
Askartelutuokion aluksi lapset hieman pohtivat ja mietiskelivat, mita he lahtisivat
toteuttamaan. Alla olevassa kuvassa nakyy kuinka luovia taideteoksia lapset

saivat lopulta aikaan.
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Kuva 3. Lasten tekemat tuotokset kasviksista (Piritta Sorsa)

Aiemmissa Sapere-tutkimuksissa ollaan todettu lasten hyvaksyvan eri raaka-
aineet ja ruoat paremmin, kun he ovat paasseet tutustumaan niihin kunnolla
eikd syominen ole ollut pakonomaista. Useasti ruokailutilanteet niin
paivakodissa kuin kotonakin toimivat "lautanen tyhjaksi” -periaatteella, mika voi
olla lapselle hyvinkin pakottava ja epamiellyttava tilanne. Hanelle ei anneta
aikaa tutustua ruokaan. Lapsi hadin tuskin tietdd, mitd hanelle syotetaan,
kunhan lapsi vain sy6 mahan tayteen ja lautasen tyhjaksi. Mutta onneksi
useassa paivakodissa ollaan tehty muutoksia asiaan sekéd lahdetty Sapere-
hankkeen avulla muuttamaan ruokailuperiaatteita toisiksi. Havaitsin tuokiossani,
kuinka lapset maistelivat hedelmia innokkaina, ja vaikka tarkoitus oli, etta
jokainen maistaisi halutessaan jokaista hedelmaa kerran, soivat lapset
varaamani hedelmalautaset tyhjiksi. Uskoisin sen johtuvan juuri siita, etta
tuokioni ei ollut virallinen ruokailutilanne vaan tutustumista ja “leikkimista”

ruualla.

Pitamani tuokion jalkeen uskoisin lasten myds innostuvan aiheesta kuin

aiheesta liittyen ruokamaailmaan ja eri raaka-aineisiin, kunhan se tapahtuu
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leikkimalla, tutkimalla tai muulla lapselle tutulla tavalla. Tutkimusten mukaan
lasten kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytt6 on vahdaistd, mutta uskoisin

Sapere- toiminnalla olevan positiivista vaikutusta muutokseen.

Mielestani Sapere-tuokioni onnistui kokonaisuudessaan hyvin ja sain lapset
innostumaan tehtévistéd. Lapset ottivat tuokion mielenkiinnolla vastaan,
kuuntelivat tarkasti ja jaksoivat keskittya koko tuokion ajan. Siispa tuokioon
kaytetty 45 minuuttia oli juuri sopiva aika taman ikaisten lasten jaksamiselle ja
keskittymiselle. Tuokion pitdmisesta jai positiivinen kuva, ja lasten innokkaasta
asenteesta paatellen he olisivat olleet valmiita toiseenkin tuokioon. Kasvisten ja
hedelmien valinnassa mielestani onnistuin. Kaikki kasvikset ja hedelméat eivat
olleet niin tuttuja, etta niiden tunnistaminen olisi ollut lilan helppoa lapsille.
Kuvien tunnistamisessa olisin voinut olla vuorovaikutteisempi, kertomalla
esimerkkeja kuvissa olevien kasvisten tunnistamiseen. Alussa olisin my6s
voinut kuunnella enemman lasten ajatuksia, niin ettd olisimme voineet
keskustella esimerkiksi siitd, onko heidan tai mummolan pihalla kasvimaata tai
ovatko lapset kdyneet marjassa. Talla tavoin lapsilla olisi varmasti herannyt
jotain ajatuksia tai kysymksia aiheeseen liittyen.

Tuokion aikana tuli esille selkeasti, ettd hedelmien maun ja hajun kuvaaminen
sanoin osoittautui haasteelliseksi. Aistituntemusten kuvaaminen voi joskus olla
hieman haastavaa. Varsinkin nain pienten lasten keskuudessa, joilla
sanavarasto ei ole viela niin laaja. Helposti kuvaillaan vain sanoilla hyvaa tai
pahaa. Tosin en kuullut kenenkdan sanovan, etta jokin olisi ollut pahaa, miké on
positivinen asia. Suppean sanavaraston vuoksi olisi taytynyt kayttaa
aistikokemuksia kuvaavia adjektiiveja enemman apuna, jotta olisin saanut
parempia tuloksia heidan aistikokemuksistaan. Jos voisin tehdd makulautas-
kokeilun uudelleen, tekisin sen niin, ettd kavisimme hedelmat lapi yhdessa
haistellen ja maistellen. Liséksi antaisin valmiiksi jokaiselle hedelmalle
muutamia makuja kuvaavia sanoja, joista lapset saisivat paattaa, mika kuvaus
sopisi parhaiten kyseiselle hedelmalle. Positiivista kuitenkin oli, ettd lapsille
maistuivat hedelmat hyvin, eikd nirsoilua tai syomatta jattamista havaittu kuin

parilla pienemmalla lapsella.
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Aiheen valinta lapsille oli mielestani sopiva ja hyva, koska luulen, etta kasvisten
varikkyys itsessdédn luo mielenkiintoa. On tarke&&, ettd lapset saadaan
innostumaan kasvisten, hedelmien ja marjojen syonnista jo varhaisessa
vaiheessa, koska ennakkoluulojen muuttaminen on kasvaessa tydolaampaa.
Pienikin ikéero varhaisessa idssa voi vaikuttaa. Maistelutuokiossa huomattiin,
ettd 3-vuotiaat lapset olivat ennakkoluuloisempia kuin 4-5-vuotiaat lapset.
Koska lapsille tyypillistd on neofobia eli varautuneisuus uutta ruokaa tai makua
kohtaan, voisi olla, ettd seuraavalla kerralla samoja hedelmia tarjottaessa

uskaltaisivat myos pienimmat lapset maistella naita.

Jos olisin paassyt pitamaan useamman kuin yhden ravitsemuskasvatustuokion
olisin voinut havainnoida enemman. Nain olisin saanut laajempia tuloksia ja
voinut vertailla tilanteita keskenaan esimerkiksi siita, kuinka lapset rohkenevat
maistelemaan uusia makuja, ja minkalaiset raaka-aineet herattavat eniten
ennakkoluuloja. Huomasin myds sen, kuinka tarkeda olisi tutustua eri aisteihin
tarkemmin, ennen kuin aloittaa laajemmin toteuttamaan erilaisia

aistikokemuksia raaka-aineiden kanssa.

7.3 Oppaan laatiminen

Opinnaytetyoni tuotos on leikki-ikéisen lapsen ravitsemusopas. Opas siséltaa
leikki-ikaisen lapsen ravitsemussuositukset, tietoa tarvittavista
energiaravintoaineista ja tarkempaa tietoa suolasta, rasvasta, sokerista ja
maidosta seka niiden kayttosuosituksista. Valitsin oppaaseen lapsen
ravitsemukseen liittyvia tietoja, joissa huomioin toimeksiantajan toiveet. Oppaan
lahteend k&ytin ravitsemusneuvottelukunnan laatimia ravitsemussuosituksia
leikki-ikaisille lapsille. Valitsin oppaaseen lasten ravitsemuksen keskeisimmat
suositukset, ja my6s haastavimmat asiat lapsiperheen arjessa. Lapsena ollaan
herkasti nirsoja ja ennakkoluuloisia uusille ruoille ja raaka-aineille, tama voi
osoittautua haastavaksi niin vanhemmalle kuin paivakodin henkilékunnalle. Tein
oppaaseen osion, johon kokosin vinkkeja arjen haastaviin ongelmiin. Loppuun
kokosin tietoa Sapere-menetelmasta, jotta menetelma tulisi tutuksi myds lasten

vanhemmille. Halusin tehd& oppaasta mahdollisimman helppolukuisen, selkean
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ja kiinnostusta herattavan. Yritin valttdd liian pitkia teksteja, jottei oppaan
lukeminen kavisi tyolaaksi. Tavoitteeni oli tehdd jokaisesta sivusta ytimekas,
kokoamalla asiat omiin laatikoihin Iyhyi virkkein. Tama osoittautui jossain
vaiheessa melko haasteelliseksi, koska lasten ravitsemukseen liittyen [6ytyy

paljon hyvaa ja tarkeaa tietoa seka materiaalia.

Mielestani asettamani tavoitteet oppaalle tayttyivat ja sain lopputuloksesta
onnistuneen. Varikkailla sivuilla halusin luoda mielenkiintoa lukijaan ja lyhyilla
ytimekkailla tietopakeitella pyrin sailyttamaan lukijan kiinnostuksen. Mielestani
sain  koottua tarkeimpida asioita oppaaseen leikki-ikdisen lapsen
ravitsemuksesta. Paatin kuvata runsaasti piilosokeria sisaltavat elintarvikkeet
itse, jotta sain haluamani elintarvikkeet esille lasten ruokavaliota ajatellen.
Monessa perheessa tarjotaan lapsille elintarvikkeita, jotka sisaltavat
yllattavankin paljon sokeria.

8 Kehitysehdotukset

Koen, ettd opinnaytetyostdni on  hydtyd  paivakoti  Siilinpiiloon
ravitsemuskasvatuksessa. Toivon, etta pitamani ravitsemuskasvatustuokio
antaisi paivakodille mahdollisuuksia jatkaa Sapere-menetelmé&é, kun he ovat
nahneet ja kokeneet yhdenlaisen tavan lahestya ruokamaailmaa. Paivéakodin
aktiivisesta toiminnasta pdaatellen luulen ja toivon, ettd innostus vastaaviin
tapahtumiin, retkiin ja ruokamaailmaan tutustuminen jatkuisivat. Sapere-
toiminnan jatkaminen vaatii henkilokunnan asennemuutosta, koska sen
suunnitteleminen ja toteuttaminen vaativat resusseja sekéa aikaa. Paivakoti saa
kayttoonsa laatimani oppaan, josta toivon olevan hyotya tulevaisuudessa. Opas
jaetaan myds paivakodin lasten vanhemmille ja toivon, etta sen siséllésta on

niin apua kuin hyotya perheiden arkeen.

Opinnaytetyolleni olisi jatkokehitysmahdollisuuksia runsaasti, silla Sapere-
menetelmaa voitaisiin toteuttaa laajemmin ja useana paivana seka toteuttaa

mahdollisia havainnointi- tai kyselytutkimuksia aiheeseen liittyen. Opinnaytetyon
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rajaamisen vuoksi keskityin kuitenkin vain yhteen isompaan osa-alueeseen eli
kasviksiin, hedelmiin ja marjoihin. Lasten ravitsemukseen liittyen
opinnaytetybnaiheen voisi saada viime aikoina paljon puhutusta
sormiruokailusta. Tarkoituksena on, ettd lapsi saisi omatahtoisesti ja
lapsentahtisesti toimia ruokailutilanteissa, ilman syottdmistd ja pakottamista.
Lapselle tarjotaan monipuolisesti ruokaa, ja han itse valitsee, mita sy6 sormin.
Tunnustelemalla ruokia lapsi tutustuu aistein ruokaan ja sormin syoddessa
lapsen motoriset taidot, kuten pinsettiote, kehittyvat. Sormiruokailun tavoitteena

on luoda miellyttava ja positiivinen ruokailuhetki.

Sapere-aineiston materiaaleina voi kayttdd muun muassa jogurttipulloja
tuoksupurkkeina, aistikuva-kortteja piirtamalla ja ruoka-aineiden Kkuvia
leikkaamalla aikakausilehdista. Internetissa on paljon sivuja, joista voi tulostaa
julisteita, varityskuvia, peleja tai muuta materiaalia. Paivakodista 16ytyy myo6s
varmasti kangaspusseja tunnustelutehtaviin, suurennuslaseja ja keittiovalineita.
(Koistinen & Ruhanen 2009, 19.)

Toimintaesimerkit Saperen toteuttamiseksi:

e Aistitehtavia

o Tuoksuja purkissa (hajuaisti) : Haistellaan eri hajuja laittamalla
esimerkiksi mausteita purkkeihin, mutta valtetdan vahvoja
mausteita allergioiden vuoksi. Lisaksi voidaan yrittdd yhdistaa
hajua siihen, mitd haju muistuttaa. Esimerkiksi; kaneli—pipari,
kardemumma—pulla ja banaani—banaanijogurtti.

o Haju-kuva—parit (hajuaisti): Etsitéan ruoka-aiheisia kuvia ja
laitetaan kuvista vastaavat hajut purkkeihin. Annetaan lasten
l6ytaa hajun ja kuvan avulla parit toisilleen. Esimerkiksi: sitruunan
kuva ja sitruunan pala purkissa tai sipulin kuva ja sipulia purkissa.

o Vihannesten varit (nakoaisti): Maalataan vesivareilla tai liuottomalla
erinvarisia silkkipapereita veteen etsien kasviksille oikeanlaiset

varit.



39

o Lahikuvia kasviksista (nakoaisti): Yritetdan arvata kasviksista
otetuista lahikuvista, mitd ne esittavat, esimerkiksi lahikuvat
tomaatista, appelsiinista tai kesakurpitsasta

o Arvauspiiri  (tuntoaisti): Istutaan piirisséa ja kuljetetaan yhta
elintarviketta kerrallaan selan takana vuoronperaan. Arvuutellaan
lopuksi mika se on ja samalla kuvaillaan milta se tuntui kadessa.
Esimerkkeja elintarvikkeista; keitetty kanamuna, nakkileipd tai
banaani.

o Aanilotto (kuuloaisti): Laitetaan kahteen pakasterasiaan aina
samaa ruoka-ainetta. Etsitdan jokaiselle pakasterasialle &aniparit
niita ravistamalla ja kuuntelemalla ja samalla yritetaan arvata mita
ne pitavat sisallaan. Esimerkkeja ruoka-aineista; riisi, vesi, sokeri,
murot tai jaapalat.

o Makukoulu (makuaisti): Tutustutaan perusmakuihin: makea (sokeri,
suklaa, omena), suolainen (suola, suolakurkku, kinkku), hapan
(sitruuna, piiima ) ja karvas (sekoitetaan aito kaakaojauhe veteen
tahnamaiseksi). Maistellaan eri raaka-aineita yhdistden ne
perusmakuihin. Huuhdotaan jokaisen maistamisen jalkeen suu
vedella.

Retket lahimetsaan tai luontopolulla. Paistetaan nuotiolla esimerkiksi
kasvispaloja tai tehdaan luontopolulle tehtavapolku erilaisista aisteihin
liittyvista tehtavista.

Teemaviikot : jokaiselle viikolle keksitaan oma teema

o Maitoviikko ja juustola, jolloin tutustutaan maitojen ja juustojen
makuun tai valmistetaan itse maustamattomasta jogurtista
mieleinen jogurtti sekoittamalla marjoja tai hedelmia joukkoon.

o Leipa- ja viljaviikko, jolloin leivotaan esimerkiksi leip&é tai pullaa tai
tutustutaan eri viljojen ulkon&kaoihin

o Yrttien kasvattaminen: laitetaan jokaiselle lapselle oma yrtti
kasvamaan paivakodin ikkunalaudalle ja kastellaan yrtteja
paivittdin.  Yrtit voidaan laittaa kasvamaan esimerkiksi

jogurttipurkkeihin.
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e Leipominen: leivotaan lasten kanssa sampyloitd ja hyddynnetdan
vuodenaikoja tekemalla esimerkiksi joulun aikaan pipareita tai
joulutorttuja ja laskiaispullia laskiaisen aikaan.

e Muutetaan leikit ruoka-aiheisiksi tai kaytetddn ruokamaailmaan liittyvaa
materiaalia, esimerkiksi: suunnistusleikki niin, ettd suunnistetaan ruoka-
aiheisten merkkien mukaan.

(Koistinen & Ruhanen 2009, 20-46.)

9 Pohdinta

Kokonaisuutta ajatellen ravitsemuskasvatustuokio oli mukava ja onnistunut.
Huomasin tuokiota toteuttaessani, ettd lapset innostuivat toiminnasta ja
osallistuivat ennakkoluulottomasti  tehtaviin. Kaytannoén toteuttamisessa

kuitenkin huomasin pari kohtaa, jotka olisin voinut tehda toisin.

Jos paivéakoti Siilinpiilo innostuu jatkamaan Sapere-toimintaa, uskoisin sen
tuovan positiivisia tuloksia lasten ruokailutottumuksien kehittymisessa.
Ravitsemusoppaasta sain tehtya mieleisen ja toivon, ettd lasten vanhemmat
pitdvat tarkeana sitd, kuinka vaikuttaa lasten ruokailutottumuksiin ja
ruokavalioon jo varhaisessa vaiheessa lapsuutta. Kaikki tyd edistaa lasten
terveytta ja heidan tulevaisuuttaan. Olisi toivottavaa, ettd lapsiperheiden arjesta
l6ytyisi ruokailutilanteille kiirrettoméat hetket ja vanhemmilla olisi aikaa

ruoanvalmistukseen yhdessa lasten kanssa.

Tiina Tiilikaisen haastattelusta sain paljon positiivisia ajatuksia seka hyvia
kokemuksia Sapere-toiminnasta, ja oli ilo kuulla, etta heilla oli havaittu nakyvia
tuloksia asiassa. Myds aiemmat tutkimukset ja Jyvaskylan Sapere- hanke ovat
saaneet positiivisia tuloksia ja muutoksia lasten ruokailutottumuksissa
parempaan suuntaan. Tulevaisuuden kannalta olisi merkittdvaa, jos Sapere-
hanke laajenesi edelleen ja saataisiin lisda paivakoteja mukaan hankkeeseen.
Internetista saa paljon tietoa ja materiaalia aiheesen liittyen. Muun muassa

Aistien avulla ruokamaailmaan-kasikirja (Koistinen ja Ruhanen 2009) on
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erinomainen apuvéline toiminnan toteuttamiseksi, mutta se vaatii vain aikuisilta

asennemuutosta.

Opinnaytetydssani kaytin teoreettisia ja luotettavia tietolahteita liittyen lasten
ravitsemukseen ja ravitsemuskasvatukseen, joten opinndytetyoni voidaan
osoittaa taltd osin luotettavaksi. Opinnaytetyota tehdessani sain paljon lisda
asiantuntemusta lasten ravitsemukseen liittyen ja halu vaikuttaa lasten
ravitsemukselliseen kehittymiseen kasvoi koko ajan tyotd tehtdessa.
Toistaiseksi kuitenkin vaikuttamiseni jaa taltd osin vain opinnaytetyéhoni ja

oman lapsen ruokavalion ja ruokailutottumusten vaikuttamiseen.
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vahaiseksi

a marjojen syonti jaa

O Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio on kasvavalle lapselle tarkeaa

(Kuva:Maito ja Terveys)

Lautasmalli,

ruokaympyra tai —
kolmio ovat hyvana

apuna

leikKi-ikdiseh lapsen

ruokavalio-

suunnhittelussa ja

toteutuksessa!
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Rasvan osuus energian saannista tulisi olla 25-35 %,

josta kovien rasvojen osuus on noin 10 %.
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MARIOJA paivassa

Omah Kourah kKokoinen ahnos
5_ 6 KASVIKSTA, HEDELMIA tai

(Kuva: Piritta Sorsa)

Hyvia D-vitamiinin ldhteita ovat muun
muassa kala, vitaminoidut
maitovalmisteet, ravintorasvat ja

kanamuna.

Tarkeita ravintokuidun, C-
Vitamiinin ja muiden
ravintoaineiden |ahteitd!

D-vitamiinia tarvitaan erityisesti

kasvuun ja luuston kehittymiseen.

D-vitamiinin saantia on
tdydennettava antamalla D-
vitamiinivalmistetta
ympari vuoden ;
e Alle 2 —vuotiaille 10 pg/vrk
e 2-18 —vuotiaille 7,5 pg/vrk
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SUOLA ¢ RASVA

Suolan saanti tulisi olla vahaista ja
sen kayttéon tulisi kiinnittad huomiota

lapsesta asti!

Runsaasti suolaa
sisaltavia ruokia :

valmisruoat, venhaleipa,

makkara

Pehmeit rasvat
Kasvidljyt, margariinit, etenkin rypsi- ja
oliividljy seka auringonkukka-, maissi- ja
soijadljy.
e Tarvitaan erityisesti kasvuun,
hermoston ja kehitykseen
e Alentavat kolesterolipitoisuutta

seka verenpainetta

Kovat rasvat

Suolan kayttosuositukset:

Alle 1 —vuotiailla suolaton

ruokavalio
1 1

Alle 3 —vuotiailla enintaan
3g / vrk

Yli 3 —vuotiailla 6-7 g / vrk

Ruokavaliossa tulisi suosia
pehmeita rasvoja, niiden
terveellisyyden vuoksi. Tulisi
suosia vaharasvaisia tai
rasvattomia maito- ja

lihavalmisteita.

Yleensa eldinkunnan rasvat (poikkeuksena
kala), voi, kookosrasva ja rasvaiset
maitovalmisteet
e Lisdavat sydan- ja verisuonitautien
riskia

e Tyypin 2 diabeteksen riskia

—

Runsaasti kovaa rasvaa eli
piilorasvaa sisaltavia tuotteita
ovat: rasvaiset maitotuotteet (mm.
juusto), rasvaiset lihavalmisteet ,

useat valmisruoat ja makkara
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SOKERI

Lasten ruokavaliossa, jossa energian tarve on alle 8 MJ sokerin

osuus tulisi olla enintaan noin 10 % energian saannista.

Makeaa tulisi syéda harkitusti ja
huolehtien, ettd kerta-annos on riittdvan
pieni.

Sopivin aika pienelle makeah hetkelle
olisi heti ruokailun jalkeen.

PIILOSOKERI?

Monet elintarvikkeet sisaltavat

sokeria, jota syddaan usein
) . Maito on paras
tiedostamatta runsaastikin. . . .
ruokajuoma ja vesi

janojuomaksi!
Piilosokeria sisaltavia tuotteita

ovat: aamiaismurot,
mehujuomat, valmismehukeitot, Paivittéin voi juoda

jogurtit, ketsuppi, tuoremehu.. lasillisen taysmehua!

-

o\

Vain satunnaisesti;

mehuja/mehujuomia,
sokeroituja virvoitusjuomia ja
sokeroituja tai rasvaisia
maito- , kaakao- ja

jogurttijuomia

&

)
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TIESITKO ETTA...

Pillimehu Sokeroidut murot Taysmehu

10 palaa

Marjajogurtti

Suklaapatukka

(Kuvat: Piritta Sorsa)



MAITO

Maitovalmisteita suositellaan tarjottavaksi leikki-ikaisille 6 dI paivassa.
Maitovalmisteiden rasva on enimmakseen kovaa rasvaa, joten tulisi suosia

vaharasvaisia tai rasvattomia maitotuotteita.

Vahva (uusto ja hampaat
kehittyvat Kasvuiassa,
Joten riittdva Kalsiumin saanti
onh tarkeaa lapsille.

Maito ja maitovalmisteet
sisaltdvat monipuolisesti
valttamattomia ravintoaineita,
proteiinia, kalsiumia, jodia ja
B- ryhman vitamiineja

+ vitaminoidut maitovalmisteet
ovat erinomainen D-vitamiinin
lahde.

(Kuva: Piritta Sorsa)
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VINKKEJA LAPSIPERHEEN
ARKEEN:

‘Pakottaminen,
tuputtaminen,
suostuttelu, lahjonta
OVat Vaaria
lahestymistapoja
ruokailuunt

Lapsi ottaa mallia muista myds
ruokapyodassa, siispa uuden ruoan
hyvaksymiseen voi vaikuttaa, jos
lapsi nakee aikuisen sy6van

samaa ruokaal

My®onteinen ilmapiiri
ruokailuhetkissa ja —kokemuksissa
antavat positiivisia tuloksia

ruokaan suhtautumisessa!

Ota lapsi mukaah ruoanlaittoon ; [apsi VOi
avustaa pilkkoessa paivan salaattia tai olla
apuna poydan Kattamisessa!
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SAPERE-MENETELMA

Lapsi tutustuu ruokaan
aistien avulla; katsomalla,
tunnustelemalla,
haistamalla, kuuntelemalla
ja maistamalla

Kun ruokaan tutustutaan
leikkimielisesti, iloisesti ja
ilman pakoitteita jaa
lapsille miellyttavampi
kokemus

Tavoitteena on, etta lapsi
oppisi ilmaisemaan

tuntemuksiaan sanallisesti

/Mité Sapere on kéyténnéssé?\

Raaka-aineiden (esim.
mausteiden) tuoksuttelua
ja arvuuttelua
Teemaviikot
(Sadonkorjuujuhla,
maitoviikko, leipaviikko
jne.)

Retket metsaan
tutustumaan marjoihin,
torille tai lahikauppaan
ostoksille
Ruoanvalmistusta yhdessa

aikuisten kanssa

v

(Kuva: Piritta Sorsa)

Kuvassa on lasten tekemat taideteokset,
Sapere-tuokiolta; ” taidetta kasviksista”.
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Hyoayllisia linkke)a:

www.kasvikset.fi

www.ruokatieto.fi

www.thl fi

Lapsi, perhe ja ruoka (STM 2004)
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/lapsi.perhe.ruoka.pdf
Suomalaiset ravitsemussuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005) :
http://wwwb.mmm fi/ravitsemusneuvottelukunta/FIN11112005.pdf
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (STM 2005) :
http://www.nuorisuomi.fi/files/ns/julkaisut/varhaiskasliiksuo_2005.pdf
Sapere-mentelma

http://peda.net/veraja/projekti/saperemenetelma

http://www.jarkipalaa



