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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa lasten ruokailutapoja paivakodin
ruokailutilanteissa, paivakodissa esiintyvia lasten syomiseen ja ruokailuun liittyvia haasteita,
seka paivakodin kasvattajien ratkaisukeinoja mahdollisiin ruokailutilanteissa ilmeneviin
pulmiin. Tama tyo on osa Lapsen ja nuoren hyva arki -hanketta. Hankkeen tavoitteena on
ammattikorkeakoulutuksen ja tyoelaman yhteistyon kehittaminen. Opinnaytetyon tuottamaa
tietoa voidaan hyodyntaa lapsiperheen  ravitsemusneuvonnassa ja  paivakodin
ravitsemuskasvatuksen tukena.

Opinnaytetyon tutkimusote oli laadullinen eli kvalitatiivinen. Aineistonkeruumenetelmina
kaytettiin tarkkailevaa havainnointia ja kyselya. Aineisto kerattiin Hyvinkaalla sijaitsevassa
paivakodissa havainnoimalla paivakotiryhman ruokailutilanteita, seka kysymalla paivakodissa
tyoskentelevilta kasvattajilta paivakotiruokailussa esiintyvista haasteista ja mahdollisten
pulmien ratkaisukeinoista. Tiedonkeruun valineina kaytettiin tata tyota varten laadittua
havainnointirunkoa, seka avoimia kysymyksia sisaltavaa kyselylomaketta. Kyselyyn vastasi 5
kasvattajaa kahdesta eri paivakotiryhmasta, joissa lapset ovat ialtaan 3-5-vuotiaita. Keratty
tutkimusaineisto analysoitiin sisallonanalyysilla.

Opinnaytetyon tuloksina todetaan, etta lasten ruokatavat vaihtelivat paivakodin
ruokailutilanteissa. Hyvia ruokatapoja olivat muun muassa kasien peseminen ennen ruokailua,
poydan kattamiseen  osallistuminen, asiallinen kayttaytyminen ruokapoydassa,
ruokailuvalineiden kaytto omien taitojen mukaisesti, oman paikan siistiminen ja suun
pyyhkiminen ruokailun jalkeen, seka ruoasta kiittaminen oma-aloitteisesti tai kasvattajien
muistuttamana. Parantamisen varaa lapsilla oli muun muassa ruokailuun rauhoittumisen, seka
poydassa istumisen suhteen. Myos syominen saattoi valilla unohtua, kun lapset alkoivat leikkia
ruokapoydassa. Lisaksi rauhallista ruokapoytakeskustelua oman poytaseurueen kanssa ei juuri
esiintynyt. Paivakodin ruokailutilanteissa esiintyi erilaisia haasteita ruokailuilmapiiriin,
syomiseen, seka hygienian toteutumiseen liittyen. Ruokailuilmapiiriin liittyvia haasteita olivat
erityisesti melu, ruokarauhan puuttuminen, lasten levottomuus, seka pitkat odotusajat.
Syomiseen liittyvia haasteita puolestaan olivat valikoiva syominen, ennakkoluulot uusia ruokia
kohtaan, omatoimisuuden puuttuminen ruokaillessa, seka aterian koostamiseen liittyvat
haasteet, kuten joidenkin ruoka-aineiden niukka syominen tai syominen yli oman tarpeen.
Tama nakyi etenkin lasten vahaisena salaatin syomisena. Hygienian toteutumiseen liittyvia
haasteita taas olivat puutteet kasihygieniassa, ruokaan ja ruokailuvalineisiin koskeminen
sormin, lattialle pudonneen ruoan syominen, seka eritteiden leviaminen ruokapodydassa.
Tulokset osoittivat, etta paivakodin kasvattajien ratkaisukeinoja ruokailutilanteissa ilmeneviin
pulmiin olivat muun muassa aikuisen esimerkki ruokailutilanteissa, yhteiset saannot ja
rituaalit, seka lapsen yksilollinen ohjaus.

Leikki-ikaisten ajoittaiset syomiseen ja ruokailuun liittyvat pulmat ovat hyvin yleisia seka
kotona etta paivakodissa. Monet lasten ruokailuun liittyvat ongelmat ratkeavat kuitenkin
kodin ja paivakodin yhteistyolla. Aikuisen esimerkki molemmissa on avainasemassa lasten
ruokatottumusten myonteiselle kehitykselle.

Asiasanat: lapset, ravitsemus, paivakotiruokailu, ruokailutottumukset
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The purpose of this thesis was to examine the eating habits of 3-5 years old children during
their meals at kindergarten. | also wanted to examine what kind of challenges appeared in
kindergarten when the children had their meals and how the educators solved the possible
problems that emerged during the meals. This thesis is a part of Good life for children and
adolescents -project. The central aim of the project was to develop education in university of
applied sciences more workplace-oriented. The results of this this study can be used at nutri-
tion guidance for a families and for support in nutrition education at kindergartens.

The research method was qualitative. The material was collected by using observation and an
inquiry. The material was collected from a kindergarten in Hyvinkaa city by observing lunch
breaks there and also asking educators about the challenges concidering the childrens meals
and their own solutions to the possible problems that had emerged. To collect the informa-
tion | used a frame for observation and a questionnaire with open-ended questions planned
for this thesis. Five educators answered the survey. The material was analyzed by using con-
tent analysis.

The results showed that the eating habits of the children varied during their meals at kinder-
garten. Good habits comprised washing hands before lunch, helping educators setting the
table, good behaviour at the table, cleaning up after eating as well as wiping their mouths
when they had finished eating and finally giving thanks to the educators for the meal. There
was room for improvements in calming down before the lunch and sitting still at the table.
Sometimes the children also forgot to eat before starting to play during a meal. The results
also showed that there were various challenges at the lunch breaks of kindergarten. They
were related to atmosphere, eating and hygiene. Challenges related to atmosphere were
particularly noise, disquietude, restlessness and long waiting times. Challenges related to
eating included pickyness, prejudice toward new foods, lack of independent iniative, too
minor or major eating. Especially children ate very small amounts of salad. Hygiene related
challenges were lack of hand hygiene, touching food with fingers, eating a food that had
dropped to the floor and secretions spreading at the table. The results also showed that edu-
cators in kindergarten had different kind of solutions in possible problems emerging during
the meals, such as the example of an adult at the situations, mutual rules and rituals and
individual guidance for children.

Occasional eating problems of the young children are very common at home as well as in kin-
dergartens. However, many the eating problems can be solved by co-operation between home
and a day care center. The example of an adult is in a key position in both cases for children
in developing positive eating habits for the future.

Key words: children, nutrition, kindergarten meals, eatinghabit
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1 Opinnaytetyon tausta ja tarve

Lasten ja nuorten ylipaino, seka erilaiset syomishairiot ovat yleistyneet, vaikka suomalaisten
ruokatottumukset ovatkin viimeisten vuosikymmenten aikana muuttuneet paaosin suotuisaan
suuntaan. Tama johtuu pitkalti tiedotusvalineiden tarjoamista syomisen malleista, jotka
eroavat asiantuntijoiden ravitsemussuosituksista. Viestit ovat keskenaan ristiriitaisia.
Trendikas syominen altistaa ylipainolle ja kuitenkin laihuutta ihannoidaan. Kauneusihanteena
pidetaan sairaalloisen laihoja ihmisia ja samaan aikaan mainostetaan erityisen paljon
pikaruokaa, virvoitusjuomia, makeisia, seka suolaisia naposteltavia. (lhanainen, Lehto,
Lehtovaara & Toponen 2008, 17.)

Ruokavalinnat, lepo ja rentoutuminen, ovat elintapoja, jotka omaksutaan jo lapsuudessa. Ne
ovat myos suhteellisen pysyvia ja liittyvat taitoon selviytya myohemmin elamassa.
(Ruokatieto 2009.) Suomalaisten leikki-ikaisten lasten ruokavalio on kansainvalisesti
tarkastellen hyva. Ruokavalion laadussa  on kuitenkin  joitakin puutteita.
Kansanterveyslaitoksen teettaman ”"Tyypin 1 diabeteksen ennustaminen ja ehkaisy”

projektiin liittyvan DIPP-ravintotutkimuksen mukaan alle kouluikaisten suomalaislasten
ruokavalion haasteina ovat etenkin tuoreiden kasvisten, marjojen ja hedelmien, seka
kasvioljypohjaisten levitteiden ja kalan liian vahainen kulutus. Lisaksi tutkimuksen mukaan
sokeri- ja suolapitoisia elintarvikkeita kulutettiin runsaasti ja lasten ruokavalio sisalsi liikaa
tyydyttynytta rasvaa, mutta niukasti monityydyttymattomia rasvahappoja. Myos D-vitamiinin
saanti oli riittamatonta. Lasten ruokavalio nayttaisi heikkenevan ensimmaisen ikavuoden

jalkeen lapsen siirtyessa syomaan samaa ruokaa perheen kanssa. (Kyttala ym. 2008, 122.)

Lihavuudelle ja kansansairauksille, kuten 2-tyypin diabetekselle, seka sydan- ja
verisuonitaudeille altistava ruokavalio opitaan siis jo leikki-iassa (Ruokatieto 2009). Lapsen
ruokatottumusten ja hyvien ruokatapojen kehittymiseen vaikuttavat vanhemmat, sisarukset
ja muut aikuiset omilla valinnoillaan, esimerkillaan ja puheillaan (Ilhanainen ym. 2008, 67).
Vanhempia ei pida kuitenkaan liikaa syyllistaa, vaan tavoitteena tulisi olla koko perheen
elintapojen parantaminen, jolloin myos lapsi oppii pienesta pitaen noudattamaan terveita
elintapoja. Mahdollisuus terveemmasta tulevaisuudesta piileekin juuri lapsiperheiden

ruokapoydissa ja sen takia taman opinnaytetyon aihe on erittain tarkea ja ajankohtainen.

Tama opinnaytetyo on osa Lapsen ja nuoren hyva arki -hanketta. Lapsen ja nuoren hyva arki -
hanke toteutetaan Euroopan sosiaalirahaston rahoituksella vuosina 2008-2010 Keski- ja
Pohjois-Uudenmaan alueella. Kyseinen hanke on Laurea ammattikorkeakoulun organisoima ja
sen tavoitteena on koulutuksen ja opetussuunnitelman kehittaminen tyoelamalahtoisemmaksi,
jotta opiskelijat omaksuisivat tyoelamaa kehittavan tyotavan jo koulutuksen aikana. (Lapsen

ja nuoren hyva arki -hanke 2008-2010.) Tyon tarkoituksena oli selvittaa lasten ruokatapoja



paivakodin ruokailutilanteissa, paivakodissa esiintyvia lasten syomiseen ja ruokailuun liittyvia
haasteita, seka paivakodin kasvattajien keinoja ratkaista mahdollisia lasten ruokailuun ja
syomiseen liittyvia pulmia. Paivakodin kasvattajista tai vain lyhyesti kasvattajista puhuttaessa
tarkoitetaan tassa tyossa paivakodissa tyoskentelevia lastenhoitajia ja lastentarhanopettajia.
Taman tyon teoriaosuudessa kasitellaan ainoastaan leikki-ikaisen lapsen normaalia
ruokavaliota ja ruokailua. Tyossa ei siis kasitella lainkaan lasten erikoisruokavalioita ja niiden
tuomia lisahaasteita, kuten diabetesta sairastavan lapsen tai allergisen lapsen ruokailuun
liittyvia erityisvaatimuksia. Opinnaytetyossa kaytettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa ja
aineistonkeruumenetelmina tarkkailevaa havainnointia paivakodin ruokailutilanteessa, seka

kyselya havainnoinnin kohteena olevan paivakotiryhman kasvattajille.

2 Leikki-ika lapsen kehitysvaiheena

Lapsuusika voidaan jakaa eri ikakausiksi monella eri tapaa kasvun ja kehityksen rytmin
mukaan. Nama ikakaudet vaihtuvat liukuvasti ja niiden valiset rajat, seka nimitykset ovat
sopimusluonteisia. Yleensa ikakaudet jaetaan kuuteen osaan fyysisesta kasvusta ja
kehityksesta puhuttaessa; Sikiokausi kestaa munasolun hedelmoitymisesta lapsen syntymaan.
Ensimmaisesta elinkuukaudesta puhutaan Neonataalikautena. Imevaisika tarkoittaa lapsen
ensimmaista elinvuotta. Leikki-ika ajoittuu 2-6 ikavuoden valille ja sen voi viela jakaa
varhaiseen leikki-ikaan, joka kasittaa 2-3 ikavuoden, seka myohempaan leikki-ikaan, jolla
tarkoitetaan ikavuosia 4-6. Kouluika alkaa seitsemanvuotiaana ja paattyy murrosikaan, joka
puolestaan kestaa kasvukauden loppuun ja kasittaa noin ikavuodet 12-18. (Vilén ym. 2006,

133.) Tassa tyossa leikki-iasta puhuttaessa tarkoitetaan 2-5-vuotiaita lapsia.

Lapsen kehitys ei aina kulje suoraan eteenpain, vaan pysahtyminen, takapakit ja jopa
hetkittaiset taantumisetkin kuuluvat kuvaan. Lisaksi toinen lapsi kehittyy nopeammin kuin
toinen. Neuvoloissa ei seurata lapsen kehitysta sen vuoksi, etta kaikista haluttaisiin
samanlaisia. Tietyt poikkeamat saattavat kuitenkin ennakoida suurempia vaikeuksia, joten
niihin on puututtava ajoissa. Kun tietaa jotain terveen suomalaislapsen kehityksesta, voi ehka

ennakoida tulevaa. (Terveyskirjasto 2008.)

Myo0s leikki-ikaisen lapsen ruokailutottumuksiin, niiden kehittymiseen liittyviin haasteisiin,
seka mahdollisuuksiin, vaikuttavat muun muassa lapsen kasvu ja kehitys. Sen takia, ennen
kuin siirrytaan taman opinnaytetyon paaaiheeseen eli leikki-ikaisen lapsen ravitsemukseen,
kaydaan tassa kappaleessa viela lyhyesti lapi paapiirteita lapsen fyysisesta kasvusta, seka

motorisesta-, ja sosiaalisesta kehityksesta leikki-iassa.



2.1 Leikki-ikaisen lapsen fyysinen kasvu

Lapsen kasvuun vaikuttavat useat eri tekijat. Naita ovat muun muassa perintotekijat,
elinymparisto, ravitsemus, terveydentila, hormonitoiminta, vuodenaika, seka psyykkinen
hyvinvointi. Leikki-iassa lapsi kasvaa pituutta viidesta seitsemaan senttimetria vuodessa.
Lasten painonkehityksen yksilolliset vaihtelut voivat olla erittain suuria, mutta painon tulee
kuitenkin seurata pituuskasvua johdonmukaisesti. (Honkaranta 2007, 122-123.) Leikki-iassa
lapsen raajat kasvavat suhteellisesti nopeammin kuin vartalo. 2-3-vuotiaana lapsen vatsa on
yha pyorea ja esiintyontyva, koska vatsalihakset eivat ole viela tarpeeksi kehittyneet
hallitsemaan vatsaontelon elimia. Pikkuhiljaa vatsan pyoreys haviaa, kun lihasten jantevyys
kasvaa. Neljan, viiden vuoden iassa vatsa on jo littea ja pikkulapselle ominainen
rasvakudoksen runsaudesta johtuva pyoreys on kadonnut. Lapsi on muuttunut ulkoiselta

olemukseltaan sopusuhtaiseksi. (Kantero, Seppanen, Vahakainu & Osterlund 1993, 67.)

Lapsen kasvua seurataan neuvolassa saannollisesti. Lapsen kasvun seuranta perustuu
mittauksiin ja kasvun arvioimiseksi tarvitaan tietoa normaaleista kasvun rajoista eri
ikakausina. Normaalin kasvun viitearvot on saatu mittaamalla useita lapsia ja muodostamalla
mittaustuloksista keskimaaraiset kasvukayrat. (Vilén ym. 2006, 134.) Painoa tarkastellaan
Suomalaisissa  kasvukayrastoissa suhteessa pituuteen. Kasvuseula maarittelee rajat
suhteelliselle pituudelle ja painolle, seka niissa tapahtuville muutoksille. Erityisesti kasvun
poikkeaminen aikaisemmasta eli kasvun taittuminen on tarkeaa havaita ajoissa, silla kasvussa
tapahtuvat muutokset voivat viitata sairauteen tai huonoon ravitsemukseen. (Honkaranta
2007, 123.)

2.2 Leikki-ikaisen lapsen motorinen kehitys

Motorisella kehityksella tarkoitetaan liikkeiden kehitysta, ja se on jatkuva tapahtuma
hedelmoityksesta aikuisuuteen, aivan kuten fyysinen kasvukin. Motorinen kehitys maaraytyy
hyvin pitkalti keskushermoston, lihaksiston ja luuston kehityksen mukaan. Perima antaa
rajansa kehityksen mahdollisuuksille, mutta yksilon persoonallisuus, ympariston virikkeet ja
oma motivaatio motoristen taitojen harjoitteluun vaikuttavat siihen, millaisia motorisia
taitoja kukin lopulta hallitsee. Lapsi on luonnostaan innostunut liikkumisesta ja harjoittaa
motoriikkaansa oma-aloitteisesti jo pienesta pitaen. Motoriikan kehitys vaatii kuitenkin aina
liikkeisiin tarvittavien osa-alueiden kypsymista, joten lapsen on saatava kehittya rauhassa.
Kun lapsi saavuttaa vaadittavan kypsyystason, on uuden motorisen taidon oppiminen
mahdollista. (Vilén ym. 2006, 136.)



10

Lapsen motorinen kehitys voidaan karkeasti jakaa hienomotoriikan-, seka karkean motoriikan
kehittymiseen. Karkea motoriikka tarkoittaa suurten lihasten-, ja liikunnallisten taitojen
kehittymista. Tallaisia taitoja ovat muun muassa kavely, juoksu ja pyoraily. Hienomotoriikka
puolestaan tarkoittaa kadentaitojen, kuten pinsettiotteen ja ruokailuvalineiden, esimerkiksi

lusikan kayton kehittymista. (Joensuun avoin yliopisto 2001.)

Motorisen kehityksen voidaan katsoa noudattavan kolmea paalinjaa. Ensinnakin lihasten
saately kehittyy kefalokaudaalisesti eli paasta jalkoihin. Tama tarkoittaa sita, etta lapsi oppii
ensin paankannattajalihasten hallinnan, sitten vartalon, kasien ja lopuksi jalkojen lihasten
hallinnan. Motorinen kehitys tapahtuu myos proksimodistaalisesti eli keskelta aarialueille,
mika tarkoittaa lapsen hallitsevan olkavarsien liikkeet ennen kyynarvarsien liikkeita ja
ranteen liikkeet ennen hienomotoriikkaa vaativia sormiliikkeita. Kehityksen yleislinjana
voidaan siis pitaa, etta ensin opitaan karkeamotoriikka ja sitten hienomotoriikka. (Karling,
Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilén 2008, 123.)

2.3 Leikki-ikaisen lapsen sosiaalinen kehitys

Sosiaalinen kehitys kuvastaa lapsen kehittymista yksilokeskeisesta sosiaaliseksi ryhman
jaseneksi. Sosiaalistumisen vaiheet ovat myos eri-ikaisen lapsen kehitystehtavia. (Virtuaali
AMK 2008). Sosiaalisella kehityksella tarkoitetaan muun muassa lapsen vuorovaikutustaitoja ja
kykya toimia muiden ihmisten kanssa. Sosiaalinen kehitys kulkee tiiviisti yhdessa
minakasityksen ja tunne-elaman kehityksen kanssa. Sosiaalinen kehitys sisaltaa arvoja,
asenteita ja kayttaytymismalleja, joita lapsi omaksuu lahiymparistoltaan eli perheeltq,
sukulaisilta ja ystavilta, seka yhteiskunnasta. Kasvuyhteison terveytta edistavat tai
vaarantavat tavat siirtyvat sosiaalistumisprosessissa lapsen kayttaytymiseen. Myos kulttuuri
saatelee hyvin pitkalle sita, millaista kaytosta pidetaan soveliaana. Suomalaisessa kulttuurissa
sallittu kdytos ei aina kuitenkaan ole hyvaksyttavaa muissa kulttuureissa. (Vilén ym. 2006,
156.)

Kulttuurin ja yhteiskunnan vaikutukset lapsen sosiaaliseen kehitykseen valittyvat helpoimmin
paivahoidon, koulun ja harrastusten kautta. Medialla on myos huomattava vaikutus siihen,

millaisia arvoja, asenteita ja moraalinakemyksia lapsi alkaa poimia. (Vilén ym. 2006, 156.)

3 Leikki-ikaisen lapsen ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimia ohjeita ruoasta ja
ravintoaineiden saannista koko vaestolle tai eri ikaryhmille (lhanainen ym. 2008, 21).
Ravitsemussuositukset sisaltavat tutkittua tietoa ihmisen ravitsemuksesta, ravintoaineista,

niiden tarpeesta ja suositeltavasta saannista, seka ravinnon koostumuksesta (Haglund,
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Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen. 2007, 10). Ravitsemussuositusten tarkoituksena on
ohjata suomalaisten ruokailutottumuksia niin, etta ne ehkaisevat sairauksia ja edistavat seka
yksilon, etta yhteison terveytta (lhanainen ym. 2008, 21). Suositusten mukaisesti koottu
ruokavalio lapsuudessa on tarkeaa lapsen tulevaisuuden kannalta, silla se yllapitaa ja edistaa
lapsen terveytta, seka auttaa lasta tottumaan terveelliseen ja monipuoliseen ruokaan
(Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 89). Ravitsemussuositukset uusitaan noin
kymmenen vuoden valein uusien tutkimustulosten ja kansainvalisten suositusten pohjalta.

Uusin koko vaestoa koskeva suomalainen suositus on vuodelta 2005. (lhanainen ym. 2008, 26.)

Peruslahtokohtia lapsen ruokavaliossa ovat monipuolisuus ja saannollinen ateriarytmi. Naiden
seikkojen toteutumisesta on vastuussa aikuinen. (Arffman ym. 2009, 89.) Saannolliset ateriat
ja valipalat ovat tarkeampia kasvavalle lapselle, kuin aikuiselle (Hasunen ym. 2004, 19).
Saannollinen ruokailu tukee lapsen herkkaa ruokahalun saatelya, tuo lapsen paivaan
turvallisuutta ja estaa syomisongelmia. Talloin nalka ei paase kasvamaan liian suureksi ja
naposteluille tai makeille valipalajuomille ei ole tarvetta, jolloin myos ruokahalu aterioilla
sailyy hyvana. Lisaksi saannolliset ateriat ja turhien valipalojen valttaminen ehkaisevat
hampaidenreikiintymista, ylipainon kehittymista ja pitavat lapsen tyytyvaisempana, kun nalka
ei aiheuta vasymysta ja kiukuttelua. (Arffman ym. 2009, 89.) Useimmissa perheissa toimiva
ateriarytmi on aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. Osa lapsista saattaa

kuitenkin tarvita ylimaaraisen valipalan, joko aamu-, tai iltapaivalla. (Hasunen ym. 2004, 20.)

Ruoka ja ruokailutilanteet vaikuttavat ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin (lhanainen ym. 2008, 9). Ateriointi on tarkea sosiaalinen tapahtuma ja
ravitsemussuosituksissa  korostetaan myos ruokailoa. Kiireeton ruokahetki antaa
mahdollisuuden nauttia ruoan mausta, tuoksusta ja paivan lepohetkesta. Maukas ruoka on
myos hautinto ja se tuottaa mielihyvaa. (lhanainen ym. 2008, 23.) Parhaimmillaan ruoka ja

syominen ovatkin myonteisia asioita, jotka yhdistavat perhetta (Hasunen ym. 2004, 18).

3.1 Leikki-ikaisen lapsen energian tarve ja energiaravintoaineet

Lapsi tarvitsee paljon energiaa kokoonsa verrattuna. Energiaa tarvitaan kasvun ja kehityksen
lisaksi esimerkiksi sydamen ja keuhkojen toimintaan, aktiiviseen lilkkumiseen, seka aikuista
vilkkaampaan perusaineenvaihduntaan. (Arffman ym. 2009, 89.) Leikki-ikaisten lasten
energiantarve vaihtelee kausittain. Ruokahalu saatelee terveen lapsen energiantarpeen ja
syomisen valista tasapainoa. (Haglund ym. 2007, 130.) Kasvunopeus, ulkoilu, paivarytmin
vaihdokset, unen maara ja terveydentila vaikuttavat lapsen energiantarpeeseen, ruokahaluun,
seka syotavan ruoan maaraan. Erot voivat olla huomattavat myos samanikaisilla lapsilla.
Yksilolliset tarpeet tulee usein hyvin tyydytettya, kun lapsi syo ruokahalunsa mukaan

taysipainoista ruokaa. On taysin normaalia ettei lapsi syo jokaisella aterialla yhta paljon.



12

Esimerkiksi runsaasti energiaa sisaltaneen aterian jalkeen lapsi tasaa energiansaantiaan

syomalla vahemman seuraavalla aterialla. (Ihanainen ym. 2008, 65.)

Paras mittari energian saannin riittavyydesta on lapsen normaali kasvu ja pituuden ja painon
suhde, jota neuvolassa seurataan saannollisin valiajoin (Haglund ym. 2007, 131). Muutokset
lapsen kasvussa voivat johtua esimerkiksi ruoka-aineallergiasta tai muusta sairaudesta
(Arffman ym. 2009, 89). Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, kuitu, proteiinit eli

valkuiaisaineet, seka rasvat.

Hiilihydraatteja ovat tarkkelys ja sokeri. Lapsi tarvitsee hiilihydraatteja liikkumiseen ja
aivojen toimintaan. Sellaisia hiilihydraatteja, joita ei ruoansulatuskanavassa pystyta
kasittelemaan kutsutaan kuiduiksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2008.) Lapsi saa
hiilihydraatteja viljatuotteista, kuten puurot, leivat, riisi, ja pasta, maidosta ja
maitotuotteista, seka kasviksista, hedelmista ja marjoista. Lapselle tulisi tarjota
paasaantoisesti taysjyvaviljatuotteita, joista saadaan kuitua ja suojaravintoaineita. Myos
kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltavat runsaasti kuitua. Kuitupitoinen ruoka luovuttaa
hitaammin energiaa, jolloin verensokeri pysyy tasaisempana ja lapsi kyllaisena pidempaan.
Lisaksi kuitu ehkaisee ummetusta lisaamalla ulostemassaa. Sokeria sisaltavia ruokia lapsen
tulisi valttaa syomasta suuria maaria paivittain, silla ne vain lisaavat energian saantia, mutta
eivat sisalla suojaravintoaineita. Lisaksi sokeria sisaltavat ruoat edistavat hammaskarieksen
kehittymista. (Arffman ym. 2009, 91.)

Proteiineja lapsi tarvitsee kudosten kasvuun, seka energianlahteeksi. Proteiineja on erityisesti
lihassa, kanassa, kalassa, kananmunassa, maidossa, viljassa ja palkokasveissa. Lapsi saa
tarpeeksi proteiineja, kunhan hanen ruokavalioonsa kuuluu lihaa, kanaa tai kalaa, seka
maitotuotteita lautasmallin mukaisesti. Kasvisruokavaliossa liha ja kala korvataan kayttamalla
enemman maitotuotteita ja kananmunaa. (Arffman ym. 2009, 92.) Suositeltavaa olisi
yhdistella ruokavaliossa seka kasvi- etta elainkunnan proteiineja (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2008).

Rasvat kuuluvat monipuoliseen ruokavalioon. Niita lapsi tarvitsee energiavarastoksi, seka
rasvaliukoisten A-, D- ja E-vitamiinien lahteeksi. Erityista huomiota on kiinnitettava
valttamattomien rasvahappojen riittavaan saantiin, silla tyydyttymatonta rasvaa lapsi
tarvitsee hermoston ja keskushermoston kehitykseen. Lisaksi suositusten mukainen rasvan
laatu edistaa myos lapsilla sydan- ja verisuoniterveytta. (Arffman ym. 2009, 91.) Rasva
sisaltaa enemman energiaa kuin hiilihydraatit ja proteiinit, joten sita tulee kuitenkin kayttaa
kohtuudella. Paljon suositeltuja pehmeita rasvoja saadaan esimerkiksi rasiamargariineista,
kasvioljyista, kanasta ja kalasta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2008.) Lapselle tulisikin

tarjota kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa, silla etenkin rasvainen kala on hyva D-vitamiinin
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ja valttamattomien rasvahappojen lahde. Lisaksi rasvoja saadaan muun muassa lihasta ja

maitovalmisteista. (Arffman ym. 2009, 91.)

3.2 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat tarkeita elimiston toimintojen saatelijoita ja
rakennusaineita. Vitamiineja ja kivennaisaineita saadaan vaihtelevia maaria ruokaympyran eri
lohkoista. Vitamiinit voivat olla joko vesiliukoisia tai rasvaliukoisia. Vesiliukuoisia vitamiineja
ovat mm. tiamiini, riboflaviini (B2), niasiini, pyridoksiini (B6), B12- vitamiini ja C-vitamiini.
Rasvaliukoisia vitamiineja puolestaan ovat A-, D-, E- ja K-vitamiini. Kalsium, rauta, seleeni,
sinkki, magnesium ja kalium taas ovat kivennaisaineita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2008.)

Osa vitamiineista ja kivennaisaineista toimivat antioksidantteina tai niiden rakennusaineina.
Tallaisia ovat mm. C- ja E-vitamiinit, beeta-karoteeni, sinkki, seleeni, seka flavonoidit.
Antioksidanttien runsas maara ruokavaliossa saattaa suojata useilta sairauksilta. Marjoissa,
hedelmissa ja punaisissa, seka vihreissa kasviksissa on runsaasti antioksidantteja. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2008.)

3.3 Suositustenmukaisen ruokavalion koostaminen kaytannossa

Sithen mita kukin ruoakseen valitsee, vaikuttavaa muun muassa ruokamieltymykset,
taloudelliset mahdollisuudet, tarjolla oleva elintarvikevalikoima, ravitsemustiedot,
ruoanvalmistustaidot, kaytettavissa oleva aika, seka kulttuuri ja uskonto. Kaytannossa hyva
ruokavalio koostuu pienista paivittaisen ruokailun perusasioista kuten leivan, maidon ja
rasvanlaadun valinnasta, seka kasvisten saannollisesta syomisesta. Ruokavalion laadun
ratkaisee kokonaisuus, eika mikaan yksittainen ruoka ole epaterveellinen, jos sita syodaan
kohtuullisesti. (Hasunen ym. 2004, 24.) Ruuasta on lupa my0s nauttia ilman syyllisyyden tai
pelon tunteita ja satunnainen juhla-ateria saakin poiketa suosituksista (lhanainen ym.
2008,19).

3.3.1 Suositustenmukaisen ruokavalion sisalto

Leivat ja puurot ovat perusruokaa ja yhdessa perunan, pastan ja riisin kanssa ne toimivat
ruokakolmion jalustana, seka merkittavana osana lapsen kokonaisruokavaliota. Leiviksi
valitaan mieluiten ruisleipaa, tummaa sekaleipaa, grahamleipaa, nakkileipaa ja tummia
sampyloita, silla tummassa ruis- ja taysjyvaleivassa on runsaammin ravintokuitua kuin
vaaleassa leivassa. Leikki-iassa tavoitteena on vahintaan nelja viipaletta leipaa paivassa ja

sita onkin hyva tarjota lapselle jokaisella aterialla. Osan leivasta voi kuitenkin korvata myos
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puurolla, jolloin yksi desilitra puuroa vastaa yhta leipaviipaletta. Puurot ovatkin edullisia ja
hyvia ruokia ja niita voi valmistaa esimerkiksi ruis-, kaura-, vehna- ja ohrahiutaleista,
graham-, ohra- ja ruisjauhoista, seka ohrasuurimoista. Mikali puuroa tarjotaan lounaan tai
paivallisen paaruokalajina, taydennetaan sita maito- tai lihavalmisteilla, seka kasviksilla,
hedelmilla tai marjoilla. Vaihtelua puuroihin tuovat hedelma- ja marjapuurot, seka erilaiset
uunipuurot. Kaupoissa on myos runsas valikoima erilaisia muroja ja mysleja, jotka sopivat
hyvin esimerkiksi aamu-, ilta-, tai valipaloiksi. Kannattaa kuitenkin tehda vertailuja
pakkausmerkintoja apuna kayttaen murojen suola-, sokeri-, rasva- ja kuitupitoisuuksista.
Koska useat murot sisaltavat erityisen runsaasti sokeria ja suolaa (2-3 %) ei niita suositella
jatkuvaan kayttoon. Myos myslien rasvapitoisuuksissa on huomattavia eroja. (Hasunen ym.
2004, 27-29.)

Perunasta valmistetaan helposti ja edullisesti erilaisia ruokalajeja, kuten keitettyja perunoita,
uuniperunoita, perunasosetta, perunalaatikoita ja - paistoksia. Myos erilaiset perunapakasteet,
kuten perunasoseaines, peruna-sipulisekoitus tai perunapurjosekoitus helpottaa ja nopeuttaa
aterioiden valmistusta. (Hasunen ym. 2004, 30.) Perunan lisaksi my0s riisista ja pastasta saa
helposti valmistettua maistuvia ruokia koko perheelle. Tallaisia ovat mm. erilaiset keitto-,

pata-, laatikko-, vuoka-, kastike-, seka risottoruoat.

Kasvikset ovat tarkea osa niin aikuisen kuin lastenkin ruokavaliota ja kasviksia, hedelmia ja
marjoja tulisi tarjota jokaisella perheen aterialla ja valipalalla. Tavoitteena on hyva pitaa
viitta kasvis-, hedelma- tai marja-annosta paivassa, jolloin yksi annos vastaa yhta syojan
kourallista. (Haglund ym. 2007, 132.) Lapset pitavat erityisesti viipaloiduista tai lohkotuista
kasvispaloista, seka yksinkertaisista salaateista ja raasteista (Hasunen ym. 2004, 30). Parhaita
salaatteja lasten mielesta usein ovatkin ne joissa raaka-aineet ovat esilla omina paloinaan ja
hyvin tunnistettavissa (Suomen sydanliitto Ry 2010). Leikki-ikainen lapsi sy0 mielellaan sormin
esimerkiksi herneita, maissinjyvia tai kukkakaalin ja porkkanan paloja (Hasunen ym. 2004, 31).
Kasviksia voidaan tarjota myos lampimina aterian lisukkeina. Pakastekasvikset ovat lisaksi
helppo, nopea ja ravintosisalloltaan hyva vaihtoehto ruoanlaittoon. Sosekeitot, kasvislaatikot,
-paistokset ja - ohukaiset ovat hyvia kasvisruokalajeja. Marjat ja hedelmatkin maistuvat
lapsille parhaiten sellaisenaan. Kesalla syodaan paljon tuoreita marjoja ja talvella voi kayttaa
joko itse pakastettuja tai kaupan pakastemarjoja. Valipaloilla voidaan tarjota myos marja- ja
hedelmasalaatteja, seka tuorekiisseleita. (lhanainen ym. 2008, 66.) Marjat ja hedelmat
sopivat erinomaisesti myos maitovalmisteiden kanssa yhdistettaviksi ja lapset pitavatkin
esimerkiksi marjoilla ja hedelmilla hoystetysta maustamattomasta jogurtista, raejuusto-
marjasalaatista, marja- ja hedelmarahkasta, seka pirtelosta (Hasunen ym. 2004, 31). Kuvassa
1 on esimerkki viidesta kourallisesta eli viidesta kasvis-, hedelma- tai marja-annoksesta, joka

on siis suositeltu maara paivittain nautittavaksi.
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Kuva 1: Viisi kourallista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010a)

Liha, kana, kala ja kananmuna ovat aterian taydentajia. Jauhelihasta valmistetaan helposti ja
nopeasti lapsiperheiden suosikkiruokia, kuten jauhelihakastiketta, pyorykoita, pihveja ja
laatikoita. Jauhelihaksi kannattaa valita vaharasvaista naudan-, broilerin- tai
kalkkunanjauhelihaa. Paloitellut ja valmiiksi marinoidut lihalajitelmat helpottavat liharuokien
valmistusta, mutta valmiiksi marinoituja lihavalmisteita kaytettaessa ei ruokaan ole syyta
lisata suolaa, koska marinadit ovat usein runsassuolaisia. (Hasunen ym. 2004, 32.)
Lapsiperheille suositellaan kala- ja broileriruokia, koska niiden sisaltama rasva on
hyvalaatuista. Kalaa voi tarjota 2-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen ja broileria tai
kalkkunaa voi syoda useamminkin. (lhanainen ym. 2008, 66.) Myos kalaa ja broileria on
tarjolla kaupoissa puolivalmisteina, valmisruokina ja pakasteina, jotka helpottavat
ruoanvalmistusta. Vaikka makkara onkin suomalaisten perinteinen saunaillan ruoka ja
ulkoilmatapahtumien suosikki, ei sita suositella kuitenkaan kaytettavaksi ruuissa kuin
korkeintaan 1-2 kertaa viikossa, sen sisaltaman kovan rasvan, suolan ja nitriitin takia. Keitetty
kananmuna tai munakas on puolestaan hyva ja nopea aterian lisake. Munaa voidaan kayttaa
lisaksi ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa. Mikali leivan paalla halutaan kayttaa
lihaleikkeleita, valitaan vaharasvaisia vaihtoehtoja, kuten keittokinkkua, kinkku-, kalkkuna-
tai broilerileikkeletta, tai kevytmakkaraa. Paras vaihtoehto on kuitenkin paallystaa leipa lihan

sijaan kasviksilla. (Hasunen ym. 2004, 32.)
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Nestetta lapsen elimisto tarvitsee tietyn minimimaaran aineenvaihdunnassa syntyneiden
kuona-aineiden pois erittymiseen. Vedentarvetta ei tarkkaan kuitenkaan voida maarittaa, silla
sithen vaikuttavat ika, ruokavalio, fyysinen rasitus ja ilmasto. Ohjearvoksi yli kolmevuotiaalle
lapselle esitetaan noin 40 ml nestetta painokiloa kohden paivittain. (Haglund ym. 2007, 91.)
Keho ilmaisee yleensa vedentarpeensa janon tunteena (lhanainen ym. 2008, 23). Paras
janojuoma on vesi, ja ateriajuomaksi koko perheelle sopii rasvaton maito tai piima.
Sokeroitujen mehujen, taysmehujen ja virvoitusjuomien kaytto kannattaa ajoittaa aterioiden
yhteyteen, jolloin niiden sisaltamat hapot aiheuttavat vahemman hampaiden reikiintymista ja
kiilteen vaurioitumista. Paivittainen sokeripitoisten ja keinotekoisesti makeutettujen juomien
kaytto altistavat kuitenkin helposti lihomiselle, silla ne sisaltavat runsaasti energiaa.
(Hasunen ym. 2004, 37.) Lapsen riittavaan juomiseen on kiinnitettava erityista huomiota
kuumeen, oksentelun tai ripulin aikana, silla kehon suuremman vesipitoisuuden vuoksi lapsi

kuivuu aikuista helpommin (Arffman ym. 2009, 92).

Paivittaiseksi maidon ja maitovalmisteiden maaraksi suositellaan lapsille 5-6 desilitraa ja
aikuiselle 6 desilitraa, jolloin riittava kalsiumin saanti saadaan turvatuksi. Rasvaton maito ja
piima, seka vaharasvaiset jogurtit, viilit, rahkat ja raejuustot ovat hyvia kalsiuminlahteita
paivittaiseen kayttoon. Lisaksi lapselle voidaan antaa paivittain 2-3 siivua vaharasvaista
juustoa. (lhanainen ym. 2008, 65.) Rasvaisia marja- ja hedelmajogurtteja, maitojuomia,
rasvaisia juustoja ei tulisi syoda joka paiva (Hasunen ym. 2004, 33). Mikali lapsi ei kayta
lainkaan maitovalmisteita tai han on tottunut kayttamaan niita liian vahan, tarvitaan

paivittain 500 mg kalsiumvalmistetta (Haglund ym. 2007, 131).

Leikki-ikaiselle lapselle riittaa hyvin 20-30 g eli 4-6 tl rasvaa paivassa, mutta kevytrasvan
maara saa olla hieman runsaampikin (lhanainen ym. 2008, 65). Nakyvia rasvoja ovat
margariinit, kasvirasvalevitteet, voi, rasvaseokset, juoksevat kasvioljyvalmisteet ja kasvioljy,
joita lisaamme itse leivan paalle, leivontaan ja ruoanlaittoon. Paaosa syomastamme rasvasta
tulee kuitenkin elintarvikkeiden mukana, niin sanottuna piilorasvana. Kermat, juustot,
rasvaiset maidot, makkarat ja muut rasvaiset lihavalmisteet sisaltavat luonnostaan piilorasvaa,
joka on paaasiassa kovaa rasvaa. Tallaisia elintarvikkeita ostettaessa kannattaakin tutustua
niiden pakkausselosteisiin ja kiinnittaa huomiota rasvan maaran lisaksi my0s rasvan laatuun.
Terveytta edistava ruokavalio sisaltaa paljon pehmeita rasvoja ja mahdollisimman vahan
kovia rasvoja. Leivanpaallysteeksi sopivat parhaiten erilaiset rasiamargariinit. On myos
tarkeaa muistaa etta pehmealla leiparasvalla voidellusta leivassa on parempi rasvan laatu,
kuin pelkastaan juustolla ja makkaralla paallystetyssa leivassa. Ruoanvalmistukseen sopivat
60-80 % rasvaa sisaltavat rasiamargariinit, juoksevat kasvioljyvalmisteet, seka rypsi- ja
oliivioljy. 40 % tai vahemman rasvaa sisaltavat rasvavalmisteet eivat sovellu paistamiseen,

koska ne tarttuvat pannuun. Leivonnassa voi kayttaa oljya, juoksevaa kasvioljyvalmistetta tai
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rasiamargariineja. My0Os oOljypohjaisten salaatinkastikkeiden kohtuullinen kaytto on

suositeltavaa. (Hasunen ym. 2004, 34-35.)

Ihmisen mieltymys makeaan on synnynnaista ja makea ruoka onkin mielihyvan lahde (Hasunen
ym. 2004, 37). Myos arkena saa herkutella makealla, mutta kerta annoksen tulee kuitenkin
olla riittavan pieni (lhanainen ym. 2008, 66). Aterian yhteydessa nautittu jalkiruoka on
vahemman haitallinen hampaiden terveydelle, kuin jatkuva makean syominen aterioiden
valilla (Hasunen ym. 2004, 37). Lisaksi ylimaaraiset herkut ja valipalat vievat lapsen nalan,
seka vahentavat ruokahalua aterioilta (Ihanainen ym. 2008, 66). Lapsen kanssa onkin syyta
tehda sopimus siita, kuinka usein makeaa syodaan ja mika on sopiva maara makeaa kerralla

syotavaksi (Hasunen ym. 2004, 37).

Merkittavan osan niin lasten kuin aikuistenkin suolansaannista muodostaa ruoanvalmistuksessa
kaytetty “reseptisuola”. Lisaksi suolaa saadaan muun muassa lihaleikkeleista, makkarasta,
leivasta ja juustoista. Koko perheen tulisi totuttautua vahasuolaiseen ruokaan ja yleensa
muutamassa viikossa makumieltymys muuttuu niin, ettei suolaa enaa tarvitse lisata ruokiin
niin paljon. (Hasunen ym. 2004, 38.) Ruokiin saadaan helposti lisaa makua sipuleilla,
tomaatilla, sitrusmehulla, paprikalla, pippureilla, seka yrteilla. Suolan tarvetta vahentavat
erityisesti happamat ja kirpeat mausteet. (lhanainen ym. 2008, 66.) Kalan makuun sopivat
erinomaisesti tilli, valkopippuri, sitruunamehu, inkivaari, purjo ja tomaatti, kun taas
broileriruoista saadaan uusia makuelamyksia inkivaarilla, kanelilla, hunajalla ja hedelmilla.
Useat maustesuolat ja liemivalmisteet sisaltavat erittain runsaasti suolaa, mutta
mausteseoksia on saatavana myos taysin suolattomina. Ohjeen mukainen liemivalmisteiden
kayttomaara on  syyta puolittaa  niiden suolaisuuden  vuoksi. Ruokalajien
kokonaissuolapitoisuutta voi myos vahentaa lisaamalla siihen runsaasti kasviksia. Erittain
runsaasti suolaa sisaltavia elintarvikkeita kannattaa kayttaa vain satunnaisesti. Tallaisia
elintarvikkeita ovat esim. suolapahkinat, sillit, sailotyt oliivit ja fetajuusto. (Hasunen ym.
2004, 39.)

3.3.2 Ruokaympyra ja -kolmio monipuolisen ruokavalion koostamisessa

Leikki-ikaisen lapsen ruokavalion suunnittelussa ja toteutuksessa auttavat myos ruokaympyra
ja ruokakolmio (kuva 2). Ne havainnollistavat hyvan ruokavalion monipuolisuutta ja eri ruoka-
aineryhmien valisia suhteita. Jokaisella ympyran ja kolmion ruoka-aineryhmalla on
ravitsemuksellisesti tarkea merkitys. Kun syodaan monipuolisesti, vaihtelevasti ja
kohtuullisesti ruoka-aineita kaikista ruokaympyran tai ruokakolmion lohkoista, taataan leikki-
ikaisen lapsen taysipainoinen ruokavalio. (Haglund ym. 2007, 132.) Lisaksi kaikille alle 3-
vuotiaille lapsille suositellaan D-vitamiinivalmisteen kayttoa ympari vuoden. Valmisteen

antamista on suositeltavaa jatkaa talvikautena viela kolmen ikavuoden jalkeenkin, jos lapsen
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ruokavalioon ei kuulu saannollisesti kaytettavat D-vitaminoidut maitovalmisteet. (Talvia 2007,
217.)

Hyva ja monipuolinen ruokavalio sisaltaa runsaasti taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia,
hedelmia ja marjoja, kohtuullisesti rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmisteita,
vaihtelevasti kalaa, kanaa, lihaa ja kananmunaa, seka kasvimargariineja ja kasvioljyja.

Ruokajuomaksi sopii rasvaton maito tai piima ja janojuomaksi vesi. (Nutricia Muksu 2010a.)

Kuva 2: Ruokakolmio ja ruokaympyra (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010b)

3.3.3 Lautasmalli taysipainoisen aterian koostamisessa

Maistuvan ja ravitsevan aterian koonnissa voi puolestaan kayttaa apuna lautasmallia (kuva 3).
Malli antaa oivallisen kuvan siita, mista perusaineksista suositusten mukainen ruokavalio
koostuu. Lautasmallin mukaan kootussa ateriassa puolet lautasesta taytetaan kasviksilla,
esimerkiksi salaatilla, raasteilla ja lampimalla kasvislisakkeella. Neljasosa lautasesta varataan
perunalle, riisille tai pastalle ja toinen neljannes jaa kalalle, kanalle, lihalle tai kananmunalle.
Ruokajuomaksi valitaan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Ateria taydennetaan
taysjyvaleivalla, jonka paalle sipaistaan pehmeaa kasvirasvalevitetta. Jalkiruoaksi sopivat
erinomaisesti hedelmat tai marjat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.) Lapsen
lautasmallissa ruoka-annoksen koko on pienempi, mutta muuten se muistuttaa taysin aikuisen
lautasmallia. Valipalan avulla voi taydentaa lapsen ateriaa viljavalmisteiden, kuten leivan,

seka marjojen ja hedelmien osalta. (Nutricia Muksu 2010b.)
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Kuten jo aiemmin mainittiin perheen aterioiden valmistamista helpottavat valmisruoat,
puolivalmisteet ja pakasteet (Hasunen ym. 2004, 20). Jarkevilla valinnoilla ja taydentamalla
paaruokaa lautasmallin mukaisesti kasviksilla, hedelmilla tai marjoilla, seka leivalla ja
maidolla saadaan ateriasta yhta taysipainoinen ja monipuolinen valmistetaan se sitten alusta
loppuun kotona tai koostetaan valmisruoista. Yksittainen ateria saa olla niukka ja
yksipuolinenkin, kunhan monipuolisuus taataan paivittaisella ja viikoittaisella vaihtelulla.
(Hasunen ym. 2004, 24.)

Kuva 3: Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010c)

4 Leikki-ikaisen lapsen ruokailu

Lapsen syominen kehittyy vahitellen, ian ja taitojen Kkarttuessa. Lapset ovat
temperamentiltaan ja kehitystahdiltaan erilaisia, joten toki myos ruokailutaidot opitaan
yksilolliseen tahtiin. (Fogelhom 2001, 100.) Vanhempien tehtavana on pyrkia seuraamaan
lapsen syomisen kehitysta, jotta he voisivat luoda lapselle otolliset olosuhteet harjoitteluun
ja uuden oppimiseen (Hasunen ym. 2004, 143). Lapsen tukeminen taitojen kartuttamisessa on

ruokanautinnon olennainen perusta (Fogelhom 2001, 100).
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Ruokailun opettelu on vahittaista taitojen kartuttamista, vaikkakin yllattavan monet
vanhemmat odottavat lapsensa muuttuvan hetkessa syotettavasta vauvasta siistiksi itse
syovaksi leikki-ikaiseksi. Toisaalta monia lapsia syotetaan viela silloin, kun he taidoiltaan ovat
jo pitkaan olleet valmiita syomaan itse. (Fogelhom 2001, 100.) Leikkiminen, sotkeminen ja
kokeilu ovat olennainen osa syomisen opettelua (Hasunen ym. 2004, 143). Omatoimista
syomista opetteleva lapsi tutustuu ruokaan esim. litistamalla perunanpalaa sormissaan,
maalaamalla silla poytaa, laittamalla palan suuhunsa sylkeakseen sen takaisin poydalle ja
tiputtamalla palan lopulta lattialle nahdakseen mita sitten tapahtuu. Monen vanhemman
mielesta tama sotkeminen ja leikkiminen eivat ole syomista tai sen opettelua ja puuttuvatkin
siihen tavalla, joka on usein turhauttavaa seka lapsen, etta aikuisen mielesta. Vanhemmat
tarvitsevat tietoa ja ohjausta lapsen syomisen ja ruokailun opettelun prosessista. (Fogelhom
2001, 101.)

Lapsi oppii 2-3-vuoden iassa loytamaan oman paikkansa ruokapdydan aaresta ja monelle
lapselle on tarkeaa, etta heilla on oman paikan lisaksi myos oma nimikkolautanen, -lusikka ja
-muki. Tassa iassa lapsi oppii pureskelemaan ruokansa hyvin ja hanelle opetetaan myos, ettei
ruoka suussa puhuta. Lapsi oppii syomaan lusikalla itsenaisesti ja haarukankin kayttoa voidaan
harjoitella. Erilaiset ruokalajit tulevat lapselle tutummiksi ja han osaa jo nimeta useita niista.
Lapsi tietaa, minka verran hanen on syotava tullakseen kyllaiseksi ja tassa iassa han myos
harjoittelee ruoka-annoksensa koon saannostelya. Vahitellen voidaan luopua ruokalapun
kaytosta ja aikuisen muistuttaessa lapsi pyyhkii itse suunsa aterian jalkeen. Lasta voidaan
opettaa viemaan ruokailuvalineensa ruokailun jalkeen yhteisesti sovittuun paikkaan ja

sanomaan “kiitos” ruokailun paattyessa. (Fogelhom 2001, 104-105.)

Lapsi osaa 3-4-vuotiaana kayttaa lusikkaa ja haarukkaa syodessaan ja myos veitsenkayttoa
harjoitellaan. Tassa iassa lapsi oppii paloittelemaan ruokansa itse, lihaa lukuun ottamatta.
Oman ruoka-annoksen koon saannostelya itsenaisesti tuetaan edelleen. Lapselle on jo selvaa
mika on arkiruokaa ja mika juhlaruokaa ja makeiden ja rasvaisten herkkujen maaraa
rajoitetaan. Lapsi oppii tassa iassa syomaan siististi, sotkematta itseaan tai
ruokailupaikkaansa. Han myos osaa jo pyyhkia suunsa omatoimisesti. Lapsi oppii istumaan
rauhallisesti paikallaan ruokaillessaan ja keskittymaan syomiseen. Vitkastelu ja syomisen
unohtaminen ovat kuitenkin viela tavallista tassa iassa. Aterioille tulisikin varata riittavasti
aikaa, jotta lapsi saa ruokailla ilman turhaa kiirehtimista. Ruokaa ei tassa iassa enaa heitella
ympariinsa vaan lapsi opettelee kunnioittamaan ruokaa. Aterian jalkeinen ”kiitos” kuuluu jo
lapsen suusta oma-aloitteisesti. Lapsi nauttii muiden ruokaseurasta, havainnoi mita ja miten
muut syovat ja ottaa heista esimerkkia. Tassa iassa lapsi osallistuu mielellaan kaupassa
kayntiin, kassien purkamiseen, poydan kattamiseen, ruoanvalmistukseen, seka etenkin
leipomiseen. (Fogelhom 2001, 104-105.)
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Monet lapset syovat 5-vuotiaina jo veitsella ja haarukalla ja ottavat ruokansa itse.
Useimmiten sopivan kokoisen annoksen ottaminen onnistuu, mutta ei kuitenkaan aina.
Vahitellen hyvat ruokailutavat muodostuvat osaksi lapsen luontaista kaytosta. Lapsi ottaa
muut huomioon ja osaa jutella rauhallisesti ruokailutilanteessa. Tassa iassa lapsi opettelee
perunan kuorimista ja osaa sen ennen kouluikaa. Myos leivan voiteleminen sopivalla maaralla
margariinia onnistuu ja han harjoittelee muita ruokailuun liittyvia tehtavia. Lapsi on
kiinnostunut itsestaan, seka syomastaan ruoasta ja han alkaa ymmartaa ruoan merkityksen
omalle kasvulleen ja terveydelleen. Tassa iassa lapsi nauttii erilaisista ruokatouhuista aikuisen
kanssa ja saa myonteisia kokemuksia ruoasta ja ruoanvalmistuksesta. (Fogelhom 2001, 105-
106.)

4.1 Ruokatottumusten kehittyminen leikki-iassa

Ruokatottumukset ja ruokamieltymykset muokkautuvat lapi elaman ja kehittyvat jatkuvasti.
Terveiden ruokatottumusten perusta rakentuu kuitenkin jo lapsena. (Fogelhom 2001, 106.)
Ruoasta saadut kokemukset, fysiologiset tekijat, seka ymparistdo ohjaavat ruokatottumusten
kehittymista. Pelkka tiedon lisaantyminen ei yleensa ole riittava edellytys ruokatottumusten
muutokselle ja erityisesti lapsilla aiemmat kokemukset ruoasta ja ruokailutilanteista

vaikuttavat varsin keskeisesti ruokakayttaytymiseen. (Hasunen ym. 2004, 136.)

Perheen ruokailurytmi, ruokavalinnat, ruokapuheet ja asenteet vaikuttavat lasten
ruokatottumusten kehittymiseen. Lapsen syomista muokkaavat myos hoitopaikka, mummola,
seka kavereiden kodit. Lahiymparisto vaikuttaa siihen, mita ruokaa on saatavilla ja mita
lapselle tarjotaan. Mallioppiminen ja sosiaalinen paine vaikuttavat mielitekojen syntymiseen.
Ruoasta ja syomisesta puhuminen lasten kuullen vaikuttaa lapsen kasityksiin ja asenteisiin
ruoasta. Vanhempien tulisikin miettia, miten he lasten seurassa puhuvat esimerkiksi
painohuolistaan ja laihduttamisesta. Vanhempien ruokatottumusten muuttuessa myos lasten
ruokatottumukset muuttuvat. Vanhemmat ja muut lahiymparisto vaikuttavat siis omilla
valinnoillaan ja esimerkillaan lapsen ruokatottumusten kehittymiseen. Seuraavissa
kappaleissa on vinkkeja niista myonteisista asioista, joilla lapsen ruokatottumuksia voidaan
kehittaa ja nain ollen tukea lapsen myonteista kokonaiskehitysta, seka ehkaista erilaisten
ravitsemukseen ja ruokailuun liittyvien ongelmien syntya leikki-iassa. (Hasunen ym. 2004,
141.)

Mikali leikki-ikaiset lapset saisivat vapaasti valita ruokansa, he valitsisivat vain tuttuja ruokia.
Mikaan sisaanrakennettu mekanismi ei ohjaa lasta syomaan terveellisesti. Lempiruokia ovat
ne joita toistuvasti tarjotaan ja uudet, vieraat ruoat epailyttavat lasta. Vaihtoehtojen vahyys
ja jatkuva tuttuus johtavat kuitenkin ennen pitkaa kyllastymiseen. Lapsen luontainen

kokeilunhalu ja uteliaisuus auttavat ruokavalion monipuolistamisessa. (Hasunen ym. 2004,
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136.) Useimmat lapset suhtautuvat uuteen ruokaan tai makuun varautuneesti. On tavallista,
etta lapsi eparoi tai kieltaytyy maistamasta hanelle tarjottavaa uutta ruokaa. Kun lapsi saa
valita tutun ja uuden ruoan valilta, han valitsee tutun ruoan. Tallaista kayttaytymista
kutsutaan uuden peloksi eli neofobiaksi. (Fogelhom 2001, 108.) Uuden pelko vahenee kun
tarjotaan uutta ruokaa ns. tutustumisruokana pienia annoksia useita kertoja saman viikon
aikana. Uuteen ruokaan tottuminen vaatii keskimaarin 10-15 maistamiskertaa, jotka
ajallisesti tapahtuvat suhteellisen lahekkain. Vanhempien on tarkeaa ymmartaa etta uuteen
ruokaan totuttelu on prosessi, joka vie aikansa. Aluksi uutta ruokaa voidaankin vain katsella,
haistella ja tunnustella. Lapsi oppii pitamaan erilaisista ruoista kun han saa toistuvasti
maistella uusia ruoka-aineita pakottamatta ja oman halunsa mukaan. Lapsi hyvaksyy uuden
ruoan helpommin kun se tarjotaan tutun ruoan kanssa ja han nakee myo0s aikuisten syovan
samaa ruokaa. (Hasunen ym. 2004, 137.) Maistamistilanteesta voidaan myos tehda lapselle
hauska ja leikkisa leikkaamalla uusi ruoka-aine esimerkiksi erikoisen muotoiseksi (Helpguide
2001-2010). Erityisesti kasvisten tarjoiluun kannattaa joskus panostaa ja leipa nayttaakin heti
paljon mielenkiintoisemmalta, kun sen paalla on kurkku korvat, tomaattisilmat ja paprika suu

(Talvia 2007, 207). Lapsen maistamista kehutaan ja kannustetaan (Hasunen ym. 2004, 137).

Ruokahalutonta lasta ei koskaan tulisi pakottaa syomaan, silla pakottaminen voi synnyttaa
vastenmielisyytta tiettya ruokaa tai syomista kohtaan. Tallaisia ruokavastemielisyyksia
kutsutaan aversioiksi ja pahimmissa tapauksissa ne voivat sailya aina aikuisuuteen saakka.
(Haglund ym. 2007, 133.) Varsinaisen pakottamisen lisaksi aversioita voi syntya vahvan
maanittelun tai tuputtamisen seurauksena. MyoOs jokin sairaus, kuten pahoinvointi voi
synnyttaa aversion tiettya ruoka-ainetta kohtaan. (Fogelhom 2001, 110-111.) Ruoka-aversiot
ovat varsin tavallisia ja ne voivat syntya jo yhden epamiellyttavan ruokailukokemuksen
seurauksena. Oppiminen voi tapahtua, vaikka nautitun ruoan ja epamiellyttavan kokemuksen
valilla olisi useita tunteja. (Hasunen ym. 2004, 137.) Vaikka aversiot harvoin rajoittavat
ruoanvalintaa merkittavasti, tulisi etenkin pakottamiseen liittyvaa ruokavastemielisyyden
syntymista tietysti kaikin tavoin valttaa (Fogelhom 2001, 111). Ruoka-aversiota voidaan
vahentaa syomalla kyseista ruokaa toistuvasti pienia maaria kerrallaan (Hasunen ym. 2004,
137).

Mikali lapsi osoittaa mieltaan ja esittaa vaatimuksia ruokailun aikana, on hanelle annettava
selvat ohjeet siita, miten ruokapoydassa kayttaydytaan. Lasta ei pida palkita ruoalla, silla
palkkioksi saadut ruoat koetaan miellyttavina ja niita aletaan haluta yha enemman.
Toivotusta kaytoksesta kannattaa lasta kuitenkin kehua ja kiittaa. (Haglund ym. 2007, 67.)
Vasynytta ja kiukuttelevaa lasta lohdutetaan sylissa ennen ruokailua ja ruokailuajan
lahestymisesta ilmoitetaan lapselle riittavan ajoissa, jotta han ehtii lopettaa leikkinsa

(Hasunen ym. 2004, 138). Ruokaa ei tulisi kayttaa lohtuna, kivun lievittajana, eika
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lohtusyomisella, saattaa seurauksena olla opittu toimintamalli, josta on myohemmin vaikea
paasta eroon. Tama voi myos johtaa liialliseen painonnousuun. (Hasunen ym. 2004, 140.)
Lasta ei tulisi myoskaan houkutella syomaan, tarjoamalla hanelle hanen lempiruokiaan, koska
talloin lapsen ruokatottumukset yksipuolistuvat ja han voi alkaa kayttaa ruokaa tahtonsa
lapiviemisen keinona (Haglund ym. 2007, 133). Poydasta lapsi saa nousta lopetettuaan
syomisen, eika lautasta ole pakko syoda tyhjaksi. Vaikka ruoka ei maistuisi lainkaan, saa lapsi

halutessaan istua seurana ruokapoydassa. (Hasunen ym. 2004, 138.)

4.2 Leikki-ikaisen ruokailuun liittyvia pulmia

Leikki-ikaisten ajoittaiset syomispulmat ovat tavallisia vanhempien huolenaiheita ja ongelmia
voivat aiheuttaa esimerkiksi ruokahaluttomuus, valikoiva ruokailu, syomisesta kieltaytyminen,
syotaviksi kelpaamattomien esineiden tai aineiden syominen, salasyominen, hairikointi
ruokailutilanteessa, ahmiminen, seka liiallinen syominen. Lasten syOmiseen liittyvissa
ongelmissa  fyysiset, ravitsemukselliset ja tunne-elaman haasteet kietoutuvat
erottamattomiksi kokonaisuuksiksi. Lapsi voi syomattomyydellaan ja vaativuudellaan asettua
koko perheen johtajaksi ja saa nain ollen muut toimimaan omien mielihalujensa mukaisesti.
Talloin vanhemmat tarvitsevat kasvatuksellista tukea palauttaakseen omat roolinsa

vanhempina niille kuuluvaan asemaan. (Hasunen ym. 2004, 144-145.)

Useimmat syomiseen ja ruokailuun liittyvista ongelmista ovat ohimenevia ja liittyvat lapsen
psykososiaalisen kehityksen vaiheisiin. Leikki-ikaisen syomispulmat voivat liittya lapsen
normaaliin itsenaistymiskehitykseen tai vanhempien ja hoitajien toiveiden ristiriitoihin.
Tilapaista ruokahaluttomuutta voi puolestaan esiintya muun muassa nuhan, kuumeen, seka
korvatulehduksen yhteydessa ja lapsen toipuessa ruokahalukin palautuu. (Hasunen ym. 2004,
145.) Vanhempia huojentava tieto on se, etta vain harvoin on todellista syyta huoleen (Talvia
2007, 221).

Suurin osa lasten syomispulmista korjaantuu neuvolan, paivahoidon ja vanhempien
yhteistyolla, kunhan pulmaan puututaan riittavan ajoissa. Vaikeita ja pitkaaikaisia
syomisongelmia on kuitenkin syyta tutkia tarkemmin ja talloin on eri alojen yhteistyo tarkeaa.
Lastenlaakarin, perheneuvolan, puheterapeutin ja ravitsemusterapeutin yhteinen nakemys voi
antaa hyvan pohjan tilanteen ratkaisemiseksi. Kuten jo aikaisemmin tassa tyossa mainittiin,
on lapsen pituuden ja painon seuraaminen tarkeaa, jotta syomisen hairididen taustalla
mahdollisesti vaikuttavat somaattiset syyt voidaan sulkea pois. Lapsen syomisongelmat
kytkeytyvat usein perheen vuorovaikutukseen ja voivat haitata pitkaan ja laaja-alaisesti
lapsen ja perheen elamaa ennen kuin lapsen kasvussa tai painonkehityksessa on aihetta

huoleen. Sen takia olisi tarkeaa selvittaa myos lapsen ja perheen tilannetta,
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elamantapahtumia, vuorovaikutusta, seka lapsen kayttaytymista eri tilanteissa. (Hasunen ym.
2004, 145-146.)

Lapsiperheiden ravitsemuspulmien selvittelyyn sopii parhaiten ratkaisukeskeinen ja
onnistumiskokemuksia painottava tyotapa. Tavoitteena tallaisessa lahestymistavassa on
miettia miten paastaan ratkaisuun, eika sita miten ongelmiin on jouduttu. Kannustaminen ja
pienenkin edistysaskeleen huomaaminen on tarkeaa. Leikki-ikaisen syomisongelmien
ratkaisemisessa voidaan kokeilla myos videoavusteista perheohjausta, jolla pyritaan
vahvistamaan erityisesti vanhempien vuorovaikutustaitoja ja perheenjasenten valisia suhteita.
Lisaksi menetelmalla pyritaan tukemaan vanhempien vastuunottoa perheen arkipaivaisissa
kotitilanteissa. Monille perheille on myos apua konkreettisista vinkeista arjen ruoanlaiton
helpottamiseksi. (Talvia 2007, 205-206.)

4.3 Leikki-ikaisen ruokailu paivakodissa

Paivahoidon ateriat kattavat kaksi kolmasosaa monen leikki-ikdisen lapsen paivan
ravinnontarpeesta. Paivakodilla on siis erinomaiset mahdollisuudet ohjata lasten
ruokailutottumusten kehittymista, seka tukea lasten hyvaa ravitsemusta. (Hasunen ym. 2004,
150-152.) Lapsen ruokavalion kokonaisuuden muodostavat kuitenkin paivahoidossa ja kotona
nautitut ateriat ja valipalat yhdessa, joten perheen ja paivahoidon valinen yhteistyd on se
pohja, jolle lasten ruokatottumusten myonteinen kehitys rakentuu (Fogelhom 2001, 123).
Paivahoitopaikan onkin tarkeaa tietaa miten lapsi syo kotonaan, millainen ruokahalu hanella
on, miten han syo erilaisia ruokalajeja, mita han aterioilla ja valipaloilla yleensa juo,
millainen on perheen ateriarytmi ja vaihteleeko se eri paivina, miten perhe suhtautuu
makeisiin, millaiset motoriset valmiudet lapsella on omatoimiseen syomiseen ja onko lapsen
ruokailussa jotain erityista huomioon otettavaa. Monet lasten ruokailuun liittyvat ongelmat

ratkeavat kodin ja paivakodin yhteistyolla. (Hasunen ym. 2004, 152.)

Paivahoidossa tarjottava ruoka on tasapainoista, monipuolista ja maukasta. Ruokailu
tilanteissa lapsille annetaan tietoa, opetetaan taitoja ja siirretaan ruokaan liittyvia asenteita.
Parhaimmillaan paivakodin ravitsemuskasvatus on iloista yhdessa syomista. Lasta
kannustetaan tutustumaan uusiin ruoka-aineisiin ja maistamaan erilaisia ruokia. Ruokailu
rytmittaa lapsen hoitopaivan jaksoihin ja saannollisesti toistuvat ateriat, seka valipalat
lisaavat lapsen turvallisuuden tunnetta ja viihtyvyytta. (Hasunen ym. 2004, 150-151.)
Kiireettomyys ja lapsen ruoka-, seka makutottumusten kunnioittaminen on hyva muistaa
paivahoidossa, jotta lapselle valittyisi tunne hanen olevan tarkea omana itsenaan (Fogelhom
2001, 127).
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Paivakotiruokailu on sosiaalisten taitojen harjoittelua. Lapsi katsoo syodessaan mallia toisista
lapsista, mutta myos paivakodin henkilokunta vaikuttaa lapsen ruokatottumuksiin omalla
esimerkillaan. Lapsi oppii hyvia kaytostapoja ja muiden huomioon ottamista ruokapoydassa.
(Hasunen ym. 2004, 150-151.) Lisaksi lapsi saa esteettisen kokemuksen, kun ruokailu tapahtuu
miellyttavassa ja rauhallisessa ymparistossa kauniisti katetun poydan aaressa. Tama on tarkea
osa ruokanautintoa ja lisaksi se valittaa lapselle, etta ruokaa arvostetaan, mika onkin yksi

paivahoidon eettisen kasvatuksen tavoitteista. (Fogelholm 2001, 126-127.)

Lapset oppivat paivakodissa myos ottamaan vastuuta yhteisista asioista, kun he osallistuvat
ruoka-apulaisina poydan kattamiseen, ruoan tarjoiluun ja ruokailutilan siistimiseen aterian
jalkeen. Vaikka kotileivonta ja ruoanvalmistus ovat lapsiperheissa yleisia, eivat kaikki lapset
kuitenkaan saa niista kotona kokemuksia. Siksi lapsella tulisi olla paivakodissa mahdollisuus

saada ruoasta monipuolisia, seka omakohtaisia kokemuksia. (Hasunen ym. 2004, 151.)

Paivakodissa voidaan jarjestaa esimerkiksi leivontatuokioita, valipalojen kokoamista, seka
helppojen ateriaan kuuluvien ruokien, kuten salaattien valmistusta. Talloin lapsi myos
asennoituu ateriahetkiin myonteisemmin, koska han on tuntenut tekemisen iloa ja nauttii
tyonsa tuloksista. Lisaksi paivakotiryhma voi tehda tori-, marjastus-, tai sienestysretkia, seka
maalaistalo-, tai leipomovierailuja, jotka avartavat lasten tietamysta ruoan alkuperasta.
Retkilla on mukava ruokailla ravintolassa tai syoda evaita luonnossa. Paivakodilla voi olla
myos oma kasvimaa, jota hoidetaan yhdessa. Ruoka-aiheisten piirustus- ja askartelutehtavien,
seka erilaisten leikkien avulla tutustutaan ruokaan ja ruokailuun liittyviin asioihin. (Hasunen
ym. 2004, 151.) Vuodenaikoihin ja juhliin liittyvat perinneruoat ja ruokatavat ovat tarkea osa
suomalaista  ruokakulttuuria ja nithin lapsi  tutustuu paivakodin  perinteisissa

vuodenaikaisjuhlissa (Fogelholm 2001, 127).

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli edistaa leikki-ikaisen lapsen ruokatottumusten ja -
tapojen suotuisaa kehitysta paivakodissa. Tarkoituksena oli saada tietoa siita, millaisia
ruokatapoja lapsilla on paivakodin ruokailutilanteissa ja millaisia lasten syomiseen ja
ruokailuun liittyvia haasteita paivakodin ruokailutilanteissa esiintyy. Lisaksi tyossa selvitettiin
millaisia keinoja paivakodin kasvattajilla on mahdollisten ruokailutilanteissa ilmenevien
pulmien ratkaisemiseksi. Tyon tuottamaa tietoa voidaan hyodyntaa muun muassa paivakodin

ruokailutilanteiden suunnittelussa, seka paivakodin ravitsemuskasvatuksen tukena.
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Tyota ohjaavat yksiloidyt tutkimuskysymykset olivat:

1. Millaiset ruokatavat lapsilla on paivakodin ruokailutilanteissa?

2. Millaisia lasten syomiseen ja ruokailuun liittyvia haasteita paivakodin
ruokailutilanteissa esiintyy?

3. Millaisia keinoja paivakodin kasvattajilla on mahdollisten lasten ruokailuun ja

syomiseen liittyvien pulmien ratkaisemiseksi?

6 Opinnaytetyon menetelmat, aineisto ja toteutus

6.1 Laadullinen tutkimusote

Opinnaytetyo toteutettiin Lapsen ja nuoren hyva arki -hankkeessa ja toteutuspaikkana oli
Hyvinkaalla sijaitseva paivakoti, joka on kyseisen hankkeen yhteistyokumppani. Tutkimus
toteutettiin yhdessa paivakotiryhmassa, jossa lapset ovat ialtaan 3-5-vuotiaita. Kyseinen
paivakotiryhma valikoitui tutkimukseen, koska ryhman kasvattajat olivat toivoneet Lapsen ja

nuoren hyva arki -hankkeessa toimivilta opiskelijoilta ravitsemukseen liittyvia opiskelijatoita.

Taman opinnaytetyon tutkimusote oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Laadullisessa
tutkimuksessa pyritaan ymmartamaan tutkittavaa ilmiota, seka selvittamaan sen merkitys tai
tarkoitus, jotta ilmiosta saataisiin syvempi, kokonaisvaltainen kasitys. Kaytannossa tama
tarkoittaa tutkittavien henkiloiden omien nakokulmien ja kokemusten kuvaamista, seka
perehtymista tutkittavaan ilmioon liittyviin ajatuksiin, tunteisiin ja vaikuttimiin. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2004, 152.)

Laadulliselle tutkimukselle ominaista on sen hypoteesittomuus. Tama tarkoittaa sita, etta
tutkijalla ei ole lukkoonlyotyja ennakko-olettamuksia tutkimuskohteesta tai tutkimuksen
tuloksista. Tutkija ei aina kuitenkaan paase omista ennakko-oletuksistaan ja siksi ne olisi
hyva tiedostaa. Ennakko-oletuksia voidaan talloin kayttaa tutkimuksessa aaneenlausuttuina
esioletuksina. Lisaksi tutkijan on mahdollista ja suotavaakin kehitella itselleen niin sanottuja
tyohypoteeseja eli omia arvauksia tutkimuksen tuloksista. Voidaan siis ajatella, etta
laadullisessa tutkimuksessa aineistojen tehtavana ei perinteisesti ole hypoteesien
todistaminen, vaan hypoteesien keksiminen. Tutkija voi siis aineistojen avulla loytaa uusia

nakokulmia, eika vain todentaa ennestaan epailemaansa. (Eskola & Suoranta 2003, 19-20.)

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan teoriaa kayttaa keinona, joka auttaa tutkimuksen
tekemisessa, seka paamaarana, jolloin teoriaa pyritaan puolestaan edelleen kehittamaan. Kun
teoriaa kaytetaan laadullisessa tutkimuksessa keinona, tarvitaan seka taustateoriaa, jota

vasten aineistoa arvioidaan, etta tulkintateoriaa, joka auttaa muodostamaan kysymykset ja
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sen, mita aineistoa kerataan. Kun laadullisessa tutkimuksessa tehdaan induktiivista paattelya
aineiston pohjalta eli toisin sanoen edetaan vyksittaisista havainnoista yleiseen, on
pyrkimyksena luoda uutta teoreettista tietoa. Talloin teoria on laadullisen tutkimuksen

paamaarana. (Eskola & Suoranta 2003, 81-83.)

Laadullisessa tutkimuksessa kaytetaan aineiston keraamisessa yleensa harkinnanvaraista
otantaa, jolloin tutkittavia yksikoita ei valita kovinkaan suurta maaraa. Sen sijaan niita
tutkitaan perusteellisesti ja tarkeampaa onkin aineiston laatu. Aineisto pyritaan valitsemaan
tarkoituksenmukaisesti ja sen tulisi kuitenkin olla kattava suhteessa siihen, millaista analyysia
ja tulkintaa siita aiotaan tehda. Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa pyritaan
tarkastelemaan monelta eri taholta ja yksityiskohtaisesti nostaen esiin merkityksellisia
teemoja. Tilastolliseen yleistamiseen laadullisella tutkimuksella ei pyrita. (Eskola & Suoranta
2003, 60-61.) Aineistonkeruumenetelmana voidaan laadullisessa tutkimuksessa kayttaa muun
muassa erilaisia tutkimushaastatteluita, havainnointia, seka muuta ihmisten tuottamaa
materiaalia, kuten paivakirjoja, elamakertoja ja kuvamateriaaleja (Vilkka 2005, 100-104,
119-122).

Valitsin opinnaytetyohoni laadullisen tutkimusotteen, koska halusin tutustua paivakodin
ruokailutilanteeseen ja saada havainnoimalla tietoa lasten ruokatavoista paivakotiruokailussa,
mahdollisista ruokailutilanteissa ilmenevista lasten syOmiseen ja ruokailuun liittyvista
haasteista, seka siita miten mahdollisia pulmia paivakodissa ratkaistaan. Lisaksi halusin kysya
paivakodinkasvattajien omia kokemuksia, siita millaisia haasteita paivakotiruokailussa esiintyy
ja millaisia keinoja heilla on niiden ratkaisemiseksi. Halusin talla tyollani tuottaa helposti
ymmarrettavaa ja kaytannollista tietoa leikki-ikaisen lapsen suositusten mukaisesta
ravitsemuksesta ja sen toteuttamisesta lapsiperheessa ja paivakodissa. Halusin myos
tutkimuksellani tuottaa tietoa siita millaisia haasteita paivakodin ruokailutilanteissa esiintyy
ja millaisia keinoja kasvattajilla on niiden ratkaisemiseksi. Tyosta saatuja tuloksia voidaan
hyodyntaa esimerkiksi suunniteltaessa paivakodin kasvattajille koulutusta lapsen

ravitsemuksesta ja ruokailusta, seka niihin liittyvista pulmista ja niiden ratkaisemisesta.

6.2 Aineistonkeruun menetelmat ja aineiston hankinta

Tassa tyossa on kaytetty tutkimusaineiston keraamiseksi kahta erilaista aineistonkeruun
menetelmaa. Toinen naista menetelmista on havainnointi. Havainnointi eli observointi ei ole
vain asioiden ja ilmioiden nakemista, vaan tietoista tarkkailua. Havainnointi on tieteellisen
tutkimuksen perusmetodi ja silla saadaan muun muassa tietoa siita, toimivatko ihmiset siten
kuin he sanovat toimivansa. Havainnointi sopii erinomaisesti tutkimuksiin, joissa tutkitaan
vaikeasti ennakoitavia ja nopeasti muuttuvia tilanteita tai tutkittaessa lapsia ja nuoria.

(Vilkka 2006, 37-38.) Suurin etu havainnoinnilla on se, etta sen avulla voidaan saada valitonta,
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suoraa tietoa yksiloiden, ryhmien tai organisaatioiden toiminnasta. Lisaksi sen avulla paastaan

luonnollisiin ymparistoihin. (Hirsjarvi ym. 2004, 202.)

Havainnointiin on olemassa useampia menetelmia. Havainnointi voi esimerkiksi olla hyvin
systemaattista ja tarkasti jasenneltya, tai se voi olla taysin vapaata ja luonnolliseen
toimintaan mukautunutta. Lisaksi havainnoijan rooli havainnointitilanteessa voi vaihdella
riippuen siita, mika havainnoinnin laji on kyseessa. (Hirsjarvi ym. 2004, 203.)
Havainnointitavat voidaan jakaa sen mukaan miten tutkija toimii suhteessa
tutkimuskohteeseensa esimerkiksi seuraavasti: Tarkkaileva havainnointi, osallistuva
havainnointi, aktivoiva osallistuva havainnointi, kokemalla oppiminen ja piilohavainnointi
(Vilkka 2006, 42).

Tassa opinnaytetyossa on havainnoinnin lajeista kaytetty tarkkailevaa havainnointia.
Tarkkailevassa havainnoinnissa tutkija ei osallistu tutkimuskohteensa toimintaan, vaan han
asettuu  tutkimuskohteeseen nahden  ulkopuoliseksi  tarkkailijaksi.  Tarkkailevassa
havainnoinnissa on tavoitteena oppia katsomalla ja havainnoinnin kohteena ovat vain ennalta
maaratyt asiat tai piirteet tutkimuskohteessa. Tarkkailu on aina ennalta jasenneltya ja
jarjestelmallista. (Vilkka 2006, 43.)

Paatin kerata tutkimukseeni aineistoa havainnoimalla ruokailutilannetta tutkimuskohteena
olevassa paivakotiryhmassa kahtena eri paivana yhden viikon aikana. Havainnoimalla pyrin
saamaan vastauksia asettamiini tutkimuskysymyksiin 1-3, eli "millaiset ruokatavat lapsilla on
paivakodin ruokailutilanteissa?”, “millaisia lasten syomiseen ja ruokailuun liittyvia haasteita
paivakodin ruokailutilanteessa esiintyy?” ja ”millaisia keinoja paivakodin kasvattajilla on
mahdollisten lasten ruokailuun ja syomiseen liittyvien pulmien ratkaisemiseksi?”. Lisaksi
tallaisissa tilanteissa ulkopuolisen tarkkailijan havainnoista ja niiden tulkinnoista voisi
mielestani olla paljonkin hyotya, kun etsitaan ratkaisuja paivakodissa tai kotona ilmeneviin
mahdollisiin lasten syomiseen ja ruokailuun liittyviin pulmiin. Kuten aiemmin tassa tyossani
totesin, leikki-ikaisten ajoittaiset syomispulmat ovat hyvin tavallisia vanhempien

huolenaiheita.

Havainnoinnin kohteena tassa tyossa oli siis kaksi, kasvattajien kanssa ennalta sovittua
ruokailutilannetta paivakotiryhmassa. Seka lapsia, etta heidan vanhempiaan oli informoitu
etukateen havainnointi tapahtumasta saatekirjeella (Liite 1), jossa kysyttiin muun muassa
vanhempien lupaa ruokailutilanteen valokuvaamiseen. Havainnoinnin apuvalineeksi jasentelin
havainnointirungon (Liite 2), jossa havainnoitavat asiat etenevat loogisessa jarjestyksessa
ruokailutilanteen mukaisesti. Havainnointirungon teemoina olivat: ruokailuun
valmistautuminen, ruokailutilanne, ateriointi, seka ruokailun paattyminen. Jokaisessa

teemassa on 2-3 kysymysta havainnoinnin avuksi. Lisaksi joissakin kysymyksissa oli viela
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muutama alakysymys ja jokaisessa teemassa oli oma tila varattuna mahdollisille muille

tarkeille huomioille ja havainnoille.

Viikkoa ennen ensimmaista havainnointitilannetta kavin kyseisessa paivakodissa esittelemassa
tutkimussuunnitelmaani tutkimuskohteena olevan paivakotiryhman kasvattajille. Talloin
sovimme ensimmaisen havainnoinnin tapahtuvan 15.11.2010 paivakodin lounasaikaan eli noin
kello 11.00-12:00. Paivakotiryhman kasvattajat saivat myoOs jaettavakseen saatekirjeet lasten
vanhemmille viikkoa ennen suunniteltua havainnointipaivaa. Palautuspaiva saatekirjeissa oli
12.11.2010. Saatekirjeissa olleita suostumuslomakkeita, joissa pyydettiin siis lupaa lasten
valokuvaamiseen, palautui 17 kappaletta. Kaikissa palautetuissa lomakkeissa oli annettu lupa
valokuvaamiseen. Havainnointia varten tutustuin kyseisella kaynnillani myos tilaan, jossa
havainnoinnin oli suunniteltu tapahtuvan, seka ryhman lapsiin, jotta he eivat

havainnointitilanteessa jannittaisi lasnoloni takia.

Sovittuna havainnointipaivana eli 15.11.2010, saavuin paivakotiin noin kello 10:30. Aluksi
kavin lapi kaikki vanhempien palauttamat suostumuslomakkeet, joista selvisi etta paikalla
olevista 15 lapsesta, neljalta puuttui valokuvaamista koskeva suostumus. Tasta syysta
sovimme kasvattajien kanssa, etta kyseiset 4 lasta istuisivat samassa poydassa ruokailun ajan
ja tata poytaa en havainnointihetkella valokuvaisi lainkaan. Ennen ruokailun ja havainnoinnin
alkamista sain myos kuulla etta kolmesta paivakotiryhman kasvattajista, olisi havainnointi
hetkella paikalla kaksi. Varsinaisen havainnoinnin aloitin kello 11:06 ja se paattyi kello 12:10.

Havainnointitilanne kesti siis yhteensa 64 minuuttia.

Saman viikon aikana kavin myos toiseen otteeseen havainnoimassa paivakodin
ruokailutilannetta. Havainnointi tapahtui samassa paivakotiryhmassa, kuin ensimmaisella
havainnointikerralla. Toisesta havainnointikerrasta sovin paivakodin kasvattajien kanssa
puhelimitse 18.11.2010 ja havainnointi tapahtui 19.11.2010. Toisella havainnointikerralla
saavuin paikalle 10:45. Varsinainen havainnointi alkoi kello 11:00 ja paattyi kello 11:45 eli
toisella kerralla havainnointi kesti yhteensa 45 minuuttia. Kasvattajia oli havainnointihetkella
paikalla jalleen kaksi ja lapsia oli hieman enemman kuin viimeksi. Tarkkaa lapsilukua en

kuitenkaan talla kertaa laskenut.

Toisena aineistonkeruun metodina tassa tyossa on kaytetty kyselya. Kyselymenetelma on
tehokas aineistonkeraamisen tapa, koska se saastaa tutkijan aikaa ja vaivannakoa.
Kyselylomakkeen avulla voidaan kerata tietoja tosiasioista, kayttaytymisesta ja toiminnasta,
tiedoista, arvoista, asenteista, seka uskomuksista, kasityksista ja mielipiteista. (Hirsjarvi ym.
2004, 184,186.)
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Kun tutkimusaineistoa kerataan kyselylla, on valittava toinen kahdesta erilaisesta tavasta
teettaa kysely. Nama ovat posti- ja verkkokysely, seka kontrolloitu kysely. Itse paatin kayttaa
naista kontrolloitua kyselya. Myos kontrolloituja kyselyja on olemassa kahdenlaisia ja nama
ovat informoitu kysely, seka henkilokohtaisesti tarkistettu kysely. Naista taas sopivammalta
tahan opinnaytetyohon tuntui informoitu kysely. Informoitu kysely tarkoittaa sita, etta tutkija
jakaa kyselylomakkeet henkilokohtaisesti. Jakaessaan kyselylomakkeet tutkija samalla kertoo
tutkimuksen tarkoituksesta, antaa ohjeita kyselylomakkeen tayttamiseksi ja vastaa
mahdollisiin  kysymyksiin. Vastaajat puolestaan tayttavat lomakkeet omalla ajallaan ja
palauttavat taytetyt kyselylomakkeet, joko postitse tai johonkin sovittuun paikkaan. Myos
kyselylomakkeen muotoiluun on monia eri tapoja. Itse paatin kayttaa kyselylomakkeessa
avoimia kysymyksia, joissa esitetaan vain kysymys ja jatetaan tyhja tila vastausta varten.
Avoimet kysymykset antavat vastaajalleen mahdollisuuden sanoa, mita hanella todella on
mielessaan, kun taas monivalintatyyppiset kysymykset kahlitsevat vastaajan valmiiksi
rakennettuihin vaihtoehtoihin. (Hirsjarvi ym. 2004, 185-187, 190.)

Kyselyn suuntasin tutkimuksen kohteena olevan paivakotiryhman kasvattajille, seka toisen
lapsiryhman kasvattajille samassa paivakodissa. Kyselyn avulla halusin saada vastaukset
asettamiini tutkimuskysymyksiin 2-3 eli silhen ”millaisia lasten syomiseen ja ruokailuun
liittyvia haasteita paivakodin ruokailutilanteissa esiintyy?” ja ”millaisia keinoja
paivakotiryhman kasvattajilla on mahdollisten lasten ruokailuun ja syomiseen liittyvien
pulmien ratkaisemiseksi?”. Kyselylla pyrin saamaan tietoa nimenomaan kasvattajien omista
kokemuksista paivakotiruokailussa esiintyvista haasteista lasten syomiseen ja ruokailuun
liittyen. Lisaksi halusin saada tietoa siita millaisia valmiuksia kasvattajilla omien
kokemuksiensa mukaan on mahdollisten lasten syomispulmien ratkaisemiseksi. Laatimassani
kyselylomakkeessa (Liite 3), oli viisi avointa kysymysta. Varsinaisten kysymysten lisaksi
kyselylomakkeessa oli vastaajia itseaan koskevina taustakysymyksina vastaajan koulutustausta,

ammatti, seka kuinka kauan vastaaja on toiminut nykyisissa tyotehtavissaan.

Kyselylomakkeet ja niiden tayttoohjeet annoin havainnoinnin kohteena olleen
paivakotiryhman kasvattajille (n=3), kun olin paivakodissa kertomassa heille
tutkimussuunnitelmastani 8.11.2010 eli viikkoa ennen havainnoinnin toteuttamista kyseisessa
paivakotiryhmassa. Kyselylomakkeiden palautuspaivaksi annoin 12.11.2010 ja taytetyt
kyselylomakkeet tarkistin ja otin mukaani lahtiessani paivakodista suorittamani havainnoinnin
jalkeen 15.11.2010. Kyselyyn vastasi kaksi paivakotiryhman kolmesta kasvattajasta, joten
paatin pyytaa viela kolmea kasvattajaa paivakodin toisesta lapsiryhmasta vastaamaan
kyselyyn, jotta saisin hieman laajemman tutkimusaineiston. Nama kyselylomakkeet jaoin
toisen paivakotiryhman kasvattajille (n=3) 19.11.2010 eli samalla kerralla, kun olin
paivakodissa havainnoimassa toiseen otteeseen. Kasvattajat joille jaoin ylimaaraiset

kyselylomakkeet, tyoskentelevat lapsiryhmassa, jossa lapset ovat suunnilleen samanikaisia,
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kuin havainnoinnin kohteena olevan paivakotiryhman lapset eli 3-5-vuotiaita. Viimeiseksi
palautuspaivaksi  ylimaaraisille  kyselylomakkeille  annoin  24.11.2010. Taytetyt
kyselylomakkeet hain paivakodista palautuspaivana. Lopullinen kyselyaineiston koko oli 5

palautettua kyselylomaketta (n=5).

6.3 Aineiston analyysi

Havainnoinnilla ja kyselylla keraamani tutkimusaineiston analysoimiseen kaytin induktiivisesti
eli aineistolahtoisesti etenevaa sisallonanalyysia.  Sisallonanalyysilla  tarkoitetaan
tutkimusaineiston kuvaamista sanallisesti. (Vilkka 2005, 139-141.) Sisallon analyysilla pyritaan
kuvaamaan tutkittavaa ilmiota tiivistetyssa ja yleisessa muodossa. Analyysin lopputuloksena
tuotetaan kategorioita, kasitteita, kasitejarjestelma, kasitekartta tai malli, jotka kuvaavat
tutkittavaa ilmiota. (Kyngas & Vanhanen 1999, 4.) Laadullisessa tutkimuksessa on tarkeaa etta
aineiston analyysiin ryhdytaan heti kun aineisto on keratty, koska talloin aineistoa voidaan

helposti viela taydentaa ja selventaa tarvittaessa (Hirsjarvi ym. 2004, 212).

Aineistolahtoinen analyysiprosessi kuvataan aineiston pelkistamisena, ryhmittelyna ja
abstrahiointina (Kyngas & Vanhanen 1999, 5). Aineiston pelkistaminen tarkoittaa sita, etta
aineistolta kysytaan tutkimustehtavan mukaisia kysymyksia. Aineistosta saadut vastaukset eli
pelkistetyt ilmaisut kirjataan aineiston termein. Aineiston pelkistamisen jalkeen aineisto
ryhmitellaan eli aineistosta etsitaan pelkistettyjen ilmaisujen yhtalaisyyksia ja erilaisuuksia.
Samaa tarkoittavat ilmaisut yhdistetaan samaksi luokaksi ja annetaan sille sen sisaltoa
kuvaava nimi. Kolmas vaihe aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa on aineiston abstrahointi eli
samansisaltoisten luokkien yhdistaminen ylaluokiksi ja niiden nimeaminen. (Janhonen &
Nikkonen 2001, 27-29.)

Tassa opinnaytetyossa aineiston analysointi tapahtui marraskuussa 2010. Aloitin aineiston
analysoinnin tutustumalla keraamaani tutkimusaineistoon lukemalla sita useaan kertaan lapi.
Sen jalkeen kirjoitin havainnointipaivakirjaa paivakodin ruokailutilanteista.
Havainnointipaivakirjan kirjoittamisessa kaytin apunani havainnointirunkoon
havainnointihetkilla tekemiani muistiinpanoja. Lisaksi kirjoitin puhtaaksi kasvattajien
kyselylomakkeisiin antamat vastaukset. Kahdesta havainnointikerrasta kirjoittamaani
havainnointipaivakirjan tekstia tuli yhteensa 4,5 sivua, kun fonttina oli Trebuchet MS ja fontin
koko oli 10. Palautettujen kyselylomakkeiden vastauksista puhtaaksi kirjoitettua tekstia tuli
yhteensa 4 sivua samalla fontilla. Havainnoimalla ja kyselylla saadut aineistot analysoitiin niin,
etta ne taydensivat toinen toisiaan. En siis halunnut analyysiprosessissa erottaa niita
toisistaan ja analysoida niita erillisina aineistoina. Puhtaaksi kirjoitetuista teksteista aloin
etsia vastauksia tutkimustani ohjaaviin yksiloityihin tutkimuskysymyksiin. Teksteista

loytamani asiat, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin, merkitsin erivarisilla huomiokynilla.
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Jokainen vari edusti yhta tutkimuskysymysta. Jotkut tutkimusaineistosta ilmenneista asioista
saattoivat tosin vastata kahteenkin eri tutkimuskysymykseen. Taman jalkeen aloitin aineiston
pelkistamisen ja jatin tutkimuskysymysten kannalta epaolennaisen tiedon pois. Sisallon
analyysiin pelkistetyt ilmaukset olivat seka kyselylomakkeiden vastauksina saatuja suoria
lainauksia, etta havainnointipaivakirjasta poimimiani asioita. Pelkistetysta aineistosta etsin
samaa tarkoittavia ilmaisuja ja yhdistelin niita omiin kategorioihinsa. sen jalkeen annoin
kategorioille nimet, joka mielestani kuvaavat hyvin niiden sisaltoa. Taman jalkeen aineisto
abstrahioitiin eli saman sisaltoiset kategoriat yhdistettiin toisiinsa muodostaen niista

ylakategorioita ja antamalla ylakategorioille niiden sisaltoa kuvaavat nimet.

7 Tulokset

7.1 Tulosten esittely

Taman opinnaytetyon tulokset muodostuvat kolmesta kategoriasta, jotka kuvaavat lasten
ruokatapoja paivakotiruokailussa, paivakotiruokailussa esiintyvia haasteita, seka kasvattajien
ratkaisukeinoja paivakotiruokailussa ilmeneviin pulmiin (kuvio 1) ja kussakin kategoriassa on 3
alakategoriaa. Lasten ruokatapoja paivakotiruokailussa kuvataan kolmena alakategoriana,
jotka ovat ruokailuun valmistautuminen, lasten poytatavat, seka ruokailun lopettaminen
(kuvio 2). Paivakotiruokailussa esiintyvia haasteita kuvataan myos kolmena alakategoriana,
jotka ovat ruokailuilmapiiriin liittyvat haasteet, lasten syomiseen liittyvat haasteet, seka
hygienian toteutumiseen liittyvat haasteet (kuvio 3). Myos kasvattajien keinoja
paivakotiruokailussa ilmenevien pulmien ratkaisemiseksi kuvataan kolmena kategoriana, jotka
ovat aikuisen esimerkki ruokailutilanteissa, yhteiset saannot ja rituaalit, seka lapsen

yksilollinen ohjaaminen (kuvio 4).
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Kuvio 1: Leikki-ikaisen paivakotiruokailu
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7.2 Lasten ruokatavat paivakodin ruokailutilanteissa

Lasten ruokatapojen osalta tulokset esitetaan kolmena alakategoriana, kuten kuviosta (kuvio
2) on nahtavissa. Alakategoriat ovat ruokailuun valmistautuminen, lasten poytatavat, seka
ruokailun lopettaminen. Ruokailuun valmistautumiseen liittyvia ruokatapoja paivakodin
ruokailutilanteissa olivat aineiston perusteella kasien peseminen ennen ruokailua, poydan
kattamisessa avustaminen, seka ruokailuun rauhoittuminen. Lasten poytatavoiksi aineiston
perusteella katsoin puolestaan poOydassa kayttaytymisen, poytakeskustelut, seka
ruokailuvalineiden kayton. Ateriointiaika, oman paikan ja omien jalkien siistiminen ruokailun
jalkeen, seka ruokapoydasta poistuminen ja siihen kuuluvat tavat nousivat puolestaan

aineistosta esiin ruokailun lopettamiseen liittyen.
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Kuvio 2: Lasten ruokatavat paivakotiruokailussa
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7.21 Ruokailuun valmistautuminen

Aineistosta voitiin lasten ruokatapojen osalta erottaa ruokailuun valmistautumiseen kuuluvat
ruokatavat paivakodin ruokailutilanteissa. Tallaisia tapoja olivat aineiston perusteella siis
kasien peseminen ja kasihuuhteen kaytto ennen ruokailua, poydan kattaminen, seka

ruokailuun rauhoittuminen.

Ruokailuun valmistautuminen saattoi tapahtua eri tavalla, riippuen siita saapuivatko lapset
ruokailuun suoraan ulkoilusta, vai esimerkiksi paivakodin yhteisesta lauluhetkesta. Kun lapset
saapuivat ruokailemaan suoraan ulkoilusta, tulivat vuorossa olevat ruoka-apulaiset sisaan
ennen muita lapsia. Ruoka-apulaisina toimineet lapset kavivat aluksi kasipesulla, jonka
jalkeen toinen ruoka-apulaisista laittoi myos kasihuuhdetta omatoimisesti. Hieman
myohemmin toinenkin ruoka-apulaisista muisti kasihuuhteen ja hieroi sita kasiinsa. Muut
ryhman lapset tulivat ulkoilusta ruokailuun porrastetusti ja kavivat myos ensin kasipesuilla
kasvattajan kehotuksesta. Osa lapsista laittoi kasihuuhdetta oma-aloitteisesti ennen
ruokajonoon menemista, mutta toisilta kasihuuhteen kayttd unohtui, kun kasvattajat eivat
siita ehtineet kaikkia lapsia muistuttamaan. Kun ruokailuun saavuttiin paivakodin yhteisesta
lauluhetkesta, kavivat lapset jalleen ensimmaiseksi kasienpesuilla kasvattajien ohjeistuksesta.
Tallakin kerralla osa lapsista muisti kasihuuhteen kayton omatoimisesti, mutta osalta lapsista

se unohtui.

Ruoka-apulaiset osallistuivat poydan kattamiseen kasvattajien avustuksella kummassakin
tapauksessa. Ruoka-apulaiset kattoivat poytiin lautasliinat, ruokailuvalineet ja mukit, seka
kaatoivat maidot mukeihin. Poytien kattaminen sujui ruoka-apulaisilta hienosti ja
omatoimisesti, mutta kasvattajat kuitenkin ohjasivat heita siina tarpeen mukaan. Poytien
kattamisen lisaksi ruoka-apulaiset auttoivat ruokailuun valmistautumisessa hakemalla

ruokakarryt keittiosta.

Ruokailuun valmistautumisessa oli nahtavissa selvin ero ruokailuun rauhoittumisen suhteen
riippuen siita, saapuivatko lapset ruokailuun yhteisesta lauluhetkesta, vai suoraan ulkoilusta.
Kun ruokailu alkoi yhteisen lauluhetken jalkeen, saapuivat kaikki ryhman lapset ruokailuun
yhta aikaa, asettuivat kasipesujen jalkeen omille paikoilleen istumaan ja odottivat ruokailun
alkamista. Ensimmaiseksi ruokajonoon paasivat ruoka-apulaiset, muiden lasten odottaessa
omilla istumapaikoillaan. Tunnelma oli tassa vaiheessa kovin rauhaton, silla jotkut lapsista
kayttaytyivat levottomasti ja mekastivat poydissa omaa jonotusvuoroaan odottaessaan.
Ruokailuun rauhoittuminen kesti melko pitkaan, vaikka kasvattajat yrittivat parhaansa
mukaan rauhoittaa tilannetta. Lopulta lapset hiljenivat sen verran, etta ruokailu saatettiin
aloittaa ja kasvattaja jakaa ruoka-annoksia lapsille. Ruokaa jonottaessaan lapset osasivat

kayttaytya asiallisesti ja rauhallisesti, vaikka poydissa tunnelma oli ollut levoton. Syomisen
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lapset saivat aloittaa heti kun olivat saaneet ruoka-annoksensa. Joidenkin lasten levottomuus
ja elamointi ruokapoydassa jai paalle koko ruokailun ajaksi ja muutaman lapsen rauhattomuus
tarttui taas nopeasti muihinkin ryhman lapsiin. Kaiken kaikkiaan ruokailuun rauhoittuminen ei
siis sujunut kovin hyvin. Ruokailun puolestaan alkaessa ulkoilun jalkeen, saapuivat lapset
ruokailuun suoraan ulkoilusta porrastetusti noin kolmen lapsen ryhmissa. Ensimmaisina sisaan
saapuivat ruoka-apulaiset ja he saivat myos ruokansa ensimmaisina. Muut ryhman lapset
saivat menna kasipesujen jalkeen suoraan ruokakarryille jonottamaan omaa ruoka-annostaan,
jolloin poydissa odottamista ei ollut lainkaan. Ruokajonossa oli kerrallaan vain kolme lasta
porrastetusta sisaan saapumisesta johtuen ja syomisen sai aloittaa heti oman ruoka-annoksen
saatuaan. Lapset osasivat tallakin kertaa kayttaytya asiallisesti ja rauhallisesti ruokaa
jonottaessaan. Ruokailuun rauhoittuminen toteutui muutenkin hyvin ja tunnelma sailyi

rauhallisena myos koko ruokailun ajan.

7.2.2 Lasten poytatavat

Aineistosta ilmeni, etta lasten poytatavat paivakodin ruokailutilanteissa vaihtelevat.
Aineistosta esiin nousseista asioista lasten poytatavoiksi katsoin muun muassa poydassa
kayttaytymisen, kuten ruokapdydassa istumisen, kohteliaisuuden kanssaruokailijoita ja
kasvattajia kohtaan, seka ruokapoydassa leikkimisen. Lisaksi lasten poytatavoista aineistosta

esiin nousivat poytakeskustelut ja ruokailuvalineiden kaytto ja omatoimisuus syodessa.

Ruokapoydassa lapset istuivat paaasiassa niin kuin ruokapoydassa kuuluukin istua. Osa lapsista
tosin istui valilla niin, etta joko molemmat jalat tai toinen jaloista oli pepun alla. Toisinaan
lapset myos nostivat pepun kokonaan ilmaan ja istuivat tuolilla polvien varassa ja kyynarpailla
poytaan nojaillen. Myos tuolilla keinumista ja keikkumista havaitsin jonkin verran esiintyvan.
Kasvattajat ohjeistivat tarpeen mukaan lapsia istumaan natisti poydan aaressa. Ruokailua ja
etenkin poydassa istumista hairitsevana tekijana oli ikkunan ohi useampaan otteeseen ajanut
traktori, jota lahes kaikki paivakotiryhman lapset nousivat omilta paikoiltaan kesken syomisen

ihmettelemaan. Muuten lapset istuivat hienosti omilla paikoillaan koko ruokailun ajan.

Hyvaa ja kohteliasta kayttaytymista ruokailutilanteessa ja poydissa harjoiteltiin kasvattajien
ohjauksessa. Kohteliaisuutta lapsille opetettiin tilanteissa, joissa lapsi pyysi esimerkiksi leivan
tai lisaa ruokaa. Lapsi saattoi aluksi tokaista esimerkiksi ”lisaa perunaa”, jolloin kasvattaja
muistutti lasta pyytamaan natisti. Taman jalkeen lapsi itse heti korjasikin sanomalla ”saisinko
lisaa perunaa”. Ruokarauhan antaminen kanssaruokailijoille ei aivan kaikilta sujunut
kiitettavasti. Suurin osa lapsista kuitenkin rauhoittui hienosti ruokailun alettua, mutta
joidenkin lasten levottomuus ja elamointi kesti lahestulkoon koko ruokailun ajan. Levoton
kayttaytyminen myos tarttui helposti muihin lapsiin, jolloin ruokailutilanteen ilmapiiri

muuttui nopeasti rauhattomaksi.
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Ruokapoydissa lapset saattoivat syomisen ohessa leikkia joko ruoalla, tai ruokailuvalineilla.
Lapset muun muassa metsastivat ruokana olleesta keitosta pippureita ja vertailivat
vierustovereidensa kanssa kenen lautaselta pippureita loytyi eniten. Kun ruokana puolestaan
oli perunaa, suikalepataa ja tuoresalaattia riitti lapsilla ihmeteltavaa yhdelta lautaselta
loytyneen erityisen suuren lihasuikaleen takia. Lihasuikaletta esiteltiin ylpeana ryhman
kasvattajille, seka muille lapsille nostamalla se haarukan paassa korkealle ilmaan. Myos veitsi
saattoi muuntautua leikkisasti lipputangoksi, jonka paassa lautasliina liehui lippuna, kun

tekeletta heiluteltiin kadessa.

Keskustelu ruokapoydissa oli melko vahaista ja lapset keskittyivatkin lahinna syomiseen
keskustelun sijasta. Kunnollista ruokapoyta keskustelua ei siis aineistosta noussut esille.
valilla lapset kuitenkin kommentoivat toistensa tekemisia ruokapoydassa, kuten tuolin
paukuttamista jalalla, joko suoraan toisilleen tai jommallekummalle kasvattajista. Myo0s
ruoka-annoksia ja niihin liittyvia asioita esimerkiksi pippurien maaraa keitoissa saatettiin
vertailla poydassa keskenaan, kuten jo aikaisemmassa ruokapoydassa leikkimista
kasittelevassa kappaleessa todettiin. Myos ruoan kommentointi ruokapoydassa oli melko
vahaista. Kommentit joita kuului, olivat paaasiassa kuitenkin positiivisia. Jotkut lapsista
kehuivat ruokaa sanomalla esimerkiksi ”ma tykkaan tasta”, tai ”taa on hyvaa”. Negatiivisina
kommentteina kuului "ma en tykkaa tasta” tai esimerkiksi ”ma en tykkaa salaatista”, mutta
nekin sanottiin oikeastaan ruoan annostelun yhteydessa, kun lapset perustelivat miksi he
ottavat tiettya ruokaa ainoastaan “maistiaisen” eli hyvin pienen maaran. Jonkin verran lapset
puhuivat poydissa my0s ruoka suussa, mutta tasta muut poydassa istuvat lapset kuitenkin
nopeasti huomauttivat. Yleisesti ottaen lapset osasivatkin hyvin valttaa ruoka suussa

puhumista.

Ruokailuvalineiden eli haarukan, veitsen ja lusikan oikeanlaista kayttoa lapset harjoittelivat
paivakodin ruokailutilanteissa omien taitojensa mukaisesti. Havainnoinninkohteena olevan
paivakotiryhman lapset olivat ialtaan 3-5-vuotiaita, joten ruokailuvalineiden oikeaoppisessa
kaytossa oli lasten valilla melkoisia eroja. Osa lapsista osasi jo itsendisesti kayttaa haarukkaa
ja veista esimerkiksi perunoiden pilkkomiseen, mutta toiset tarvitsivat ruoan pilkkomisessa
viela kasvattajien apua. Aina ei myoskaan haarukkaa ja lusikkaa pidetty kadessa ihan oikein,
vaan niita saatettiin pitaa esimerkiksi nyrkissa. Toisinaan joillakin lapsilla ruokailuvalineiden
kaytto unohtui kokonaan ja esimerkiksi salaattia syotiin sormin. Leivan voitelemista veitsella
ei ruokailutilanteissa harjoiteltu, silla kasvattajat voitelivat leivat lapsille valmiiksi. Syominen
kaikilta lapsilta sujui omatoimisesti, vaikkakin toisilla lapsilla ateriointi kesti kauemmin kuin
toisilla. Kaikille lapsille annettiin kuitenkin syomiseen tarvitsemansa aika, joten kenenkaan ei

sen vuoksi tarvinnut kiirehtia.
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7.2.3 Ruokailun lopettaminen

Lasten ruokatapojen osalta voitiin keratysta aineistosta erottaa myos ruokailun lopettamiseen
liittyvat lasten ruokatavat, kuten oman paikan ja omien jalkien siistiminen, seka

ruokapoydasta poistuminen ja siihen kuuluvat tavat, kuten ruoasta kiittaminen.

Ruokailun lapset saivat lopettaa omaan tahtiinsa, mutta poydissa piti kuitenkin istua kunnes
kaikki ryhman lapset olivat saaneet omat ruoka-annoksensa ja paasseet poytiin aloittamaan
aterioinnin. Koska lapset eivat saaneet ruoka-annoksiaan taysin samaan aikaan ja kuten jo
aiemmin todettiin, kesti syominenkin toisilla kauemmin kuin toisilla, niin toki lapset myos

lopettivat syomisen eri aikoihin.

Lopetettuaan syomisen lapset siistivat omat paikkansa viemalla lautasen, mukin ja
ruokailuvalineet takaisin ruokakarryyn niille varatuille paikoille, seka laittamalla roskat
roskiin. Lahes kaikki lapset olivat tassa hyvin omatoimisia, mutta kasvattajat kuitenkin
ohjasivat ja auttoivat pienempia lapsia tarvittaessa. Roskat lajiteltiin niin etta biojatteet
laitettiin omaan biojate astiaan ja muut roskat roskakoriin. Suurin osa lapsista osasi itse
laittaa roskat oikeisiin astioihin, mutta jalleen kasvattaja ohjasi lapsia siina tarpeen mukaan.
Osa lapsista pyyhki ruokailun lopuksi myos suunsa oma-aloitteisesti serviettiin, mutta joitakin
lapsia kasvattajat joutuivat muistuttamaan siita. Kaikki lapset kuitenkin osasivat kayttaa

serviettia suun pyyhkimiseen, vaikka heita olisikin pitanyt muistuttaa siita.

Lapset poistuivat ruokailutilasta muihin puuhiin kun saivat kasvattajilta luvan poistua
ruokailusta. Sita ennen he kuitenkin hakivat viela ksylitolipastillit pastilliautomaatista. Suurin
osa lapsista muisti itse kiittaa kasvattajia ruoasta, mutta osaa lapsista kasvattajat joutuivat
hieman muistuttelemaan etta ”"mitas sanotaan kun on syoty”. Taman jalkeen namakin lapset

kiittivat kasvattajia ruoasta hyvin reippaasti.

7.3 Paivakotiruokailussa esiintyvia haasteita

Aineiston mukaan paivakodin ruokailutilanteisiin liittyy monenlaisia haasteita. Tassa tyossa ne
kuvataan kolmena alakategoriana, jotka ovat ruokailuilmapiiriin liittyvat haasteet, lasten
syomiseen liittyvat haasteet, seka hygienian toteutumiseen liittyvat haasteet, kuten kuviosta

(kuvio 3) on nahtavissa.
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Kuvio 3: Paivakotiruokailussa esiintyvia haasteita

7.3.1 Ruokailuilmapiiriin liittyvat haasteet

Yksi merkittavimmista paivakotiruokailun haasteista aineiston mukaan oli se, miten
ruokailutilanteet  saadaan rauhallisiksi ~ ja  miellyttaviksi.  Kasvattajien = mukaan
ruokapoytakulttuurin puuttuminen nykypaivana lasten arjesta on ainakin osasyyllisena
paivakodin ruokailutilanteiden rauhattomuuteen. My0Os puutteelliset ruokatavat ja lasten

huono kaytos ruokapoydassa tuovat haasteita paivakodin ruokailutilanteisiin.
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”Nykyajan lapsilta puuttuu ruokapoytakulttuuri; perheilla ei ole aikaa yhteiseen

ruokailuun, jolloin lapset eivat opi rauhallista yhdessa syomista.”

”Osalle lapsista ei selvaa, miten ruokapoydassa kayttaydytaan.”

Ruokailuilmapiiria heikentavina tekijoina paivakodin kasvattajat mainitsivat muun muassa
melun ja ruokarauhan puuttumisen, seka lasten levottomuuden ruokailutilanteissa. Myos kiire

ja pitkat odotusajat vaikuttavat kasvattajien mielesta ruokailunilmapiiriin.

”Ruokarauhan puuttuminen ja melu.”

”Lasten levottomuus ja melutaso ruokailun aikana.”

”Qdotusaika on joskus melko pitka.”

”Kiire syoda.”

Melu ja lasten levottomuudesta johtuva ruokarauhan puuttuminen saattavat olla juuri lasten
ruokatavoista ja ruokapoytakulttuurin puuttumisesta lahtoisin olevia ruokailuilmapiiria
heikentavia tekijoita, mutta pitkat odotusajat ja kiire puolestaan voivat olla lapsista
riippumattomia ruokailuilmapiiria heikentavia tekijoita paivakotiruokailussa. Nama seikat
olivat kuitenkin yhteydessa toisiinsa silla pitka odotusaika lisasi selvasti lasten levottomuutta
ruokailussa. Toisaalta lasten levottomuus ja metelointi ruokailuun valmistautuessa pitkittivat
ruokailun aloittamista, jolloin odotusaika piteni. Tama nousi aineistosta esiin siten, etta
lasten tullessa ruokailemaan suoraan ulkoilusta saapuivat he ruokailuun porrastetusti noin
kolmen lapsen ryhmissa, kuten jo aiemminkin tuloksissa kuvattiin. Talloin lapset eivat juuri
joutuneet odottelemaan oman ruoka-annoksensa saamista ja ruokailutilanne sailyi alusta
loppuun melko rauhallisena. Kun ryhman lapset ja aikuiset olivat puolestaan ennen ruokailua
olleet muiden paivakotiryhmien kanssa yhteisessa lauluhetkessa, ruokailu aloitettiin
lauluhetken paatyttya ja talla kertaa kaikki lapset saapuivat ruokailuun yhta aikaa. Tasta
johtuen osa lapsissa joutui odottelemaan omalla paikallaan ruokapoydassa melko pitkaankin,
ennen kuin paasivat hakemaan omaa annostaan ruokakarryilta. Talla kertaa melu yltyi melko
voimakkaaksi jo ennen kuin ruokaa alettiin jakaa. Lapset eivat meinanneet rauhoittua
ruokailuun lainkaan vaan innostuivat toistensa ”"elamoinnista” entista enemman. Kasvattajat
pyysivat lapsia rauhoittumaan ja hiljentymaan useaan otteeseen tuloksetta. Ruokaa
jakamassa ollut kasvattaja ilmoitti ettei ruoan jakamista voitaisi aloittaa ennen kuin olisi

hiljaista. Muuten lapset eivat kuule kenet kasvattaja pyytdaa hakemaan ruokaa seuraavaksi.
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Lopulta kasvattajat saivat tilanteen sen verran rauhalliseksi, etta ruokailu voitiin aloittaa.

Osalla lapsista levottomuus ja ”elamointi” jai kuitenkin paalle koko ruokailun ajaksi.

7.3.2 Lasten syomiseen liittyvat haasteet

Aineistosta nousi esiin myos erilaisia haasteita lasten syomiseen liittyen. Tallaisia haasteita
olivat muun muassa lasten valikoiva syominen, lasten ennakkoluulot uusia makuja kohtaan,
omatoimisuuden puuttuminen ruokaillessa ja aterian koostamiseen liittyvat ongelmat, kuten

tiettyjen ruoka-aineiden niukka syominen tai sydminen yli oman tarpeen.

”Kun lapsi ei ikina soisi muuta kuin leivan, ja syottamalla soisi (4v), mutta

pitaisi jo syoda itse.”

”Ns. tavalliset ruoat (puurot, vispipuuro, kiisselit ja keitot) eivat tahdo maistua

lapsille.”

”Kuinka saa lapset maistamaan uusia makuja.”

”Lasten ennakkoluulot uusiin ruokiin.”

”Jos lapsi haluaisi syoda todella paljon, yli oman tarpeen.”

Aterian koostamiseen liittyvista haasteista erityisesti esiin nousi lasten vahainen salaatin
syominen. Tama ilmeni kun paivakodin lounaalla oli tarjolla sadonkorjaajan suikalepataa,
perunaa, seka amerikansalaattia, tomaattia ja kurkkua sisaltavaa tuoresalaattia. Kasvattaja
jakoi ruoan lautasille, mutta lapset saivat itse sanoa miten paljon ruokaa lautaselle laitetaan.
Lapset kertoivat haluamansa ruokamaaran sanomalla esimerkiksi: “kaksi perunaa, paljon
kastiketta ja vahan salaattia”. Lapset saivat myos pyytaa jotain tiettya tarjolla olevista
ruoista vain maistiaisen. Maistiainen tarkoittaa, sita etta lapsen lautaselle laitetaan pienen
pieni nokare kyseista ruokaa ”maistiaiseksi” ja maistettuaan lapsi saa paattaa ottaako han
sita lisaa vai ei. Suurin osa lapsista ottikin juuri salaattia ainoastaan maistiaisen eika kukaan
heista tainnut hakea sita lisaa. Ruokaa jakanut kasvattajakin joutui huomauttamaan, etta
kaikki salaatissa olevat ainekset ovat jokaiselle kylla ihan tuttuja ruokia. Lapset ovat siis
oppineet kayttamaan ruokamaarien valinnassa sanaa maistiainen, vaikka ruoka olisikin jo
ennestaan tuttua. Maistiainen pyydettiin nimittain myos sellaisten ruokien kohdalla, jotka
eivat vaan ole niin mieleisia, etta niita haluttaisiin syoda enempaa kuin kaikista pienin
mahdollinen maara. Lapset heittivat myos roskiin jonkin verran ruokaa ja etenkin salaattia,

seka perunaa heitettiin pois.
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Kun paivakodin lounaalla puolestaan oli tarjolla kalakeittoa, ei salaattia ollut tarjolla lainkaan.
Keittoon ei ollut myoskaan lisatty liiemmin kasviksia, mutta jalkiruoaksi oli kuitenkin
banaania ja sita lapset soivat paaasiassa hyvin. Talla kerralla lapset soivat muutenkin kaikkia

tarjolla olevia ruoka-aineita hyvin ja monipuolisesti, eika ruokaa juurikaan heitetty roskiin.

7.3.3 Hygienian toteutumiseen liittyvat haasteet

Hygienian toteutumiseen liittyvat haasteet paivakodin ruokailutilanteissa olivat aineiston
perusteella kasihygienian puutteet, lasten koskeminen ruokailuvalineisiin ja ruokiin sormin,
lattialle pudonneiden ruokien syominen, seka eritteiden leviaminen ruokapoydassa esimerkiksi

lasten aivastaessa suojaamattomasta tai nenan kaivaminen ruokapoydassa.

Kasihygienian puutteet paivakotiruokailussa liittyivat lahinna kasihuuhteen kayttoon ennen
ruokailua ja sen unohtamiseen. Kaikki lapset kavivat kasipesuilla ennen ruokailua toisen
kasvattajan ohjatessa ja muistuttaessa heita siita tarpeen mukaan. Kasihuuhteen kayttoa
eivat kasvattajat sen sijaan valvoneet, eivatka liioin muistuttaneet lapsia sen kaytosta.
Useammalta lapselta sen kaytto unohtuikin kokonaan ennen ruokailua. Osa lapsista kuitenkin
muisti kasihuuhteen kayton itse ja hieroi huuhdetta kasiinsa ennen ruokailua. Hyvan hygienian
toteutumista paivakotiruokailussa ehkaisi myos se, etta lasten kattaessa ruoka-apulaisina
toimiessaan poytaa, koskivat he usein kasillaan esimerkiksi lusikan pesaan ja haarukan

piikkeihin.

Lisaksi aineistosta ilmeni, etta osa lapsista kosketteli kasilla myos omaa ruokaansa muun
muassa syomalla salaattia sormineen ja metsastamalla pippureita kalakeitosta sormillaan.
Lapsilla saattoi myos pudota ruokaa, kuten esimerkiksi perunaa lattialle, jolloin he nostivat
perunan lattialta suoraan suuhunsa. Lapset saattoivat myos aivastaa ruokiin, tai esimerkiksi

kaivaa nenaansa ruokapoydassa ja jatkaa taman jalkeen sormin syomista.

7.4 Kasvattajien ratkaisukeinoja paivakotiruokailussa ilmeneviin pulmiin

Aineiston mukaan kasvattajilla on erilaisia keinoja paivakotiruokailussa ilmenevien pulmien
ratkaisemiseen. Tassa tyossa ne kuvataan kolmena alakategoriana, jotka ovat aikuisen
esimerkki ruokailutilanteissa, yhteiset saannot ja rituaalit, seka lapsen yksilollinen ohjaus,

kuten kuviosta (kuvio 4) on nahtavissa.
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Kuvio 4: Kasvattajien ratkaisukeinoja paivakotiruokailussa ilmeneviin pulmiin

7.4.1 Aikuisen esimerkki ruokailutilanteissa

Aineiston mukaan yhtena kasvattajien keinona paivakotiruokailussa ilmenevien pulmien
ratkaisemiseksi voitiin erottaa aikuisen esimerkki ruokailutilanteissa, joka olikin kaikkien
kyselyyn vastanneiden kasvattajien mielesta yksi tarkeimpia keinoja rauhoittaa paivakodin
ruokailutilanteita. Aikuisen esimerkilla ratkaistiinkin useampia paivakodin ruokailussa
ilmenneita pulmia, muun muassa lasten syomiseen ja ruokailuun liittyen. Aikuinen toimi
ruokailutilanteissa esimerkkina syomalla itse lasten ruokapoydassa ja muutenkin antamalla
omalla toiminnallaan lapsille mallin siita, miten ruokailutilanteissa tulisi kayttaytya. Aikuisen
ruokaillessa samassa poydassa lasten kanssa ruokailuilmapiiri pysyi rauhallisena ja lasten
levottomuus ruokapoydassa vaheni. Jos melutaso ruokailussa nousi lilan korkeaksi pysyivat
kasvattajat kuitenkin itse rauhallisina ja puhuivat hiljaa, jolloin hyvan ja rauhallisen

kaytoksen malli ruokailussa sailyi.
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“Rauhallista pitkajanteista toimintaa: opetellaan syomaan rauhassa,
keskustellaan oman poytaseurueen kesken, maistellaan erilaisia makuja,

aikuinen esimerkkina.”

”Aikuinen lasten ruokapoydassa mallittaa ruokapoytatoimintaa.”

”Aikuisen lasnaolo ja esimerkki ruokailussa.”

”Ruokailutilanteet ovat rauhoittuneet kun aikuinen istuu jokaisessa poydassa

(aikuisen lasnaolo).”

”|tse rauhallisena pysyminen tilanteessa rauhoittanut tilannetta.”

”Pyrin valttamaan itse kovaa puhumista ja olemaan rauhallinen.”

”paasaantoisesti syon lasten kanssa.”

Kaikki kasvattajat olivat samaa mielta siita, etta aikuisen esimerkki ruokailussa on erittain
tarkeaa ja aikuisen syodessa samassa ruokapoydassa lasten kanssa ruokailuilmapiiri pysyy
rauhallisena ja lasten rohkaiseminen uusien makujen maistamiseen on helpompaa. Aineistosta
kavi kuitenkin ilmi, etta kaytantoon tata keinoa ei silti taysin sovelleta. Saattoi nimittain olla
ruokailutilanteita, jolloin yksikaan kasvattaja ei syonyt samassa poydassa lasten kanssa tai
ainoastaan yksi kasvattajista soi lasten kanssa yhdessa poydassa, jolloin kahdessa muussa

poydassa lapset soivat ilman aikuisen esimerkkia.

”Ryhman aikuiset syovat harvoin ns. opetusaterian, mika on harmi. Halutaan
oma ruokarauha ja hengahdyshetki ja myoskaan aina paivakodin ruoka ei ole

hintansa vaarti.”

7.4.2 Yhteiset saannot ja rituaalit

Aineistosta nousi esiin myos yhteisia saantoja ja rituaaleja, jotka ovat kasvattajien toimesta
laadittu erilaisten pulmien ratkaisemiseksi paivakodin ruokailutilanteissa. Tallaisia olivat
muun muassa ruokailutilannetta rauhoittavat toimenpiteet ja valineet, seka uusien ruokien
maistamista koskevat saannot. Kasvattajien mukaan jo se etta on olemassa selkeat saannot,
jotka ohjaavat paivakodin ruokailutilanteita auttavat suuresti ristiriitatilanteissa. Myos
johdonmukainen toiminta oli kasvattajien mielesta tarkeaa paivakotiruokailussa ilmenevien

pulmien ratkaisussa.
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”Selkeat saannot auttavat, johdonmukaisuus.”

”Yhteisista sovituista saannoista kiinnipitaminen.”

”Samat taidot ja keinot kun muussakin toiminnassa ja ristiriitatilanteiden

ratkaisemisessa.”

”Yhteisia sopimuksia tehdaan ryhman aikuisten kanssa.”

”Pyrin johdonmukaiseen toimintaan.”

Kasvattajilla oli kaytossaan erilaisia ruokailutilannetta rauhoittavia toimenpiteita ja valineita.
Kasvattajat olivat esimerkiksi liimanneet lattiaan tassunkuvat, jotka osoittavat lapsille oman
paikan ruokaa tai leipaa jonottaessa (Kuva 4). Tassujen avulla kasvattajat ovat pyrkineet
rauhoittamaan lasten toimintaa ruokajonossa. Lisaksi kasvattajilla oli kaytossaan pieni
aisakello, jonka aani saa lapset hiljentymaan hetkeksi ja kuuntelemaan, mita aikuisilla on
asiaa. Kelloa kaytettiin ruokailutilanteissa esimerkiksi silloin kuin melutaso ruokailussa nousi
liilan korkeaksi. Kasvattajat vaihtavat tarvittaessa myos lasten istumapaikkoja ruokailussa,
mikali joissain poydissa on liian rauhatonta. Paikkoja ei kuitenkaan vaihdeta kesken ruokailun.
Mikali lapsi kayttaytyy hairitsevasti ruokailussa, eivatka muut keinot auta saatetaan hanet

myos poistaa joksikin aikaa ruokapoydasta.

"Ryhmassamme on kello kaytossa, jonka aani saa lapset (hetkeksi)

hiljentymaan ja kuuntelemaan mita asiaa aikuisella on.”

”Lasten jonottaessa ruokaa on usein levottomuutta ym. laitettiin lattialle

tassut, jossa on paikka odottaa vuoroa.”

”Vaihdetaan tarvittaessa lasten istumapaikkoja jos joissain poydissa liian

rauhatonta (siis ei kesken ruokailujen).”

”Hairitseva kaytos aarimmillaan aiheuttaa ruokapoydasta poistamisen joksikin

aikaa.”
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Kuva 4: Tassut lattiassa leipapoydan edessa

Kasvattajilla on paivakodin ruokailutilanteissa myos erilaisia keinoja lasten rohkaisemiseksi
uusien ruokien maistamiseen. Uusia makuja maistellaan paivakodissa vahitellen ja aluksi aivan
pienina annoksina. Lasten ei kuitenkaan koskaan tarvitse maistaa mitaan vakisin. Maistamisen
suhteen on ryhman kasvattajilla myos yhteisia sopimuksia ja lapsille saatetaan antaa

esimerkiksi tarra houkuttimeksi tai palkinnoksi maistamisesta.

”Uusia outoja makuja maistellaan vahitellen, pienina annoksina.”

”Vakisin ei maisteta.”

"Yhteisia sopimuksia tehdaan ryhman aikuisten kanssa esim. tarra

houkuttimena/palkintona maistamisesta.”
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7.4.3 Lapsen yksilollinen ohjaus

Aineiston mukaan myos lapsen yksilollinen ohjaus paivakodin ruokailutilanteissa voidaan
kuvata yhtena kasvattajien keinoista ratkaista mahdollisia lasten syomiseen ja ruokailuun
liittyvia pulmia. Lapsen vyksilolliseksi ohjaamiseksi paivakodin ruokailutilanteissa voidaan
katsoa muun muassa lasten yksilollisten erojen huomioiminen ja niiden mukaan toimiminen,
seka lapsen kehuminen ja kiittaminen muun muassa hyvasta kaytoksesta ja muusta

oikeaoppisesta toiminnasta.

Lasten yksilolliset erot huomioitiin paivakotiruokailussa esimerkiksi ruoan pilkkomisessa, jossa
toiset lapset olivat taitavampia kuin toiset. Kasvattajat auttoivat pienempia lapsia kadesta
pitaen pilkkomaan perunat ja lihapalat pienemmiksi, kun taas isommat lapset saivat rauhassa
pilkkoa oman ruokansa omien taitojensa mukaisesti. Ruokailutaitojen lisaksi myos siinda, miten
helposti lapset maistavat uusia ruokia on lasten valilla eroja. Kasvattajien tuleekin ottaa
nama yksilolliset erot huomioon kun he rohkaisevat lapsia uusien makujen maistamiseen.
Kasvattajat korostivat erityisesti sita, etta ruokailu ja uusien makujen maistaminen ei
paivakodissa ole kilpailu. Lapset saivat syoda ruokailutilanteissa omaan yksilolliseen tahtiinsa,

eika uusia tai tuttuja ruokia tuputettu lapsille vakisin.

”Yksilolliset vaatimukset (toinen lapsi maistaa helpommin kuin toinen)”.

”Ruokailu ei ole koskaan kilpailu”.

Lapset saivat kasvattajilta myos yksilollista palautetta toiminnastaan ruokailutilanteissa.
Yksilollisesti annettu palaute oli yksinomaan positiivista ja lapset saivat kehuja ja kiitosta
etenkin omatoimisesta ja itsenaisesta toiminnasta esimerkiksi siivotessaan omat jalkensa
ruokailun paatyttya. Myos hyvin ruokansa syoneita lapsia kehuttiin ja kiitettiin, mutta ruoan

roskiin heittamisesta ei lapsia kuitenkaan toruttu.

8 Pohdinta

8.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Taman opinnaytetyon tulokset kuvataan tulososiossa kolmessa kategoriassa, jotka ovat lasten
ruokatavat paivakotiruokailussa, paivakotiruokailussa esiintyvia haasteita, seka kasvattajien
ratkaisukeinoja paivakotiruokailussa ilmeneviin pulmiin. Lisaksi jokaisessa kategoriassa on
kolme alakategoriaa. Lasten ruokatavat paivakotiruokailussa kuvataan alakategorioina, jotka
ovat ruokailuun valmistautuminen, lasten poytatavat, seka ruokailun lopettaminen.

Paivakotiruokailussa esiintyvia haasteita kuvaavat alakategoriat ovat ruokailuilmapiiriin
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liittyvat haasteet, lasten syomiseen liittyvat haasteet, seka hygienian toteutumiseen liittyvat
haasteet. Kasvattajien ratkaisukeinoja paivakotiruokailussa ilmeneviin pulmiin kuvataan
alakategorioina, jotka puolestaan ovat aikuisen esimerkki ruokailutilanteissa, yhteiset saannot

ja rituaalit, seka lapsen yksilollinen ohjaus.

Tuloksista nahdaan, etta lasten ruokatavat olivat paivakodissa paaosin hyvat ja ianmukaiset,
mutta ne saattoivat myos vaihdella. Muun muassa ympariston olosuhteet saattoivat vaikuttaa
ruokailuun valmistautumiseen ja etenkin siihen, miten lapset ruokailuun rauhoittuivat. Kun
lapset nimittain saapuivat ruokailuun suoraan ulkoilusta, sailyi ruokailutilanne melko
rauhallisena alusta loppuun saakka. Kun ruokailu puolestaan aloitettiin paivakodin yhteisen
lauluhetken jalkeen, oli ilmassa levottomuutta ja ruokailun melutaso oli ajoittain melko
korkea. Ruokailuun rauhoittuminen, sen toteutuminen tai toteutumattomuus ennusti siis
ruokailussa vallitsevan ilmapiiriin koko ruokailun ajaksi. Sita ei kuitenkaan tuloksista voi
tuloksista varmasti paatella vaikuttiko ruokailuun rauhoittumiseen ja sita myoten
ruokailunilmapiiriin konkreettisesti ulkoilma, vai se etta lapset saapuivat ulkoilusta ruokailuun
porrastetusti muutaman lapsen ryhmissa. Lauluhetken jalkeen ruokailu nimittain aloitettiin

niin, etta kaikki lapset saapuivat ruokailuun yhta aikaa, jolloin myos odottelua oli enemman.

Havainnoinnin kohteena olevan paivakotiryhman lapset olivat ialtaan 3-5-vuotiaita, joten
lasten valilla oli jo iankin puolesta nahtavissa yksilollisia eroja ruokatapojen ja ruokataitojen
suhteen. Yksilolliset erot nakyivat muun muassa lasten poytatavoissa, kuten
ruokailuvalineiden kaytossa, poydassa istumisessa, seka ruokapoydassa leikkimisessa. Kuten
Fogelholm (2001,100.) toteaa, lapset ovat temperamentiltaan ja kehitystahdiltaan erilaisia,
joten toki myos ruokailutaidot opitaan yksilolliseen tahtiin. Ei siis voidakaan olettaa, etta
kaikki ryhman 3-vuotiaat osaisivat kayttaa ruokailuvalineita yhta taitavasti, saati sitten niin
taitavasti kuin saman paivakotiryhman 5-vuotias lapsi. Fogelhomin (2001,104-106.) mukaan 3-
4-vuotiaana lapsen tulisi jo osata kayttaa lusikkaa ja haarukkaa syodessaan, seka harjoitella
veitsenkayttoa. Lisaksi lapsen tulisi tassa iassa oppia syomaan siististi, sotkematta itseaan tai
ruokapaikkaansa ja, etta 3-4-vuotiaana lapsi oppii myos istumaan rauhallisesti omalla
paikallaan ja keskittymaan syomiseen. Vitkastelu ja syomisen unohtaminen ovat tassa iassa
kuitenkin viela tavallista. Monet 5-vuotiaat puolestaan syovat jo veitsella ja haarukalla ja
hyvat ruokatavat muodostuvat vahitellen osaksi lapsen luontaista kaytosta. Tassa iassa lapsi
oppii myos ottamaan muut huomioon ja juttelee rauhallisesti ruokailutilanteessa. Taman tyon
tulosten mukaan lasten poytatavat ja ruokailutaidot paivakodin ruokailutilanteissa olivatkin
paaosassa ianmukaiset. Myos leikkiminen on 3-5-vuotialle lapsille luonnollista toimintaa,
vaikka se tapahtuisikin ruokapoydassa. Hasunen ym. (2004, 143.), seka Fogelholm (2001, 101.)
toteavatkin, etta leikkiminen, sotkeminen ja kokeilu ovat olennainen osa syomisen opettelua

ja ruokaan tutustumista.
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Fogelholm (2001, 104-105.) toteaa, etta 3-4-vuotiaana lapsi osaa jo pyyhkia suunsa
omatoimisesti ja aterian jalkeinen "kiitos” tulisi kuulua lapsen suusta jo oma-aloitteisesti.

Taman tyon tulosten mukaan ruokailun lopettamiseen liittyvat tavat paivakodin
ruokailutilanteissa olivat lapsilla siis hyvat. Lapset nimittain siistivat ruokailun jalkeen omat
paikkansa paaasiassa omatoimisesti ja pyyhkivat myos suunsa serviettiin. Suurin osa lapsista

muisti kiittaa kasvattajia ruoasta, kuten ruokailun lopettaessa kuuluukin kiittaa.

Paivakodin ruokailutilanteissa esiintyi myos erilaisia haasteita lasten syomiseen ja ruokailuun
liittyen. Kuten Hasunen ym. (2004,144-145.) toteavat, leikki-ikaisen ajoittaiset syomispulmat
ovat erittain tavallisia ja ongelmia voivat aiheuttaa esimerkiksi ruokahaluttomuus, valikoiva
ruokailu, syomisesta kieltaytyminen, syotaviksi kelpaamattomien esineiden tai aineiden
syominen, salasyominen, hairikointi ruokailutilanteessa, ahmiminen, seka liiallinen syominen.
Taman opinnaytetyon tuloksissa naista ongelmista esiintyi muun muassa valikoivaa ruokailua,
syomisesta kieltaytymista, liiallista syOmista, seka hairikointia ruokailutilanteessa. Tassa
aineistossa erityisesti esiin nousi lasten vahainen salaatin syominen. Samankaltaisia tuloksia
kuvaavat myos Kyttala ym. (2008,122.) DIPP-ravintotutkimuksen yhteydessa, jonka mukaan
alle kouluikaisten suomalaisten ruokavalion haasteina ovat etenkin tuoreiden kasvisten,
marjojen ja hedelmien liian vahainen kulutus. Hasunen ym. (2004,145.) toteavat kuitenkin
etta useimmat syomiseen ja ruokailuun liittyvista ongelmista ovat ohimenevia ja liittyvat
lapsen psykososiaalisen kehityksen vaiheisiin. Hasusen ym. (2004, 152.) mukaan monet lasten
ruokailuun liittyvista ongelmista ratkeavat kodin ja paivakodin yhteistyolla. Johtopaatoksena
voidaan siis todeta, etta erilaisten haasteiden esiintyminen paivakodin ruokailutilanteissa on
taysin normaalia ja, etta niiden ratkaiseminen vaatii kodin ja paivakodin tiivista yhteistyota.
Tarkeaa on, etta paivahoitopaikka tietaa miten lapsi sy0 kotonaan, millainen ruokahalu
hanella on, miten han syo erilaisia ruokalajeja, mita han aterioilla ja valipaloilla yleensa juo,
millainen on perheen ateriarytmi ja vaihteleeko se eri paivina, millaiset motoriset valmiudet
lapsella on omatoimiseen syomiseen ja onko lapsen ruokailussa jotain erityista huomioon

otettavaa.

Leikki-ikaisen lapsen ajoittaiset syomiseen ja ruokailuun liittyvat ongelmat ovat siis yleisia
vanhempien huolenaiheita. Myos kasvattajat kohtaavat paivakodin ruokailutilanteissa erilaisia
haasteita paivittain. Tulosten mukaan kasvattajilla on kuitenkin olemassa keinoja ratkaista
paivakodin ruokailutilanteissa ilmenevia pulmia. Tassa aineistossa kasvattajien keinoja olivat
muun muassa aikuisen esimerkki ruokailutilanteissa, yhteiset saannot ja rituaalit, seka lapsen
yksilollinen ohjaus. Kasvattajien mukaan erityisesti aikuisen syominen samassa pOydassa
lasten kanssa on selvasti rauhoittanut ruokailutilanteita. Silti kasvattajat eivat aina
aterioineet yhdessa lasten kanssa. Hasunen ym. (2004, 150-151.) toteavat, etta aikuisen tulisi
kuitenkin syoda paivakodissa samassa poydassa lasten kanssa ja mieluiten niin, etta jokaisessa

poydassa aterioisi yksi aikuinen lasten kanssa. Kasvattajat voivat talloin vaikuttaa lapsen
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ruokatottumuksiin omalla esimerkillaan. Sen lisaksi, etta aikuisen ateriointi samassa poydassa
lasten kanssa rauhoittaa ruokailutilannetta, toteaa Hasunen ym. (2004, 137.) lapsen myos
hyvaksyvan uuden ruoan helpommin, kun han nakee aikuisen syovan samaa ruokaa. Aikuisen
esimerkki ruokailutilanteissa voi siis auttaa useampienkin paivakodissa esiintyvien pulmien
ratkaisemisessa. Yhteiset saannot ovat myos tarkeita paivakodin ruokailutilanteissa. Haglund
ym. (2007, 67.) toteavat, etta lapselle on annettava selvat ohjeet siita, miten esimerkiksi
ruokapoydassa kayttaydytaan. Toivotusta kaytoksesta lasta on hyva kehua ja kiittaa, mutta
kasvattajilla ja lapsilla tulisi olla myos yhteinen sopimus siita, miten toimitaan kun
ruokapoydassa kayttaydytaan hairitsevasti. Tassa aineistossa kasvattajilla oli erilaisia
menetelmia ruokailun rauhoittamiseen, kuten kello jonka aanen kuultuaan lapset tiesivat
hiljentya, jotta kuulisivat mita asiaa kasvattajilla on sanottavana. Tulosten mukaan
aarimmaisena keinona kasvattajat saattoivat poistaa hairiota aiheuttavan lapsen hetkeksi
ruokapoydasta. Fogelholmin (2001, 127.) mukaan myos kiireettomyys ja lapsen ruoka, seka
makutottumusten kunnioittaminen on hyva muistaa paivahoidossa, jotta lapselle valittyisi
tunne hanen olevan tarkea omana itsenaan. Tassa aineistossa kasvattajat ottivatkin

yksilolliset vaatimukset hyvin huomioon ohjatessaan lapsia paivakodin ruokailutilanteissa.

8.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikassa on kyse siita, miten tehdaan luotettavaa ja eettisesti hyvaa tutkimusta.
Tutkimusprosessin kuluessa tutkija joutuu ratkaisemaan useita eettisia kysymyksia. Nama
kysymykset koskevat muun muassa tutkimustyolle asetettavia vaatimuksia, tutkittavien
oikeuksien suojelemista, seka tutkitun tiedon julkistamista. Tutkija on vastuussa
yhteiskunnalle, itselleen, seka yhteisolle tutkimuksensa eettisista ratkaisuista. Eettisten
ratkaisujen merkitys on erityisen keskeinen sellaisissa tieteissa, joissa tutkitaan inhimillista
toimintaa ja kaytetaan ihmisia tietolahteina. Tallaisia tieteita ovat kaikki terveystieteet,

mutta myos esimerkiksi psykologia ja kasvatustieteet. (Leino-Kilpi & Valimaki 2003, 284-286.)

Ennen tutkimuksen aloittamista on tutkimukselle haettava tutkimuslupa (Leino-Kilpi &
valimaki 2003, 295). Tama opinnaytetyo tehtiin kuitenkin tutkimusluvan jo saaneen, Lapsen
ja nuoren hyva arki -hankkeen alaisuudessa ja tyoyhteison tilaamana, joten erillista
tutkimuslupaa ei talle opinnaytetydlle tarvinnut hakea. Tutkimusetiikkaa parantaakseni
informoin kuitenkin paivakotiryhman lasten vanhempia havainnointilanteesta, seka kysyin
heidan lupaansa havainnointitilanteen valokuvaamiseen saatekirjeella (Liite 1), jossa kerroin

myos lyhyesti tutkimuksen taustasta, tarkoituksesta ja tavoitteista.

Hyva tieteellinen kaytanto edellyttaa tutkimusluvan lisaksi tutkimuksen tekijalta rehellisyytta,
huolellisuutta, seka tarkkuutta. Tutkimuksessa tulee kayttaa tieteellisesti ja eettisesti

kestavia tiedonhankinta-, tutkimus-, raportointi-, seka arviointimenetelmia ja
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tutkimustulosten julkaisemisessa tulee puolestaan noudattaa avoimuutta. Tutkimukseen
valitaan tietolahteet sen perusteella, mihin ongelmaan halutaan saada vastaus. Myos yleisen
ja eettisen luotettavuuden kannalta tietolahteiden valinta on ratkaisevaa. Tietolahteet on
pyrittava valitsemaan niin, etta tutkittaville henkiloille aiheutuu mahdollisimman vahan
haittaa tutkimuksesta. (Leino-Kilpi & Valimaki 2003, 288-289.) Tassa tyossa tietolahteiksi
valittiin paivakotiryhma ja sen kasvattajat, koska tarkoituksena oli saada tietoa
paivakotiruokailusta ja siella ilmenevista haasteista, seka siita millaisia keinoja kasvattajilla
on mahdollisten pulmien ratkaisemiseksi paivakodin ruokailutilanteissa. Tutkimusetiikka
huomioitiin tietolahteiden valinnassa siten, etta tutkimus toteutettiin ottamalla huomioon

kasvattajien oma aikataulu, jotta heidan tyonsa tai vapaa-aikansa ei karsisi tutkimuksen takia.

Tutkimusaineistoa kerattaessa on aina kiinnitettava huomiota tutkittavien ihmisten oikeuksiin
ja kohteluun. Tutkimuskohteena olevia ihmisia kohdellaan rehellisesti ja kunnioittavasti ja
tutkittavilta pyydetaan suostumus tutkimukseen osallistumisesta. Suostuminen tutkimukseen
vaatii, etta tutkittaville annetaan mahdollisimman monipuolisesti tutkimusta koskevaa tietoa
ennen aineistonkeruun aloittamista. Tutkittaville suodaan myos mahdollisuus kieltaytya ja
keskeyttaa tutkimus niin halutessaan. Lisaksi tutkittaville on taattava anonymiteetti eli
heidan henkilotietojaan ei paljasteta missaan tutkimuksen vaiheessa. (Leino-Kilpi & Valimaki
2003, 290.) Tassa opinnaytetyossa kiinnitettiin huomiota tutkimuskohteena olevien ihmisten
oikeuksiin ja kohteluun muun muassa siten, etta ennen tutkimusaineiston keraamista kavin
paivakodissa kertomassa kasvattajille tutkimukseni taustoista, tarkoituksesta, tavoitteista,
seka aineistonkeruumenetelmista. Kasvattajilla oli mahdollisuus esittaa kysymyksia
tutkimukseen liittyen ja saatuaan tarvittavat tiedot tutkimuksesta, oli kasvattajilla myos
mahdollisuus halutessaan kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta. Lisaksi otin huomioon
tutkittavien anonymiteetin jattamalla kertomatta tutkimuskohteena olleen paivakotiryhman
nimen, seka sen, missa paivakodissa tutkimus toteutettiin. Myoskaan tutkimukseen
osallistuneiden henkiléiden nimia tai sukupuolta ei tuotu esille tutkimuksen missaan vaiheessa.
Paivakoti on kuitenkin melko pieni ja tiivis yhteiso, joten paivakodin sisalla saatetaan
kuitenkin olla tietoisia siita ketka tutkimukseen osallistuivat ja missa ryhmassa havainnointi
tapahtui. Sen takia tutkimukseen osallistuneiden anonymiteetti ei valttamatta taysin tassa
tyossa kuitenkaan toteudu. Havainnointitilanteessa ottamiani valokuvia kaytin apuna
havainnointipaivakirjan kirjoittamisessa ja valokuvia kasittelin niin, etta paivakotiryhmassa
olevien lasten anonymiteetti sailyi. Valokuvista paatin tyossani julkaista ainoastaan sellaisen,
jossa ei esiinnu ryhman lapsia tai kasvattajia. Valokuvat olivat ainoastaan tutkijan hallussa ja
kaikki tutkimusta varten ottamani valokuvat poistettiin kun tutkimusaineisto oli analysoitu,

seka raportoitu.

Laadullisessa tutkimuksessa kysymykset tutkimuksen luotettavuudesta liittyvat tutkijaan,

aineiston laatuun, aineiston analyysiin ja tulosten esittamiseen (Janhonen & Nikkonen 2001,
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36). Laadullisessa tutkimuksessa pyritaan usein valttamaan kasitteita reliaabelius ja validius,
koska ne ovat syntyneet kvantitaviisten eli maarallisten tutkimusten piirissa. Onkin aiheellista
ajatella, etta kaikki ihmista ja kulttuuria koskevat kuvaukset ovat ainutlaatuisia, eika kahta
samanlaista tapausta ole. Perinteiset luotettavuuden ja patevyyden arvioinnit eivat siis tule
kysymykseen. Tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta tulisi kuitenkin jollakin tavalla
arvioida, vaikka mainittuja termeja ei haluttaisikaan kayttaa. Laadullisen tutkimuksen
luotettavuutta parantaa tutkijan tarkka selostus kaikissa tutkimuksen toteuttamisen vaiheissa.
Aineiston tuottamisen olosuhteet olisi kerrottava selvasti ja totuudenmukaisesti. Esimerkiksi
havainnointitutkimuksessa kerrotaan olosuhteista ja paikoista, joissa aineistot kerattiin.
Samoin kerrotaan havainnointiin kaytetty aika, seka mahdolliset hairiotekijat. Aineiston
analyysissa puolestaan keskeista on luokittelujen tekeminen ja lukijalle tulisi kertoa
luokittelujen perusteet. Myos tulosten tulkintaan patee sama tarkkuuden vaatimus ja lukijalle
tulisikin kertoa, milla perusteella tutkija esittaa tulkintoja ja mihin han paatelmansa perustaa.
Laadullisen tutkimuksen validius merkitsee siis kuvauksien ja siihen liitettyjen tulkintojen

yhteensopivuutta (Hirsjarvi ym. 2004, 216-217.)

Tassa opinnadytetyossa tutkimusaineistoa kerattiin kahden eri paivakotiryhman kasvattajille
osoitetulla kyselylla, seka havainnoimalla ruokailutilannetta tutkimuskohteena olevassa
paivakotiryhmassa. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on kyselytutkimuksen heikkouksina
tavallisesti pidetty keratyn aineiston pinnallisuutta ja tutkimuksen teoreettista
vaatimattomuutta. Lisaksi kyselytutkimuksen haittana voidaan pitaa sita, etta tutkijan on
mahdotonta varmistaa miten vakavasti vastaajat ovat tutkimukseen suhtautuneet ja ovatko
he pyrkineet vastauksissaan rehellisyyteen ja huolellisuuteen. Myos vaarinymmarryksia on
kyselytutkimuksessa vaikea kontrolloida. (Hirsjarvi ym. 2004, 184.) Luotettavuutta pyrin tassa
tyossa parantamaan viemalla kyselylomakkeet henkilokohtaisesti paivakotiin kasvattajien
vastattaviksi, jolloin minun oli mahdollista antaa neuvoja kyselylomakkeen tayttamiseksi ja
kasvattajilla oli myos tilaisuus esittaa minulle kysymyksia lomakkeiden tayttamiseen liittyen,
jolloin vaarinymmarryksien mahdollisuus oli pienempi. Tutkimuksen luotettavuutta paransi
myos se, etta kasvattajat olivat itse toivoneet opiskelijatoita ravitsemukseen liittyen, joten
he varmasti pyrkivat suhtautumaan tutkimukseen vakavasti, seka vastaamaan kyselyyn
mahdollisimman huolellisesti ja rehellisesti. Taytta takuuta vastaajien rehellisyydesta ei

tietenkaan koskaan voi tutkimuksessa saada.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta havainnointimenetelman heikkoutena voidaan
puolestaan pitaa sita, etta havainnoija saattaa hairita havainnoitavaa tilannetta ja jopa
muuttaa tilanteen kulkua. Vaarana havainnointimenetelmassa onkin se, etta esimerkiksi
paivakodin ruokailutilannetta havainnoitaessa, seka lasten, etta kasvattajien kayttaytyminen
muuttuu, kun tutkija saapuu paikalle. Haittaa voidaan pyrkia vahentamaan siten, etta

havainnoija vierailee paivakotiryhmassa useampia kertoja, jotta haneen totuttaisiin ja sen
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jalkeen han alkaa vasta kerata havaintoja. Joissakin havainnoinnin tilanteissa voi myos olla
vaikea tallentaa tietoa valittomasti, jolloin tutkijan taytyy vain luottaa omaan muistiinsa ja
kirjata havainnot myohemmin. (Hirsjarvi ym. 2004, 202-203.) Tata tutkimusta tehdessa on
kiinnitetty huomiota havainnoimalla saadun aineiston luotettavuuteen tutustumalla etukateen
ruokailutilaan, jossa havainnointi tapahtui. Lisaksi paasin tutustumaan hieman myos
paivakotiryhman lapsiin, kun kavin paivakodissa viikkoa ennen varsinaista havainnointia
kertomassa tutkimuksestani paivakotiryhman kasvattajille. Taman ansiosta lapset eivat
ainakaan kovin merkittavasti jannittaneet tai keskittyneet lasnaolooni syomisen sijasta
varsinaisissa havainnointitilanteissa. Havainnoimalla saatujen tietojen valitonta tallentamista
tassa opinnaytetyossa puolestaan helpotti havainnointirunko (Liite 2), jonka olin teoriatiedon
pohjalta laatinut. Lisaksi havainnointipaivakirjan kirjoittamisessa kaytin apunani

havainnointilanteissa ottamiani valokuvia.

Taman tyon luotettavuutta lisaa aineiston huolellinen analysointi, seka kriittinen ja
totuudenmukainen raportointi. Aineistonanalyysissa tehdyt luokittelut ja niiden perustelut on
haluttu julkaista myos lukijan nahtavaksi. Lisaksi tassa tyossa on pyritty perustelemaan
tuloksista tehtyja tulkintoja ja paatelmia. Lukijaa on haluttu auttaa myos omien
johtopaatosten tekemisessa, rikastuttamalla raportoituja tutkimustuloksia kyselylomakkeista

poimituilla suorilla lainauksilla.

8.3 Oma oppiminen

Tama opinnaytetyoprosessi on ollut erittain opettavainen ja antoisa, mutta toisaalta myos
hyvin raskas. Sain tahan opinnaytetyohoni aiheen Lapsen ja nuoren hyva arki -hankkeen
hankemarkkinoilta syyskuussa 2009, jolloin tama opinnaytetyoprosessi sai alkunsa.
Ensimmainen palaveri paivakodin edustajan kanssa taman opinnaytetyon tiimoilta pidettiin
tammikuussa 2010, mutta taman jalkeen opinnaytetyo prosessi oli pitkaan jaissa muiden
opintojen, seka kesatoiden takia. Elokuun 2010 lopussa aloin tekemaan tata opinnaytetyota
todella tehokkaasti. Minut yllatti kuitenkin se, miten paljon aikaa ja panostusta taman tyon
tekemiseen lopulta tarvittiin. Jouduin my0s pettyneena toteamaan, ettei itselleni asettama
valmistumisaikataulu ollut lainkaan realistinen, vaan taman opinnaytetyon tekemiseen

kuluikin paljon odotettua enemman aikaa.

Opinnaytetyoprosessin myota olen oppinut muun muassa paljon laadullisen tutkimuksen
menetelmista, kuten havainnoimisesta ja sen toteuttamisesta kaytannossa. Lisaksi olen
oppinut kayttamaan sisallon analyysia tutkimusaineiston analysoinnissa. Myos verkosto-
osaamiseni on kehittynyt kun olen tyoskennellyt yhteistyossa paivakodin edustajien kanssa.
Teoriaa kirjoittaessani olen oppinut hakemaan tietoa erilaisista lahteista, seka arvioimaan

erilaisten lahteiden luotettavuutta. Lisaksi olen saanut runsaasti lisatietoa leikki-ikaisen
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lapsen ravitsemuksesta ja siihen liittyvista asioista, kuten ravitsemussuosituksista, suositusten
mukaisen ruokavalion koostamisesta kaytannossa, seka ruokailun kehittymiseen liittyvista
asioista leikki-iassa. Uskon etta pystyn hyodyntamaan naita tietoja tulevassa ammatissani
terveydenhoitajana esimerkiksi perheen ravitsemusohjauksessa. Opinnaytetyoprosessin myota
olen myos oppinut oman ajankayton suunnittelua, seka oman tyoskentelyn koordinointia, joita
tulen myos tarvitsemaan tulevassa terveydenhoitajan ammatissani. Lisaksi erilaiset
tietokoneen apuohjelmat, kuten Microsoft Word, seka Microsoft PowerPoint ovat tulleet
minulle taman prosessin myota tutummaksi ja olen oppinut kayttamaan niita entista

paremmin ja monipuolisemmin.

Mikali aloittaisin taman opinnaytetyoprosessin uudelleen olisi se varmasti paljon helpompaa ja
nopeampaa, kuin mita se nyt on ollut. Olen joutunut oppimaan monia asioita prosessin aikana
kantapaan kautta, mutta uskon etta se on myos opettanut minulle paljon stressinsietokykya ja
paattavaisyytta. Huomasin prosessin aikana myos sen, etta jotkin asiat olisivat varmasti olleet
paljon helpommin ratkaistavissa, mikali olisin tehnyt taman opinnaytetyon parityona. Silloin
ei olisi esimerkiksi umpikujasta pois paaseminen ollut niin vaikeaa, kun olisi voinut kysya
toisen mielipidetta eri asioista. Olen kuitenkin aina tarvittaessa saanut apua ohjaavalta

opettajalta, mika onkin auttanut paljon taman tyon tekemista.
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Liite 1: Saatekirje lasten vanhemmille

HYVAT LASTEN VANHEMMAT

Olen terveydenhoitaja opiskelija Elina Lempio Hyvinkaan Laurea Ammattikorkeakoulusta.
Teen opinnaytetyotani osana Lapsen ja nuoren hyva arki - hanketta. Kyseisessa hankkeessa
keskitytaan lapsen ja nuoren hyvaan arkeen liittyviin teemoihin, kuten uneen, ravitsemukseen
ja lilkkuntaan. Oman opinnaytetyoni aihe on leikki-ikaisen lapsen ravitsemus.

Toteutan opinnaytetyoni Vehkojan paivakodissa. Tarkoituksenani on selvittaa millaisia
syomiseen ja ruokailuun liittyvia ongelmia lapsilla esiintyy paivakotiruokailussa, seka miten
kyseisia ongelmia pyritaan paivakodissa ratkaisemaan. Keraan opinnaytetyohoni
tutkimusaineistoa muun muassa havainnoimalla paivakodin ruokailutilannetta. Havainnointi
tapahtuu lapsesi paivakotiryhmassa 15.11.2010 ja 19.11.2010. Havainnoinnin lisaksi ottaisin
muutaman valokuvan ruokailutilanteesta opinnaytetyotani varten. En kayta opinnaytetyossani
lasten nimia, enka paljasta myoskaan missa paivakodin ryhmassa tutkimus on suoritettu.
Pyydan ystavallisesti lupaanne lapsesi mahdolliseen valokuvaamiseen paivakodin
ruokailutilanteessa.

Ystavallisin terveisin:

Elina Lempio
terveydenhoitajaopiskelija
E-mail: elina.lempio@laurea.fi
puh. 040 770 5297

Raija Tarkiainen

lehtori

Laurea Hyvinkaa

E-mail: raija.tarkiainen®laurea.fi
puh. 046 856 7733

Lapsestani saa ottaa valokuvia paivakodin ruokailutilanteen yhteydessa 15.11 ja 19.11.2010

KYLLA El , Palautathan suostumuksen paivakotiin 12.11.2010 mennessa!

Lapsen nimi

Huoltajan allekirjoitus




Liite 2: Havainnointirunko

HAVAINNOINTIRUNKO - Ruokailutilanteen havainnointi paivakotiryhmassa
Ruokailuun valmistautuminen:

1. Miten lapset valmistautuvat/valmistellaan ruokailuun?
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2. Miten ruoka tarjoillaan?

3. Miten ruoka annostellaan lautasille?
e Miten eri-ikaiset lapset huomioidaan? Miten omatoimisuutta tuetaan?

e Miten lautasmalli toteutuu? Miten Leipa ja maito sisallytetaan lautasmalliin?

4. Muita huomioita ruokailuun valmistautumiseen liittyen.




Ruokailutilanne:
1. Miten lapset ruokailutilanteessa kayttaytyvat?
e Miten lapset istuvat ruokapoydassa?

e Miten lapset keskustelevat ruokapoydassa? jne.
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2. Mita aikuiset tekevat ruokailutilanteessa?

3. Millainen ilmapiiri ruokailutilanteessa on? (Kiireinen, meluinen, rauhallinen,
miellyttava, kannustava, iloinen?)

4. Muita huomioita ruokailutilanteeseen liittyen.
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Syominen:
1. Mita ruokaa on havainnointi hetkella tarjolla?
e Lounas vai valipala?

e Mita on paaruokana, jalkiruokana, ruokajuomana? jne.

2. Miten syominen onnistuu?
e Miten eri ikaiset lapset huomioidaan? Miten omatoimisuutta tuetaan?

e Miten haarukan, lusikan ja veitsen kaytto sujuu lapsilta? jne.

3. Miten ruoka maistuu lapsille kyseisessa ruokailutilanteessa?
e Miten eri ruoka-aineet tulevat syodyksi?
e Mita jaa syomatta?

e Maistetaanko kaikkea tarjolla olevaa?

4. Muita huomioita lasten syomiseen liittyen.




Ruokailun paattyminen:
1. Miten ruokailutilanne paattyy?
¢ Milloin poydasta saa nousta?
e Kuka korjaa ja siistii poydan ruokailun jalkeen?

e Kiitetaanko ruoasta? jne.
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2. Muita huomioita ruokailun paattymiseen liittyen.
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Liite 3: Kyselylomake paivakodin kasvattajille

KYSELYLOMAKE
Taustatiedot:

Ammatti:

Koulutustausta:

Kuinka pitkaan tyoskennellyt nykyisissa
tyotehtavissa:

Vastaa seuraaviin kysymyksiin! Tarvittaessa voit jatkaa kaantopuolelle.

1. Millaisia lasten syomiseen ja ruokailuun liittyvia haasteita olet tyossasi paivakodissa
kohdannut?

2. Millaisia tietoja, taitoja ja keinoja sinulla on haasteellisten ruokailutilanteiden
ratkaisemiseksi, miten pyrit tallaisissa tilanteissa toimimaan?
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3. Kerro jokin esimerkki sellaisesta paivakodin ruokailutilanteessa ilmenneesta
pulmasta, jonka olet mielestasi ratkaissut erityisen hyvin.

4. Kerro jokin esimerkki sellaisesta paivakodin ruokailutilanteessa ilmenneesta
pulmasta, jonka ratkaiseminen on tuntunut sinusta erityisen hankalalta?

5. Millaista lisatietoa haluaisit saada lapsen syomiseen ja ruokailuun liittyvista asioista,
niihin liittyvista pulmista, seka pulmien ratkaisemisen keinoista?







