Marika Ahtiainen

EVAITA ELAMAAN — RAVITSEMUSAIHEISET TUOKIOT
HAKAMETSAN PAIVAKODIN ESIKOULUIKAISILLE

Hoitotyon koulutusohjelma
2014

O
samk 0’

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



EVAITA ELAMAAN — RAVITSEMUSAIHEISET TUOKIOT HAKAMETSAN
PAIVAKODIN ESIKOULUIKAISILLE

Ahtiainen, Marika

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Hoitoty6n koulutusohjelma
Maaliskuu 2014

Ohjaaja: Lahtinen, Elina
Sivumaara: 47

Liitteita: 6

Asiasanat: esikouluikainen, ravitsemussuositukset, ravitsemuskasvatus, projekti

Taman opinndytetyon aiheena oli ravitsemusaiheiset tuokiot Hakametsan paivakodin
esikouluikdisille. Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssd Uudessakaupungissa sijait-
sevan Hakametsan péivakodin kanssa. Tdmé& opinndytetyd toteutettiin projektina,
jonka tarkoituksena oli jarjestad Hakametsdn pdivakotiin Evaita elamaan - ravitse-
musaiheisia tuokioita. Tuokioiden kohderyhman& olivat péivakodin esikouluikéiset
lapset. Tavoitteena oli, ettd lasten tietdmys ruoasta, ruoan alkuperéstd ja ruoka-
annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan lisééntyisi erilaisten menetelmien avul-
la. Terveydenhoitajaopiskelijan henkilokohtaisia tavoitteita oli osata suunnitella, to-
teuttaa ja arvioida projektia sekd kehittdd omaa ammatillista osaamista esikoulu-
ikdisen ravitsemuksesta, ravitsemuskasvatuksesta ja ravitsemuskasvatuksen toteut-
tamisesta opinndytetyodssa kaytettavien menetelmien keinoin.

Opinndytetyontekijé jarjesti paivakodin esikouluikaisille lapsille ravitsemusaiheisia
tuokioita, joissa lapset péésivat tutustumaan ruoan alkuperéén, ravitsemussuosituk-
siin ja ruoka-annoksen koostamiseen lautasmallin mukaan. Tuokioita jérjestettiin yh-
teensd kolme. Jokaisella tuokiolla oli oma teemansa, jotka olivat: maito, kasvikset,
hedelmat ja marjat sek& lautasmalli. Tuokioissa ravitsemuskasvatusta toteutettiin eri-
laisten menetelmien avulla. Menetelmina kéytettiin muun muassa leikkeja, videota,
keskusteluja, askartelua, satua ja loruja.

Tuokioihin osallistuneet pdivakodin henkilékunnan jasenet arvioivat projektin onnis-
tumista ja tavoitteiden saavuttamista arviointilomakkeen avulla. Opinnaytetyontekija
arvioi tavoitteiden saavuttamista myos lapsien kanssa luetun aukkotarinan avulla,
jossa kerrattiin tuokioiden aikana kasiteltyja asioita. Tavoitteiden saavuttamista arvi-
oitiin my6s opinndytetyontekijan omien havaintojen ja aikataulussa pysymisen poh-
jalta. Henkilokunnalta saadun palautteen mukaan projekti edisti lasten tietamysta
ruoasta, ruoan alkuperésta ja ruoka-annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan.
Palautteen mukaan aihe oli kohderyhman lapsille tarked, merkityksellinen ja kiinnos-
tava. Henkilokunta koki, ettd kdytetyt menetelmét olivat toimivia lasten ravitsemus-
kasvatuksessa. Aukkotarinan avulla opinnaytetydntekija huomasi, ettd lapset muisti-
vat hyvin tuokioiden aikana kasiteltyja asioita ja tiesivat paljon esimerkiksi ruoan
alkuperésta ja lautasmallinmukaisesta aterian koostamisesta. Omien havaintojen ja
saadun palautteen perusteella tuokiot toteutuivat hyvin ja tavoitteet saavutettiin. Sa-
mantapaisia projekteja olisi hyva tehdd jatkossa myds muihin paivékoteihin. Téassa
projektissa kéytetyt menetelmat ja raportti jaivat kohdeorganisaation kayttoén. Me-
netelmat voisivat jatkossa toimia yhtend tyokaluna ravitsemuskasvatuksessa.
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The topic of this thesis was nutrition-themed activities for pre-schoolers at Hakamet-
sé daycare. The thesis was carried out in co-operation with Hakametsa daycare situ-
ated in Uusikaupunki, Finland. The thesis was executed as a project, with the objec-
tive to arrange Provisions for life - nutrition-themed activities for Hakametsa dayca-
re. The target group of the activities was the daycare’s pre-schoolers. By using diffe-
rent methods, the aim was to build the children’s knowledge on food and its origins
as well as educate children on putting their plates together according to the healthy
eating plate —-model. The personal objectives of the nursing student were to be able to
plan, execute and evaluate the project as well as developing professionalism on pre-
schoolers’ nutrition, nutrition education and carrying out nutrition education through
the methods used in the thesis.

The thesis worker arranged the daycare’s pre-schoolers nutrition-themed activities,
where children were introduced the origins of food, nutrition recommendations and
putting one’s plate together according to the healthy eating plate —model. Altogether
3 activities were arranged. Each activity had their own theme, which were: milk, ve-
getables, fruit and berries and the healthy eating plate. During the activities, nutrition
education was carried out through different methods. The methods used were for
example playing, videos, discussions, arts and crafts, as well as telling stories and
rhymes.

Employees of the daycare who participated in the activities, evaluated the success of
the project and how the objectives were achieved through an evaluation form. The
thesis worker also evaluated how the objectives were achieved by reading the chil-
dren a word gap story, through which the topics discussed during the activities were
revised. Achieving the objectives was also evaluated through the thesis worker’s own
observations and by evaluating how the activities stayed on schedule. According to
the feedback given by the employees, the project enhanced the children’s knowledge
on food and its origins and arranging one’s plate according to the healthy eating plate
-model. According to the feedback, the topic was important, of significance and in-
teresting for the children. The employees found the used methods useful for chil-
dren’s nutrition education. Through the word gap story, the thesis worker noticed
that the children remembered the discussed topics well and that they knew a lot for
example about the origins of food and how to put together one’s plate according to
the healthy eating plate —model. According to the thesis worker’s own observations
and the feedback given, the activities were executed well and the objectives were



met. In the future, similar projects should be done in other daycares. The methods
used and the report were given for the use of the co-operative organization. In the
future, the methods could work as a tool in nutrition education.
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1 JOHDANTO

Lapsi tarvitsee kasvuun ja kehitykseen riittdvasti ruokaa, riittdvan monipuolista ja
ravitsevaa ruokaa seka sd&nnollista ateriarytmié. Aikuisian terveyden perusta luodaan
jo lapsuudessa. Terveydelle on merkitystd seka silla, mitd sy0 lapsena, mutta myos
silla, miten lapsi tottuu syémaan. Terveellisia elaméntapoja tulisi opetella jo lapsuu-
dessa, jolloin tapoja vasta luodaan, aikuisena eldmantapojen muuttaminen on vaike-

ampaa. (Hermanson, 2012, 149.)

Ravitsemuskasvatuksen avulla pyritddn muun muassa kehittdmaan ihmisten edelly-
tyksié huolehtia terveydellisesti suotuisasta ravitsemuksesta. Ravitsemusasiantuntijan
tulee hankkia tietoa terveyden kannalta suotuisasta ruoasta ja ravitsemuskasvatuk-
seen osallistuvien ammattihenkildiden tehtdvand on vélittad tata tietoa. Valitettava
tieto on muokattava sellaiseen muotoon, ettd se hyddyttad ihmisia heidén jokapaivéi-
sissa toimissaan. Ravitsemuskasvatus on osa terveyskasvatusta ja silld on oma sija

terveyden edistdmisen kokonaisuudessa. (Nupponen 2001, 15-17.)

Taman toiminnallisen opinndytetyon yhteistydkumppanina on Uudessakaupungissa
sijaitseva Hakametsan paivékoti. Opinndytetyon tarkoitus on jarjestdd Hakametsén
paivakotiin Evéita elamadan — ravitsemusaiheisia tuokioita — projekti. Tuokioiden
kohderyhména ovat paivéakodin esikouluikaiset lapset. Tavoitteena on, ettd lasten tie-
tdmys ruoasta, ruoan alkuperasta ja ruoka-annoksen koostamisesta lautasmallin mu-
kaan lisaantyisi erilaisten menetelmien avulla. Terveydenhoitajaopiskelijan henkil6-
kohtaisia tavoitteita on osata suunnitella, toteuttaa ja arvioida projekti seké kehittaa
omaa ammatillista osaamista esikoulu-ikéisen ravitsemuksesta, ravitsemuskasvatuk-
sesta ja ravitsemuskasvatuksen toteuttamisesta opinndytetydssa kaytettdvien mene-

telmien keinoin.



2 ESIKOULUIKAISEN RAVITSEMUSKASVATUS

Ravitsemuskasvatuksen avulla pyritdédén muun muassa kehittdmadn ihmisten edelly-
tyksié huolehtia terveydellisesti suotuisasta ravitsemuksesta. Ravitsemusasiantuntijan
tulee hankkia tietoa terveyden kannalta suotuisasta ruoasta ja ravitsemuskasvatuk-
seen osallistuvien ammattihenkildiden tehtavand on valittaa tata tietoa. Valitettava
tieto on muokattava sellaiseen muotoon, etta se hyddyttaa ihmisié heidan jokapaivai-
sissa toimissaan. Ravitsemuskasvatus on osa terveyskasvatusta ja silld on oma sija

terveyden edistdmisen kokonaisuudessa. (Nupponen 2001, 15-17.)

Ravitsemuskasvatuksella on tarked osa ihmisten omatoimisuuden, terveyden ja hy-
vinvoinnin rakentamisen kehittymisessd. Ravitsemuskasvatuksen tavoitteena on vah-
vistaa ihmisen omia edellytyksié ohjata elaméansa ja edistdd omaa ja toisten terveyt-
t4. Kyse on taidoista, tiedoista ja ymmarryksesta. Tieto maukkaan ja terveellisen ruo-
an ominaisuuksista kuuluu etenkin lasten ja nuorten varustamiseen itsenéista elamaa
varten. Ravitsemuskasvatuksen tulee edistdd monipuolisen ravitsemus- ja terveyska-
sityksen kehittymistd. Ihmisten on tarkedd ymmartdd myos, mistd ravintomme on
peréisin, millaisen elintarvikeketjun se Iapéisee ja mika on ravinnon yhteiskunnalli-
nen hinta. Ravitsemuskasvatus on siis osa yleissivistystd ja kansalaiskasvatusta.
(Nupponen 2001, 17-18.)

Ruokatieto yhdistys ry:n verkkosivuilla julkaisussa artikkelissa kasiteltiin Kuljun
Helsingin yliopistossa tekemé&é selvitystd 7-vuotiaiden késityksid ruoan alkuperésta.
Kulju tutki helsinkildisten 7-vuotiaiden kasityksiad ruoan alkuperasta. Lapsilta kysel-
tiin erilaisten ruokien kasvupaikkaa ja miten ruoka paatyy lautaselle. Kyselyssa tie-
dusteltiin leivéan, lihan, maidon, porkkanan ja makkaran reitistd. Tulosten mukaan
lapsilla ei ole selvéa késitysta siitd, mistd ruoka tulee ja miten se paatyy lautaselle.
Leivén alkupera oli lapsille kaikkein vierainta. Ylipaatansa raaka-aineiden jalostuk-
seen liittyvat tuotantovaiheet olivat vieraita. Esimerkiksi maidon késittely meijerissa
oli lapsille vierasta. Lapset eivat mydsk&an tunteneet kasvien normaalia kasvukautta.

(Ruokatieto Yhdistys ry:n www-sivut 2013.)



Kuljun mukaan lasten tietdmysta ruoan alkuperdstd heikentdd muun muassa se, etté
nykyadn ruoka ostetaan valmiina kaupasta eik& sité tuoteta itse. Kuljun mielesta las-
ten tietdmysta ruoan alkuperasta pitéisi lisatd muun muassa siksi, ettd se vaikuttaa
kulutuspéatoksiin. Kuljun mukaan ruokatietouden parantaminen kohenisi ruokakas-

vatuksella. (Ruokatieto Yhdistys ry:n www-sivut 2013.)

2.1 Ravitsemuskasvatuksen sisaltd

Ravinnolla on tarke&d merkitys ihmisen terveydelle. Sosiaali- ja terveysministerié on
laatinut ravitsemussuositukset leikki-ikaisille lapsille. Suositukset koskevat kaikkia
terveitd leikki-ikaisia lapsia. Suositukset pohjautuvat Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan suosituksiin kansanravitsemuksen kehittamisesté ja uusimpiin tutkimustulok-

siin. (Hasunen ym. 2004, 3.)

Terveyttd edistavan ravitsemuksen lahtokohtia ovat séannéllinen ateriarytmi, moni-
puolinen ruokavalio sekd omaa energiatarvetta vastaava ruokamaara. Terveellinen
ruokavalio saadaan koottua perusasioista kuten kasvisten, hedelmien ja marjojen riit-
tavasta ja saannollisestd syomisestd, oikeanlaisen rasvan laadun ja leivén valinnasta
sekd rasvattomien ja vahérasvaisten maitotuotteiden paivittdisesta nauttimisesta.
Suositusten mukainen ruokavalio edistdd terveyttd, takaa riittdvan ravinnonsaannin
sekd ennaltaehkdisee ravitsemukseen liittyvida ongelmia ja sairauksia. Omalla terve-
yskéyttaytymisella voidaan vaikuttaa omaan terveydentilaan. Parhaiten terveytta

edistavat elamantavat opitaan jo lapsuudessa. (Hasunen ym. 2004, 18-26.)

Toimiva ja sdannoéllinen ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta, péivéllisesta
sekd iltapalasta. Lapsesta ja energiantarpeesta riippuen tarvitaan liséksi joko yksi tai
kaksi valipalaa paivassa. Paaaterian koostamisen apuvélineena voidaan kayttaa lau-
tasmallia, joka antaa mallin tdysipainoisesta ateriasta. Lapsen ja aikuisen lautasmalli
koostuu samoista asioista. Lapsen ruoka-annos on vain pienempi kuin aikuisen. Ruo-
kaympyréé ja ruokakolmiota voidaan kdyttad havainnollistamaan monipuolisen ruo-
kavalion koostumusta. Koostumukseltaan monipuolisen ruokavalion saa, kun jokai-
sesta ryhmaésta valitaan jotakin. Monipuolinen ruokavalio koostuu taysjyvaviljaval-

misteista, kasviksista, hedelmistd ja marjoista, rasvattomista tai véharasvaisista mai-



tovalmisteista, lihasta tai kalasta sekd pehmeésta kasvisrasvasta. (Hasunen ym. 2004,
18-26.)

Lasten ruokavalio ennen kouluik&d -raportti (2008) kuvaa suomalaisten 0-6-
vuotiaiden lasten ravitsemusta ja ravitsemussuositusten toteutumista vuosina 2003-
2005. Raportti perustuu Tyypin | diabeteksen ennustaminen ja ehkaisy -projektin ra-
vintotutkimukseen osallistuneiden lasten (n= 2535) aineistoon. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd tuoreiden kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytto oli suosituksiin néh-
den varsin vahaista. Liha-, maito- ja viljavalmisteiden kaytto oli sen sijaan runsasta.
Pehmeiden rasvojen, kuten kala ja pehmeiden leipdrasvojen kayttomaarat olivat va-
haisid. Ruokavalion laadun havaittiin heikentyvéan vuoden idssd, sen jalkeen kun lap-
si siirtyi sydmaan samaa ruokaa muun perheen kanssa. Sokeripitoisten elintarvikkei-
den nauttiminen lisdantyi kahden vuoden iastd lahtien. Kotona hoidettavien lasten
ruokavalion havaittiin olevan ravitsemussuosituksiin nédhden laadultaan huonompaa
kuin kodin ulkopuolella hoidettujen lasten, joiden ruokavalio oli arkisin lahempana
suosituksia. Yleisesti ruokavalion havaittiin olevan arkisin parempaa kuin viikonlop-
puisin. Taustatekijoistda muun muassa &idin korkea ik&, korkea koulutus ja pieni per-
hekoko olivat yhteydessa terveellisempé&éan ruokavalioon. (Kyttédld ym. 2008, 115-
124.)

Tulosten mukaan leikki-ikéiset saivat ravinnosta liian paljon tyydyttynyttd rasvaa,
suolaa ja sakkaroosia. Lapset saivat lilan vahan monityydyttymattomié rasvahappoja.
Myods D- vitamiinin, E-vitamiinin ja raudan saanti jai suosituksiin nahden liian va-
haisiksi. Toimenpide-ehdotuksina lasten ruokavalion laadun parantamiseksi laadittiin
suositukset kasvisten, marjojen ja hedelmien sekd pehmeiden kasvitljypohjaisten
rasvojen kayton lisédminen paivittaiseen ruokavalioon. Lisaksi D-vitamiini valmis-
teiden kayttod suositellaan kaikissa iké&vaiheissa. Kovien rasvojen, sokerin ja suolan
kayttoa tulisi sen sijaan pyrkia vahentamaan. (Kyttala ym. 2008, 115-124.)

Lasten terveys (LATE) —tutkimuksessa (2007-2008) on myds selvitetty suomalaisten
lasten (n= 6506) ruokavaliota. Tutkimustulokset vastaavat pitkalti Kyttdlan ym. tut-
kimuksen tuloksia. Tulosten mukaan leikki-iké&iset lapset soivat keskimaarin 5-6 ate-
riaa paivan aikana. Liséksi puolet tutkimukseen osallistuneista leikki-ikéisista lapsis-

ta naposteli aterioiden vélissd. LATE-tutkimuksen tulosten mukaan lasten maidon ja
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leipdrasvan valinnat olivat pa&osin hyvié ja suositusten mukaisia. Haasteena nousi
vahainen, reilusti alle suositusten mukainen kasvisten kéytto ja runsas sokeripitoisten
elintarvikkeiden nauttiminen. Tulosten mukaan vain puolten leikki-ikdisten lasten
ruokavalioon sisaltyi kasviksia lounaalla ja paivallisella. Ensimmaiselld luokalla ole-
vien lasten kasvisten kayttod oli vahdisempad kuin 5-vuotiailla lapsilla. Tutkimuksen
mukaan tamé saattaa selittya sill&, ettd kouluaterioiden mittaaminen on lapsille vai-
keaa. Tulosten mukaan myds D-vitamiinin saanti oli puutteellista ja vain osa alle
leikki-ikéisista lapsista sai D-vitamiinivalmistetta sadnndllisesti. (Hakulinen-Viitanen
ym. 2010, 92-94.)

2.2 Ravitsemuskasvatuksen toteutus

Terveiden ruokatottumusten perusta rakennetaan jo varhaislapsuudessa. Pitkan ajan
kuluessa kehittyvien kansansairauksien ehkaisemiseksi on tarkeda vaikuttaa lapsen
ruokatottumuksiin jo pienestd pitden. Lapsen syominen ja ruokailutaidot kehittyvat
asteittain i&n ja taitojen kehittyessa &didin toteuttamasta syottamisesta aina lapsen it-
sendiseksi toiminnaksi. Lapsen tukeminen taitojen opettelussa on ruokanautinnon ja
syomisen pulmien ehkéisyn perusta. Tarkedd on, ettd vanhemmat luovat lapselle

otolliset olosuhteet harjoitteluun ja uuden oppimiseen. (Nurttila 2001, 99-100, 106.)

Lasten ja lapsiperheiden ravitsemuskasvatuksen tarkoituksena ja pddmaarana on lap-
sen terveen kasvun ja kehityksen turvaaminen. Taman edellytyksena on lapsen ruo-
ka- ja ruokailutottumusten idnmukainen ja suotuisa kehitys. Lapsiperheiden ravitse-
muskasvatuksen kohderyhmané ovat lahinna olleet vanhemmat. Kuitenkin myos lap-
set itse ovat aktiivisia ja tasavertaisia toimijoita kuin myds muut lapsen kanssa teke-

misissa olevat aikuiset. (Nurttila 2001, 99.)

Paivakodeissa voidaan tukea lasten terveellisia ruokatottumuksia ja ruokamieltymys-
ten kehittymista terveyttd edistdvadn suuntaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2012). Sosiaali- ja terveysministerid 2004 on laatinut suositukset lasten ruokailusta
paivahoidossa. Péivahoidossa tarjottavan ruoan tulisi olla ravitsemuksellisesti moni-
puolista, tasapainoista ja maistuvaa. Lasta kannustetaan maistamaan erilaisia ruokia.

Ravitsemuksellisena ja kasvatuksellisena tavoitteena péivékotiruokailun tulee turvata
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osaltaan lapsen kasvu ja kehitys sekd edistédé lapsen terveyttd ja hyvinvointia. Var-
haiskasvatuksen henkildston tulee ohjata lasta monipuoliseen seka vaihtelevaan ruo-
kavalioon sekda opastaa lasta omatoimiseen ruokailuun ja opettaa hyvia pdytatapoja.
Paivahoidon tehtdvana on myds antaa kodille virikkeita terveytté edistavasta ruoasta.
(Hasunen ym. 2004, 150.)

5-6-vuotiaalla lapsella on jo monia ruokailutaitoja hallinnassa. Useat syovét jo veit-
selld ja haarukalla ja osaavat syddé siististi. Monet 5-6-vuotiaat harjoittelevat otta-
maan ruokansa itse. Sopivankokoisen annoksen ottamista harjoitellaan. Joskus se on-
nistuu, mutta ei aina. Lapsi opettelee perunan kuorimista, leivan voitelua ja muita
ruokailuun liittyvia tehtavia. Viimeistaan esikouluidssé lapsi ruokailee paivéahoidossa
ja saa monenlaisia kokemuksia ruokailutilanteista. Lapsi on tdssa idssa kiinnostunut
itsestddn ja syomastéan ruoasta. Lapsi alkaa myds ymmartaa ruoan ja ravinnon mer-
kityksen omalle terveydelleen ja kasvulle. (Nurttila 2001, 105-106.) Esiopetuksessa
siirrytaan vabhitellen harjoittelemaan kouluruokailua, jolloin ohjauksen merkitys ko-
rostuu entisestdan, kun lapsi opettelee itse ruoan annostelemista ja itsendista aterioin-
tia (Opetushallituksen www-sivut 2012). Pdivahoidossa tapahtuva ruokailu ja erilai-
set ruokaan liittyvét tapahtumat ja aihepiirit antavat lapsille mahdollisuuksia moni-
puolisiin oppimiskokemuksiin (Nurttila 2001, 105-106 ).

Kouhia ja Laitila (2009) kehittivat opinndytetydsséan lautasmallityvalineen esikou-
lulaisten ravitsemuskasvatukseen. Tyovalineen tarkoituksena oli tukea osaltaan pai-
vakotien ravitsemuskasvatusta. Tyovéline kehitettiin Keravan kaupungin Paivolan-
kaaren paivakodin esikouluikdisille lapsille. Taustana tyévélineen kehittamiseen oli
Lapsen ja nuoren hyva arki —hanke, jonka tavoitteena oli uusien tyovélineiden kehit-
tdminen lasten ja nuorten hyvinvoinnin tueksi. Lautasmallityovélineen tarkoituksena
oli ohjata lapsia valitsemaan ruokia lautasmallin mukaisesti ja edistéa lasten terveel-
listen ruokatottumusten kehittymista, itseoppimista sekéd luoda uusia oppimiskoke-

muksia ja tukea lasten péivittéisia ruokavalintoja. (Kouhia & Laitila 2009, 3-7.)

Lautasmallityovéline kehitettiin haastattelemalla paivékodin henkil6kuntaa ja ha-
vainnoimalla esikoululaisten ruokailuhetkid. P&ivakodin henkil6kunnalta kerattiin
ehdotuksia ja toiveita tyovélineen suhteen. Valmis tyovéline koostui lautasmallipoh-

jasta ja piirretyistd ruokakuvista: L&mpimat ruoat, salaatit ja leivat. Ruokakuvat piir-



12

rettiin paivakodin ruokalistojen pohjalta. Tydvalineelle laadittiin kdyttdohjeet. (Kou-
hia ym. 2009, 7, 24-28.)

Lautasmallityovéline oli tarkoitettu kéytettavaksi juuri ennen ruokailun alkua. Lapsil-
le kerrottiin viikon lounaslistalta mitd ruokaa olisi luvassa. Lapset etsivét kyseista
ruokaa esittavéat piirroskuvat ja tayttivat lautasmallipohjan kiinnittamalla kuvat sini-
tarralla lautasmallipohjaan. Lapsia oli ohjeistettu miten lautasmallin mukainen ateria
tulisi koostaa. Paaruoan ja salaatin liséksi lautasmalliin kuului leipa ja ruokajuoma.
Tyovalineen tarkoituksena oli, ettd lapset innostuisivat koostamaan omat annoksessa
lautasmallin mukaisesti. (Kouhia ym. 2009, 24--27.)

Tydvalineen toimivuutta kaytanndssa arvioitiin havainnoimalla ruokailutilannetta
kun lautasmalli tyovéline oli ollut kdytdssa muutaman viikon ajan. Toimivuutta arvi-
oitiin liséksi paivakodin henkilokunnalle suunnitellun palautekyselyn avulla. Tulos-
ten mukaan lautasmallityovéline oli herattanyt lasten kiinnostusta ja aktivoinut heita
toimimaan tydvalineen parissa. Lapset olivat vertailleet omia annoksiaan lautasmal-
lin mukaiseen annosteluun ja herattdnyt pohdintaa muun muassa salaatin oikeasta
madrastd. Tyovélineen parissa tydskenteleminen oli jonkin verran rauhoittanut myos
ruokailutilanteen alkua. Liséksi lautasmallitydvalineen kéayttd oli innostanut lapsia

opettelemaan veitsen ja haarukan kéyttéa. (Kouhia ym. 2009, 32-33.)

Ruokakasvatus kuuluu ajankohtaisiin painopistealueisiin Uudenkaupungin paivako-
deissa. Uudenkaupungin kaupunki on mukana SAPERE -ruokakasvatushankkeessa.
Hanke on valtakunnallinen ja siind varhaiskasvatuksen henkilokuntaa koulutetaan
ruokakasvatukseen ja SAPERE —menetelméan. (Uudenkaupungin varhaiskasvatus-
suunnitelma 2011, 14-16.) SAPERE on menetelméné k&ytdnnonléheinen. Lapsia
tutustutetaan ruokaan, ruoan alkuperdan ja ruokakulttuuriin kaikkien aistien avulla.
Ruokakasvatuksessa otetaan huomioon lapselle ominaiset tavat toimia. Menetelmés-
sé ruokakasvatusta toteutetaan muun muassa leikin, vuorovaikutuksen ja ruokakielen
rikastuttamisen, esimerkiksi ruokalorujen ja tarinoiden avulla. Tavoitteena on, ettd
lapsi suhtautuu ruokaan iloisesti ja myonteisesti, jolloin ruokamieltymykset rikastu-
vat ja kiinnostus ruokamaailmaan kasvaa. Lapsilahtdisyys ruokakasvatuksessa on
SAPEREN keskeinen ajatus. (Lyytikdinen 2010.) Myds Hakametsan paivékodissa
kaytetddn SAPERE -menetelma& yhtend ravitsemuskasvatuksen menetelména. Ha-
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kametsén péaivakodissa lasta ohjataan hyviin ruokatapoihin ja terveellisiin ruokatot-
tumuksiin. (Hakametsén paivékodin varhaiskasvatussuunnitelma 2012, 11.) Ruokai-
lutilanteet ovat osa lasten perushoitoa, kasvatusta ja opetusta (Uudenkaupungin var-

haiskasvatussuunnitelma 2011, 16).

3 PROJEKTISSA KAYTETTAVAT MENETELMAT

Lapsen tapa oppia erilaisia asioita on toiminnan kautta. Toiminta voi olla leikki&, ar-
Kipdivan puuhaa, keskustelua vanhempien kanssa, television katselua tai Kirjojen lu-
kemista. Oppiminen tapahtuu toiminnan oheistuotteena aina kouluikdan saakka. Jo-
kainen kokemus on lapselle monipuolinen oppimistapahtuma. (Karila 1992, 40-41.)
Tassa projektissa tarkoituksena on jarjestdd péaivakodin esiopetusikéisille lapsille
Evéitd eldm&an — ravitsemusaiheisia tuokioita. Tuokioissa tarkoituksena on erilasten
menetelmien avulla edistda lasten tietdmystd ruoasta, ruoan alkuperdstd ja ruoka-

annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan.

Leikki on tarked vuorovaikutuksen vayla alle kouluikaisen kasvatuksessa. Leikki on
keskeinen osa alle kouluikéisen lapsen paivittdista toimintaa ja silld on tarked osa
lapsen kehityksessd. Leikki on térked oppimisen edistdjd. (Cristensen 1985, 7-9.)
Koulun alkamisen lahestyessé lapsi alkaa itsendistyd. Ikatovereiden seura on tarke&a
ja lapsi oppii sosiaalisia taitoja. (Hermanson 2012, 61.) Yhteisleikit kavereiden kans-
sa ovat 6-vuotiaille mieluisia (Lummenlahti 1995, 66). Koulun alkua varten voidaan
harjoitella muun muassa piirtdmistd, askartelua, keskittymistd ja kuuntelemista
(Hermanson 2012, 61). Tassa projektissa tuokiot toteutetaan leikinomaisesti lapselle
ominaiset tavat toimia huomioon ottaen. N&it4 ovat: leikki, lilkkuminen, tutkiminen
ja taiteellinen kokeminen. (Uudenkaupungin varhaiskasvatussuunnitelma 2011,12.)

Menetelmat suunnitellaan lapsen ik&- ja kehitystasolle sopiviksi.

Tutustumis- ja nimileikkien avulla ryhman jasenet tutustuvat toisiinsa. Niiden avulla
voidaan myos lahestyd asiaa, johon ryhmén jasenten on tarkoitus perehtya. Tutustu-

misleikit auttavat my0ds poistamaan pelkoja ja rikkomaan alkujénnitysta. (Manner-
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heimin lastensuojeluliiton www-sivut.) T&ssd projektissa tutustumisleikkia leikitaan
ensimmadisen tuokiokerran alussa. Leikin tarkoituksena on lieventdd alkujénnitysta ja
saada opinnaytetyontekija ja lapset tutustumaan toisiinsa. Leikin tarkoituksena on

my0s saada lapset miettimaan lempiruokiaan ja ndin johdattaa lapset aiheen pariin.

Kouluik&a lahestyttidessd lasta alkaa leikin ohella kiinnostaa myos entista tiedolli-
semmat asiat. Mediaa voidaan pitad yhtend kasvatuksen voimavarana. (Valiméki &
Ojala 2008, 6.) Valkosen (2012) tutkimuksen mukaan televisio on yksi niistéa lahteis-
t4, joista esikouluik&inen lapsi ammentaa leikkiensa sisélt6ja. Tutkimuksen mukaan
televisio toimii erdénlaisena heijastuspintana itsed koskeville késityksille, ndkemyk-
sille toisista ihmisista ja maailmasta. (Valkonen 2012, 171-176, 183-186.) Tassa pro-
jektissa lapset péadsevat katsomaan Maidon tie maitotilalta paivakotiin -
opetusvideota, joka on suunniteltu paivéakoti-ikéisille lapsille. Rooleissa ovat Tampe-
relaisen péivakoti Kiekkarin lapset. Videon kautta lapset padsevat tutustumaan mai-
don alkuperaan ja matkaan aina maatilalta paivakodin ruokapdytédan saakka. (Maito
ja terveys ry:n www-sivut 2010.) Menetelmén tarkoituksena on tutustuttaa lapset

maidon alkuper&éan.

Roolileikeissa lapsi jaljittelee aikuisia (Riihonen 1991, 15). Taman projektin ensim-
maisessd tuokiossa lapset paasevat roolileikissa “kauppaostoksille”. Leikissa lapset
kayvat vuorotellen ostamassa kartongista askarrellusta kaupasta haluamansa maito-
tuotteen. Lopuksi tutkitaan mit4 maitotuotteita kaupan hyllyilta 16ytyi. Leikin tarkoi-

tuksena on tutustua erilaisiin maitotuotteisiin.

Keskustelut ovat sanallisia vuorovaikutustilanteita osapuolten vélilla. Keskusteluja
kaydaan tiedonjasentdmisen eri tasoilla lapsen kehitysvaiheesta riippuen. Keskustelu-
tilanteet syntyvét joko aikuisen tai lapsen aloitteesta. Ne voivat olla aikuisen aloitta-
mia kasvatustilanteita, jolloin lasta neuvotaan ja kayttaytymista ohjataan. Opetuskes-
kustelut soveltuvat hyvin osaksi esiopetusta esimerkiksi, kun opetellaan ja késitellaan
uusia asioita. Useat 6-vuotiaat pystyvat osallistumaan jo melko vaativiin keskustelu-
tilanteisiin. Keskusteluun voidaan yhdistdd havaintomateriaalia aiheesta. Myos kuva
voi olla keskustelun lahtokohtana. (Lummenlahti 1995, 72-74.) T&ssd projektissa
keskustelujen kautta kasitelladn ravitsemukseen liittyvia suosituksia, terveysvaiku-

tuksia ja alkuperad. Keskustelun apuna kéytetéén erilaisia havaintomateriaaleja kuten
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tyhjié elintarvikepurkkeja, esineitd ja kuvia. Evéita eldamaan tuokioissa lapset paase-
vét keskustelujen avulla pohtimaan muun muassa kasvisten, marjojen ja hedelmien
nimia ja kasvupaikkoja. Keskustelujen avulla lapset saavat kertoa ja pohtia mieliku-
vitustaan apuna kéyttden miltéd erilaiset kasvit, marjat hedelmat nayttavat, tuntuvat,
tuoksuvat ja maistuvat. Menetelmén tarkoituksena on Sapere-menetelmén tavoin
hyodyntéé kaikkia aisteja. Keskustelujen avulla lapset tutustuvat terveyttéd edistaviin

ruokiin ja niitd koskeviin suosituksiin.

Tutkimus- ja kokeiluleikeissé lapset oppivat miten ymparist0 toimii. Leikki- ja esi-
kouluikaiset lapset ovat uteliaita ja tahtovat tietdd, mitd maailmassa tapahtuu. 6-
vuotiaasta on hauskaa puuhailla luonnon parissa. Lasten on hyvé antaa olla mukana
istuttamassa siemenid, sipuleita ja kasveja. Lapsesta tuntuu kuin sadulta kun héan saa
seurata istuttamiensa kasvien kehitystd. (Schlyter 1973, 182.) Tamén projektin aika-
na lapset péaésevét istuttamaan kasvinsiemenid. Menetelman tarkoituksena on ha-

vainnollistaa lapsille kasvien alkuperaa.

Kuvallisen ilmaisun avulla lapsi voi monin tavoin ilmaista kokemaansa ja oppimaan-
sa. Kuvallisen ilmaisun avulla lapsi voi harjoitella mittasuhteita seké laadullisia ja
maaréallisia kasitteitd. (Lummenlahti 1995, 68-69.) Tassa projektissa kédytetdan askar-
telua kuvallisen ja taiteellisen ilmaisun muotona. Lautasmallia voidaan kayttaa apuna
havainnollistamaan lapselle monipuolisen aterian koostamista (Armanto & Kaoistinen
2009, 207). Menetelméssa lapset padsevat askartelun avulla harjoittelemaan lautas-

mallin mukaista monipuolisen aterian koostamista.

Sadut ja kertomukset ovat osa paivittaistd esiopetusta. Lapsi kuuntelee mielellaan
tarinoita. Tarinoiden avulla lapsi kehittdd mielikuvitustaan sek& joutuu pohtimaan
odotettavissa olevia ratkaisuja ja valintoja. Vanhemmat ja kasvattajat valitsevat esi-
tettdvan sadun ja ndin vaikuttavat satujen kautta kasvatettavaan. Tilanteessa voidaan
kokea yhdessa tunteita, jarkeilld yhdessa asioita ja késitelld niitd ajatustasolla sek&
muodostaa mielikuvia kerrotun perusteella. Ta&mé tukee lasten kehitystd monipuoli-
sesti. (Lummenlahti 1995.) Evéita elamaan -tuokion lopussa lapset paasevat kertaa-
maan tuokioiden aikana késiteltyja asioita vield tarinan muodossa. Opinnéytetydnte-
kij& valmistaa tarinan tuokioiden aikana késiteltyjen teemojen pohjalta. Lapset saavat

tdydentéa tarinaa, siihen jatettyjen aukkojen kohdalta. Nain he pé&&sevét pohtimaan
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ratkaisuja ja valintoja muistikuviensa pohjalta. Ratkaisuja ja valintoja pohditaan ja
jarkeilld&dn yhdesséd. Menetelman tarkoituksena on koota pidetyt tuokiot yhteen ja
kerrata kasiteltyja asioita. Opinnaytetyontekijalle aukkotarina toimii myds yhtena
arviointivélineend, kun han pohtii loppuraportissaan projektin tavoitteiden saavutta-

mista.

4 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena on jarjestad Hakametsan paivéa-
kodin esikouluikaisille lapsille Evéita eldmaan -ravitsemusaiheisia tuokioita -
projekti. Tuokioissa ravitsemuskasvatusta toteutetaan erilaisen menetelmien avulla.
Tavoitteena on, ettd lasten tietdmys ruoasta, ruoan alkuperéstd ja ruoka-annoksen
koostamisesta lautasmallin mukaan liséantyisi. Terveydenhoitajaopiskelijan henkil6-
kohtaisia tavoitteita on osata suunnitella, toteuttaa ja arvioida projekti seké kehittaa
omaa ammatillista osaamista esikoulu-ikéisen ravitsemuksesta, ravitsemuskasvatuk-
sesta ja ravitsemuskasvatuksen toteuttamisesta opinndytetydssa kaytettdvien mene-

telmien keinoin.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Yksi tarkeimmistd vaiheista projektin aikana on projektin suunnittelu. Suunnittelu-
vaiheeseen on varattava riittavéasti aikaa. Suunnitteluvaiheessa selkeytetdan projek-
tille asetettuja tavoitteita ja varmistetaan, ettd sekd pojektin toteuttajalla etta
yhteistyokumppanilla on yhtenevat ndkemykset projektin lopputuloksesta. On
tarkedd, ettd kaikilla osapuolilla on yhteinen ndkemys siitd, mitd tehddan, miten
tehdaan ja milla aikataululla. Hyva suunnittelu toimii projektin jasent&jana, vahentaa
epdvarmuutta ja riskeja sek& luo perustan projektin onnistumiselle. (Kettunen 2009,
54-55.)
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5.1 Kohderyhmé

Opinndytetyon yhteistyokumppani on Hakametsan péivékoti, joka sijaitsee Uudessa-
kaupungissa Hakametséan viihtyisélla asuinalueella, jonka laheisyydessa on jarvig,
metsié ja puistoja. Namé tarjoavat loistavat puitteet ulkoiluun ja luontoretkiin. Paiva-
koti on toiminut 30 vuotta. (Hakametsan péaivakodin varhaiskasvatussuunnitelma
2012.)

Paivakodissa on 75 hoitopaikkaa 0-6 -vuotiaille lapsille. Ryhmié on nelja: Mennin-
ryhma. Muissa ryhmissa on 3-6 -vuotiaita lapsia. Jokainen kotiryhmé on lisaksi jaettu
pienryhmiin. (Hakametsén paivakodin varhaiskasvatussuunnitelma 2012.) Projektin
kohderyhméan kuuluvia esiopetusikéisia, sind vuonna 6 vuotta tayttavia Metsamorre-

ja on projektin toteuttamisajankohtana péivakodissa 12.

5.2 Resurssi- ja riskianalyysi

Projektisuunnitelmaan kuuluu kéytossé olevien resurssien maarittdminen. Resurssit
tulee huomioida jo tavoitteiden ja toteuttamissuunnitelman laadinnassa. Ilman riitta-
via resursseja tyota ei voida toteuttaa. Riittavat resurssit ovat laadukkaan ja vaikutta-
vat tuloksen edellytys. Resurssit voidaan jaotella esimerkiksi henkiléstéresursseihin
ja erilaisiin investointeihin. Lisaksi projektin suunnittelussa tulisi mééritella kuka tai

ketk& vastaavat projektissa kaytossa olevista resursseista. (Silfverberg 2001, 56.)

Tassa projektissa henkildresurssit muodostuvat opinnaytetyontekijasta, joka suunnit-
telee, toteuttaa ja arvioi projektin, opinndytetyon ohjaajasta, joka arvioi projektia sen
eri vaiheissa, pdivakodin johtajasta, joka myontaa luvan opinnéytetyon toteuttamisel-
le seké paivakodin henkilokunnasta, joka avustaa opinndytetyontekijaéd projektin to-
teuttamisessa, kuten projektin vaatiman ajan, aikataulutuksen seka tilojen jarjestami-
sessd sekd muun muassa avustaa opinndytetyontekijaa esikoululaisten vanhemmille

suunnattujen lupalappujen jakamisessa.
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Tamén projektin toteuttamisen yhtend edellytyksend ovat taloudelliset resurssit.
Opinndytetyontekijé ottaa itse vastuun taloudellisten resurssien jarjestamisesta. Kus-
tannukset aiheutuvat padosin niista materiaaleista, joita tarvitaan tuokioissa jarjestet-
tavien menetelmien valmistamiseen ja toteuttamiseen. Naitd ovat muun muassa eri-
laiset askartelutarvikkeet kuten kartongit, tulostuskuvat ja muut havainnollistamiseen
tarvittavat esineet, kuten tyhjat elintarvikepurkit sek& kasvien siemenet.

Projektin onnistuminen riippuu niin projektista itsestddn, mutta myos erilaisista ul-
koisista tekijoistd. Ulkoiset tekijat tai niissd tapahtuvat muutokset saattavat olla riski-
n& projektin onnistumiselle. N&iden riskien todenndkoisyytté ja vaikutusta tulisi arvi-
oida projektia suunniteltaessa. Projektin suunnitelmaan ei saisi sisaltya sellaisia suu-
ria riskejd, joiden toteutuminen on todennakdista. Kaikkiin projekteihin sisaltyy kui-
tenkin aina joitain riskejé. Niiden tulisi olla vaikutuksiltaan vahdisia ja toteutuessaan
korjattavissa. (Silfverberg 2001, 58.) Riskien ennalta tunnistaminen ja varasuunni-

telman laatiminen on riskien hallinnan tarkein tehtava (Kettunen 2009, 75).

Tdassa opinndytetydssé riskind on projektiin osallistuvien lasten maara. Tahan projek-
tiin osallistuminen on vapaaehtoista. Laki lapsen huollosta ja tapaamisoikeudesta
séatad, ettd huoltajalla on oikeus paattdd muun muassa lapsensa hoidosta ja kasvatuk-
sesta. (Finlex 2014) Koska lapset ovat alaikdisia, pyydetaéan lasten vanhemmilta Kir-
jallinen lupa lasten osallistumisesta tuokioihin (Liite 1). Riskina on tall6in, etté lapset
eivat saa lupaa osallistua ja osallistujamaara jaa suunniteltua pienemmaksi. Vaikka
osallistujamaara ei vastaisikaan oletettua maaraa, opinnaytetyontekijé toteuttaa pro-

jektin. Menetelméat mukautetaan talloin osallistujamaaraa vastaaviksi.

Toisena riskind projektissa on kayttssa olevan ajan riittdvyys ja aikataulujen yhteen-
sovittaminen pdivakodin aikataulujen kanssa. Projekti toteutetaan samaan aikaan
muiden meneillaan olevien opintojen ohella. Projektin tuokioiden toteutusaikataulut
sovitaan ennalta yhteistydssa paivakodin kanssa. Riskind on, ettd opinnéytetyonteki-
jan ja paivékodin aikataulujen yhteensovittaminen vaikeutuu muiden pééllekkaisten
opintojen tai paivékodin muun toiminnan ja aikataulutuksien vuoksi. Jotta opinnéyte-
tyontekija saa tuokiot toteutettua sopivalla aikataululla, paivakodin tarjoamissa puit-
teissa, asettaa hén paivékodille sopivan aikataulutuksen etusijalle, muiden omien sa-

manaikaisten opintojen edelle.
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5.3 Toteutussuunnitelma

Projekti perustetaan kun halutaan saavuttaa jokin tavoite. Projektia voidaan méaéritel-
l& eri nakokulmista. Projektille tunnusomaista on, ettd silla on selked tavoite, joka
pyritddn saavuttamaan. Projektin lapiviemiseksi on laadittu suunnitelma ja sille on
asetettu selked aikataulu ja paattymispéiva. Projektille on asetettu taloudelliset reu-
naehdot. Projektin etenemisté ja tuloksia seurataan ja valvotaan. (Kettunen 2009, 15.)
Projekti on ainutkertainen ja jokainen projekti on erilainen. Projektissa voidaan erot-
taa erilaisia vaiheita projektin etenemisen aikana. Projekti on oppimisprosessi, josta

saatuja kokemuksia kannattaa hyddyntaa seuraavissa hankkeissa. (Ruuska 2012, 19.)

Projektit voidaan jakaa eri projektityyppeihin luonteensa perusteella. Tdma projekti
on luonteeltaan toteutusprojekti. Toteutusprojektin tavoitteena on valmistaa ennalta
maadritellyn lopputuloksen mukainen toteutus, joka voi olla esimerkiksi tapahtuma,
tilaisuus tai ndytelmé. (Kettunen 2009, 24.) Tassa projektin tavoitteena on valmistaa
ja toteuttaa esikouluikaisille lapsille ravitsemusaiheisia tuokioita.

Projekti voidaan jakaa eri vaiheisiin jotka seuraavat toisiaan. Projekti lahtee liikkeel-
le ideasta tai tarpeesta. Madrittelyvaiheen kautta tulee arvioida onko idea tai tarve
riittdvan hyva ja toteuttamisen kannalta kannattava. (Kettunen 2009, 43.) Tama pro-
jekti lanti liikkeelle tarpeesta edistaa lasten tietdmysta terveellisesta ruoasta ja ruoan
alkuperasta seka lautasmallin mukaisesta aterian koostamisesta. Opinnaytetyontekija
luki aihetta késittelevaa kirjallisuutta ja tutkimustuloksia suomalaisten lasten ravit-
semuksesta, siind esiintyvista puutteista ja ongelmista seka aikaisempia aiheesta teh-
tyja opinnaytetitd, joiden havaitsi olleen hyodyllisia ja innostavia. Opinndytetyonte-
Kija totesi aiheen olevan ajankohtainen seka toteuttamisen kannalta hyodyllinen ja
otti puhelimitse yhteytta seka Hakametsan paivékodin johtajaan ettd henkilokuntaan
ja tarjosi ideaansa heille. Idea koettiin tarkeédksi, ajankohtaiseksi sekd hyodylliseksi
ja he osallistuivat mielelladn mukaan projektiin. ldea projektista esitettiin aihesemi-
naarissa kevaélla 2012. Téman jélkeen projektityontekijé siirtyi varsinaiseen suunnit-

teluvaiheeseen.

Projektin suunnitteluvaiheessa projektipaallikon on organisoitava suunnittelun koko-

naisuus projektisuunnitelmaksi, jossa tavoitteet viedddn suunnitelmaksi. Projekti-
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suunnitelman kirjoittamisesta vastaa projektipaallikko. (Kettunen 2009, 32.) Aikatau-
lutus on yksi projektisuunnittelun lahtokohta. Aikataulun tekeminen on haastavaa,
mutta myos yksi tarkeimmistd mittareista projektin onnistumista arvioitaessa. (Ket-
tunen 2011, 113.) Aikataulun laatiminen konkretisoi projektin toteuttamisen ja sen
avulla voidaan seurata projektin etenemista. Aikataulun tulee sopia seka projektin
tekijélle ettd teettdjalle. Hyvan aikataulun laadintaan kuuluu my6s joustovaran va-
raaminen. (Kettunen 2011, 114.)

Projektisuunnitelmaan kuuluu lisdksi resurssien ja riskien analysointi, kohdeorgani-
saation kuvaus, aikataulutus ja tyosuunnitelma. (Kettunen 2009, 44) Téssa projektis-
sa opinnaytetyontekija toimii itse projektipaallikkdna ja huolehtii projektisuunnitel-
man teosta. Projektisuunnitelma valmistui kevaalla 2013. Opinnaytetydntekija esitti

projektisuunnitelmansa suunnitteluseminaarissa, jossa se hyvaksyttiin.

Taman projektin toteuttamisen ehtona on, ettd opinnaytetyontekija saa projektin to-
teuttamiseen luvan pdivakodin johtajalta. Opinndytetyontekija teki kirjallinen lupa-
anomuksen pdivékodin johtajalle, jossa pyydettiin lupaa projektin toteuttamiseen
Hakametsan pdivakodissa (Liite 2). Lupa-anomus annetaan yhdessa projektisuunni-

telman kanssa paivékodin johtajalle henkilokohtaisesti kevaan 2013 aikana.

Projektiin osallistuminen on vapaaehtoista. Tuokiot jarjestetdén paivakodin esikou-
luikéisille lapsille. Koska kohderyhman lapset olivat alaikaisia, opinnédytetyontekija
laatii péivakodin esikouluikdisten vanhemmille suunnatun kirjallisen lupa-
anomuksen (Liite 1) lapsen osallistumisesta Evaita elamaan -projektiin. Vanhemmil-
le suunnatut lupa-anomukset jaetaan kevaan 2013 aikana heti kun projektilupa on
myonnetty. Varsinaiset tuokiot toteutetaan loppukevaan 2013 aikana. T&llGin opin-
naytetyontekija menee kolmena kertana paivakotiin pitdméan ravitsemusaiheisia tuo-
Kioita. Tuokiot ovat leikinomaisia ja ne toteutetaan lapsille ominaiset toimintatavat

huomioon ottaen.

Projektin viimeinen vaihe on projektin paattdminen. Projektin paattdmiseen kuuluu
loppuraportin kirjoittaminen ja projektista syntyneet jatkoideat tuodaan esiin. Projek-
tin tulokset esitetd&dn ohjausrynmaélle. Tulosten perusteella ohjausryhma joko vaatii

projektin tdydentdmisté tai hyvaksyy projektin ja péaattaa sen. (Kettunen 2009, 45,
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181-182.) Tamé projekti on tarkoitus toteuttaa kevddn 2013 aikana. Opinndytetyon
loppuraporttia kirjoitetaan projektin toteutuksen ohessa ja sen jalkeen. Loppuraportin
valmistuttua se esitetdan raportointiseminaarissa. Kun tuotos on esitetty ja hyvéaksyt-

ty se luovutetaan yhteistydkumppanille. Tdman jalkeen projekti paatetaan.

5.4 Arviointisuunnitelma

Opinndytetyon kokonaisuuden arviointi on osa oppimisprosessia. Tavoitteiden saa-
vuttaminen on yksi tarkeimmistd arvioinnin osa-alueista. Toiminnallisessa opinnay-
tety0ssd on usein hyodyllista keratd palautetta myds kohderyhmaltd, jotta opinnéyte-
tyontekija saa tukea omalle arvioinnilleen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154-155,
157.) Tassa opinndytetydssd opinndytetyontekija jakaa paivakodin henkilokunnalle
projektin lopussa arviointilomakkeet (Liite 5), jossa palautetta pyydetddn projektin
tavoitteiden saavuttamisesta, projektin onnistumisesta, aiheen tarkeydesta ja merki-
tyksestd kohderyhmélle, projektin toteutustavasta ja kaytetyista menetelmista. (Vilk-
ka ym. 2003, 157.) Opinndytetyontekija arvioi tavoitteiden saavuttamista viimeisen
tuokion lopussa tehtavéan aukkotarinan (Liite 8) avulla. Tarina muodostuu tuokioiden
aikana kasitellyista asioista. Projektin onnistumista ja tavoitteiden saavuttamista
opinnaytetyontekija arvioi liséksi omien havaintojen ja kdytannon toteutumisen seka

aikataulussa pysymisen pohjalta.

6 TOTEUTUS

Kun suunnitelmat ovat valmiita, voidaan aloittaa toteutusvaihe. Toteutusvaiheen
kaynnistdmisestd tehdaan paatos, jonka jalkeen projekti etenee projektista tehdyn
suunnitelman mukaan. (Kettunen 2009, 156.) Tdssa projektissa opinnaytetyontekija
sopi palaverin pdivakodon johtajan ja lastentarhanopettajan kanssa pidettavaksi
5.3.2013. Palaveri pidettiin paivékodin tiloissa. Opinndytetyontekija kertoi tulevasta
projektista, sen tarkoituksista ja tavoitteista sekd toteutussuunnitelmasta seké antoi
kirjallisen projektisuunnitelman pdivakodin johtajalle sek& lastentarhanopettajalle

luettavaksi. Palaverissa sovittiin projektin tuokioiden toteutuspéivamaaréat, kellonajat
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seka tilat. Lis&ksi paivékodin johtaja allekirjoitti lupa-anomuksen tuokioiden toteut-
tamisesta péivakodissa. Toteutusajankohdaksi valittiin toukokuu 2013 ja toteutuspai-
vamaadriksi sovittiin 2.5., 6.5. ja 8.5. Opinnaytetyontekija varasi kuhunkin tuokioon
aikaa yhden tunnin. Liséksi opinndytetyontekija varasi itselleen jarjestelyihin aikaa
puoli tuntia ennen tuokioiden alkamista. Tuokiot sovittiin pidettavéksi aamupéivisin
kello 9-10 ennen lasten lounasaikaa. OpinndytetyOntekija sai varattua ilmaiseksi
kayttoonsa péaivakodin laulusalin, jossa tuokiot pidettaisiin. Liséksi opinndytetyon
tekija sopi lastentarhanopettajan kanssa, etta saisi tuokioihin mukaan ainakin yhden
paivakodin henkilokunnan j&senen, joka tarvittaessa avustaisi opinndytetyontekijaa
tuokioiden aikana ja osallistuisi tuokioiden arviointiin. Pa&tds toteutusvaiheen kayn-

nistdmisesté tehtiin ja varsinainen toteutusvaihe alkoi.

Tuokioita varten opinnédytetyontekijé askarteli hankkimistaan materiaaleista tuokioita
varten erilaisia tuotoksia. Naité olivat: ruokakauppa (kuva 3), kuvakortit (kuvat 6-7),
lautasmallipohjat (kuva 18) ja oma lautasmalli (kuva 16), aukkotarina (Liite 6) ja lo-
rukortit (kuva 21). Opinnaytetyontekija teki projektin kohderyhman lapsien van-
hemmille suunnatut lupalaput (LIITE 1), jossa pyydettiin allekirjoituksella varustettu
kirjallinen lupa lapsen osallistumisesta projektin tuokioihin, silla lapset olivat ala-
ikaisida. Opinndytetyontekija toimitti sovitusti lupalaput paivékotiin 19.4. 2013. Pai-
vakodin henkildkunta jakoi lupalaput vanhemmille maanantaina 22.4. 2013. van-
hempia pyydettiin palauttamaan lupalaput péivéakotiin perjantaihin 26.4. 2013 men-
nessé. Kaikki kohderyhman 12 lasta saivat vanhemmilta luvan osallistua tuokioihin.

6.1 Ensimmainen tuokio

Ensimmainen tuokio pidettiin 2.5.2013. Opinndytetyontekija meni sovitusti puoli
tuntia ennen tuokion alkamista jarjestelemaan tilan valmiiksi. Opinnaytetyontekija
oli ennakkoon soittanut péivakotiin ja varmistanut, etta lapset olivat saaneet luvan
osallistua tuokioihin. Lisaksi opinndytetyontekija varmisti, etta saisi ensimmaéiseen
tuokioon kéayttoonsa television ja DVD-soittimen. Lapset saapuivat laulusaaliin so-
vitusti kello 9. Ensimmaiseen tuokioon osallistui 10 lasta ja kolme péaivakodin tyon-

tekijad.
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Ensimmainen tuokio alkoi tutustumisella. Kaikki lapset ja aikuiset istuivat jumppa-
patjoilla ringissd. Opinnadytetydntekija esitteli itsensé lapsille ja kertoi miksi oli tullut
ja mita tuokioissa tehtaisiin. Ensimmaiseksi leikittiin tutustumisleikkié. Jokainen sai
kertoa vuorollaan oman nimensé ja lempiruokansa. Myos paivakodin henkil6kunnan
jasenet osallistuivat leikkiin. Ensimmainen tuokio alkoi hyvin ja lapset osallistuivat
rohkeasti leikkiin.

Seuraavaksi tutkittiin erilaisia esineitd ja kuvia, joista jokainen liittyi jollain tavalla
ensimmaisen tuokion teemaan, joka oli maito. Ensimmaiseksi pohdittiin, mité esinei-
t4 ja kuvia oli mukana ja mihin aiheeseen ne voisivat liittyd. Mukana oli lelulehma,
viili- ja jaatelopurkit, kolme leikkimukia, kaksi paperista juustoviipaletta, paperinen
luuranko, kuva nauravasta tytdstd, jolla oli irronnut etuhampaita sekéd kuvat D- Kir-
jaimesta, jonka alla luki D -VI-TA-MII-NI sek& K-kirjain, jonka alla luki KAL-SI-
UM (Kuva 1). Lapset keksivat melko nopeasti péaivén aiheen, joka oli maito. Seuraa-
vaksi jatkettiin esineiden tutkimista ja pohdittiin, milla tavalla mikakin esine liittyi
maitoon. Leikin yhteydessa erilaisten kuvien, symbolien ja esineiden avulla pohdit-
tiin mistd maito tulee, miksi maito on terveellistd ja kuinka paljon sita tulisi juoda
paivittdin. Lisaksi pohdittiin mitd kaikkia erilaisia tuotteita maidosta voidaan valmis-

taa. Lapset kertoivat innokkaasti omista kokemuksistaan.

Kuva 1. Maitoon liityvét esineet, kuvat ja symbolit

Seuraavaksi oli aika tutustua maidon alkuperddn. Lapset tiesivat hyvin, ettd maito
tulee lehmastd. He kertoivat, ettd olivat ndhneetkin oikeita lehmid. Videolta lapset
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paasivat katsomaan Maidon matkaa maatilalta paivékotiin (Kuva 2). Videon avulla
paastiin tutustumaan maidon alkuper&éan. Videolla ndhtiin miten maito kulkee aina
maatilalta meijeriin, kauppaan ja aina pdivakodin ruokapoytéan asti. Videon jalkeen
pohdittiin yhdessa, mitd videossa nahtiin ja opinnaytetyontekija esitti lapsille erilaisia
kysymyksia videoon liittyen. Lapset vastailivat kysymyksiin innokkaasti ja monia
asioita videolta oli jadnyt hyvin mieleen.

Kuva 2. Maidon tie maatilalta paivakotiin (Maito ja Terveys ry)

Lopuksi perehdyttiin viel& erilaisiin maitotuotteisiin. Lapset tiesivat monia ruokia,
jotka oli valmistettu maidosta. Kauppaleikissd péaastiin harjoittelemaan kaupassa-
kayntia, kun tehtavéana oli ostaa kaupasta (Kuva 3) ainoastaan sellaisia ruokia, jotka
oli tehty maidosta. Kaupan eteen muodostettiin jono ja lapset paasivat kukin vuorol-
laan asioimaan kaupassa. Lopuksi katsottiin vield yhdessd, mitd oli ostettu ja tutkit-
tiin jaikod kauppaan vield maitotuotteita.
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Kuva 3. Kauppa

Ensimmaisen tuokion lopuksi oli vield lorukorttien (Kuva 4) vuoro. Opinnaytetyon-
tekija kertoi lapsille, ettd jakaisi jokaisen tuokion lopussa lorukortit (Liite 4), jotka
lapset saavat vieda kotiin. Opinnaytetyontekija kertoi, ettd korteissa lukeva loru liit-
tyi aina paivan aiheeseen. Tanaan olisi vuorossa maitoloru. Opinnaytetyontekija luki
lorun lapsille ja jakoi kaikille omat kortit. Lopuksi toivotettiin viel& hyvaa paivanjat-
koa ja opinndytetyontekijéa kertoi lapsille koska tulisi seuraavan kerran. Ensimmainen

tuokio kesti 45 minuuttia.
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Kuva 4. Lorukortti, maitoloru

6.2 Toinen tuokio

Toinen tuokio pidettiin 6.5.2013. Toisessa tuokiossa teemana olivat kasvikset, marjat
ja hedelmat. Toiseen tuokioon osallistui kahdeksan lasta ja kaksi paivékodin tydnte-
kijaa. Tuokio aloitettiin tutustumisleikillg, sillda mukana oli lapsia, jotka eivat olleet
mukana ensimmadisessa tuokiossa. Opinndytetyontekijalla oli mukanaan péivan ai-
heeseen liittyen pehmoleluporkkana (Kuva 5), joka kiersi sylistd syliin samalla kun
kukin kertoi oman nimensé ja lempi hedelmén, marjan tai kasviksen. Opinnaytetyon-
tekijé aloitti leikin: Minun nimeni on Marika ja piddn omenoista. N&in jatkui leikki ja
lapset pitivat monenlaisista kasviksista, hedelmistd ja marjoista kuten muun muassa

omenoista, mansikoista, vesimelonista, banaanista, mandariineista ja punajuurista.
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Kuva 5: Pehmoleluporkkana

Seuraavaksi opinnaytetyontekija naytti lapsille itse valmistamiaan kuvakortteja (Ku-
va 6) erilaisista kasviksista, marjoista ja hedelmistd. Opinndytetyontekija ja lapset
tutkivat yhdessa kortteja ja miettivat mitd kuvissa oli. Kuvissa oli lapsille seka tuttuja
etta hieman vieraampiakin ruokia. Sitten pohdittiin, miksi kasvit, marjat ja hedelmat
ovat terveellisid ja kuinka paljon niitd pitdisi syoda paivéssa. Lapset laittoivat kdm-
menet esille ja opinndytetyontekija havainnollisti mink& kokoinen on yksi annos ja
mitd kunkin lapsen kdmmenelle voisi mahtua. Opinnéytetyontekija kertoi lapsille,
etta paivén aikana tulisi syoda noin viisi oman kdmmenen kokoista annosta kasvik-
sia, marjoja tai hedelmid. Lapset kertoivat innokkaina, mité kaikkea he pdivan aikana

SyOvat.

Seuraavaksi opinnéytetyontekijé laittoi kuvakorttien viereen toiset kuvakortit (Kuva
7). Toisissa kuvakorteissa oli kuvat kasvupaikoista, joissa ensimmadisten kuvien kas-
vikset, marjat ja hedelmét kasvavat. Jokaiselle kasville, marjalle ja hedelmélle 16ytyi
kuvapari kasvupaikaltaan. Pareja oli yhteensd 24. Toisessa parissa oli kasvis, marja
tai hedelma syotavan nékoisessa muodossa ja toisessa parissa sama kasvis, marja tai
hedelma oli vield kasvupaikallaan (Kuvat 8-12). Osa kasvupaikoista oli tuttuja ja osa
oli vieraita. Lapset saivat vuorotellen etsid yhden parin korttien joukosta. Yhteensa

tehtiin kolme kierrosta ja lapset 16ysivéat kukin kolme erilaista paria.
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Kuva 6. Kuvakortit: Kasvikset, marja ja hedelmat
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Kuva 7. Kuvakortit: kasvupaikat
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Kuva 8. Kuvapareja
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Kuva 9. Kuvapareja Kuva 10. Kuvapareja
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Kuva 11. Kuvapareja Kuva 12. Kuvapareja
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Parien etsinnan jalkeen jokainen lapsi valitsi itselleen yhden kuvakortin. Vuorotellen
jokainen kuvaili valitsemaansa kasvista, marjaa tai hedelm&& ja muut saivat arvata
mika kasvis, marja tai hedelmaé oli kyseessa. Opinndytetyontekija naytti mallia ja ku-
vaili omaa valintaansa ensimmaisend: kasvaa puussa, maistuu makealta ja tuoksuu
makealta. Se on pehmed&d. Siina on vaalean keltainen, pitkulaisen mallinen ja siind on
keltaiset kuoret. Lapset arvasivat, ettd kyseessa oli banaani. Opinndytetyontekija esit-
ti lapsille apukysymyksia kuten: minka varinen, onko Kkirpea vai makea, iso vai pieni,
missa kasvaa, miltd tuntuu ja mink& muotoinen ym. Lapsista oli hauskaa arvuutella

ruokia ja osa lapsista halusi kuvailla my6s toisen kuvan.

Seuraavaksi lapset péésivat istuttamaan herneenversoja. Jokainen sai istuttaa omat
versot (Kuva 13). Opinnaytetyontekijalla oli mukanaan istutukseen tarvittavat véli-
neet, kuten rasiat, multaa, kuivattuja herneitd, suihkepullo kastelua varten ja maala-
rinteippid jotta lapset saisivat oman nimensa rasioihin. Lapset jaettiin kahden poydan
aareen istumaan. Opinnaytetyontekija kertoi, mitd herneen versot olivat, mihin niita
voitaisiin kayttaa ja miltd ne maistuvat. Opinnaytetyontekija ohjeisti lapsia istutus-
puuhassa vaihe vaiheelta ja kertoi versojen hoito-ohjeet. Paivédkodintyontekijat avus-
tivat yhdessé opinndytetyontekijan kanssa lapsia. Istuttamisen jélkeen versot vietiin
hédmaraan paikkaan itdimaan. Itdmisen jalkeen versot siirrettdisiin valoisaan paikkaan

kasvamaan. Paikka mietittiin jo valmiiksi.

011727110 /2008513 PM \

Kuva 13. Herneenversot
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Toisen tuokion lopuksi oli taas lorukorttien vuoro. Opinnéytetyontekija luki lorun
lapsille ja jakoi heille lorukortit (Kuva 14). Toinen tuokio kesti tunnin.

Kuva 14. Lorukortti, vihannesloru

6.3 Kolmas tuokio

Kolmannen tuokion aiheena oli lautasmalli. Lapset paasivéat askartelemaan oman lau-
tasmallinsa. Opinnéytetyontekijé kertoi lapsille mitd lautasmallilla tarkoitettiin ja mi-
ten sitd voi hyddyntdad oman ateria koostamisen apuna. Lasten kanssa kaytiin lapi
mista asioista lautasmalli koostui ja miten ateria lautasmallin mukaisesti koostetaan.
Havainnomateriaalina opinnaytetyontekijalla on tulostettu kuva lautasmallista (Kuva
15). Opinndytetyontekija oli askarrellut lisaksi mallin omasta lautasmallista (Kuva
16).
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Kuva 15. lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta)

Kuva 16. Oma lautasmalli

Opinnaytetyontekija oli tulostanut erilaisia ruokakuvia jokaisesta lautasmalliin kuu-
luvasta ruoka-aineryhmistd. (Kuva 17) Ruokavaihtoehtoja oli useita, jotta jokainen

saisi tehdd omanlaisen tyon ja tdyttd4d oma lautanen valitsemillaan ruoka-aineilla lau-
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tasmallin mukaisesti. Opinndytetydntekija oli askarrellut valmiiksi jokaiselle lapselle

lautasmallipohjan (Kuva 18), johon oli liimattu lautanen, veitsi ja haarukka.

Kuva 17. Ruokakuvat

2012/10/22 08:48 AM

Kuva 18. Lautasmallipohjat
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Lautasmallien askartelu aloitettiin jakamalla lautanen lautasmallin  mukaisiin
osioihon. Jokainen lapsi sai itse jakaa lautasensa kolmeen lohkoon piirtaméllg, viivo-
tinta apuna kayttden. Opinnaytetyontekija antoi lapsille suullisesti ohjeet miten lau-
tanen jaetaan kolmeen lohkoon. Viivat piirrettiin, jotta lasten olisi helpompi annos-
tella ruoat lautasmallin mukaan ja hahmottaa paremmin lautasmallin idea. Ensin piir-
rettiin pystyviiva lautasen keskelle niin, ettd lautanen jakautui kahteen puolikkaa-
seen. Sen jalkeen toinen puolikas jaettiin vield kahteen osaan vaakasuuntaisesti.
Opinnaytetyontekija antoi vield suullisesti ohjeet lautasen kokoamisesta, mita ku-
hunkin lohkoon kuuluu laittaa ja laittoi oman lautasmallinsa nahtaville malliksi. Lap-
set istuivat kahdessa poydassé. Puolet lapsista pdasi ensin salaattipdydan &areen ja
puolet péasi annostelemaan lampimia ruokia. Kun lapset olivat valmiita, vaihdettiin
poytid. Lopuksi muodostettiin vield jalkiruokapoyta ja toisesta pdydasta tehtiin juo-
ma ja voileipapoyta. Paivékodin tyontekijat auttoivat askartelussa ja jakoivat lapsille
liimaa. Kun lautasmallit olivat valmiita, ne vietiin kuivumaan laulusalin reunalle.

Lapset saivat koostettua hienoja aterioita (Kuva 19).

20112/ 0422 08:09/ PM

Kuva 19. Valmiit ateriat
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Seuraavaksi oli aukkotarinan vuoro (Liite 6). Tarinan avulla lapset pééasivat kertaa-
maan tuokioiden aikana kasiteltyj& asioita. Opinnaytetyontekija oli valmistanut tari-
nan: Liina ja Lasse lounaalla. Tarinaan oli jatetty aukkoja, joita lapset paasivat tay-
dentdmaan. Tarina kertoi esikoululaisista Liinasta ja Lassesta, jotka esikoulupéivana
harjoittelivat ruoan annostelemista lautasmallin mukaisesti. Ruokajonossa ja ruokia
valitessaan Liina ja Lasse pohtivat monenlaisia asioita. Opinnédytetyontekijé luki ta-
rinan ja lapset taydensivat sitd sinne jatettyjen aukkojen kohdilta. Viimeisen tuokion
lopuksi oli lorukorttien vuoro. Loru kertoi lautasmallista (Kuva 21). Opinnaytetyon-
tekija luki lorun lapsille ja jakoi kortit heille. Lopuksi opinndytetydntekijé kiitti lap-
sia vield reippaasta osallistumisesta tuokioihin. Viimeiseen tuokioon kului aikaa tun-
ti.

201:2/10/21 08:29 AM

Kuva 21. Lorukortit
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7 ARVIOINTI JA POHDINTA

Opinndytetyon kokonaisuuden arviointi on osa oppimisprosessia. Tavoitteiden saa-
vuttaminen on yksi tarkeimmisté arvioinnin osa-alueista. Toiminnallisessa opinnay-
tetyossd on usein hyodyllista keratd palautetta myds kohderyhmalta, jotta opinnayte-

tyontekija saa tukea omalle arvioinnilleen. (Vilkka ym. 2003, 154-155, 157.)

7.1 Tuokiot

Taman projektin aiheena oli Evéitd elamdan — ravitsemusaiheiset tuokiot Haka-
metsén paivakodin esikouluikaisille. Aiheen vélinta onnistui, silla ravitsemusaihe oli
ajankohtainen Uudenkaupungin péivakodeissa ja oli yhtend painopistealueena
Uudenkaupungin péivakotien esiopetussuunnitelmassa juuri projektin toteut-
tamishetkelld. Tuokioita oli yhteensa kolme ja ne toteutettiin kahden viikon siséll&.
Ensimmaisen viikon aikana tuokioita oli yksi ja toisen viikon aikana kaksi tuokiota.
Tuokiot toteutuivat sopivalla aikavélilla. Tuokioiden aikavali ei ollut liian pitka, silla
edellinen tuokio ja ohjaaja olivat hyvin lasten muistissa seuraavissa tuokioissa. Tdma
oli hyvd, silla kahdessa viimeisessa tuokiossa lapset osallistuivat rohkeasti, eik&
alkujannitystd nakynyt. Toteutusajankohta oli hyva, silla se sopi kaikille osapuolille.
Toteutuspaivamaarat ja ajat valittiin yhdessé péivakodin henkilokunnan ja projek-
tityontekijan kesken. Opinnéytetyontekijé varasi kuhunkin tuokioon kaytettdvaksi
noin tunnin aikaa. Tilojen valmisteluun oli varattu aikaa noin puoli tuntia ennen
varsinaisen tuokion aloitusta. Valmisteluun kului aikaa noin 10-15 minuuttia. Valm-

isteluun varattu aika riitti hyvin.

Ensimmainen tuokio aloitettiin tutustumisleikilla. Tama oli hyva, silla leikin avulla
tunnelma rentoutui, alkujannitys kaikilla osapuolila lieveni ja lapset ja ohjaaja tulivat
toisilleen tutuiksi. Tutustumisleikki myos johdatteli lapset hyvin aiheeen pariin.
Lasten nimien tunteminen lisdsi kommunikoinnin luontevuutta lasten ja ohjaajan
valilla&. Symbolileikissé lapset lahtivat rohkeasti mukaan keskusteluun. Lapset ker-
toivat omista kokemuksistaan, jotka valilla l&htivat ronsyilemaan aiheen ulkopu-

olelle. T&ll6in opinnaytetyontekija ja paivékodin henkildkunta muistuttelivat lapsia
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aiheesta ja saivat palautettua keskustelun takaisin aiheeseen. Videota lapset katsoivat
tarkkaavaisesti. Osalle lapsista maatilan asiat ja maidon reitti olivat jo tuttuja ja
osalle aihe oli vieraampi. Video oli mielenkiintoinen ja sopivan pituinen. Lapset
jaksoivat katsoa videon loppuun asti. Kysymysten avulla opinnédytetyontekija kertasi
videossa nadhtyja asioita lasten kanssa. Lapset osallistuivat innokkaina keskusteluun.
Yllattavaa oli, miten hyvin lapset siséistivat ja muistivat videolla mainittuja asioita,
muun muassa maidon reitistd. Median kéyttaminen yhtena kasvatuksen menetelména
onnistui tassa tuokiossa hyvin. Seuraavaksi tuokiossa leikittiin roolileikkid. Roolilei-
kin menetelmana toiminut kauppaleikki onnistui hyvin. Opinnéytetyontekija kehui ja
kannusti jokaista lasta aina omalla vuorollaan ja rohkeasti lapset k&vivat vuorollaan
“ostamassa” valitsemansa maitotuotteen. Lapset tunnistivat hienosti erilaisia
maitotuotteita muiden tuotteiden joukosta. Maitotuotteiden véhentyessa kaupan
hyllyiltd ja tehtdvan vaikeutuessa, saivat my0s muut lapset auttaa ostajaa
maitotuotteiden loytamisessa. Lopuksi luettiin lorukortit. Lapset tuntuivat olevan
iloisia saadessaan vieda kortin kotiin. Opinnédytetydntekijan mielesta korttien kotiin
viemiselld saatiin mukavalla tavalla viestitettyd vanhemmille kunkin tuokion aihe ja
keskeinen sanomaa, mikéli vanhemmat kiinnostuivat lukemaan Kkortin. En-
simmadiseen tuokioon varattu aika oli sopiva. Lapset osallistuivat tuokioon innok-
kaasti ja rohkeasti. Erityisen innokkaina lapset keskittyivat Maidon-reitti videon Kkat-
somiseen. Videon jalkeen kéytyjen kysymysten ja keskustelun perusteella
opinnéytetyontekijé arvioi lasten oppineen ainakin jotain uutta maidon alkuperasta,
reitista ja paivittaisestd maitotuotteiden saantisuosituksesta. Omien havaintojen pe-

rusteella tavoitteet saavutettiin ensimmaisen tuokion osalta hyvin.

Toisessa tuokiossa oli uusia lapsia. Tuokion alussa leikittin tutustumisleikkia. Tama
oli hyvé, silla ndin my6s uudet osallistujat paasivat tutustumaan seka aiheeseen etta
ohjajaan ja ohjaaja uusiin lapsiin. Toisessa tuokiossa kaytettavat kuvakortit osoittau-
tuivat yllattavan innostaviksi ja mielenkiintoisiksi. Lapset tutkivat ja tarkastelivéat
varikkaita kortteja. Opinnaytetyontekija yllattyi positiivisesti kuvakorttileikkien suo-
siosta ja lasten innokkuudesta. Kuvakortit toimivat hyvéna havaintomateriaalina ja
niiden avulla saatiin aikaan paljon keskusteluja. Osa keskusteluista oli niin sanottuja
opetuskeskusteluja, jossa opeteltiin uusia asioita esimerkiksi kasvisten, hedelmien ja
marjojen alkuperastd ja kasvupaikoista. Osa keskusteluista oli lasten aloitteista

syntyneitd pohdintoja esimerkiksi lasten omista kokemuksista ja mielikuvituksen
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avulla syntyneistd kuvailuista siit4, milta kasvis, hedelma tai marja naytt4éa, tuntuu,
maistuu ja tuoksuu. Kortit saivat positiivista palautetta myos tuokioon osallistuneilta
paivakodin henkilékunnalta. Opinnédytetyontekijd oli itse tyytyvainen Korttien
ulkonakdon, monipuolisuuteen ja toimivuuteen tasséd tuokiossa. Opinnaytetyontekija
oli paallystanyt kortit kaksipuolisesti kontaktimuovilla, jotta kortit kestéisivat kayttoa
my0s jatkossa, mikéli henkilokunta innnostuu kayttdmaan kortteja lasten kanssa.
Opinnaytetyontekija ehdotti henkilokunnalle, ettd kortteja voisi kayttdd myos esi-
merkiksi muistipelind tuokiossa leikittyjen leikkien liséksi. Menetelmana kuvakortit
toimivat hyvin muun muassa kaskustelujen havaintomateriaalina. Toisen tuokion
lopussa lapset paasivat mukaan istutuspuuhiin. Herneenversojen isutus sujui hyvin ja
lapset jaksoivat keskittya loppuun saakka. Opinnaytetyontekijan mielestd herneen-
versojen istutus sopi onnistuneesti tuokion loppuun, silld muuten lasten keskit-
tyminen olisi saattanut herpaantua. Lapset nayttivat nauttivan istuttamisen parissa
puuhailusta. Lapset pohtivat ja miettivat sopivia kasvupaikkoja, missé istutukset
saisivat hyvét kasvuolosuhteet. Opinndytetyontekijan omien havantojen pohjalta
toisessa tuokiossa tavoitteet toteutuivat. Omien havaintojen pohjalta lasten tietamys
ruoan alkuperastd liséantyi ainakin hetkellisesti. Kuvakorteissa oli mukana lapsille
selvésti vieraampiakin ruokia, joiden nimisté tai kasvupaikoista lapsilla ei ollut ai-
kaisempaa tietoa. Yhdessa pohtimisen avullla lasten tietdmys ruoan alkuperasta néyt-
ti lisddntyneen tuokion aikana. Myds péivittainen suositus kasvisten, marjojen ja he-
delmien sy6tavastd madrasté oli suurelle osalle lapsista uutta ja lasten tietdmy kasvis-
ten, marjojen ja hedelmien padivittaisestd saantisuosituksesta lisddntyi. Tukioon
kaytettavaksi varattu tunti kului kokonaan. Siivoamiseen kului aikaa tuokioon

varatun ajan lisaksi noin 10 minuuttia.

Viimeisessé tuokiossa lapset paasivat askartelemaan omia lautasmalleja. Tuokio su-
jui hyvin ja lapset olivat selvésti innostuneita askartelusta ja erilaisita ruoista.
Opinnaytetyontekijan mielesta askartelu sujui hienosti ja paivakodin henkilékunnan
avustaminen askartelussa auttoi paljon askartelun sujuvassa etenemisessd. Vaikka
tuokioiden valmisteluun kului odotettua enemmé&n aikaa ja ruokakuvien leik-
kaaminen ja tulostaminen oli odotettua ty6ladmpi prosessi oli opinnédytetyontekijé
tyytyvdinen tyonsa tuloksiin. Ruokakuvien monipuolisuus ja vaihtoehtojen runsaus
osoittautui erittdin hyvéksi. Lapset olivat motivoituneita askarteluun ja innostuivat

valikoimaan monenlaisia ruokia lautasilleen. Opinndytetyontekija uskoo, etta ruokien
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monipuolisuus ja valinnanvara lisasi askartelun kiinnostavuutta ja mielekkyytta.
Tyon tulokset olivat hienoja. Lautasmallien askastelun avulla lapset péaasivat harjoit-
telemaan lautasmallin mukaista aterian koostamista. Aihe ja siind kéytetty
menetelma olivat lisaksi lapsille ajankohtaisia, silla lapset olivat tuokioiden toteut-
tamisajankohtana menossa tutustumaan tulevaan kouluunsa, missa péasevét jo kay-
tdnnossa harjoittelemaan lautasmallin mukaista aterian annostelua. Osa lapsista oli
viimeisen tuokion toteutuessa jo kdynyt tutustumassa tulevaan kouluunsa ja he ker-
toivat, kuinka olivat sielld saaneet itse valita ruokia lautaselleen. Opinnaytetyontekija
uskoo havantojensa perusteella, ettd lasten tietdmys lautasmallin mukaisesta aterian
koostamisesta lisdantyi. Viimeisen kerran lopussa opinndytetyontekija luki valmis-
tamansa aukkotarinan, jota lapset saivat aukkojen osalta tdydentda. Tarina kokosi
yhteen  kaikkien tuokioiden aikana késitellyt aiheet. Tarinaa lukiessa
opinnaytetyontekijd huomasi tarinan olevan hieman liian pitk4 ja lasten keskit-
tyminen alkoi hieman harpaantua. Tarina luettiin kuitenkin rauhassa loppuun. Lapset
osasivat hienosti tdydentéa tarinaa. Muutama kohta tarinassa oli vaikeampi ja oikeaa
vastausta pohdittiin yhdessa. Opinnéytetyontekijan mielesta tarina oli hyvéa ja sopi
menetelmand hyvin esikouluikéisille lapsille, koska sadut ja kertomukset kuuluvat
paivittdiseen esiopetukseen. Tarina sai lapset pohtimaan ja muistelemaan oikeita
vastauksia. Tarina toimi opinnaytetyontekijalle yhtend arvioinnin valineena. Tarinan
avulla saatujen havaintojen mukaan lasten tietdmys ruoasta, ruoan alkuperasta ja lau-
tasmallin mukaisesta aterian koostamisesta oli lisd&ntynyt. Lapset osasivat palauttaa
hienosti tuokioiden aikana késiteltyja asioita mieleen ja soveltaa oppimiaan asioita
tarinaan. Arvioinnissa on kuitenkin otettava huomioon se, ettd osalle lapsista tuoki-
oissa kaésitellyt aiheet olivat jo entuudestaan tutumipia kuin toisille. Tdméa saattoi
nakyd muun muassa aukkotarinan taydentamisessa niin, ettda aukkoja eniten tayt-
taneille aiheet olivat jo entuudestaan tuttuja, mika heidat ronkeammin osallistumaan
tarinan tdydentamiseen. Viimeisen tuokion lopussa lorukortin lorua lukiessa osa
lapsista ei jaksanut endan kunnolla keskittya loruun. Loru saatiin kuitenkin luettua ja

lorukortit jaettua. Tuokioon varattu tunti ylittyi noin 10 minuutilla.

Opinnaytetyontekijan mielestd kaikki kolme tuokiota onnistuivat hyvin. Tuokioiden
aikana huomasi, ettd lapset jaksoivat yllattavan hyvin keskittya tuokion aikana an-
nettuihin tehtéviin. Tuokiot oli suunniteltu niin, ettd menetelmét olisivat mahdolli-

simman monipuolisia ja sisaltdisivat kuuntelua, keskustelua, leikkia ja erilaista
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toimintaa kuten askartelua. Menetelmien suunnittelu ikd&ryhmélle sopiviksi onnistui
mielestani hyvin. Tehtavéat olivat tarpeeksi haastavia, mutta silti kaikkien kykyihin ja
taitoihin sopivia. Opinnaytetyontekijan mielesta kaikissa tuokioissa oli hyvin otettu
huomioon lapselle ominaiset tavat toimia, joita ovat leikki, liikkuminen, tutkiminen

ja taiteellinen kokeminen ( Uudenkaupungin varhaiskasvatussuunnitelma 2011,1).

Projektiin ja siind kaytettavien menetelmien suunnitteluun ja valmistamiseen kului
yllattdvan paljon aikaa ja erilaisten menetelmien valmistelu osoittautui odotettua
tyoladmmaksi prosessiksi. Muun muassa kaupan, kuvakorttien, lautasmallien
askarteluun tarvittavien ruokakuvien, ruokailuvalineiden, mallipohjien ja lorukorttien
leikkaamiseen ja valmistamiseen kului muiden samanaikaisten opiskelutehtévien ja
tyoharjoittelun ohella useita viikkoja. Opinnaytetyontekijan aiti auttoi ruokakuvien
leikkaamisessa. Opinnéytetyontekija paallysti kontaktimuovilla molemminpuolin
kuvakortit, kaupan seka lorukortit. Tama oli yllattdvan tyolastd, mutta osoittautui
kuitenkin hyodylliseksi. Paallystamisen avulla menetelmét ja vélineet ovat kestévia.
Opindyteytontekija jatti kaikki menetelmét paivakotiin, jotta niitd voitaisiin jatkos-
sakin kayttad. Menetelmat piti suunnitella tarkkaan kohderyhmalle sopiviksi.
Menetelmét ja niiden toteuttamisen suunnittelu tarkentuivat koko suunnittelu ja
valmistamisprosessin ajan. Tuokioiden toteutuspdivamaarat oli paatetty jo hyvissa
ajoin ja menetelmét valmistuivat ajoissa. Projektin suunnittelu- ja toteutusvaiheen
aikataulu pysyi sovitusti. Tuokioihin varattu tunti riitti sopivasti viimeista tuokiota
lukuunottamatta. Viimeistd tuokiota olisi voinut hieman lyhentdd esimerkiksi

tiivistamalla aukkotarinaa.

Opinnaytetyontekija kerasi ulkopuolista palautetta projektin onnistumisesta tuoki-
oihin osallistuneilta péivédkodin henkilokunnalta. Palaute keréattiin  arvio-
intilomakkeen avulla. Opinndytetyontekija antoi arviointilomakkeen henkilokunnalle
viimeisen tuokion lopussa. Opinnaytetyontekija antoi jokaiselle tuokioon osal-
listuneelle henkilokunnan jasenelle oman lomakkeen taytettdvaksi. Henkilokunnan
kanssa sovittiin, ettd opinndytetyontekija tulee keradmaan arviointilomekkeet seuraa-
valla viikolla, jotta lomakkeen tayttdmiseen jaisi aikaa. Viikon kuluttua viimeisesta
tuokiosta opinndytetyontekijd k&vi péivakodissa hakemassa tdytetyt arvio-
intilomakkeet. Henkilokunta oli ollut arvoinnissa yksimielinen ja he olivat tayttaneen

lomakkeen yhdessé. Arviointi saatiin kahdelta tuokioon osallistuneelta paivakodin
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tyontekijalta silla kolmas, ensimmadiseen tuokioon osallistunut opiskelija oli jo lo-
pettanut harjoittelujaksonsa. Kaikki kolme tuokiota saivat positiivista palautetta.
Annetun palautteen mukaan projekti edisti lasten tietdmysté terveellisesta ruoasta,
ruoan alkuperastd ja ruoka-annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan. Pa-
lautteessa mainittiin, ettd lasten tietdmys ainakin maitotuotteiden alkuperasta
lisddntyi. Palautteen mukaan aihe oli kohderyhmén lapsille tarked, merkityksellinen
ja kiinnostava. Kaikki tuokiossa kaytetyt menetelmat olivat annetun palautteen muk-
aan toimivia lasten ravitsemuskasvatuksessa. Henkilokunnan mielesta erityisesti
kuvakortit, herneenversojen kylvo ja lautasmallin askartelu olivat kivoja menetelmia.
Opinndytetyontekijdn vuorovaikutus lasten kanssa oli annetun palautteen mukaan

luontevaa, avointa, vastavuoroista, iloista ja kannustavaa.

Projektin tavoitteena oli, ettd lasten tietdmysta ruoasta, ruoan alkuperasta ja ruoka-
annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan lisééntyisi erilaisten menetelmien avul-
la. Opinnaytetyontekijan henkilokohtaisia tavoitteita oli osata suunnitella, toteuttaa ja
arvioida projekti seké kehittdd omaa ammatillista osaamista esikouluikaisen ravitse-
muksesta, ravitsemuskasvatuksesta ja ravitsemuskasvatuksen toteuttamisesta opin-
naytetyossa kaytettdvien menetelmien keinoin. Kohderyhman tavoitteet toteutuivat
opinnaytetyontekijan mielesta hyvin. Seké annetun palauttaan ettd opinndytetyonte-
kijan omien havaintojen ja aukkotarinan perusteella lasten tietdmys ruoasta, ruoan
alkuperasta ja ruoka-annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan lisaantyi ainakin
hetkellisesti. Vaikeaa on arvioida miten projekti lisési lasten tietamysta pitkalla aika-
valilla. Mahdotonta on myds arvioida miten tietdmyksen lisadntyminen mahdollisesti
vaikuttaa kaytdnnossa esimerkiksi ruoka-annosten koostamiseen kotona, paivakodis-
sa tai kouluun mentdessa. Opinndytetyontekijan henkildkohtaiset tavoitteet toteutui-
vat myos hyvin. Opinndytetyontekijan ammatillinen osaaminen ja tietdmys esikou-
luikéisen ravitsemuksesta, ravitsemuskasvatuksesta ja ravitsemuskasvatuksen toteut-
tamisesta projektissa kaytettyjen menetelmien keinoin lisaantyi. Liséksi opinnayte-

tyontekija kehittyi projektityon teossa ja sen eri vaiheissa.
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7.2 Resurssien ja riskien hallinta

Yksi projektin tavanomaisimmista haasteista on resurssien hallinta (Kettunen 20009,
162) Té&ssa projektissa resursseja muodostivat henkiloresurssit ja taloudelliset resurs-
sit sekd  kaytettdvissa  oleva aika.  Henkil6resurssit ~ muodostuivat
opinnaytetyontekijastd, joka vastasi projektin suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioin-
nista. Toisena henkilstoresursseihin kuului opinndytetyon ohjaaja, joka arvioi pro-
jektia ja teki korjausehdotuksia opinndytetyon kirjalliseen tuotokseen projektin eri
vaiheisssa. Kolmantena henkil6storesurssin muodostivat projektin  kohdeorgan-
isaation pdivakodin johtaja, joka antoi luvan projektin toteuttamiselle sekéa
paivakodin henkilokunta, joka avusti opinndytetyontekijaa projektin toteutusvai-
heessa muun muassa jakamalla lupalaput vanhemmille, osallistumalla varsinaisiin
tuokioihin, avustamalla opinndytetyontekijad tuokioiden aikana esimerkiksi
askarteluissa lapsien kanssa seké& antamalla Kirjallisen palautteen projektin onnistum-
isesta. Henkilostotesurssit toteutuivat hyvin ja suunnitellusti. Opinndytetyontekija sai
suunnitelman ja toteutuksen valmiiksi ajoissa ja sovitun toteutusaikataulun puitteissa.
Menetelmid oli paljon, mutta jokainen menetelmé palveli tuokion tavoitteita eri
tavoin. Toisena resurssina olivat taloudelliset resurssit. Opinnaytetyontekijé vastasi
talodellisista resursseista itse. Menetelmien valmistamisesta aiheutuvia kuluja oli
vaikea ennakoida tarkasti. Kuluja kertyi tulostustfistd kuten paperista, musteista ja
kopiointiliikkeen veloittamista maksuista. Opinnaytetyontekija tulosti osan
tarvitsemistaan tulosteista omalla tulostimellaan. Tulostettavaa osoittautui kuitenkin
tulevan niin paljon, ettd opinndytetyontekija katsoi hyodylliseksi teettdd osan tulostu-
stoistd kopiointiliikkeessa. Liséksi kustannuksia kertyi kontaktimuovista, istutusra-
sioista, mullasta, kuivatuista herneistd, maalarinteipistd, kartongeista ja liimasta.
Bensakuluja kertyi yhteensa noin 40 km:std. Yhteensa kuluja kertyi lopulta noin 170
euroa. Opinnaytetyontekija piti resurssit hallinnassa ja hyddynsi niita. Projekti eteni

suunnitellusti kaytossé olevien resurssien puitteissa.

Riskina tassd projektissa oli osallistuvien lasten maard. Koska projekteihin osallis-
tuminen oli vapaaehtoista ja laki lasten huollosta ja tapaamisoikeudesta méaaraa, etta
huoltajalla on oikeis paattaa lapsen hoidosta ja kasvatuksesta (Finlex 2014), pyysi
opinnayteytontekija kirjallisen luvan lasten vanhemmilta lasten osallistumisesta

tuokioihin. Opinndytetyontekija oli varautunut pitdmé&éan tuokiot joka tapauksessa,
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osallistujamaarésta riippumatta. Kaikki lapset saivat luvan tuokioon osallisumiseen.
Kohderyhméssa lapsia oli tuokion toteutusajankohtana yhteensd 12. Pieni osa
lapsista oli tuokioiden toteuttamispdivina poissa eika péaassyt osallistumaan jokaiseen
tuokioon. Osallistujamaara oli pienimmilld&n kahdeksan lasta. Tuokiot toteutuivat

osallistuvien lasten maaran kannalta hyvin.

7.3 Projektin paattdminen ja kehittdmisehdotus

Projektin viimeinen vaihe on projektin padttdminen. Projektin péaattamiseen kuuluu
loppuraportin Kirjoittaminen. Projektin tulokset esitetddn ohjausryhmaélle. Tulosten
perusteella ohjausryhma joko vaatii projektin tdydentamista tai hyvaksyy ne ja paat-
taé projektin. (Kettunen 2009, 181.) Tama projekti péaattyy, kun loppuraportti esite-
taan raportointiseminaarissa kevéalla 2014. Loppuraportti toimitetaan hyvaksymisen

jalkeen myds kohdeorganisaatioon, jonka jalkeen projekti paattyy.

Projektit jattavat usein jalkeensa uusia tarpeita ideoita. Ndamé ideat ja tarpeet tulisi
Kirjata muistiin, jotta ne voisivat toimia seuraavien projektien pohjana. Uusia projek-
teja synty usein edellisten projektien tulosten pohjalta. Projektista syntyneet jat-
koideat tuodaan esiin projektin paattamisvaiheessa. (Kettunen 2009, 181-182.) Tassa
projektissa Kirjallinen loppurapuraportti toimitetaan kohdeorganisaation. Taman
avulla paivékodin henkildkunta voi palata uudestaan projektiin ja tuokioissa kaytet-
tyihin menetelmiin ja kayttaa tuotosta yhtena tydkaluna osana ravitsemuskasvatusta.
Kaikki projektissa kaytetyt menetelméat jaivat kohdeorganisaation kayttoon. Opin-
naytetyontekijan toiveena ja jatkoehdotuksena on, ettd valmiita menetelmid kaytettai-
siin jatkossakin lasten kanssa osana ravitsemuskasvatusta. Opinndytetyontekija val-
misti menetelmat niin, ettd ne kestdisivat kayttda myos jatkossa. Kirjallisia ohjeita
menetelmien kéaytdsta ei erikseen laadittu, mutta loppuraportin avulla henkilokunta
voi kerrata menetelmien kayttoa tai keksid uusia kayttoideoita. Joitain kédyttdideoita
opinnaytetyontekijé esitti jo tuokioiden akana. Esimerkiksi kuvakortteja voi kéyttaa
tdman projektin tuokioissa kaytettyjen menetelmien lisdksi esimerkiksi muistipeliné.
Jatkoideoina opinnéytetyontekija ehdottaa myos, ettd samantapaisia projekteja voi-
taisiin tehdd myds muihin pdivékoteihin. Ehdotuksena on, ettd seuraavissa vastaavan-

laisissa projekteissa voitaisiin myods lasten vanhemmat huomioida, jolloin tavoittei-
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den toteutumista voitaisiin viel& entisestdén tehostaa. Vanhemmat voitaisiin huomi-
oida esimerkiksi heille suunnitellun oppaan teolla tai esimerkiksi vanhempainillan
jarjestamiselld aiheesta. Ndma jatkoideat edellyttavat kuitenkin suurempaa projektin

tekijaryhmaa.
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Hyvat esikoululaisten vanhemmat,

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa terveydenhoitajaksi. Yhtend osana opin-
toihini kuuluu opinnaytetyo, joka on laajuudeltaan 15 opintopistettd. Olen tekemassa toi-
minnallista opinndytety6ta Hakametsan paivdakodin esikouluikaisille lapsille. Opinndytetyoni
aiheena on Evaitd elamaan — projekti, jonka tarkoituksena on ravitsemusaiheisten tuokioi-
den jarjestaminen Hakametsan paivakodin esikoululaisille. Tavoitteena on edistda lasten
tietamysta ruoasta, ruoan alkuperastad ja ruoka-annoksen koostamisesta lautasmallin mu-
kaan seka edistaa lasten kiinnostusta terveelliseen ruokaan.

Evaitd elamaan — projektissa harjoitellaan leikinomaisten tuokioiden avulla muun muassa
lautasmallin mukaista aterian koostamista. Tuokiot toteutetaan leikkien, liikkuen, askarrel-
len ja peleja pelaten. Tuokiot toteutan huhtikuun aikana, jolloin kdyn kolme kertaa noin
tunnin ajan pitamassa lapsille leikinomaisia Evaita elamaan — tuokioita.

Pyydan teiltd vanhemmilta ystavallisesti lupaa lapsenne/lastenne osallistumisesta Evaita
elamaan — tuokioihin. Osallistuminen on vapaaehtoista. Jos teilld on kysyttdvad, vastaan
mielellani kysymyksiinne.

“Nami nami”
”Sipsit, kolat, synttdrinamit, niité popsivat Nikot ja Samit.

Vilillé tdytyy herkkuja saada, eihdn juhlat hampaita kaada.

Mutta arkena sy6dddn hyvin, viilin peitdn myslinjyvin.

Puuron sy6 Mikko ja Laura, hyvdd tekee massulle kaura.

Vilipalalla leipdéd tummaa, ruis terveyden summaa.

Mutta mitd kummaa laitan leivén pddlle?

Tietenkin salaatin, kurkun ja tomaatin sekd sipaisun rasvaa.

Hyvilld ruoalla terveeksi kasvaa.” (Pulli 2006)

Olen saanut projektiini asianmukaisen luvan paivakodin johtaja Anne Leppaselta ja opinnay-
tetyotani ohjaa lehtori Elina Lahtinen.

Ystavallisin terveisin,
Marika Ahtiainen
Tiiratori 1 as 9, 23500 Uusikaupunki,

Puh. 040-7513000



Pyydan teitd ystavallisesti palauttamaan tdman osan paivékotiin mennessa.

Lapseni

(Lapsen nimi)

Saa osallistua

Ei saa osallistua

Hakametsén péivikodissa jarjestettavidn “Evaitd elaméién — tuokioihin.”

Huoltajan allekirjoitus
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Marika Ahtiainen LUPA-ANOMUS
Tiiratorilas 9 20.1.2013
23400 Uusikaupunki

Puh. 040-7513000

Hyva Hakametsan paivakodin johtaja,

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa terveydenhoitajaksi. Yhtenda osana opin-
toihini kuuluu opinnaytetyo, joka on laajuudeltaan 15 opintopistetta. Olen tekemadssa toi-
minnallista opinnaytety6ta paivakotinne esikouluryhmalle. Opinndytetyoni aiheena on Evai-
ta elamaan — projekti, jonka tarkoituksena on ravitsemusaiheisten tuokioiden jarjestaminen
Hakametsan paivakodin esikoululaisille. Tavoitteena on edistda lasten tietdmysta ruoasta,
ruoan alkuperdsta ja ruoka-annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan seka edistaa las-
ten kiinnostusta terveelliseen ruokaan.

Evaita elamaan — projektissa harjoitellaan leikinomaisten tuokioiden avulla muun muassa
lautasmallin mukaista aterian koostamista. Tuokiot toteutetaan leikkien, liikkuen, askarrel-
len ja tarinoiden. Tuokioita varten tekemani materiaali jaa paivakotinne kayttoon.

Tuokiot on tarkoitus jarjestda paivakodissanne kevaan 2013 aikana, jolloin kdyn kolme ker-
taa noin tunnin ajan pitamassa lapsille leikinomaisia Evaita eldmaan — tuokioita. Tuokioihin
osallistuminen on vapaaehtoista ja lasten vanhemmilta pyydetdan osallistumiseen kirjalli-
nen lupa. Opinndytetyon on tarkoitus valmistua kevaalld 2014, jolloin se luovutetaan myoés
teille.

Opinndytety6tani ohjaa lehtori THM Elina Lahtinen, puh. 0447103557.

Pyydan kohteliaimmin lupaa toteuttaa toiminnallisen opinndytetyoni paivdakodissanne.
Ystavallisin terveisin,

Marika Ahtiainen



Lupa mydnnetaan

Lupaa ei mydnneta

Paivays ja allekirjoitus
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Ravitsemusaiheisten tuokioiden kuvaus

Ensimmaisen tuokion teemana on maito ja maitotuotteet. Jotta luusto ja hampaat voi-
sivat rakentua vahvoiksi, tarvitaan kalsiumia, D-vitamiinia ja liikuntaa paivittain.
Luut ja hampaat kasvaa ja kehittyy lapsuus- ja nuoruusidssé. Maito ja maitovalmis-
teet ovat paras kalsiumin ja tarked D-vitamiinin l&hde. Maidosta saadaan myos pal-
jon muita lapsen kasvulle tarkeitd ravintoaineita. Leikki-ikédinen tarvitsee pdivittain
600-700 mg kalsiumia, mika vastaa noin 5-6 dl maitoa tai maitovalmistetta ja tamén
lisdksi noin kaksi viipaletta juustoa péivittdin. Kokopéivahoidossa olevien lasten tuli-
si saada 2/3 paivan maitoannoksestaan péivahoidossa. (Maito ja terveys ry:n www-
sivut 2007.)

Tuokion alussa opinndytetyontekija esittelee itsensé lapsille ja kertoo tulevista tuoki-
oista ja niiden tarkoituksesta. Tutustumisleikin avulla johdatellaan lapset aiheen pa-
riin ja tutustutaan toisiimme. Opinnaytetyontekija tuo mukanaan erilaisia esineita,
joista jokainen liittyy maitoon jollakin tavalla. Opinnaytetyontekija ja lapset tutkivat
esineitd yhdessd ja pohtivat esineiden merkitystd. Mukana on muun muassa lelu-
lehmd, lelu-luuranko, tyhjia erilaisten maitotuotteiden elintarvikepurkkeja, lelu-
hampaat seka kalsiumia ja D-vitamiinia symboloivat K ja D — kirjaimet. Tamén
symbolileikin tarkoituksena on tutustua maidon terveysvaikutuksiin, maitotuotteisiin,
maidon alkuperéan ja suosituksiin koskien paivittaista maidon tarvetta. Maidon reitti
— opetusvideossa péivakodin lapset tutustuvat maidon matkaan aina maatilalta paiva-
kodin ruokapdytaan. Tarkoituksena on tutustuttaa lapset maidon alkuperééan. Tuoki-
on lopuksi leikitaan roolileikkia, jossa lapset padsevat ostoksille tavarataloon. Leikis-
sé lapset kayvat vuorotellen ostamassa kartongista askarrellusta tavaratalosta jonkin
haluamansa maitotuotteen. Leikin tarkoituksena on tutustua erilaisiin maitotuottei-

siin. Lopuksi tutkitaan mitd maitotuotteita on saatu ostettua.

Toisessa tuokiossa teemana ovat kasvikset, hedelméat ja marjat. Kasvikset, hedelmat
ja marjat ovat tarked osa monipuolista ruokavaliota ja niité tulisi siséllyttaa jokaiselle
aterialle. Leikki-ikéiselle lapselle suositellaan viisi kasvis-, hedelma- tai marja-

annosta paivittdin. Aikuisen myonteinen asenne kannustaa lapsia péivittéiseen kas-



visten syontiin. (Hasunen ym. 2004.) Lapsen ruokavalio ennen kouluikdd — tutki-
muksessa leikki-ikdiset lapset saivat suosituksiin nédhden liian vahan kasviksia, mar-
joja ja hedelmia paivassa. Viidestéd suositellusta annoksesta lapset saivat noin kaksi
annosta. (Kyttala ym. 2008.)

Tuokion alussa katsellaan ja tutkitaan kasvis-, hedelma- ja marja-aiheisia kuvakortte-
ja, jotka opinndytetyontekija on askarrellut. Pohditaan kasvisten, hedelmien ja marjo-
jen nimid ja kasvupaikkaa. Opinnaytetyontekija kertoo lapsille kasvisten, hedelmien
ja marjojen terveellisyydesta ja suosituksista koskien niiden paivittdista tarvetta. Lei-
kin lopussa jokainen saa valita mieleisensa kuvan. Vuorotellen lapset saavat kertoa ja
pohtia mielikuvitustaan apuna kayttdaen miltd valitsema kasvis, hedelma tai marja
nayttad, tuntuu, tuoksuu, maistuu ja tuntuu. Tarkoituksina on SAPERE-menetelmén
tavoin hyddyntad kaikkia aisteja ja tutustua terveyttd edistdviin ruokiin ja niitd kos-
keviin suosituksiin. Liikuntaleikissé opinndytetyontekijé soittaa teema-aiheista mu-
siikkia. Lapset kavelevat ympyréassa musiikin soidessa. Kun musiikki loppuu, opin-
naytetyontekija sanoo jonkin kasviksen, marjan tai hedelman nimen. Lasten tehtdva-
na on miettid missa kyseinen kasvis, marjaa tai hedelmé kasvaa ja menna kasvupaik-
kaa symboloivaan asentoon. Asentoja on harjoiteltu leikin alussa. Jos laji kasvaa
maassa, mennaan makaamaan lattialle, jos laji kasvaa pensaassa, mennaan kyykkyyn
ja jos laji kasvaa puussa, noustaan seisomaan nostaen kédet ylos Y-asentoon. Liikun-
taleikin tarkoituksena on tutustua kasvisten, hedelmien ja marjojen alkuperéan. Lo-
puksi istutetaan omat kasvin siemenet. Opinnéytetyontekijé antaa lapsille kasviksen
hoito- ja kasteluohjeet. Tarkoituksena on havainnollistaa lapsille kasvisten alkuperaa

konkreettisen menetelman avulla.

Viimeisessé tuokiossa tutustutaan lautasmalliin ja sen kokoamiseen ja koostamiseen.
Lautasmallia voidaan kayttad apuna havainnollistamaan lapselle monipuolisen ateri-
an koostamista. (Armanto ym. 2009, 207.) 5-6 -vuotias lapsi alkaa jo hahmottaa ruo-
an merkityksen omalle terveydelle, kasvulle ja kehitykselle (Sydanliiton www-sivut
2012). Esiopetuksessa siirrytaan vahitellen harjoittelemaan kouluruokailua, jolloin
ohjauksen merkitys korostuu entisestadn, kun lapsi opettelee itse ruoan annostelemis-

ta ja itsendisté ateriointia (Opetushallituksen www-sivut 2012).



Opinnéaytetyontekija tuo tuokioon mukanaan lautasmallia havainnollistavia julisteita
ja kuvia joita tutkitaan yhdessd. Opinndytetyontekija kertoo lapsille kuinka lautas-
mallin mukainen ateria koostetaan. Tdman jélkeen lapset saavat askarrella oman ate-
rian lautasmallin mukaisesti. Askartelun tarkoituksena on opetella monipuolisen ate-
rian koostamista lautasmallin mukaan. Viimeisen tuokion lopussa kerrataan opittuja
asioita aukkotarinan avulla. Opinndytetyontekija suunnittelee itse aukkotarinan, jossa
tarinan muodossa kasitellddn asioita kaikilta kolmelta tuokiolta. Tarkoituksena on
koota pidetyt tuokiot yhteen ja kerrata késiteltyja asioita. Opinndytetyontekijélle
aukkotarina toimii myds yhtena arviointivélineend, kun han pohtii loppuraportissaan

projektin tavoitteiden saavuttamista.

Jokaisen tuokion lopuksi opinndytetydntekija antaa lapsille teemaan liittyvan loru-
kortin. Loru luetaan yhdessé tuokion lopussa ja lapset saavat vieda kortin kotiin. Lo-
rukortin tarkoituksena on leikinomaisesti valittd4 lapselle aina kunkin tuokion kes-

keinen sanoma.
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Kuva 23. Lehma (Sclera 2014)

Hyppyraketti

"Maito on lapsen bensaa ja hyppyraketin ajoainetta.
Maidolla onkin mainetta.
Kaikki sen tietdd, kaikki sen muistaa,
turha on sinun péaatasi puistaa.
Maidon avulla luut kasvaa,
parasta maito on ilman rasvaa.” (Pulli 2006)



Kuva 24. Vihannekset (Vanninen 2014)

Vihannesjumppaa
"Kurkku teki spagaatin ja tomaatti kuperkeikan,
salaatti lennahti selalleen,
kertoi tAméan seikan.

Vaikka en osaa spagaattia,

kannan tarkeaa plakaattia:

kannattaa sy6da salaattia,
kurkkua ja tomaattia.

Se auttaa ihmislapsia,
kun muistaa meita napsia,
kauhoa ja kapsia,
rouskuttaa ja rapsia.

My6s vanhempien hapsien
kanssa lastenlapsien,
kannattaa meita napsia,
rouskuttaa ja rapsia.” (Pulli 2006)



Kuva 25. Lautasmalli (Kotimaiset kasvikset ry:n www-sivut)

Lautasmalli
"Helppo lautasmalli
sanoi pikku Alli;
puolet tayttyy kasviksista
vihreasta, oranssista.

Lautaselle laitan kalaa,
kala perunaani halaa.
Maidolla vatsani kastan
ja valilla valitsen pastan.

Rukiilla itseni ravitsen
ja rasvan oikein valitsen.
Rasvaa pelkka sipaisu,
suolaa niukka nipsaus.

Mmm. sanoi Alli, neiti lautasmalli.”
(Pulli 2006)
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Arviointilomake

Evadita elamaan - ravitsemusaiheiset tuokiot — projekti
Edistiko projekti mielestanne lasten tietamysta:

Kyll3 Ei

terveellisesta ruoasta |:| |:|
ruoan alkuperasta I:I I:I

ruoka-annoksen koostamisesta lautasmallin mukaan? I:I I:I

Oliko projektin aihe mielestanne kohderyhman lapsille:

Kylla Ei

tarked I:I I:I
merkityksellinen I:I I:I

kiinnostava I:I I:I




Oliko projektissa kaytetyt menetelmat mielestdnne toimivia lasten ravitsemuskasva-
tukseen?

Kylla Ei

tutustumisleikki

]

symbolileikki

opetusvideo

tavaratalo

kuvakortit

keskustelu

liikuntaleikki

kasvin istutus

lautasmallin askartelu

e e e B e M e e

o A A I e I A U M

aukkotarina




Oliko opinnaytetyontekijan vuorovaikutus lasten kanssa:

luontevaa

avointa

vastavuoroista

iloista

kannustavaa

Kylla

[]

[]
[]
[]

Ei

[]
[]
[]
[]
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Liina ja Lasse lounaalla

Oli maanantai aamupdiva. Liina ja Lasse jonottivat vuoroaan kasienpesulle. Kello oli
kymmenen ja kohta olisi pdivakodin lounasaika. Liinan ja Lassen mielesta pdivako-
dissa oli mukavaa sydda lounasta yhdessd tarhakavereiden ja tarhatatien kanssa.
Lounaan jalkeen pieni lepotuokiokin maittoi usein oikein hyvin. Liina ja Lasse ovat
6-vuotiaita, he kayvét esikoulua ja menevat ensi syksyna kouluun. Koulun alkua he
odottavat jo innolla, vaikka taitaa heitd kumpaakin myds hieman jannittdé. Liina ja
Lasse ovat ystavystyneet pdivakodissa ja he leikkivat yhdessd myods vapaa-aikanaan.
Esikoulussa on mukavaa, siella touhutaan monenlaista ja harjoitellaan jo joitain taito-
ja tulevaa koulua varten. Liina ja Lasse ovat oppineet muun muassa kirjaimia ja nu-
meroita. Talla viikolla esikoulussa on teemaviikko, jonka aiheena on ruokailu. He
padsevat tutustumaan erilaisiin ruokiin ja niiden alkuperédan, harjoittelemaan hyvia
pOytatapoja ja terveellisia ruokatottumuksia. Tandan he péasevét harjoittelemaan
ruoan annostelemista. He saavat ottaa itse ruoan omalle lautaselleen. Monipuolisen

ruoka-annoksen koostamista onkin tarkeéa harjoitella tulevan koulun alkua varten.

Késien pesun jalkeen lapset menevat ruokajonoon. Tarhan tadit ovat auttamassa lap-
sia ruokakarryjen luona. Liina ja Lasse ovat ruokajonossa perékéin. He ottavat ensin
tarjottimet, lautaset ja lautasliinat, juomalasit, haarukat, veitset seka lusikat jélkiruo-
kaa varten.

- Mitdh&n mahtaa olla jalkiruoaksi? Liina pohtii ja lipoo samalla suupielidén.



Ensimmaiseksi he tulevat juomakarryjen luokse, jossa he saavat itse valita ruoka-

juomansa. Tarhantadit auttavat kaatamaan juomia laseihin.

Mitéhan teille saisi olla ruokajuomaksi tanédan? Kysyi tarhantati Maija. Vaih-

toehtoina oli maitoa ja piimaa.

— Min& otan maitoa kiitos. Sanoi Liina.

— Mina taas voisin ottaa piimaa, sanoi Lasse vuorollaan. Lassella oli tapana ai-
na lounasaikaan juoda piimaé, hénesta se oli hyvaa ja se teki hyvaa myos ha-
nen vatsalleen.

— Kuule Liina, Lasse sanoi, - Olen aina pohtinut sitd miksi piimapurkin kyljes-

sé on lehmén kuva, tiedatko sind? Lasse kysyi Liinalta.

Kuva 26. Piima (Vanninen 2014)

Liinan &iti oli maatilan emanté ja Liinan isdpuolestaan maatilan isénta. Heilla oli
omia lehmid, jotka asuivat pihalla olevassa suuressa rakennuksessa, jota kutsutaan

(navetaksi).

- Tiesitkd Lasse, ettd piimd on tehty (maidosta) ja

maito taas puolestaan tulee (lehmastd). Niita meil-

la on paljon. Lehmill& on utareet, joista maitoa



(lypsetéan). Sita varten meill& on isot lypsy-

koneet. Maito menee suureen sailioon jossa se jaahdytetaan. Maitoauton kul-
jettaja tulee hakemaan maidon séiliostd ja vie sen seuraavaksi

(meijeriin). Meijerissa maidosta voidaan tehda mo-

nenlaisia tuotteita kuten esimerkik-

Si (jug

urttia, viilid, kermaa, juustoa, jatskid) ja myos piimaa. Piimad saadaan kun
maitoon laitetaan hapatetta. Meijeristd maito kuljetetaan kauppaan, josta me

voimme sitten ostaa sita.

Tarhantati Maija kaatoi lapsille lasit tayteen kylméa maitoa ja piimaa. Han hymyili ja
Kysyi:

- Tiedatteko te lapset miksi maito ja piimaa pitéisi juoda joka paiva?
Liina ja Lasse nyokkasivat tietavansa. Heille oli kerrottu, ettd maidosta saa paljon
tarkeitd vitamiineja ja ravintoaineita. He muistivat, ettd maidosta saa erityisesti

(kalsiumia) ja (D-vitamiinia), Kalsium

ja D-vitamiini auttavat luita ja hampaita

(kasvamaan ja pysymaan

lujina). He muistivat myods, ettd maitoa pitdisi juoda joka péiva yhteensa
(kolme) lasillista ja sen lisaksi viela

(pari viipaletta juustoa). Osan maidosta voi korvata

muilla maitotuotteilla, kuten esimeriksi jugurtilla tai viililla.
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Seuraavaksi lapset menivat ruokakarryjen luokse.
- Nam, mitd meilld on ruoaksi tdndan? Kysyi Lasse ja nuuhkaisi.
- Tan&an on ruoaksi Kirjolohta ja perunoita, vastasi paivakodin keittdja Helena,
joka oli valmistanut paivan lounaan.

- Nam! Hihkaisi Lasse. - Se on yksi herkkuruoistani.

Lasse alkoi lapata perunoita ja kalaa lautaselle. Kala oli Lassen lempiruokaa ja hanel-
14 taisi olla kova nélk&. Lautanen alkoikin tayttya kovaa vauhtia. Liinaa alkoi naurat-
taa. Han mietti mihin Lasse saisi salaatin mahtumaan, kun lautanen oli jo nyt kukku-
ralla. Keittaja Helenaa hymyilytti. Han sanoi:
- Hienoa Lasse, ettd sind pidat ruoasta, mutta muistatko, ettd tdnd&dn meidén
piti harjoitella monipuolisen aterian koostamista lautasmallin mukaan. Katso-

pas kun ndytan sinulle kuvan lautasmallista.



Kuva 28. (Nutricia baby Oy 2014)

- Monipuolisen aterian saa koostettua kun tayttaa

(puolet lautasesta kasviksilla, 1/4 osan lautasesta perunalla, riisilla tai
pastalla ja % osan kalalla, lihalla tai munalla). Paras ruokajuoma on

(maito tai piima). Liséksi vield leipdé ja jalkiruoaksi sopii

(marjat tai hedelmat). Nain saat ravitsevan monipuolisen

aterian.
- Oho, sanoi Lasse, taisinpa hieman innostua tuosta kalasta, en muistanutkaan,
ettd salaattikin pitd4d mahtua vield lautaselle.
Lasse ja Liina annostelivat ruoan lautaselle. He katsoivat keittdja Helenan nayttamas-
t& lautasmallikuvasta mallia.
Salaattipdydéssa oli tarjolla kurkkua, tomaattia ja salaatinlehtia seké porkkanaraastet-

ta. Liina ja Lasse tayttivat toisen puolen lautasestaan varikkailla kasviksilla.



- Ovatpa namé herkullisen nékoisié ja teidan, ettd ne ovat myos tosi terveelli-

sid. Niistd saa paljon (vitamiineja ja kuitua).

Liina tiesi myo6s, ettd Kkasviksia marjoja ja hedelmid tulisi syoda

(joka péivé/jokaisella aterialla).

- Tiedatkd Lasse kuinka paljon kasviksia, marjoja ja hedelmid pitdisi syoda

paivassa?

Lasse nyokytti tietdvansd. H&n katsoi omia k&sidén ja kdmmeni&én ja muisti, ettd jo-

ka paiva pitéisi syoda yhteensé (viisi) oman kdmmenen kokoista

annosta kasviksia, marjoja tai hedelmia.

Kuva 29. Viisi kourallista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta)



Viimeisend oli jalkiruoan vuoro. Jalkiruoaksi oli punaista marjakiisselia. Sen paalle

sai laittaa vield tuoreita marjoja ja kermavaahtonokareen.

- Nam! Sanoivat Liina ja Lasse melkein yhteen &&neen. Taisi olla molempien
herkkua.
- Pidan  marjoista  tosi  paljon. Nama punaviinimarjat  kasvavat

(pensaassa). Niitd on meidéankin pihalla ainakin kolme.

- Mansikat ovat minun herkkuani, sanoi Liina. Viime kesanéd k&vimme yhdessa

aidin kanssa itse poimimassa niité laheiselta (pellolta).

Ennen kuin Liina ja Lasse menivat poytaan, he saivat viela leipakorista leivat. Keitta-
ja Helena oli jo valmiiksi voidellut ne. Korista liinan alta paljastui herkullisen tuoret-
ta ruisleipad ja limppua. Liina ja Lasse ottivat leivat tarjottimelle ja suuntasivat kohti
ruokapoytaa.
Vihdoin Liina ja Lasse paasivat ruokapodytaan istumaan. Heilla oli edessaan herkulli-
sen nakoinen tarjotin joka oli tdynné vérikasta, herkullista ja monipuolista ruokaa.

- Hyvéa ruokahalua Liina, sanoi Lasse.

- Hyvaa ruokahalua Lasse, sanoi Liina. Sen jalkeen kuuluikin vain tasainen

maiskutus.

Kuva 30. Lautasmalli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta)






