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Opinnéaytetydn tavoitteena oli selvittdéd 3—5-vuotiaiden lasten ruokailutottumuksia, ravitsemukseen
liittyvid haasteita seké ravitsemukseen ja ruokailuun liittyvid tuen tarpeita. Opinnaytetyo
toteutettiin kyselylomakkeella, joka jaettiin yhteistydpaivakotiin lasten vanhemmille. Kyselyyn
vastasi 130 perheesta 42 perhetta. Kyselylomake sisélsi 35 monivalintakysymysta ja viisi avointa
kysymysta. Tutkimustuloksia peilattiin aikaisempaan teoria- ja tutkimustietoon, jonka pohjalta
tehtiin opinnaytetyon johtopaattkset. Tulosten analysoinnissa kaytettiin padosin maarallista
analyysia, jonka avulla pyrittiin selvittdmaan ilmididen yleisyytta ja esiintymistéd numeroiden ja
tilastojen avulla. Tutkimusaineiston analysoinnissa kaytettiin Microsoft Excel —
taulukkolaskentaohjelmaa ja aineiston analysoinnissa hyddynnettiin paaosin luokittelua.

Vastausten perusteella perheet olivat tietoisia ravitsemussuosituksista ja pyrkivét luomaan
lapsilleen mahdollisimman terveelliset ja monipuoliset ravitsemustottumukset. Tutkimustulosten
perusteella lasten ruokavaliot koostuivat useimmiten ravitsemussuositusten mukaisista
ravintoaineista, jotka olivat tasapainossa keskenaan. Perheiden ravitsemuksessa oli kuitenkin
tutkimustulosten mukaan joitakin puutteita verrattaessa tuloksia ravitsemussuosituksiin.
Kokonaisuudessaan perheiden ravitsemus oli kuitenkin lasten terveytta ja kasvua edistavaa.

Perheet olivat tyytyvaisia péaivakodissa tarjottavaan monipuoliseen ravintoon ja suurin osa
vastaajista koki paivakodin ruokailun tukevan kodin ruokavaliota seké lapsen kasvua ja kehitysta.
Vastausten mukaan perheet kokivat oman tulotasonsa ja kiireisen arjen vaikuttavan
ruokavalintoihin. Perheet kertoivat tietdvansa mielestaan tarpeeksi ravitsemussuosituksista.
Kyselyn avulla saatiin tietoa perheiden ravitsemukseen liittyvistd haasteista ja tuen tarpeista.
Tukea toivottiin muun muassa lapsen nirsoiluun ja uusien ruokien maisteluun.

Tutkimus antoi monipuolisen kuvan kyselyyn osallistuneiden perheiden ravitsemuksesta ja kotona
esiintyvista haasteista ravitsemukseen ja ruokailutilanteisiin liittyen. Tutkimuksesta saatujen
tulosten avulla perheiden ravitsemukseen liittyvia haasteita voidaan ennaltaehkaisté ja tukea
tulevaisuudessa entistd paremmin. Jatkotutkimusta voisi suunnata tarkastelemaan
varhaiskasvattajien nédkemyksia ja kokemuksia varhaiskasvatuksen ravitsemustottumuksista,
ravitsemuskasvatuksesta seka siihen liittyvista haasteista.
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Abstract

The aim of the thesis was to find out the eating habits of children aged 3-5 years, the challenges
related to nutrition and the support needs related to nutrition and eating. The material of the
thesis was collected with a questionnaire, which was distributed to the parents of the children.
The parents returned the questionnaire to the co-operation day care center. Of the 130 families,
42 families responded to the questionnaire. The questionnaire contained 35 multiple choice
questions and five open questions. The research results were compared to previous theoretical
and research data, based on which conclusions were drawn on the thesis. The material was
mainly analyzed by quantitative analysis, which explained the prevalence of the phenomena by
numbers and statistics. The research material was analyzed with a Microsoft Excel spreadsheet
program. Classification was mainly used in the analysis of the material.

Based on the answers, the families were aware of the nutritional recommendations and wanted
to create healthy and varied eating habits for the children. According to the results of the study,
children’s diets consisted mostly of nutritional recommendations. However, according to the
research results, there were some shortcomings in the nutrition of families when comparing the
results with the nutritional recommendations. Overall, the nutrition of the families was conducive
to the health and growth of the children.

Families were satisfied with the varied nutrition offered in the day care center and most of the
respondents felt that the meals offered in the day care center supported the home’s diet and the
child’s growth and development. According to the answers, families felt that their own income
and busy everyday life affected to their food choices. Families told they knew enough about the
nutritional recommendations. The questionnaire provided information on the nutritional
challenges and support needs of families. Parents hoped for support for the child’s picking and
tasting of new foods.

The study provided a comprehensive picture of the nutrition of the families and the challenges
related to nutrition and eating situations at home. The results of the study will help to prevent and
better support the nutritional challenges of families in the future. Further research could be
directed to examine the views and experiences of early childhood educators about the nutritional
habits of early childhood education, nutrition education and related challenges.
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1 Johdanto

Lapsuudessa luodaan aikuisién terveyden perusta. Ravitsemuksen suhteen on tarke&aa,
mitd syd ja miten oppii syomaan. Terveellinen ruokavalio luodaan kokonaisuudesta ja
hyvista valinnoista. Saanndllinen ateriarytmi ja monipuoliset ruokavalinnat edistavat

terveyttd, hyvinvointia seké lapsen normaalia kasvua ja kehitysta. (THL 2020.)

Opinnaytetyon tavoitteena on saada selville 3-5-vuotiaiden lasten ruokailutottumuksia,
ravitsemukseen liittyvid haasteita seka ravitsemukseen ja ruokailuun liittyvid tuen tarpeita.
Opinnaytetydn tutkimusaineisto kerataan kyselylomakkeen avulla, joka toimitetaan
yhteistyopaivakotiin lasten vanhemmille. Kyselylomakkeesta saatua tietoa peilataan jo
olemassa olevaan teoria- ja tutkimustietoon. Kyselyn avulla selvitetdan, miten perheissa
syodaan, millaisia haasteita perheilld on ruokailutottumuksissa ja -tilanteissa sekd millaista

tukea tai ohjausta perheet ovat saaneet tai kokevat tarvitsevansa ravitsemuksen suhteen.

Aihe on ajankohtainen ja tarkea, koska monipuolisella ja terveellisella ravinnolla voidaan
vaikuttaa lapsen hyvinvoivaan ja terveeseen tulevaisuuteen. Aihetta on tarkeda tutkia,
koska lapsena opitut ruokailutottumukset vaikuttavat yksilon terveyteen myés aikuisialla.
Vanhempien ruokavalinnat ja -tottumukset vaikuttavat lasten ruokailutottumusten
kehittymiseen (MLL 2018). Lahes joka neljas lapsi ja nuori on ylipainoinen vuoden 2018
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tilaston mukaan (THL 2020). Selvitys lasten
ruokailutottumuksista voi kartoittaa hieman osasyita lasten ylipainolle. Aiheen tarkeytta ja
ajankohtaisuutta lisdd myo6s koronapandemia ja sen mahdolliset vaikutukset perheiden
ravitsemukseen. Varhaiskasvatuksen rooli lapsen ravitsemuksen tukemisessa korostuu,
silla ravitsemukseen liittyvat haasteet voivat pandemian myota lisdéntya perheissa. Useissa
perheissa taloudellinen tilanne on horjunut pandemian vuoksi ja monipuolisen seka
terveellisen ravitsemuksen mahdollistaminen lapsille kotona voi olla taloudellisesti entista

haastavampaa.

Lasten ruokailutottumuksia tutkimalla saadaan lisaa tietoa siitd, mitéa ja miten lapset sydvat
kotona seké millaisten haasteiden parissa perheet kamppailevat ravitsemukseen liittyen.
Aihetta tutkimalla saadaan tarkeaa tietoa siitéa, minkalaista tukea ja ohjausta vanhemmat
kaipaavat ravitsemukseen liittyen. Tulosten avulla vahvistetaan varhaiskasvatuksen
henkildston ravitsemustietdmystd sekd kykyd ohjata perheitd ja lapsia ravitsemuksen
parissa. Selvityksen avulla voidaan myos edistdd lasten terveyttd ja terveellisten
ruokailutottumuksien syntya tarjoamalla heille uutta tietoa ravitsemukseen liittyvissa

asioissa.



2 Ravitsemus lapsen kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin tukena

Ravinnolla on kokonaisvaltainen merkitys lapsen kasvulle ja kehitykselle. Lapsi tarvitsee
paivittdin energiaa kasvun ja kehityksen lisdksi aktiiviseen sekd monipuoliseen
liikkumiseen. Lapsen energiantarve suhteessa vartalon kokoon on suurempi kuin aikuisella
ja aineenvaihdunta on vilkkaampaa. Tasta syysta sdanndllisella ja ravintorikkaalla ruoalla
on suuri rooli lapsen jaksamisessa. Kun lapsi saa tarpeeksi ja riittdvan usein monipuolista
ruokaa, on hanen elimistdlladn kaytettavissa tarvittava energia- ja ravintoainemaara.
Lapsen normaali kasvu ja kehitys turvautuvat aikuisen tarjotessa lapselle suositusten

mukaista ravintoa riittavan paljon. (Arffman & Hujala 2010, 59.)

Lapsen saamaan ravintoon tulee kiinnittda huomiota jo raskauden alkuvaiheessa. Aidin
syoma ravinto siirtyy lapseen jo varhain raskauden aikana ja vaikuttaa lapsen myéhempéaan
hyvinvointiin. Sikid on erittdin herkk& ympariston vaikutuksille, joten oikealla seka
monipuolisella ravinnolla on suuri merkitys lapsen kasvulle ja kehitykselle. Sikion aidilta
saama ravinto voi vaikuttaa jopa pysyvasti sikion kehon toimimiseen, aineenvaihduntaan ja
rakenteisiin. (THL 2019, 8.)

Aidinmaito on lapselle parasta ravintoa ensimmaisten kuuden kuukauden aikana. Vauva
saa aidinmaidosta kaikki tarvitsemansa ravintoaineet lukuun ottamatta D-vitamiinia. Myds
aidinmaidonkorvikkeesta on mahdollista saada tarvittavat ravintoaineet. 4—6 kuukauden
iassa lapsi voi aloittaa aidinmaidon ohella vahitellen myés kiinteiden ruokien maistelun.
Noin vuoden idssa lapsi voi alkaa nauttia kaikkia ruoka-aineita monipuolisesti. (THL 2019,
62-74.)

2.1 Kasvun ja kehityksen rakennusaineet

Tarkeintd leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksessa on sdannéllinen ateriarytmi, joka tukee
luontaista syomisen sdatelyd. Aikuisen tulee edelleen paattda lapsen ruokailuun liittyvista
asioista, kuten ruokailuajoista. Jotta lapsen monipuolinen ja kasvua tukeva ruokavalio
mahdollistuu, lapsi ei voi saadella itse omia ruokailuaikoja tai valita ravintoaan, jota syo.
Tarkeinta terveellisen ravitsemuksen rakentamisessa on huolehtia monipuolisista ruoista ja

ravintoaineista, jotka ovat riittavia takaamaan lapsen kasvun ja kehityksen. (THL 2019, 77.)

Lasta tulee osallistaa perheen ruokapuuhiin, kuten ruoanlaittoon ja ruokaostoksiin. Nain
lapsi kiinnostuu itse ruoista ja oppii minkélainen merkitys ruoalla on keholle. Ruoka ei ole
pelkkad polttoainetta ihmiselle. Lapsen on tarkedd saada nauttia ruoka perheen kanssa
yhdessa, jolloin perheella on myds mahdollisuus paasta jakamaan paivan kuulumisia ja

viettdmaan aikaa yhdessa. Yhteisten ruokailujen my6ta vanhemmat pysyvat tietoisina siita,



onko lapsen ravinto kokonaisuudessaan paivan aikana riittdvaa ja tarpeeksi monipuolista.
(THL 2019, 77.)

Leikki-iassa lapsilla esiintyy usein varautuneisuutta uusia ruokia kohtaan. Lapsen olisi
kuitenkin  tarkedaa oppia syomaan monipuolisesti terveellistd ruokaa, silla
ruokailutottumukset kantavat usein lapi eldméan. Ruokailutottumuksilla tarkoitetaan
ruokavalintoja, ruokailurutiineja sekd muita ravitsemukseen liittyvia valintoja. Leikki-ikéiset
lapset ovat varautuneisuudestaan huolimatta usein kokeilunhaluisia, jonka varjolla uusiin
ruokiin tutustumista voidaan tukea. Tarkeinta on, etta erilaisiin ruokiin tutustuminen etenee
lapsen ehdoilla. Aikuinen voi tarjota uutta ruokaa tutun ruoan kanssa samaan aikaan, omaa
esimerkkia nayttden ja yhdessad maistellen. Uuden ruoan maistelu vaatii noin 10-15
maistelukertaa, jonka jalkeen lapsi voi tottua uuteen makuun. Lapsen monipuolisten ja
ravitsevien ruokailutottumusten rakentamisessa tarkeintd on tukea, kannustaa ja kehua
lasta. (THL 2019, 78.)

Lapsen tulee saada paivittain riittdvasti energiaa, jotta energiamaara riittdd kasvun ja
kehityksen tarpeisiin. Energiaa tarvitaan myos liikkumiseen seka leikkimiseen. Hiilihydraatit,
proteiinit ja rasvat ovat energiaravintoaineita, joita lapsen tulisi saada jokaisella aterialla.
Hiilihydraatit ovat suuressa roolissa lapsen aivojen toiminnan seka liikkumisen
mahdollistajana. lIman hiilihydraatteja lapsen normaali kasvu ei etene, eika energiantarve
riitd paivan lapi tarvittavien toimintojen yli. Lapsi tarvitsee proteiineja kudosten kasvuun.
Proteiinit ovat elinehto lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle ja ne mahdollistavat
elimistdon toimimisen. Rasvaa lapsi tarvitsee energiavarastoiksi sek& rasvaliukoisten
vitamiinien lahteeksi. Jos lapsi ei saa riittavasti rasvaa, myoskaan ravinnosta saatavat
vitamiinit eivat imeydy kehoon. Rasvan riittdvd saanti on ehto hermoston kehitykselle.
(Arffman & Hujala 2010, 60.)

Monipuolinen ruokavalio takaa lapselle riittdvan maaréan tarvittavia suojaravintoaineita, jotka
ehkaisevat lapsen vasymysté ja elimiston erilaisia puutostiloja. Suojaravintoaineet ovat yhta
tarkeita kehon hyvinvoinnille, kuin energiaravintoaineet. Niiden avulla keho jaksaa ja parjaa
lapi elaméan terveend seka hyvinvoivana. Keho tarvitsee rautaa, joka kuljettaa happea.
Rautaa on mahdollista lisata ruokavalioon esimerkiksi taysjyvaviljatuotteilla ja kasviksilla.
Kalsium on myds tarkeé suojaravintoaine, jonka tehtava on turvata luuston kasvu. Kalsium
tarvitsee imeytydkseen D-vitamiinia. Samalla keho saa D-vitamiinista paljon erilaisia
terveyshyotyja. Lapsi saa D-vitamiinia pddasiassa auringosta, mutta erityisesti pimeana
vuodenaikana suositellaan kaytettavaksi D-vitamiinilisad. Magnesiumilla on monia erilaisia
tehtavia lihaksissa ja se vahentda esimerkiksi kramppeja. Magnesiumia saa ruokavalioon

esimerkiksi taysviljatuotteista. C-ja E- vitamiinit ovat lapselle téarkeité suojia solujen vaurioita



vastaan. C-vitamiinia lapsen ruokavalioon saa esimerkiksi sitrushedelmista, kun taas E-

vitamiinia kalasta. (Terve koululainen.)

Riittdava ja monipuolinen ravitsemus on tarkedssa roolissa kasvun saatelijand. Etenkin
kasvun hairiintyessé, on syyta tarkastella ravinnon maaraa seka laatua. Jos ravintoaineiden
saanti tai imeytyminen ovat puutteellisia, voi lapselle aiheutua kasvuhairiéita. Aliravitsemus
on maailmanlaajuisesti suurin syy lapsen kasvuhdiridihin. LAnsimaissa puolestaan liian
runsas ravinnon saanti aiheuttaa lihavuutta, joka taas puolestaan kiihdyttdd lasten
kasvuvauhtia. (Saari 2018.)

2.2 Ravinto ja terveys

Lapsuusaikana nautittu ravinto ja lapsuudessa luodut ravitsemustottumukset vaikuttavat
lapsen tulevaisuuteen. Ruokailutottumukset, joita pienend opitaan, siirtyvat usein
aikuisuuteen. Oikeanlaisella ruokakasvatuksella voidaan siis vaikuttaa ihmisen
loppuelaman terveyteen ja hyvinvointiin. Lapsuusajan terveellisella ruokavaliolla voidaan
ehkaista ylipainoa. Lapsuusajan ylipaino on riski vahitellen kehittyville sydan- ja
verisuonisairauksille seké tyypin 2 diabetekselle. Namé& edelld mainitut terveysriskit voidaan

valttaa syomalla terveellisté ja monipuolista ruokaa. (Arffman & Hujala 2010, 47.)

Suun terveyden yllapitamisessa ravinnolla seka aikuisen esimerkilla on suuri rooli. Kun
lapselle tarjotaan ruokaa saanndllisesti, han ei ehdi tulla liian nalkaiseksi. Tall6in valtytaan
napostelemasta turhia ja makeita valipaloja. Jattdmalla napostelun pois, ruoka maistuu
aterioilla hyvin. Turhien naposteluiden pois jattdminen seka saanndllinen ruokailu edistavat

lapsen hammasterveytta. (Arffman & Hujala 2010, 60.)

Terveellisten valipalojen lisdksi tarkedssa roolissa lapsen hampaiden terveyden
edistimisessa on oikeanlaisen janojuoman valinta. Janojuomana suositellaan vetta tai
maitoa. Sokeripitoiset juomat lisdavat hampaiden reikiintymisriskid. Suun terveyden
yllapitdmiseksi suositellaan myds ksylitolipastilleja tai purukumia. Mydskaan karkkipaivaa
ei suositella pidettavaksi. Parempi vaihtoehto karkkipaivélle on pitdd aterian jalkeinen
herkkuhetki, jonka jalkeen tarjotaan ksylitolia. Kaikki leivokset, perunalastut ja keksit ovat
myo6s haitaksi lapsen suun terveydelle ja lisdavat riskia kariesbakteerin kehittymiselle.

(Suomen Hammaslaakariliitto 2020.)

Varhaislapsuudessa opittu terveellinen, tasapainoinen ja monipuolinen syéminen ehkaisee
lapsen ylipainon syntyd ja painonhallinnan haasteita. Leikki- ikainen lapsi pystyy
synnynnaisesti saateleméén syomistaan itselleen sopivaksi. Vanhempien puuttuessa
lapsen syomisen sdatelyyn, kyky syomisen itsesaatelyyn voi heikentyé. Tama voi aiheuttaa

tulevaisuudessa lapselle haasteita. Vanhempien tulee paattdd, mitd lapselle tarjotaan,



mutta lapsen tulee itse méaarittdd, kuinka paljon han sy6 ruokailun aikana. (Terveyskirjasto
2020.)

Ruoalla palkitseminen ei ole tavoiteltavaa eikéa lapsen edunmukaista toimintaa. Jos lasta
kannustetaan syomaan terveellistd ruokaa, jotta hén saa jalkiruoaksi esimerkiksi
leivonnaisen, lapsi oppii pitamaan leivoksista entistd enemmaén ja alkaa mahdollisesti
inhoamaan terveellistd ruokaa. Tilanne ajaa lasta vahitellen epaterveellisen ravinnon pariin.
Epéterveellisen ravinnon pariin ajautuminen puolestaan asettaa haasteita lapsen
painonhallinnalle ja terveydelle. Parempi vaihtoehto on kehua lasta taméan syddessa
terveellistd ruokaa seka kertoa lapselle ruoan terveysvaikutuksista lapsen ikatasoon

sopivalla tavalla esimerkiksi leikin keinoin. (Terveyskirjasto 2020.)

Lautasmalli opettaa ja ohjaa lasta seké koko perhetta tekemaan terveellisempia valintoja,
jotka tukevat painonhallintaa ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Lasta tulisi kannustaa
valitsemaan lautaselleen ensin kasviksia, joista lautasen tulisi puoliksi tayttya. Toiselle
puolelle asetetaan muu ruoka eli proteiinin lahde ja hiilihydraatit. Lautasmallin mukainen
ruoka pitaa kalorimaarat kohtuullisina, mutta ruoka tayttaa silti lapsen ja pitda nalan tunteen

poissa. (Terveyskirjasto 2020.)
2.3 Ravinto ja hyvinvointi

Mielenterveys on oleellinen osa lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Mielen hyvinvointia
voi opettaa, harjoitella sekd vahvistaa yhdessd lapsen kanssa. Mielen hyvinvoinnista
huolehtiminen on vahintdankin yhta merkittavaa kuin fyysisen terveyden yllapitdminen.
Lapsen kanssa on tarkeaa keskustella avoimesti mielen hyvinvoinnista ja sitd edistavista
seka puolestaan uhkaavista tekijoista. Mielen hyvinvointi tukee lapsen arjessa jaksamista.
Mielenhyvinvointi vahvistaa itsetuntoa seka ihmissuhde- ja tunnetaitoja. (Suomen

mielenterveys RY.)

On selvaa, ettd monipuolisen ravinnon riittdva nauttiminen on yhteydessa lapsen
energiatasoon ja sita kautta vireys- ja mielentilaan. Se mité lapsi syd, vaikuttaa myds lapsen
mielen hyvinvointiin. Suoliston ja aivojen valilla liikkuu viesteja molempiin suuntiin. Jos
suolistossa on ongelmia, ne heijastuvat suoraan mielialaan. Ruokavaliolla voidaan
vaikuttaa suoliston bakteerikantaan. Epéaterveellisillda  ruokavalinnoilla  suoliston
bakteerikanta voi jarkkya. Suolistomikrobeille hyvaksi todettuja ruoka-aineita ovat
esimerkiksi kasvikset, hyvét rasvat sekd marjat. Mita yksipuolisempi ruokavalio on, sita

kéyhemmaksi myods suolistomikrobisto tulee. (Terveystalo.)

Lapsena opitulla monipuolisella ja terveellisella ruokavaliolla voidaan vaikuttaa myos

aikuisian mielen hyvinvointiin. Ruokatottumuksilla ja terveellisilla valinnoilla on suuri rooli



erilaisissa mieltd uhkaavissa tilanteissa ja sairauksissa. lhmisen kokiessa vaikeita
elAménjaksoja, masennusta tai uupumusta, jd& ravinnosta huolehtiminen helposti
vahaiseksi. Talloin lapsuudessa rakentuneen vakaan ja hyvinvointia edistavan ruokavalion
rooli kasvaa. Kun mielen hyvinvointia tukevat ruokailutottumukset on opittu jo lapsena, on
ihmisen helpompaa huolehtia ravitsemuksesta silloinkin, kun han kohtaa vaikeita
elamanvaiheita. Puutteellinen tai epaterveellinen ravinto voi taas olla riski

mielenterveysongelmien kehittymiselle. (Terveystalo.)

Riittdavan unen saanti on lapsen terveydelle valttamatdnta. Lapsi tarvitsee laadukasta unta
riittavasti, jotta hanen aivonsa pystyvat kehittymaan ja han kykenee keskittymé&an seka
oppimaan uusia asioita. Lapsen riittdva unen saanti mahdollistaa myds hormonitoiminnan
sekd immuunipuolustuksen toiminnan. Jos unimaara jaa liian vahaiseksi ja unen laatu
heikoksi, elimistd altistuu erilaisille tulehdustaudeille ja ajautuu stressitilaan. Talloin
ruokahalun saatelymekanismit eivat toimi ja elimistoon kehittyy insuliiniresistenssi. Sen
seurauksena ihminen lihoo ja riski aikuisiassa kehittyvaan diabetekseen lisdantyy. Riittava
uni ja lapsen aktiivisuus paivan aikana vaikuttavat myos lapsen mielen hyvinvointiin. Lapsi
tarvitsee vuorokauden aikana riittavasti lepoa, mutta myos virikkeita ja liilkuntaa. Liikunta ja
uni ovat tarkeitéa rakennusaineita lapsen luontaisen innokkuuden, uteliaisuuden ja hyvan
mielen sailymisessd. Riittaméatdon uni ja likunta voivat aiheuttaa lapselle

keskittymisvaikeuksia, levottomuutta ja artyneisyytta. (Terveyskirjasto 2019.)

Ruoka- sek&a juomavalinnoilla on suuri merkitys lapsen vireystilaan ja uneen. Ruoat ja
juomat, joita lapsi nauttii paivan aikana, vaikuttavat lapsen energiatasapainoon ja sen kautta
koko yleiseen hyvinvointiin. Osa ruoka-aineista lisaé uneliaisuutta, kun taas toiset piristavat
lasta ja vaikeuttavat nukahtamista. Ruokavalinnoissa tulee kiinnittdd huomiota
kellonaikoihin. Pitamalla huolta jarkevista ruokavalinnoista suhteessa vuorokauden aikaan,
voidaan varmistaa lapsen riittdvan vireystason sailyminen péivisin seka unenlaatu iltaisin ja
Oisin. Lapsen nukahtamista ja unta hairitsevat esimerkiksi sokeri, makeutusaineet, erilaiset
jalkiruoat, rasvaiset sekd mausteiset ruoat ja virvoitusjuomat. Naita edella mainittuja ruoka-
aineita tulisi valttda iltaisin, jotta lapsen elimistd pystyy rauhoittumaan lepoon.

(Mielenterveystalo.)

Unta edistavat ruoat sisaltavat tryptofaania eli aminohappoa. Tryptofaani on unta edistéavien
serotoniinin ja melatoniinin esiaste. Tryptofaani rentouttaa ja rauhoittaa aivojen seka
hermoston toimintaa, joka puolestaan auttaa lasta nukahtamaan. Ruoasta saatu tryptofaani
on lapsen keholle luonnollinen ja turvallinen kehon rauhoittumista ja rentoutumista tukeva
aminohappo. Hermostoa ja aivoja rauhoittavaa vaikutusta on esimerkiksi maidossa,

kananmunissa, pahkinoissa, kokojyvassa, kanassa, linsseissa seka tummassa riisissa.



Jotta tryptofaani kykenee imeytymaan, elimistd tarvitsee kalsiumia seka B6-vitamiinia.
Tryptofaanin lisdksi muut hitaat hiilihydraatit ja proteiinit tukevat iltaisin nautittuna elimiston
rauhoittumista sekd uneliaisuuden lisdantymista. Lapsen iltapalan tulee olla ravitseva ja

kevyt, silla runsaan syomisen jalkeen uni ei ole valttamatta laadukasta. (Mielenterveystalo.)



3 Leikki-ikaisen lapsen terveytta edistavan ravitsemuksen rakentaminen

Aikuisian terveyden perusta luodaan jo varhain lapsuudessa. Ravitsemuksessa
merkityksellistd on se, mitd syd ja miten sy6. Lapsuudessa on tarkeda luoda hyvia
ravitsemustottumuksia, silld aikuisena elaméantapojen muuttaminen on huomattavasti
vaikeampaa. (Hermanson 2019.) Hyva ravitsemus koostuu saanndllisesta ruokailusta,
monipuolisesta ja terveellisesta ruokavaliosta seka riittavasta energiantarvetta vastaavasta
ruokamaarasta. Ravitsemussuositusten mukainen ruokailu edistaa terveytta ja vahentda
ravintoperaisten sairauksien riskid. (Hasunen ym. 2004, 18.) Leikki- ikaisten
ravitsemussuositukset ovat lapsen terveytta, kasvua ja hyvinvointia edistavia suosituksia,
joita noudattamalla lapsi saa tarvitsemansa ravintoaineet, vitamiinit ja muut kasvuun
tarvittavat rakennusaineet. Periaatteet terveellisen sydmisen suhteen ovat paaosin samat
aikuisella ja lapsella. Arjen hyvét valinnat ja kokonaisuus ovat avainasemassa terveellisen
ruokavalion koostamisessa. Ravitsemuskasvatus Iuo pohjan lapsen terveellisille ja
monipuolisille  ruokailutottumuksille.  Ravitsemuskasvatuksella tarkoitetaan lapsen
tutustuttamista ravintoon, ravinnon valmistukseen, ravinnon syntyyn, ruokailutapoihin seka
ruoan merkitykseen. (THL 2020.)

3.1 Saanndllinen ruokailurytmi

Saanndéllinen ruokailurytmi on kasvavan lapsen kehitykselle tarkeda. Saanndllinen ruokailu
luo lapselle turvallisuuden tunnetta paivarytmiin. Suosituksen mukaan lapsi tarvitsee paivan
aikana vahintaan viisi ateriaa noin 3—4 tunnin vélein. (Hasunen ym. 2004, 19-20.) Jokaisen
ruokailun yhteydesséa on tarkedd muistaa juoda (THL 2019, 29). Toimivaan ateriarytmiin
kuuluu useimmiten aamupala, lounas, valipala, paivéllinen ja iltapala. Paivan ateriat
koostuvat paaaterioista ja vdalipaloista. (Hasunen ym. 2004, 19-20.) Pienen lapsen on
tarkeda sydda usein, koska han ei kykene sydmaan paljon kerrallaan. Jos ruokavalit
venyvat pitkiksi, riski napostelulle, vasymykselle ja kiukuttelulle kasvaa. Ruokavélien
venyminen toistuvasti kasvattaa lisdksi riskia hallitsemattomalle sytmiselle ja ylipainon
kasvulle. Saanndllinen ruokailu edistdd monipuolisen ruokavalion pysyvyytta ja auttaa
pitdamaan annoskoot sopivina. (THL 2019, 18.)

Huoltajan tehtdvana on huolehtia perheen saanndllisesta ruokailurytmisté ja terveellisen
ruoan tarjoamisesta (THL 2019, 78). S&anndllinen ateriarytmi sekad vérikas ja maistuva
ruoka auttaa lasta jaksamaan ja turvaa lapsen hyvinvointia sekd normaalia kasvua ja
kehitysta (Pusa 2018). Toisinaan ruokailuajat venyvat syysta tai toisesta. On tarkeaa
huolehtia siita, ettad lapselle tarjotaan terveellisia valipaloja tutussa ruokailurytmissa, jos

paaateriat esimerkiksi yhdistyvat vapaapaivina yhdeksi ateriaksi. (THL 2019, 19.)



3.2 Lautasmalli

Terveellisen péaaaterian koostamisessa voi hybddyntda apuna lautasmallia. Ateriaa
koostaessa aikuisen ruoka-annos on lapsen annosta suurempi, koska aikuisella on
suurempi energiantarve kuin lapsella. Paaateriat ja valipalat muodostavat monipuolisen
kokonaisuuden. Vdlipalan laatu on yhta tarkea kuin padaterian koostumus, silla lapsi
tarvitsee ruokaa useammin kuin aikuinen. Hyva paaateria koostuu esimerkiksi kasviksista,
taysjyvaviljoista, lihasta tai kalasta, leivstd ja rasvattomasta maidosta. Hyva vdlipala
sisdltdd marjoja ja hedelmid, kasviksia, leip&é tai puuroa ja maitovalmisteita. Kasviksia,
hedelmia tai marjoja olisi hyva siséllyttaa paivan jokaiselle aterialle ja vélipalalle. (Hasunen
ym. 2004, 19-21, 30; THL 2019, 19.)

Lautasmallin (Kuva 1 ja Kuva 2) mukaisesti pddaterialla puolet lautasesta tayttyy kasviksilla,
reilu neljasosa hiilihydraattipitoisilla lisékkeilld, kuten perunalla, taysjyvamakaronilla tai
taysjyvariisilla seka vajaa neljasosa proteiineilla, kuten lihalla, kalalla tai kasviproteiineilla.
Ruokajuomaksi suositellaan maitovalmisteiden joukosta rasvatonta maitoa, rasvatonta
piimaa tai vetta. Padaterian liséksi voidaan tarjota taysjyvaleipéaviipale, jonka paalle lisataan
kasvirasvalevitettd. (Antikainen & Schwab 2020.) Aikuisen ruoka-annoksesta saa lapsen

ruoka-annosta isomman helposti esimerkiksi eri kokoisilla lautasilla (Kuva 1 ja Kuva 2).
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 1. Aikuisen lautasmalli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 2. Lapsen lautasmalli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017.)

3.3 Ruokakolmio

Ruokakolmio (Kuva 3) auttaa monipuolisen ruokavalion rakentamisessa.
Ravitsemuksellisesti jokaisella ruokaympyrén ja ruokakolmion osiolla on tarkea merkitys.
(Hasunen ym. 2004, 26.) Ruokakolmion pohjalla olevien tasojen ruoka-aineet toimivat
jokaisen aterian perustana. Pohjalla oleviin tasoihin kuuluvat kasvikset, hedelmét ja marjat
seka taysjyvaviljavalmisteet ja rasvattomat maidot, vaharasvaiset maitovalmisteet seké
ravintorasvat. Aterioita tdydennetddn syomalla vaihtelevasti ja kohtuullisesti esimerkiksi
lihaa, kalaa ja kananmunaa. Kolmion huipulla olevia ruoka-aineita sytdéaéan satunnaisesti,
koska ne eivat kuulu jokapaivaisessa kaytossa terveyttd edistavadn ruokavalioon. Kolmion
huipulla olevia ruoka-aineita ovat esimerkiksi karkit, makeat leivonnaiset, jaatelo ja
sokeroidut juomat. (THL 2018, 32—-33.)

Tasapainoinen ruokavalio varmistuu, kun ruokavalintoja tehdaan ruokakolmion kuvaamalla
tavalla monipuolisesti, vaihtelevasti seka kohtuullisesti ja jokaiselta tasolta syddaéan jotakin
tason koon mukaisesti. Toisin sanoen ruokakolmion pohjalla olevien tasojen ruoka-aineita
kaytetaan runsaammin ateriaa koostaessa ja huipulla olevia ruoka-aineita vahemman. (THL
2018, 32-33.)
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Kuva 3. Ruokakolmio. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017.)

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat terveellisen ruokavalion perusta. Kasviksia, hedelmia tai
marjoja tulisi tarjota jokaisella aterialla monipuolisesti ja eri muodoissa, jotta lapsi tottuu
niiden erilaisiin makuihin ja rakenteisiin. Monipuolisuutta saa vaihtelemalla eri ruoka-aineita
vuodenaikojen ja tarjonnan mukaan. Kasvisten, marjojen ja hedelmien riittavalle paivan
saannille hyva apuvaline on oman kouran kokoinen annos viisi kertaa paivassa. Tama
auttaa havainnollistamaan lapselle sopivaa maéaraa helpolla ja hauskalla tavalla. (THL
2018, 50-51.) Aikuisten esimerkki ja mydnteinen suhtautuminen kasviksiin, marjoihin ja

hedelmiin kannustaa lasta syémaan niita paivittain (Hasunen ym. 2004, 30).

Kasviksia voi tarjota useassa eri muodossa, esimerkiksi tuoreena sellaisenaan, pilkottuna,
raasteena tai kypsennettyna. Vaihtelevuutta kasvisten tarjontaan saa tekemalla kasviksista
salaattia, laittamalla ruoan sekaan, leivan paalle tai kahden leivan véliin. Hedelmat ja marjat
maistuvat lapsesta usein parhaimmalta sellaisenaan. Hedelmia voi lohkoa, jotta lapsen on
helpompi sy6da niitd. Sormin syo6tavat lohkot lisdavéat usein lapsen kasvisten syontia.
Hedelmista voi tehda hedelmésalaattia ja marjoista voi tehdé puuroja ja soseita, jotta niiden
tarjontaan saadaan vaihtelevuutta. Liséksi ne sopivat hyvin maustamattoman jogurtin tai
rahkan sekaan. Helppoon ja nopeaan ruoanlaittoon sopivat myos pakasteesta ostetut
kasvikset ja marjat. (THL 2018, 51; Hasunen ym. 2004, 31.)

Peruna ja viljavalmisteet



12

Peruna on edullinen ja ravintorikas ruoka-aine, silla se siséltaa useita kivennaisaineita ja C-
vitamiinia. Lisaksi se sisaltdd kohtuullisesti hiilihydraatteja. (THL 2019, 21.) Perunaa voi
kayttad ruoanlaitossa monipuolisesti keittdmalla, soseuttamalla sekd tekemallda siita
keittoja, uuniruokaa tai laatikoita. (Hasunen ym. 2004, 30). Perunasta valmistetut pakasteet,
esimerkiksi perunasipulisekoitukset helpottavat ruoanlaittoa. Perunalastuja, ranskalaisia tai

paistettuja perunoita suositellaan vain harvoin kaytettavaksi. (Eksote 2017.)

Leikki-ikaiselle lapselle suositellaan paivittdiseen ruokavalioon véahintdén nelja annosta
viljavalmisteita. Yhdella annoksella tarkoitetaan yhta leipapalaa tai noin 1 dI riisid, pastaa
tai puuroa. Terveellisen ja monipuolisen ruokavalion osaksi suositellaan vahasuolaisia
taysjyvavalmisteita, silla taysjyvasta saadaan esimerkiksi runsaasti kuitua, E-vitamiinia,
magnesiumia, rautaa, seleenia ja sinkkid. Leikki-ikaisten lasten kuidun saantisuositus on
10-15 grammaa vuorokaudessa. (THL 2019, 23.) Suurin osa muroista ja mysleista ei
sovellu jokapaivaiseen kayttoon. Sydanmerkki helpottaa sopivien tuotteiden valintaa

ruokakaupassa. (Eksote 2017.)
Maitovalmisteet

Leikki-ikaisille lapsille suositellaan 4 dl nesteméisia maitovalmisteita ja 1 juustoviipale
paivittdisen saantisuosituksen tayttymiseksi. Kouluidsta lahtien aikuisille ja lapsille
suositellaan 5-6 dl maitovalmisteita ja 2—3 juustoviipaletta vuorokaudessa. On tarke&a, etta
paivittdinen maitovalmisteiden saantisuositus tayttyy, koska nain varmistuu lapsen riittdvan
kalsiumin ja jodin saanti. Liséksi maitovalmisteet ovat hyvid luontaisen proteiinin lahteité.
Maitoa valitessa tulee tarkistaa, onko tuotteeseen lisétty D-vitamiinia, jotta riittdva D-
vitamiinin saanti voidaan varmistaa. Maitovalmisteista tulisi valita rasvattomia ja
vaharasvaisia valmisteita, koska maidon rasvasta jopa 2/3 on kovaa rasvaa. Suositusten
mukaan juustoa valitessa tulisi valita vahemman suolaa ja enintadn 17 % rasvaa siséaltava
tuote. Maidon, piiméan, jogurtin ja viilin tulisi siséltaa enintdan 1 % rasvaa. Maitovalmisteita

valitessa kannattaa huomioida myos lisatyn sokerin maara. (THL 2019, 24.)

Maidon- ja jogurtin kaltaisten kasvipohjaisten tuotteiden rasva on pehmedaa, terveydelle
edullista rasvaa, pois lukien kookos- ja palmurasva. Kasvipohjaisia valmisteita kaytettdessa

kannattaa valita tuotteet, joita on tdydennetty tarvittavilla ravintoaineilla. (THL 2020.)
Liha, kala, kananmuna ja palkokasvit

Maidon ohella liha, kala, kananmuna ja palkokasvit ovat hyvid proteiinin I&hteita. Proteiinin
lisdksi ne sisaltavat rasvaa, joten rasvan laatuun ja maaraan tulee kiinnittdd huomiota.
Terveydelle paras vaihtoehto on kalan rasva. Siipikarjan eli broilerin ja kalkkunan rasva on

vaharasvaista, joten ne ovat parempia vaihtoehtoja sian, naudan tai lampaan lihalle.
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Broilerin ja kalkkunan rasva on myos laadultaan parempaa. Lihaa ja siipikarjaa valitessa

suositellaan vahasuolaisia valmisteita. (THL 2019, 25.)

Kalaa suositellaan nautittavaksi 2—3 kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen, siipikarjaa
suositellaan vahintadn 2-3 kertaa viikossa ja punaista lihaa suositellaan kaytettavaksi
harvemmin. Palkokasveja, kuten herneita, harkdpapuja ja linsseja suositellaan
kaytettavaksi viikoittain. Kananmuna sisaltdd proteiinin lisaksi monia ravintoaineita.
Kananmunan keltuainen sisaltda kuitenkin myés runsaasti kolesterolia, joka on terveydelle
haitallista lilan suurena maarana. Kananmunaa suositellaan syotavaksi 2—3 viikossa, jotta
kolesteroli ei kohoa liikaa. (THL 2019, 25.)

Kasvidljyt, -margariinit, pahkinat ja siemenet

Kasvibljyt ja kasvimargariinit sisaltavat runsaasti tyydyttymattdmia rasvahappoja el
pehmeada rasvaa, minka takia niitd kannattaa suosia ruokavaliossa nakyvan rasvan
lahteind. Né&kyva rasva on rasvaa, jota itse lisadamme leivan pdadlle tai ruokaan. Leikki-
ikaisten suositus paivittaiselle nékyvalle rasvalle on 20-30 grammaa eli 1,5-2
ruokalusikallista kasvibljya tai 4—6 teelusikallista kasvimargariinia. Aikuisten paivittdinen
saantisuositus on 2-3 ruokalusikallista kasvibljya tai 6—8 teelusikallista kasvimargariinia.
Leiparasvaksi tulisi valita kasvimargariini, joka sisaltéa vahintdédan 60 % rasvaa.
Ruoanvalmistuksessa suositellaan kayttdmaan terveydelle edullisia rasvahappoja
siséltavia kasvioljyja, kuten rypsioljya, rapsioljya, oliividljya tai vahintddn 60 % rasvaa
sisaltavaé kasvimargariinia. (THL 2019, 27.) Piilorasvaa sisaltavia elintarvikkeita kannattaa
valttaa, silla piilorasva on usein tyydyttynytta eli kovaa rasvaa. Piilorasvaa on esimerkiksi

rasvaisissa makkaroissa ja muissa lihavalmisteissa. (Hasunen ym. 2004, 35.)

Suolaamattomista, sokeroimattomista ja kuorruttamattomista pahkindista, siemenista ja
manteleista saa hyvin tyydyttymattomia rasvoja seka kuituja. Pahkinditda, siemenia ja
manteleita voi kayttaa paivittain osana ruokavaliota. Saantisuositus kaikille ryhman tuotteille
yhteen laskettuna on leikki-ikdisille noin 15 grammaa paivassa, joka on noin 100 grammaa
viikossa. Aikuisen saantisuositus on noin puolet lapsen suositusta suurempi. Pahkinoita ja
siemenia voi nauttia lajeja vaihdellen. Hyviad siemenid ovat esimerkiksi auringonkukan-,
seesamin- ja pinjansiemenet. Pahkindiden, siementen ja mantelien saantisuositusta
kannattaa noudattaa, silla ne sisaltavat hyvin runsaasti energiaa rasvapitoisuutensa vuoksi.
Lisaksi osa oOljykasveista, kuten pellava keraavat siemeniinsa maaperan raskasmetalleja.
Taman vuoksi lapsille tulisi antaa enintaan 6—8 grammaa eli 1 ruokalusikallinen siemenia

vuorokaudessa eri siemenlajeja vaihdellen. (THL 2019, 27.)

Sokeri, suola ja juomat
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Paivittdisesta kokonaisenergiansaannista sokeria saa olla enintaan 10 %. Maito, kasvikset,
hedelmét ja marjat siséltavat luontaista sokeria, joiden saantia ei tarvitse varoa. Lisattya
sokeria sisaltdvia tuotteita tulee valttad, kuten makeita jogurtteja ja viileja. 5-vuotiaan
paivittdinen energiantarve on noin 1500 kcal, jolloin keskiméaéardisestad energiantarpeesta
sokeria saa olla 38 grammaa eli 2,5 ruokalusikallista. Tutkimusten mukaan lapset saavat
suurimman osan sokereista mehuista, makeutetuista maitovalmisteista, leivonnaisista,
kekseista ja makeisista. (THL 2019, 30.)

Vanhempien tehtava on nayttaa lapselle esimerkkid makeisten syémisessa. Lapsen kanssa
on hyva tehda sopimus siitd, kuinka usein makeaa syddaan ja miten paljon. Makeaa
kannattaa sydda paaaterioiden tai valipalojen yhteydessa jalkiruokana. Makea ei
kuitenkaan saa olla paaaterian tai vélipalan korvike, silla se vie nalan pois ja vahentaa
taysipainoisemman ruoan osuutta ruokavaliossa. Ruokailun yhteyteen sidottu makeisten
syonti estaa jatkuvaa napostelua ja on hampaiden terveydelle vAhemman haitallista kuin

jatkuva sydminen ja juominen aterioiden valilla. (Hasunen ym. 2004, 37.)

Suolan saantisuositus 2—10-vuotiailla on enintdan 3—4 grammaa vuorokaudessa. Aikuisten
suositus on 5 grammaa eli korkeintaan yksi teelusikallinen vuorokaudessa mukaan lukien
ruokiin itse lisatty suola seka valmisruokien ja elintarvikkeiden sisaltama suola. Lahes kaikki
elintarvikkeet sisaltavat natriumia, joten natriumia saadaan riittavasti ilman ruokaan lisattya
suolaa. Liika suolan saanti lisaa riskia kohonneelle verenpaineelle, sydan- ja
verisuonisairauksille, mahasyévalle ja aivohalvaukselle. Jodioitu suola on paras vaihtoehto
riittdvan jodin saannin turvaamiseksi. (THL 2019, 32.) Liiallinen suolan mé&éara rasittaa
lapsen elimistda ja altistaa verenpaineen nousulle varhaislapsuudesta lahtien (THL 2018,
58).

Nesteitd on suositeltavaa ja tarpeellista juoda noin 1-1,5 litraa vuorokaudessa. Nesteita
tulee nauttia jokaisen aterian yhteydessa, jotta riittdva nesteiden saanti turvautuu. Vesi
toimii parhaana janojuomana. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa.
Ruokajuomaksi sopii myds tavallinen vesi tai suolaton kivennaisvesi. Taysmehuja tai
tuoremehuja voi nauttia kerran paivassa valitsemansa aterian yhteydessa, silla ne sisaltavat
paljon piilosokereita. (THL 2019, 28-29.)



15
4 Lapsiperheiden ravitsemukseen liittyvéat haasteet

Ravitsemukseen voi liitty& paljon erilaisia haasteita, jotka usein muuttavat muotoaan lapsen
kasvaessa. Ravitsemukseen liittyvia haasteita voi ilmetd jo raskausaikana ja
ravitsemusasiat herattavat usein perheissa paljon kysymyksia. Neuvola on paikka, jossa
perheet saavat tukea ravitsemuksen haasteisiin raskausajasta lapsen koulun aloittamiseen
asti. Neuvola koetaan usein luottamusta herattdvaksi ja turvalliseksi paikaksi, jossa
haasteita uskalletaan nostaa esille. Neuvolan yksi tarkeé tehtédva on perheiden ravinto-
ohjaus. (Arffman & Hujala 2010, 9-10.)

Ravinto-ohjauksella pyritaan lisdamaan perheiden edellytyksia huolehtia
kokonaisvaltaisesta terveydesta. Haasteiden ennaltaehkdisemiseksi neuvola pyrkii
lisddma&an perheiden tietoisuutta, taitoja sek& ymmarrystda ravitsemuksesta. Ta&mé luo
perheille kokonaisvaltaisen ravitsemuskasityksen seka antaa heille valmiudet luoda omat
terveelliset ravitsemustottumuksensa. Erityista tukea ravitsemuksessa tarvitseville perheille
on tarkeaa loytaa sopivat tukimuodot jo varhaisessa vaiheessa, jolloin tilanne on aina

helpommin korjattavissa. (Arffman & Hujala 2010, 9-10.)

Vanhemmat kokevat ravitsemuksessa monenlaisia haasteita. Erittdin yleisena haasteena
perheet kokevat ravitsemustiedon ldytamisen. Vaikka neuvolasta saa paljon hyodyllista
tietoa, tulee eldméassa lukuisia tilanteita, joissa tarvitaan Kkiireesti tietoa haastaviin
tilanteisiin. Talldin tietoa lahdetdén usein etsimaan internetista, josta sitd |0ytyy valtavasti.
Perheiden on vaikea erottaa faktatieto lukuisilta sivustoilta ja tietdd millaisista lahteista saa
luotettavia vinkkeja. Usein eksytdan keskustelupalstoille, joista pahimmassa tapauksessa
saadaan aivan vaaraa tietoa ja jopa haitallisia ohjeistuksia ja neuvoja. (Arffman & Hujala
2010, 9.)

Iso osa vanhemmista kokee jossakin vaiheessa elamaa haasteita lapsen ravitsemuksessa
tai ravintokasvatuksessa. Usein haasteet olisi helppo selvittda hankkimalla tietoa, tukea tai
apua varhaisessa vaiheessa. Avun pyytadmista estdd kuitenkin usein hapea ja
epaonnistumisen tunne. Ravitsemukseen liittyvia haasteita voi olla hankala tuoda esille,
silla ravitsemukseen liittyvat asiat ovat hyvin henkilokohtaisia ja sidoksissa persoonaan.
Haasteena on usein myos se, etteivat ihmiset tiedd, mista apua voi lahted hakemaan.
(Arffman & Hujala 2010, 11.)

Lahtokohtaisesti suurin osa vanhemmista haluaa lapsilleen hyvéan ja turvallisen eldmén,
joka palvelee lapsen etuja. Vanhemmat ovatkin usein motivoituneita selattdmaan
ravitsemukseen liittyvat haasteet, mutta heilla ei siitd huolimatta valttamatta ole voimavaroja

ongelmien ratkaisemiseen. Ravitsemustottumuksiin liittyvien muutosten tekeminen on
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usein hidasta ja vaatii paljon voimavaroja, karsivallisyyttéa seka aikaa. Tallbin on tarkeaa,
etta perheille on tarjolla henkil6kohtaista tukea muutoksen eri vaiheissa, joka auttaa heita

ponnistelemaan kohti toivottua tilannetta. (Arffman & Hujala 2010, 11.)

Perheen voimavarat koostuvat perheenjasenten  kyvykkyydesta, itsetunnosta,
perheenjasenten valisista suhteista, yhteenkuuluvuuden tunteesta sekad taloudellisesta
tilanteesta. Perhe voi vahvistaa omia voimavarojaan hankkimalla ravitsemukseen liittyvaa
tietoa. Tama lisda heidan kyvykkyyttaan ja pystyvyyttddn haasteiden keskella. Puhumalla
asioista avoimesti, tekemalla koko perheen kesken ruokaa, suunnittelemalla aterioita ja
syomalla yhdessd, voidaan helpottaa monia ravitsemukseen liittyvia haasteita. Yhteinen
aika ja tekeminen lahentaa perhetta ja sitoo heitd kohti yhteisia tavoitteita ravitsemuksen

suhteen. Tdma puolestaan lisad perheiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Mieli.)
4.1 Ruoka-aineallergiat

Ruoka-aineallergia tarkoittaa yliherkkyyttd, jossa jokin ruoka-aine aiheuttaa reaktion
ihmisen immunologisen mekanismin kautta. Normaalissa tapauksessa, jolloin ihmisella ei
ole allergiaa, antigeenin kohtaamisesta seuraa sietokyvyn kehittyminen. Allergisen ihmisen
elimistossa sietokykya ei synny, vaan elimisto herkistyy ruoan tietylle proteiinirakenteelle eli
ruoka-aineelle syntyy immuunivaste. Herkistymisesta ei valttdmatta synny oireita, mutta se
voi johtaa mahdollisesti oireiden ilmenemiseen. Allerginen reaktio voi olla nopea, jolloin
reaktio syntyy heti sydmisen jalkeen. Hidas tai viivastynyt reaktio alkaa useiden tuntien tai

paivien kuluttua ruoan nauttimisesta. (Arffman & Hujala 2010, 95.)

3-9 % suomalaisista lapsista karsii ruoka-aineallergioista. Yleisimpia allergisoivia ruoka-
aineita pienille lapsille ovat kananmuna ja maito. Maitoallergiasta karsii 2—3 % pienista
lapsista, kun taas kananmuna-allergiasta karsii 1-2 %. My0s vilja-allergioita esiintyy lapsilla.
Usein lapset siedattyvat kyseisille ruoka-aineille ja paésevat allergioista eroon ennen
kouluikda. Edella mainittuja aineita, kuten maitoa ja kananmunaa I6ytyy monesta ruoasta,
joten ndiden ruoka-aineiden valttaminen sekd korvaaminen vaativat perheiltd
kekselidisyytta. Lapset voivat karsia myos pahkind- ja kala-allergioista, jotka kestavat
yleensa lapi elaman. Kasviksille ja hedelmille allergisoidutaan usein alle vuodeksi, jonka
jalkeen allergiaoireita ei enda esiinny. Ruoka-aineita ei tule valttaa ilman laakarin tekemaa
taudinmaaritysté. Allergisen lapsen ruokavaliota tulee suunnitella ja laajentaa aktiivisesti
yhdessa laakarin kanssa. Tarkeintda on valttdd ainoastaan allergisoivaa ruokaa, jotta
ruokavalio sailyisi muuten mahdollisimman monipuolisena ja lapsella olisi mahdollisuus

saada kaikki tarvittavat vitamiinit seka ravintoaineet. (THL 2019, 102.)
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Lapsilla voi olla monia allergiaoireita, mutta useimmiten oireet esiintyvat iholla,
hengityksessa tai ruoansulatuskanavassa. Oireita esiintyy yleenséd useammassa paikassa
kerrallaan. Suolisto-oireina lapsilla esiintyy usein vatsakipua, ummetusta tai ripulia.
Lievempia ruoansulatuskanavan oireita ovat yleensa huulien tai suun turvotus seké kutina.
Iho-oireena lapsilla voidaan havaita esimerkiksi hitaasti kehittyvaa atooppista ekseemaa tai
heti ruoan nauttimisen jalkeen syntyvdd poskien nokkosihottumaa tai ihon turvotusta.

Hengitysoireista tyypillisia ovat nuha- tai astmaoireet. (Arffman & Hujala 2010, 96.)

Ruoka-allergiat aiheuttavat haasteita useissa perheissa ja vaativat enemman suunnittelua
perheen ruokavalion suhteen. Ruoka-allergioista karsivan lapsen ruokavaliota voidaan
joutua supistamaan ja jattdmaan oireita aiheuttavat ruoka-aineet kokonaan pois. Jonkin
ruoka- aineen pois jattdmisen jalkeen on kuitenkin tarkeaa huolehtia, ettd lapsen ruokavalio
sailyy muuten ruokasuositusten mukaisena. Ruoka-aineallergioista huolimatta vanhempien
tulee huolehtia lapsen riittdvasta energian ja ravintoaineiden saannista sekd lapsen

syomistaitojen kehityksesta. (Terveyskyla 2018.)

Allergioista on hyva keskustella koko perheen kesken ja lapsen allergioita hoitavan
ammattilaisen kanssa, silla etenkin monista allergioista kérsivan lapsen perhe voi kokea
elaman erittédin haasteelliseksi allergioiden keskella. Allergiat voivat aiheuttaa muissa
perheen jasenissa huolta ja pelkoa etenkin vaikeissa allergiatapauksissa, jolloin oireet
voivat olla akillisia ja mahdollisesti hengenvaarallisia. Lapsi voi my6s itse kokea allergiat
pelottavaksi ja jannittdd syomista. Jos lapsi kokee allergiaoireet tai aiemmat allergiset
reaktiot pelottavana, han voi mahdollisesti alkaa kokea allergiaoireita niistakin ruoista, joille
ei oikeasti ole allerginen. Lapsen jannittdessa allergisen reaktion alkamista, han voi
mielikuvituksellaan aiheuttaa itselleen tunteen reaktion alkamisesta. Ta&man vuoksi on
erittain tarke&é keskustella avoimesti allergioiden siséltamista tunteista, peloista ja huolista
koko perheen kesken, jolloin allergiasta ei tule perheen siséalld kuluttavaa ja pelkoa
aiheuttavaa asiaa. Allergian kanssa voi oppia elamaan ja se ei saa rajoittaa lapsen eika

muun perheen elamaa liikkaa. (Sicherer 2006, 230-232)

4.2 Kasvatukselliset tilanteet

Lapsen ruokahalun vaihtelu on normaalia ja ruokahalu voi olla erilainen jopa péivittain.
Lapsen ruokahaluun ja energiantarpeeseen voi vaikuttaa monet eri tekijat, jonka vuoksi
lapsen riittavasta sybmisesta ollaan usein turhaan huolissaan. Lapsen kasvunopeus,
paivarytmin muutos, terveydentila, unenlaatu ja sen kesto seké ulkoilun méaara vaikuttavat
lapsen ruokahaluun ja siihen, kuinka paljon elimisto tarvitsee kyseisena paivana ravintoa.
Epasaannollisesta ruokailusta voi olla haittaa lapsen ruokahalun saatelylle. Myds aikuisen

kehotukset lautasen tyhjaksi syomisestd seka liiallinen tuputtaminen voivat aiheuttaa
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hairidita lapsen kyllaisyyden saatelyyn. Tama puolestaan voi altistaa syomispulmille. Usein
kuitenkin syémispulmien takaa paljastuu ikdtason normaaliin kehitykseen kuuluva aikuisen

haastamisen tarve ja huomion haku. (THL 2019, 79.)

Lapsen nirsoilu seka valikoiva syéminen huolestuttavat useita perheitd. Huolta aiheuttaa
lapsen vahaisen ja vyksipuolisen sytmisen vuoksi lapsen kasvun ja kehityksen
vaarantuminen. Lasta voi olla haasteellista saada syémaan lahes mitddn, mutta erityisesti
uusien ruokien maistaminen voi aiheuttaa paénvaivaa. (Neuvokas perhe 2020.) Useimmat
lapset ottavat ruokaillessa mallia aikuisista tai toisista lapsista. Aikuisten ja toisten lasten
nayttama malli voi tukea seka rohkaista lasta uusien ruokien maisteluun ja véhemman
miellyttavan ruoan sydmiseen. Osa lapsista kuitenkin toimii ruokailutilanteissa toisin ja
mallioppiminen syémisessa ei toimi. Lapsen haasteita uusien ruokien maisteluun voi
aiheuttaa my0s lapsen erityinen herkkyys erilaisille mauille, hajuille ja ruoan
koostumukselle. Osa lapsista voi kokea maut ja hajut erittdin voimakkaina tai ruoan
koostumuksen epamiellyttdvana. Taman vuoksi uusien ruokien maistelu ja sydominen voi

olla lapselle ahdistava ja epamiellyttava kokemus. (Stewart & Thompson 2015, 24.)

Vanhempien on tarked muistaa, ettd lapsi voi olla kuitenkin hyvinvoiva seka saada
kasvaakseen ja kehittydkseen tarvittavan ravinnon, vaikka vanhemmat kokisivat héanen
syovan lilan vahan. Lapsen kasvaessa normaalisti ja hanen ollessa energinen, on sydminen
nirsoilusta ja valikoinnista huolimatta todennakoisesti riittdvaa. Onkin tarke&d muistaa, etta
pakottaminen ei ole ratkaisu nirsoiluun. Nirsoilua voi helpottaa ruokarytmin sdannollisyys,
yhdessa saman ruoan syominen, rento tunnelma, lapsen rohkaiseminen, mydnteinen ja
kannustava palaute seka lapsen ottaminen mukaan ruoanvalmistukseen. (Neuvokas perhe
2020.)

Lasten erilaiset sydomishaasteet kytkeytyvat usein perheiden vuorovaikutukseen ja niista voi
olla pitkaaikaista sekda monimuotoista haittaa koko perheelle. Ravitsemukseen liittyvista
haasteista huolestutaan yleensé vasta neuvolassa esimerkiksi lapsen kasvun hidastuessa,
jolloin ongelmat voivat olla jo monimuotoisia. Oleellisinta ei ole pohtia, mita lapsi syo ja
milloin. Huomio tulisi ensin kiinnittda lapsen ja perheen vuorovaikutukseen, sen hetkiseen
elaméantilanteeseen sekd lapsen kayttdytymiseen erilaisissa tilanteissa. Nain
syomishaasteiden perimmaisiin syihin padstéén kiinni ja lapselle saadaan yhdessa luotua

terveellinen suhtautuminen ruokaan ja ruokailutilanteisiin. (THL 2019, 79.)
4.3 Ravitsemus ja talouden hallinta

Lapsiperheet voivat karsid haastavista taloudellisista tilanteista, jotka vaajaamatta

peilautuvat heidan ravitsemukseensa sekd ruokavalintoihin. Noin 10 % lapsiperheista
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kokee koyhyytta, joka tarkoittaa noin 120 000-150 000 lasta. Suurimpia taloudellisia
haasteita kohtaavat yksinhuoltajat, joilla on useampi kuin yksi lapsi. Talldin herda suuri
huoli, onko lapsen mahdollista saada kasvun ja kehityksen kannalta riittdvésti monipuolista
ja ravitsevaa ruokaa. Perheet, joilla on taloudellisia haasteita, joutuvat mahdollisesti
tarjoamaan lapsilleen yksipuolisempaa ravintoa kuin hyvin toimeentulevat perheet. Tallin
esimerkiksi lapsen kasvulle merkityksellisten kasvisten saanti voi jaada hyvin vahalle tai
jopa puuttua kokonaan. Haastavammissa tilanteissa perheet voivat joutua turvautumaan

leipajonoihin saadakseen lapsille valttamattoman ravinnon. (Ruokavirasto.)

Koronapandemia on saanut suurta tuhoa aikaan lisatessdan entisestaan perheiden
talousvaikeuksia aiheuttaen vanhemmille tydttdmyytta niin lomautusten kuin irtisanomisten
myo6ta. Talousvaikeudet aiheuttavat suurta stressia ja pelkoa perheille. Yh& useampi perhe
on viimeisen vuoden aikana ajautunut taloudelliseen ahdinkoon. Jo valmiiksi
haasteellisessa taloudellisessa tilanteessa olleilla perheillda on mahdollisesti entista
haasteellisempi taloudellinen tilanne koronan vaikutusten myota. Osa perheistéa kokee
pulaa ruoasta jopa paivittdin. Perheiden ja lasten eriarvoisuus kasvaa entistd enemman,
jonka johdosta yhd useammalla lapsella on riski myds syrjaytd. Ruoka on jokaiselle
ihmiselle valttamattémyys. Yhteiskunnan tavoitteena on turvata téllaisessa haasteellisessa
tilanteessa jokaiselle perheelle valttamaton ravinto joka paiva. Perheet voivat saada ruoka-
apua haastavissa tilanteissa esimerkiksi Pelastakaa lapset RY:n ruoka-avulta. (Pelastakaa
Lapset RY 2021.)

Lapsena koettu koyhyys lisaa lapsen riskia tulevaisuuden hyvinvointiongelmille jopa
aikuisikdan asti. Vanhempien oma huoli perheen toimeentulosta ja pahimmassa
tapauksessa huoli paivittéisen ravinnon riittdvyydesta heijastuu vagjaamatta myos lapsiin.
Lapset voivat kantaa huolta rahan seké ravinnon riittdvyydesta ja he voivat kokea tilanteen
ahdistavana tai jopa pelottavana. Taloudelliset haasteet voivat estaa perhetta laadukkaan
ja riittdvan ravinnon turvaamisen lisdksi myds lasten harrastusten mahdollistamisessa.
Nama haasteet vaikuttavat kokonaisvaltaisesti lapsen hyvinvointiin. (Valtionneuvosto
2020.)

4.4 Tukea ja apua ravitsemukseen

Neuvola on suuressa roolissa perheiden ravitsemushaasteiden tukijana. Neuvolan
tehtavana on tukea perheita ja etsia perheen kanssa yhdessa heidén tilanteeseensa sopivia
apukeinoja seka ratkaisuja. Neuvola on perheiden tukena ravitsemukseen liittyvissa
haasteissa raskausajasta alkaen aina lapsen koulun alkuun asti. Neuvolan tehtavana on
motivoida perheitd muuttamaan ravitsemustottumuksiaan perheen hyvinvointia tukevaan

suuntaan. Muutos ei ole koskaan helppo ja se vie aina aikaa. Muutoksen aikana perheella
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voi syntya monenlaisia tunteita ja tilanteet voivat tuntua haasteellisilta. Tarkeinta on
kuitenkin kannustaa perhetta tarkastelemaan omaa kehittymistaan ja onnistumisiaan
kokonaiskuvassa. (Arffman & Hujala 2010, 127.)

Neuvolan tehtava on muistuttaa perheita siita, ettd muutos ei tapahdu hetkessa. Se on pitka
prosessi, joka vaatii koko perheen osallistumista seka motivaatiota. Neuvola tukee perheita
repsahduksissa ja auttaa jatkamaan muutoksen tielld. Perheet saavat neuvolasta
monipuolista tietoa ja neuvoja syomiskayttaytymisen muutokseen. Ty0 muutoksen eteen
tehddan kotona arjessa, mutta neuvola antaa muutokseen hyvéat lahtékohdat. Neuvolasta
perheet saavat konkreettisia tyOkaluja, joita he voivat soveltaa omassa elamassaan.
(Arffman & Hujala 2010, 127.)

Neuvolasta perhe voidaan tarvittaessa ohjata paikkaan, josta he saavat lisaa tukea omaan
tilanteeseensa. Téllainen taho voi olla esimerkiksi ravitsemusterapeutti tai tarvittaessa
vaikka perhetyontekija. Perhetydntekijan kanssa perhe voi yhdessa harjoitella seka tutustua
omassa kodissaan erilaisiin tapoihin toteuttaa monipuolista ja hyvinvointia tukevaa
ravitsemusta seka siihen liittyvia asioita. Kotona esiintyvista ravitsemukseen liittyvista
haasteista kannattaa keskustella my6s varhaiskasvatuksessa, jolloin haasteisiin osataan

puuttua ja lasta osataan tukea myds varhaiskasvatuspaivan aikana.
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5 Myoénteisen ruokailutilanteen rakentaminen

Ruokailu on usein perheenjasenten yhteinen hetki ja olisi tarkead, etta se olisi voimavara,
joka yhdistéisi koko perheen arjen keskella (THL 2019, 11). Aikuinen toimii lapselle
roolimallina ruokailun aikana, silla lapsi oppii mallista. Lapsi tarvitsee oppiakseen
kokemuksia mukavista ruokailuhetkistad. Tavoitteena on, etta ruokailutilanteet olisivat koko
perheelle mukavia yhdessaolon hetkid. Ruokapdydan &aressd syomalla on helpompi
keskittya ruokailuun seké ruoasta ja yhdessa syomisesta nauttimiseen. Ruokailun aikana
rauhoitetaan ruokailutilanne vain syomista ja mukavaa keskustelua varten, jolloin pidetéaan
puhelimet pois ruokapdydasta, eika vaihdeta esimerkiksi sohvalle sydmaan. (Hermanson
2019.)

Aikuisen tehtava on paattaad ruoka-ajoista ja ruokailuun liittyvista rajoista. Aikuinen paattaa
siitd, mité milloinkin syodaan ja juodaan, vaikka lapsi tahtoisi toisin. Lapsen annetaan tehda
ruokailun aikana pienia valintoja, kuten valinta jogurtin mausta. Lapsi voidaan ottaa mukaan
ruoan valmistukseen, leivontaan, pdydan kattamiseen, siivoamiseen ja kaupassa kayntiin.
(THL 2019, 11 & 77.) Leikki-ikéainen lapsi tarvitsee selvat sddnnot ja ohjeet ruokailutilanteen
toivotun ja sopimattoman kayttaytymisen suhteen. On tarke&dd, ettd vanhemmat ovat
ruokailussa johdonmukaisia ja toimivat yhteistydssa samoja saantdja noudattaen, silla lapsi

etsii ja kokeilee usein sallitun ja kielletyn rajoja.
5.1 Vuorovaikutus ja ohjaus ruokailun aikana

Lapset tarvitsevat ruokailutilanteissa aikuisten rohkaisua maisteluun ja positiivista
palautetta niista asioista, mitk& ovat menneet hyvin ruokailun aikana. Aikuisen tehtavana
on kannustaa lasta syomaan ja maistamaan erilaisia ruokalajeja sekd kehua lasta
maistamisen jalkeen. Ruokailuun liittyvat toivottavat asiat huomioidaan ja niista voidaan
kiittaa lasta. (THL 2019, 13 & 77-78.) Lapsi osoittaa ruokailun aikana usein omaa tahtoa ja
yrittda esittdd omia vaatimuksia. Kielteiset kommentit ovat yleisid ruokapdydassa siitéa
huolimatta, ettéd ne toimivat huonosti. Kiittdminen hyvista asioista toimii kieltoja ja kaskyja
paremmin. Vakuuttelu ruoan hyvasta mausta toimii usein huonosti, jolloin parempi keino on
antaa positiivista palautetta. Positiivinen palaute lisda usein lapsen mieltymysta tarjolla

olevaan ruokaan. (Hasunen ym. 2004, 141-142.)

Lasten ruokahalu voi vaihdella paivittdin tai jaksoittain. Lapset syovat eri mé&aria eri
aterioilla, mika liittyy energiansaannin tasaamiseen. Terve lapsi ei vahingoitu siita, ettd hén
sy0 valilla vahemman. Aikuinen ei saa tuputtaa ruokaa lapselle eikad vaatia lasta sydmaan
lautasta tyhjaksi. Lapsi voi alkaa kokea tietyt ruoka-aineet tai ruokailutilanteet

vastenmieliseksi, jos aikuinen pakottaa lapsen syémaan. (THL 2019, 79.) Lapsen kykyyn
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arvioida oma nalantunne tulee luottaa. Lapsen ei tule antaa napostella aterioiden valilla, jos
ruoka jaa sybmatta, koska ateriarytmi voi sekoittua napostelun seurauksena. Parempi

vaihtoehto on tarjota lapselle terveellinen valipala. (Pusa 2018.)

Lapsen opettaminen terveelliseen ja monipuoliseen ruokaan jo varhaisessa vaiheessa
edistad lapsen makutottumuksia. Pienena opittuja makutottumuksia on hankala yrittaa
muuttaa lapsen kasvaessa isommaksi. Lapsen ruokatottumukset kehittyvat hiljalleen, jolloin
on tarkeaa, ettd uusiin ruokiin tutustutaan véhitellen ja niita tarjotaan riittdvan usein. On
arvioitu, etta lapset tarvitsevat noin 10—15 maistamiskertaa uusien ruokien kohdalla, jotta
he tottuvat niihin. On tarkeaa, etta uuteen ruokaan tutustutaan yhdessa. (THL 2019, 78.)
Lapsen kanssa voidaan sopia maistamiseen liittyvista periaatteista. Periaatteena voi olla
esimerkiksi se, etta kaikkia ruokalajeja maistetaan, mutta kaikkea ei ole kuitenkaan pakko
sy0da. Lapset pitdvat usein tunnistettavasta ruoasta. Ruoan kannattaa olla selkeésti
jaoteltua ja yksinkertaista. Raaka-aineet voi esimerkiksi lohkoa, pilkkoa tai raastaa ja laittaa
selkeasti esille. (Pusa 2018.) Kasviksia voi tarjota lapsille heita kiinnostavissa muodoissa ja
lapsia voi innostaa kasvisten sydntiin esimerkiksi variteemapaivien avulla, jolloin tarjotaan
tietyn varisia kasviksia. Kasvisten valinnassa kannattaa huomioida sesongissa olevat
kasvikset, koska ne maistuvat usein parhaimmilta ja niita valitsemalla sdastdd myos rahaa.
(THL 2019, 23.)

Ruokaa ei saa kayttaa lapsen rankaisemiseen tai palkitsemiseen. Palkitseminen voi johtaa
siihen, etta lapsi kokee palkintona kaytetyn ruoan olevan parempaa kuin ruoka, jota hanen
tulisi ensin sydda. Jos lasta yrittdd saada syomaan esimerkiksi salaatin loppuun ennen kuin
han saa jaatelon jalkiruoaksi, niin salaatti voi jaada huonoon valoon ja jaatelosta tulla
tavoiteltava ruoka. Makeisten kaytt6 palkintona liséé helposti lapsen mieltymystd makeaan,
joten makeisten sijaan parempi vaihtoehto olisi ruoka, jota lapsen toivotaan sydvan
enemman. Ruoalla palkitseminen voi saada lapselle tunteen siitd, ettd ruoka, jonka
syOmisestd hanta yritetdan palkita, ei voi olla hyvdd. Ruoalla palkitsemisen sijaan lasta

kannattaa palkita kehuilla, kiitoksella ja positiivisella palautteella. (Pusa 2018.)

Ruokailu on osa jokapéivaista luonnollista arkea ja sen tulisi olla mydnteinen tapahtuma.
Ruokailutilanteen ilmapiiri on merkittavassa roolissa siihen, miten lapsi syo ja mista han
oppii pitamaan. Ruokailun aikana yhteinen keskustelu lapsen kanssa ja lapsen
kuunteleminen  kiireetttmasséd ruokailutilanteessa auttaa myonteisen ilmapiirin
saavuttamisessa. Tarkeinté on se, ettd pdydan aaressa viihdytaan yhdessa. (Hasunen ym.
2004, 142.)

Mydnteisen ruokailutilanteen saavuttamista edistaa saanndéllinen ateriarytmi, monipuolinen

ja terveellinen ravinto sekd ajan varaaminen ruokailulle ja vyhteisille aterioille.



23

Ruokailutilanteiden tulisi olla lampimia ja vastavuoroisia aikuisten ja lasten valilla, jolloin
lapsi saa positiivisia kokemuksia itsestaan ruokailijana. Lapsen ruokaillessa tarkeintd on
yhdessaolo ja se, ettd vanhemmat ovat aidosti l&sna tilanteessa, vaikka he eivat aina
soisikdan samaan aikaan lapsen kanssa. Vanhempien on hyva olla yhdessé lapsen kanssa
ruokailun aikana niin kauan, etta lapsi malttaa sytda itsensé kyllaiseksi. (THL 2019, 12—
13, 18.)

Ruokailutilanteiden sujuvuuteen voi usein liittya paineita. Paineita voi vahentaa esimerkiksi
perheenjasenten tunteiden ja toiveiden vyhteiselld erittelylld, ruokailutilanteiden
rauhoittamisella ja ruoanlaiton sekd kotitdiden jakamisella. Tydpaivan jalkeen on hyva
levahtaa hetki ja lievittdd lapsen ikavaa ottamalla lapsi syliin ja vaihtamalla paivan
kuulumisia ennen paivallisen valmistamista. Tarvittaessa lapselle voi antaa pienen
purtavan, esimerkiksi kasvislohkon, ennen kuin paivéallinen on valmis. Paivallisen
valmistamista voi helpottaa edellisena iltana aloitetuilla valmisteluilla tai nopeita ruokalajeja
valitsemalla. Huumori ja ruoanlaittoon liittyvat kompromissit toimivat usein hyvana

apuvalineena paineiden vahentamiseksi. (Hasunen ym. 2004, 142.)

Lapselle tulee antaa hetki aikaa lopettaa leikki ennen ruokailuun siirtymista. Jos lapsi on
pahalla tuulella, hanen kanssaan rauhoitutaan ennen syomista. Lapsi rauhoittuu usein
hetken paéstda, kun hanet ottaa syliin ja hanen kanssaan jutellaan. (MLL 2017.)
Ruokailutilanteiden ilmapiiriin vaikuttavat vuorovaikutussuhde lapsen ja vanhempien valilla
sekd vanhempien taidot kasvattajina. Myonteisen ruokailutilanteen saavuttamiseen
kannattaa panostaa, silla ruokailutilanteet muokkaavat omalta osaltaan lapsen ja
vanhempien suhdetta. (Hasunen ym. 2004, 142.)

5.2 Varhaiskasvatus perheiden tukena ruokailun onnistumisessa

Suomalaisessa varhaiskasvatuksessa on hyvét lahtékohdat edistaa lasten monipuolisia
ruokailutottumuksia maksuttoman ja laadukkaan ruoan ansiosta. Maksuton ruokailu
helpottaa lapsiperheiden arkea, silla vanhempien ei tarvitse miettia jatkuvasti seuraavan
paivan evaita lapsille paivakotiin. Kaikki lapset sydvat paivakodissa samaa ruokaa, joten
lapsien ei tarvitse ihmetella tai kadehtia, miksi jollakin toisella lapsella on jotakin ruokaa,
mita itsella ei ole. (Sainio ym. 2020, 103-104.) Ruokailutilanteet jarjestetaan
varhaiskasvatuksessa kodinomaisesti. Isompien lasten ryhméssa lapset ottavat tai
harjoittelevat ottamaan itse ruokansa. Kasvattajat ovat seuraamassa ja ohjaamassa lasten
annostelua ja ruokavalintoja. Kasvattajat ruokailevat lasten kanssa saman péydan aarella.
Lapset ottavat syddessadn mallia toisista lapsista seka aikuisista. Kasvattajan tehtava on

olla roolimallina ja nayttaa lapsille esimerkkiad ruokailutilanteessa, ohjata lapsia seka auttaa
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esimerkiksi leivan voitelussa ja perunan pilkkomisessa. Lisaksi kasvattajat avustavat

pienempia ruokailijoita heidan ruokailussaan. (Hasunen ym. 2004, 151-154.)

Varhaiskasvatuksen ravitsemuskasvatusta toteutetaan opetushallituksen laatiman
varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaisesti. Varhaiskasvatuksen
ruokakasvatuksen tavoitteena on edistda lasten mydnteista suhtautumista ruokaan ja
syOmiseen sekd tukea lasten ja perheiden monipuolisia ja terveyttd edistavia
ruokatottumuksia. Kasvattajat ohjaavat lapsia omatoimiseen ruokailuun seka
monipuoliseen ja riittdAvdan syomiseen. Lapset saavat ruokailla kiireettomassa ilmapiirissa
opetellen ruokarauhaa seka yhdessa sydmisen kulttuuria. Eri ruokiin tutustutaan eri aistien

avulla seka tutkimalla ja tutustumalla niihin. (Opetushallitus 2018, 48.)

Varhaiskasvatuksessa ruokailutilanteet ovat osa sosiaalisten taitojen harjoittelua. Lapsi
oppii ruokaillessa hyvia ruokailuun liittyvia kaytdstapoja seké toisten huomioon ottamista
ruokapoydassa. Ruokailu on my0s esteettistd kasvatusta, silla miellyttdva
ruokailuymparistd ja rauhallinen ruokailu ovat osa ruokanautintoa. Kasvattajat antavat
ruokailutilanteissa lapsille tietoa, opettavat taitoja ja siirtdvat ruokaan liittyvia asenteita
lapsille. (Hasunen ym. 2004, 150-151.) Ruokailutilanteita pyritd&n kehittamaan esimerkiksi
ruokailutilaan kohdistuvilla muutoksilla, kasvattajien ruokailuun liittyvien kaytanteiden avulla

sekd vanhempien kanssa tehtavalla yhteisty6lla. (Sainio ym. 2020, 103-104.)

Leikki-ikaisten ruokailu varhaiskasvatuksessa suunnitellaan lapsiperheiden
ruokasuosituksen mukaisesti. Varhaiskasvatuksen ja kodin ateriat seka vélipalat
muodostavat lapsen ruokavalion kokonaisuuden. Varhaiskasvatukseen osallistuvien lasten
varhaiskasvatuspaivan aikana syodyt ateriat kattavat kokopaivahoidossa olevilla lapsilla
kaksi kolmasosaa lapsen paivan ravinnontarpeesta. (Hasunen ym. 2004, 152.) Lasten
perhetaustoihin littyvét ravitsemuserot tasoittuvat lasten ruokaillessa

varhaiskasvatuksessa, jolloin terveyden tasa-arvo edistyy (THL 2019, 11).

Perheiden kohdatessa ruokailuun liittyvia haasteita ja ongelmia, varhaiskasvatus voi olla
merkittdva tuki lapselle ja koko perheelle. Varhaiskasvatuksessa tarjotaan keskustelu- ja
kuunteluapua seké tiedotetaan erilaisista tukimuodoista. Monet lapsen ruokailuun liittyvat
haasteet ratkeavat kodin ja varhaiskasvatuksen yhteistyollda. (Hasunen ym. 2004, 152.)
Kodin ja varhaiskasvatuksen yhteistyota tukee varhaiskasvatuksen ruokalista, joka on esilla
paivakodissa seké kunnan verkkosivuilla. Ruokalistan ndkyvilla olo helpottaa vanhempia
suunnittelemaan suositusten mukaista ruokailua kotona ja tiettyjen ruoka-aineiden
kayttotiheyteen liittyvien ohjeistuksien huomioimista. Varhaiskasvatuksessa tarjottavat

ateriat ja valipalat tukevat kotiruokailua. (THL 2019, 87.)
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6 Aikaisemmat tutkimukset leikki-ikdisten ravitsemuksesta

Opinnaytetydn aihepiiristd 16ytyy paljon tutkimuksia ja aiheesta on tehty aikaisemmin
opinnaytetditd muissa kaupungeissa. Poimimme kaksi aikaisempaa tutkimusta, joista
ensimmainen on Lilli Luoma-Reijosen kirjoittama opinnaytetyd “Kotkalaisten 1-3-
vuotiaiden kotihoidossa olevien lasten ruokailutottumukset”. Toinen on Tytti Peltolan
opinnaytetyd “Leikki-ikdisen lapsen ravitsemus kotona — vanhempien ja lasten
kokemuksia”. Molemmissa edella mainituissa opinnaytetdissa on ollut tavoitteena tutkia ja
selvittda millaisia leikki-ikaisten lasten ruokailutilanteet ovat kotona ja miten
ravintosuositukset toteutuvat. Opinnaytetdissa tutkittiin myds vanhempien saamaa ravinto-

ohjausta seka heidan lapsilleen antamaa -ohjausta. (Luoma-Reijonen 2011; Peltola 2011).

Lilli Luoma-Reijosen opinnaytetyon tutkimuksen keskeisimmat tulokset muodostuivat lasten
ruokavaliosta, perheiden ruokailutilanteista ja vanhempien saamasta
ravitsemusohjauksesta. Tulosten mukaan tarkeana pidettiin itse tehtya ruokaa, ruoan
terveellisyytta ja monipuolisuutta. Useimmat perheet pyrkivat sydmaan yhdessa aina kun
mahdollista ja viikonloppuisin yli puolet perheistad soivatkin l&ahes kaikki ateriat yhdessa.
Ruokailutilanne kotona oli 12 vastaajan mukaan rauhallinen ja 11 vastaajaa oli asiasta eri
mieltd. Vanhemmat olivat paasaantbisesti tyytyvaisid neuvolasta saatuun
ravitsemusohjaukseen ja lahes kaksi kolmasosaa koki neuvolan antaman

ravitsemusohjauksen hyodylliseksi. (Luoma-Reijonen 2011).

Tytti Peltolan tutkimuksen keskeisimmat tulokset muodostuivat arjen ravitsemuksesta,
ravinnon turvaamisesta, lapsen ohjaamisesta ruokailutilanteissa seka ruokailupulmien
huomioimisesta. Tuloksissa ilmeni, etta s&anndllisyys, aikatauluista Kkiinnipitaminen,
aterioiden monipuolisuus, terveellisyys ja kotiruoassa pysyttely nahtiin tarkeimmiksi
ruokailuun liittyvista asioista. Lapsen ohjaaminen ruokailutilanteissa vaati paljon sanallista
ohjausta. Ruokailutilanteet sujuivat lahes kaikilta perheiltd kiitettavasti. Perheet kohtasivat
kuitenkin myds satunnaisia pulmatilanteita, joita olivat tappeleminen ruokapdydassa,
ruoalla leikkiminen, rauhattomuus, ruokailu lempi televisio-ohjelman aikaan,
keskittymattomyys, temppuilu, vasymys, uhma, rajojen kokeileminen, tuolilla keikkuminen
sekd kieltdytyminen. Pulmia ratkaistiin esimerkiksi houkuttelemalla, palkitsemalla ja
mielikuvitusta kayttamalla. (Peltola 2011).
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7 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydn tavoitteena on selvittdd 3-5- vuotiaiden perheiden ruokailutottumuksia,
ravitsemukseen liittyvia haasteita seka ravitsemukseen ja ruokailuun liittyvid tuen tarpeita.
Opinnaytetydn tavoitteena on saada ajankohtaista tietoa perheiden ravitsemuksesta, siihen
littyvista haasteista sekd tuen tarpeista. Toimitamme valmiin opinnaytetydn
yhteistyopaivakotimme henkiloston kayttoon, jotta kasvattajat voivat hyddyntaa
tutkimuksesta saatua tietoa varhaiskasvatuksen ravitsemuskasvatuksessa ja perheiden

ravitsemuksen tukemisessa. Opinndytetydmme tutkimuskysymyksia on kolme:
1. Miten perheissa syodaan?
2. Minkalaisia haasteita ruokailutottumuksiin ja- tilanteisiin liittyy?

3. Minkalaista tukea tai ohjausta perheet ovat saaneet tai kokevat tarvitsevansa

ravitsemuksen suhteen?



27
8 Tutkimuksen toteutus

Toteutimme opinnaytetydn kyselyn varhaiskasvatukseen osallistuville perheille. Rajasimme
tutkimuksen koskemaan 3-5- vuotiaita lapsia opinnaytetyon selkiyttdmiseksi. Lisaksi
rajasimme aineiston kerdaamisen yhteen paivakotiin  aineiston  analysoimisen
helpottamiseksi. Toimitimme 130 paperista kyselylomaketta liitteineen (Liite 1 ja Liite 2)
yhteistyopaivakotimme perheille. Kyselylomakkeessa oli 40 kysymysta, joista 35 oli
monivalintakysymyksia ja viisi avoimia kysymyksia. Kyselyyn vastasi 42 perhetta. Kysely

toteutettiin huhtikuussa 2021. Perheilld oli aikaa vastata kyselyyn koko huhtikuun ajan.
8.1 Tutkimusmenetelmat ja aineiston keruu

Kysely on yksi tapa kerdtéd aineistoa. Kyselyssa kysymysten muoto on standardoitu eli
vakioitu. Vakiointi tarkoittaa, ettd kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytddn samat asiat.
Vastaaja lukee itse kyselyn kysymykset ja vastaa niihin. Kyselylomaketta kaytetaan, kun
havaintoyksikkdna on henkild ja hanta koskevat asiat, kuten mielipiteet tai asenteet. Kysely
soveltuu aineiston kerdamiseen silloin, kun tutkittavia on paljon ja he ovat hajallaan. Kyselya
kaytetdan myads hyvin henkilokohtaisten asioiden tutkimiseen, kuten ihmisen koettu terveys,

terveyskayttaytyminen ja ruokatottumukset. (Vilkka, 28.)

Valitsimme opinnaytetydmme aineistonkeruumenetelmaksi kyselyn, silla tutkimme ihmisten
henkilokohtaisia asioita ja kyselyyn vastaajia oli paljon, jonka liséksi he olivat hajallaan.
Toteutimme opinndytetyohon liittyvan kyselyn paivakodissa vanhemmille jaettavalla
paperisella kyselylomakkeella. Vanhemmat palauttivat taytetyn lomakkeen paivéakodilla
sijaitsevaan palautuslaatikkoon. Kysymykset ja vastausvaihtoehdot oli maaritelty tarkkaan,
joista perhe valitsi lahimpana omaa tilannettaan olevan vaihtoehdon. Liséksi kyselyssa oli

viisi avointa kysymystd, joihin vanhemmat saivat vastata vapaasti.

Opinnaytetydomme keskeisimpana tutkimusmenetelmdnd kaytimme kvantitatiivista eli
maarallistd tutkimusmenetelmaa, silla kyselylomake siséalsi padosin maarallisesti arvioitavia
kysymyksia. Liséksi kaytimme kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa avoimien
kysymysten analysoimiseen. Usein korostetaan maarallisen ja laadullisen analyysin valista
eroa, vaikka molempia voidaan kayttaéd tutkimusmenetelménd samassa tutkimuksessa.
(Koppa 2015.) Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus perustuu aineiston kuvaamiseen ja
tulkitsemiseen numeroiden avulla. Maardllinen tutkimusmenetelma antaa vastauksia
kysymyksiin kuinka paljon, kuinka usein ja kuinka moni. (Vilkka, 13.) Maaréllisen
tutkimusmenetelman kayttd mahdollisti opinnaytetydn havaintoaineiston keraamisen
paivakodin perheiltd kyselyn avulla ja vastausten analysoinnin numeroiden avulla.

Laadullinen tutkimus pohjautuu usein tutkijan etuk&teen laatimiin kysymyksiin, joihin
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tutkimushenkilét saavat vastata vapaamuotoisesti kertomalla omia kokemuksiaan ja
mielipiteitdan. (Tilastokeskus.) Laadullisen tutkimusmenetelman hyddyntdminen antoi

meille tietoa perheiden omista kokemuksista ja mielipiteista.

Kyselylomakkeen avulla saimme ajankohtaista ja monipuolista tietoa perheiden
ruokailutottumuksista, ruokailuun liittyvista haasteista seka tuen tai ohjauksen tarpeista.
Aineiston keruun jalkeen analysoimme kyselyn tulokset suoraan vastausvaihtoehtojen ja
avointen kysymysten pohjalta. Tulosten analysoinnin jalkeen kokosimme tulokset

kirjalliseen muotoon ja yhdistimme niista ja teoriatiedosta opinndytetydmme johtopaatokset.
8.2 Aineiston analysointi

Tassa opinnaytetydssamme hyddynsimme seka maaréllisen ettd laadullisen aineiston
analysointimenetelmia, silla opinnaytetydmme kyselylomake sisélsi monivalintakysymyksia
seka avoimia kysymyksia. Maarallisen tutkimusaineiston analysointi perustuu aineiston
kuvaamiseen tilastoja ja numeroita hyddyntamalla. Maarallisella analyysilla pyrimme
selvittamaan opinnaytetydssamme ilmididen yleisyyttd ja esiintymistd numeroiden ja
tilastojen avulla. (Koppa 2015.) Tilastoyksikkéja koskevat tiedot on koottava jarkevaén
muotoon, jotta aineistoa saadaan kasiteltyd. Havaintomatriisia kaytetdaan aineiston
tallentamiseen. (Tietoarkisto.) Tutkimusaineiston analyysissa kaytimme Microsoft Excel —
taulukkolaskentaohjelmaa,  johon saimme  kerattya  opinnaytetyon  tulokset
havaintomatriisiksi. Havaintomatriisin tiedot siirrettiin kuvioiksi prosenttilukujen saamiseksi.
Lisdksi hyddynsimme aineiston analysoinnissa luokittelua. Luokittelun avulla saimme
muodostettua erilaisia jasennyksia ja ryhmittelyja suuresta tutkimusjoukosta. Luokittelussa
jaetaan samat ominaisuudet tai toisiaan muistuttavat ominaisuudet samaan luokkaan.
(Koppa 2015.)

Avointen kysymysten analysoinnissa hyddynsimme laadullista analyysia. Laadullinen
tutkimus pyrkii selvittimaan kohteen ominaisuuksia ja merkityksid kokonaisvaltaisesti.
(Koppa 2015.) Analysoimme avoimet kysymykset hyodyntamalla teemoittelua.
Teemoittelun avulla saimme nostettua esiin tutkimusongelmien kannalta olennaisia
asiakokonaisuuksia ja vastaajien kesken usein esiintyvia piirteitd. Teemojen kasittelyn
yhteydessa nostimme opinnaytetydhdmme esiin katkelmia eli sitaatteja tutkimusaineistosta.

Sitaattien avulla havainnollistamme teemoittelua opinnadytetyon lukijalle. (Tietoarkisto.)
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9 Luotettavuus ja eettiset kysymykset

Opinnaytetytta tehdessd meilla on eettisi@ ja moraalisia velvoitteita tutkimukseen
osallistuvia henkilgitd seka tutkimusyhteisoa, ammattialaa ja yhteiskuntaa kohtaan. Meidan
on hallittava opinnaytetyon tekijoina hyva tieteellinen kaytantd opinnaytetydprosessissa
seka tieteellisen kaytannon vastuut. Opinnaytetydhén sovellettavan eettisen normiston
mukaan opinnaytetyotd tehdessd noudatamme HTK-ohjetta, joka antaa mallin hyvasta
tieteellisesta kaytannodstd. Olemme opinndytetydprosessissa rehellisid, huolellisia,
kunnioittavia ja avoimia. Opinnaytetydn aiheen mukaisesti kyseessad on inhimilliseen
toimintaan kohdistuva tutkimus. Ammattikorkeakoulujen eettiset ohjeet ottavat kantaa
esimerkiksi tutkittavan kohteluun ja oikeuksiin, erityisesti tietoon perustuvaan
suostumukseen osallistua tai olla osallistumatta tutkimukseen, henkildtietojen k&sittelyyn
tutkimuksessa, yksityisyyden suojaan tutkimusjulkaisussa sekd tutkimusaineistojen
avoimuuteen. Olemme tuoneet ohjeistusten mukaisesti kaikille vastaajille ilmi heidan
oikeutensa, henkildtietojen kasittelyn seka yksityisyyden suojan tutkimusprosessin aikana
ennen heidan osallistumistaan tutkimukseen. Olemme sitoutuneet noudattamaan eettisia

velvoitteita, ohjeita seka kaytantdja koko opinnaytetydprosessin ajan. (Arene ry 2020.)

Hankimme opinnaytetydén toteutusta varten tutkimusluvan kaupungilta. Toimitimme
perheille lahtevien kyselyiden liitteeksi saatekirjeen, LAB-ammattikorkeakoulun
opinnaytety6ta koskevan tietosuojailmoituksen ja suostumuslomakkeen opinnaytetyéhén
osallistumisen vahvistamiseksi. Saatekirjeessa kerromme tutkimukseen osallistuville, keita
olemme ja mihin tarkoitukseen teemme tutkimusta. Lisaksi annamme saatekirjeessa tietoa
opinnaytetyostamme, sen tarkoituksesta seka siihen osallistumisesta.
Tietosuojailmoituksessa kerromme vastaajille tietosuojakaytanteista seka aineiston
sdilyttamisen periaatteista. Lisdksi tietosuojailmoituksesta selvida tutkimukseen
osallistuvien oikeudet. Suostumuslomakkeeseen kerasimme tutkimukseen osallistuvien
allekirjoitukset. Allekirjoituksella vastaajat vahvistivat osallistumisensa vapaaehtoiseen
opinnaytetyttd koskevaan tutkimukseen. Kerasimme opinndytety0td varten ainoastaan
vastaajien allekirjoituksen. Muita henkilotietoja emme keranneet. Emme paljastaneet
opinnaytetyéssdmme vastaajien henkilbllisyytta tai yhteistyopaivakotia. Toimimme koko
opinnaytetydprosessin ajan niin, ettei kyselyyn vastaajien henkil6llisyys tullut ilmi missaan
prosessin vaiheessa. Opinnéaytetydn julkaisun jalkeen tuhoamme siihen liittyvan aineiston
asianmukaisella tavalla. Opinnaytetytsta tulee julkinen asiakirja, joka julkaistaan
Theseuksessa. Theseus on ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden ja julkaisujen
verkkopalvelu. Opinnaytety6 tarkastetaan ennen sen julkaisemista

plagiaatintunnistusjarjestelmassa.
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Kyselyn tulosten luotettavuuteen vaikuttaa vastaajien rehellisyys kyselyyn vastatessa, silla
emme voi tietdd, vastasivatko perheet totuuden mukaisesti kaikkiin kysymyksiin. Anonyymi
kysely on kuitenkin voinut rohkaista vastaajia olemaan rehellisid heidan vastauksissaan.
Vastaajien oma kiinnostus aihetta kohtaan on voinut myds lisaté vastaajien rehellisyytta
kysymyksiin vastatessa. Kyselyn vastauksia voi vaaristdd hapea tai pelko, jota vastaajat
voivat kokea esimerkiksi epaterveellisista ravitsemustottumuksistaan. Luotettavuuteen
vaikuttaa myos se, etta kyselylomakkeita jaettiin jokaisen lapsen perheelle vain yksi eli
esimerkiksi eroperheissa asuvien lasten ruokailutottumuksista saimme selville vain toisen
vanhemman nadkokulman. Tastd syystd emme voi olettaa tuloksien vastaavan lasten
jokapaivaisia ravitsemustottumuksia. Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa mahdollisesti
my6s saman perheen lasten véliset erot ruokailutottumuksissa. Vastaajat ovat voineet
vastata kyselyyn vain yhden lapsen tai vaihtoehtoisesti kaikkien perheen lasten
ravitsemustottumuksia ajatellen. Liséksi vastaajat voivat tulkita kysymyksia eri tavalla,
jolloin tulos voi vaaristya. On myds mahdollista, etta vastaajat eivat ole osanneet arvioida
oikein esimerkiksi lapsen hyvien rasvojen tai kuidun saannin méaraa paivassa, jos he eivat
ole tietoisia, mista ruoista kyselyssa esiintyvia ravintoaineita saa. Kyselyyn vastaavilla oli
yksi kuukausi aikaa vastata kyselyyn. Kyselyn sai kotiin taytettdvaksi, joten siihen
vastaavilla oli aikaa pohtia kysymyksia. Hairiota saattoi kuitenkin aiheuttaa esimerkiksi kiire
kotona. Mittasimme ruokailutottumuksia vain yhden paivakodin asiakasperheiltd, joten

emme Vvoi yleistaa tutkimustuloksia vastaamaan laajempaa joukkoa.

Validiteetti eli kyselyn patevyys kertoo, mitataanko kyselyssa sitd, mita oli tarkoitus mitata
(Vehkalahti 2019, 41). Laadimme kyselylomakkeen kysymykset siihen tarkoitukseen, mita
asioita halusimme selvittad. Kysymykset olivat selkeitd ja monipuolisia eik& niissa ollut
vaarinymmarryksen mahdollisuutta. Reliabiliteetti ilmaisee, miten luotettavasti ja tarkasti
haluttua ilmiéta mitataan (Tilastokeskus). Kyselyn vastaukset antavat selkeita ja tarkkoja
tuloksia. Saimme kyselyyn 42 vastausta, joka oli tutkimuksen kannalta riittdva maara. On
kuitenkin mahdollista, ettd kyselyyn vastaajat eivét olleet rehellisid jokaisen kysymyksen
kohdalla. Vastaukset voisivat mahdollisesti muuttua, jos samat henkiltt vastaisivat kyselyyn
mydhemmin uudestaan. Jos kysely tehtaisiin eri paivakodissa eri perheille, tulos olisi myos

erilainen. Tasta johtuen tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti karsivat.
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10 Tulokset

Toteutimme opinnaytetydn kyselyn 3-5-vuotiaiden lasten perheille. Toimitimme
kyselylomakkeita yhteistyopaivakotiin 130 kappaletta, joista saimme takaisin 42 kappaletta.
Vastausprosenttimme oli 32,31 %. Vastausprosenttia voidaan pitaa hyvana, silla saimme
vastausten avulla monipuolista tietoa perheiden ravitsemuksesta. Kyselymme koostui
kolmesta osiosta, jotka muodostuivat tutkimuskysymyksistamme. Tutkimusosiot jakautuivat
otsikoihin: 1. Miten perheissa syddaan? 2. Minké&laisia haasteita ruokailutottumuksiin ja -
tilanteisiin liittyy? 3. Minkalaista tukea tai ohjausta perheet ovat saaneet tai tarvitsevat

ravitsemuksen suhteen?
Miten perheissé syodaan?

Ensimmaisessa osiossa selvitimme perheiden ruokailutottumuksia. Pyrimme selvittamaan
kysymysten avulla, mista perheiden ravitsemus koostuu. Tutkimukseemme vastasi 42
henkil6a, joista 40 %:lla oli 3-vuotias, 36 %:lla oli 4-vuotias ja 24 %:lla oli 5-vuotias lapsi.
Kyselysséd 88 % vastaajista kertoi lapsen syodvan kaikki 5 ateriaa paivittdin (aamiainen,
lounas, valipala, paivéllinen ja iltapala). 12 % vastaajista kertoi, etta lapsella jaa paivittain

jokin viidesta ateriasta syomatta.

Seuraavaksi kyselyssamme selvitettiin, mitka ateriat perhe sy yhdessé arkisin. Yksikdan
perhe ei kyselyn mukaan sy6 arkisin kaikkia aterioita yhdessa. 86 % vastaajista kertoi
syovansa arkisin yhden tai kaksi ateriaa perheen kanssa yhdessa ja 14 % kertoi syévansa
arkisin 3-4 ateriaa yhdessd. 5 % vastaajista ei sy® yhtddn ateriaa arkisin yhdessa.
Vastaajista 40 % kertoi sydvansa viikonloppuisin kaikki ateriat yhdessa. 47 % vastaajista
kertoi, ettd heidan perheessansa syodaan yhdessa viikonloppuisin 3—4 ateriaa ja 13 %

perheisté sy6 viikonloppuisin yhden aterian yhdessa.

5 ateriaa  3-4 ateriaa  1-2 ateriaa

Kuinka monta ateriaa lapsi syo paivissa? 88 % 12% 0%
Kuinka monta ateriaa perhe sy yhdessa arkisin? 0% 14 % 86 %
Kuinka monta ateriaa perhe syd yhdessa viikonloppuisin? 40 % 47 % 13%

Taulukko 1. Perheiden ateriat

Selvitimme seuraavaksi, mista perheiden ateriat koostuvat. 40 % vastaajista kertoi, etta
perheessa sytdaan lautasmallin mukaan ja 55 % vastaajista kertoi, ettd perheessa syddaan
vaihtelevasti lautasmallin mukaan. 5 % vastaajista kertoi, ettei perheessa sydda lainkaan
lautasmallin mukaan. 24 % vastaajista kertoi, etté lapselle tarjotaan kasviksia jokaisella
ruoalla ja 98 % vastaajista kertoi, ettd lapsi saa kasviksia vahintaan yhdelld ruoalla

paivassa. 42 % vastaajista kertoi, etta lapselle tarjotaan marjoja tai hedelmia vahintaan
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kolmella aterialla paivassa. Yksikaan vastaaja ei kertonut tarjoavansa lapsille marjoja tai

hedelmia jokaisella aterialla.

44 % vastaajista kertoi lapsen saavan kuituja, kuten ruisleipaa tai taysjyvapastaa jokaisella
aterialla ja 56 % vastaajista kertoi lapsen saavan kuituja vahintaan kolmella aterialla. 37 %
vastaajista kertoi lapsen saavan maitotuotteita jokaisella aterialla, kun taas 63 % vastaajista
kertoi lapsen saavan maitotuotteita vahintadn kolmella aterialla. Seuraavaksi selvitimme,
kuinka monella aterialla lapsi saa hyvid rasvoja, kuten kasvirasvalevitteité, pahkinoita tai
siemenid. 19 % vastaajista kertoi lapsen saavan hyvia rasvoja jokaisella aterialla. 43 %
vastaajista kertoi lapsen saavan hyvia rasvoja vahintaan kolmella aterialla ja 38 % kertoi,
ettd lapsi saa hyviad rasvoja harvemmin kuin kolmella aterialla. 90 % vastaajista kertoi
antavansa lapselleen saanndllisesti vitamiinilisad, kuten D-vitamiinia. 10 % vastaajista
kertoi antavansa lapsellensa vitamiinilisaa tiettynd ajanjaksona. Seuraavaksi selvitimme,
syoké perhe jonkin erityisruokavalion mukaan. 14 % vastaajista kertoi, ettd perheessa
noudatetaan kasvisruokavaliota, 3 % kertoi perheessd noudatettavan vegaanista
ruokavaliota, 7 % gluteenitonta ruokavaliota, 2 % laktoositonta ruokavaliota ja 2 % taysin

maidotonta ruokavaliota.

Syodddnko perheessd lautasmallin
mukaan?

mKylld  mVaihtelevasti mEi ollenkaan

KUVIO 1. Lautasmallin mukainen ruokailu perheissa

Jokaisella aterialla Vdhintddn kolmella aterialla Harvemmin

Taulukko 2. Lasten terveellisen ravinnon saantimaarat
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SYODAANKO PERHEESSA
ERITYISRUOKAVALION MUKAAN?

mEi erityisruokavaliota m Kasvisruokavalio m Vegaaninen ruokavalio

Gluteeniton ruokavalio m Laktoositon ruckavalio m Maidoton ruokavalio

KUVIO 2. Perheiden erityisruokavaliot

LAPSI SAA VITAMIINILISAA?

mSaannollisesti  m Tiettynd ajanjaksona

10 %

KUVIO 3. Lasten vitamiinilisien kaytto

57 % vastaajista kertoi, etta perheessa syodaan kalaa 1-2 kertaa viikossa. 12 % vastaajista
kertoi perheen sydvéan kalaa 3—4 kertaa viikossa, kun taas 31 % kertoi, ettéd perheessa
syodaan kalaa harvemmin kuin kerran viikossa. 36 % vastaajista kertoi perheessa syotavan
punaista lihaa 1-2 kertaa viikossa. 31 % vastaajista kertoi perheen sydvan punaista lihaa
3—4 kertaa viikossa, kun taas 33 % vastaajista kertoi, ettd perheessa syddaan punaista
lihaa harvemmin kuin kerran viikossa. Kyselyssa 42 % vastaajista kertoi, ettéd perheessa
syodaan einesruokia 1-2 kertaa viikossa, kun taas 10 % vastaajista kertoi perheen sydvan
einesruokia 3—4 kertaa viikossa. 48 % vastaajista kertoi perheen sydvan einesruokia
harvemmin kuin kerran viikossa. 17 % vastaajista kertoi, ettd perheessa syddaan ravintola-
tai noutoruokaa 1-2 kertaa viikossa, kun taas 2 % kertoi lapsen saavan ravintola- tai
noutoruokaa 3—-4 kertaa viikossa. 81 % vastaajista kertoi lapsen saavan ravintola- tai

noutoruokaa harvemmin kuin kerran viikossa.
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40 % vastaajista kertoi lapsen juovan virvoitusjuomia tai mehuja 1-2 kertaa viikossa. 12 %
vastaajista kertoi lapsen nauttivan mehuja tai virvoitusjuomia 3—4 kertaa viikossa ja 10 %
kertoi lapsen nauttivan mehuja tai virvoitusjuomia 5-7 kertaa viikossa. 38 % vastaajista
kertoi lapselle tarjottavan virvoitusjuomia ja mehuja harvemmin kuin kerran viikossa. 67 %
vastaajista kertoi lapsen sydvan herkkuja, kuten leivoksia, karkkia tai sipseja 1-2 kertaa
viilkossa. 16 % vastaajista kertoi lapsen nauttivan herkuista 3—4 kertaa viikossa. 17 %

vastaajista kertoi lapsen sytévan herkkuja harvemmin kuin kerran viikossa.

1-2 kertaa viikossa 3-4 kertaa viikossa Harvemmin

TAULUKKO 3. Lasten ruokailutottumukset
Minkélaisia haasteita ruokailutottumuksiin ja- tilanteisiin liittyy?

Toisessa osiossa selvitimme perheiden ruokailuun ja ravitsemukseen liittyvia haasteita. 15
% vastaajista kertoi tulotason vaikuttavan ruokavalintoihin. 37 % vastaajista kertoi, etta
tulotaso vaikuttaa hieman perheen ruokavalintoihin ja 48 % vastaajista kertoi, ettei tulotaso
vaikuta ollenkaan perheen ruokavalintoihin. 2 % vastaajista kertoi kokevansa kotiruoan
valmistuksen haastavaksi ja 55 % vastaajista kertoi kokevansa kotiruoan valmistuksen
haastavaksi joskus. 43 % vastaajista ei kokenut ollenkaan kotiruoan valmistusta
haastavaksi. 38 % vastaajista kertoi ruokailutilanteen kotona olevan yleensa rauhallinen,
kun taas 5 % vastaajista kertoi ruokailutilanteen olevan yleensa levoton. 52 % vastaajista

kertoi ruokailutilanteen olevan vaihteleva ja 5 % kertoi ruokailutilanteen olevan kiireinen.

5 % vastaajista kertoi lapsen kieltaytyvan syomasta paivittain. 30 % vastaajista kertoi lapsen
kieltaytyvadn syomastd muutaman kerran viikossa ja 65 % vastaajista kertoi lapsen
kieltaytyvan sydmasta harvemmin kuin kerran viikossa. 7 % vastaajista kertoi tarjoavansa
lapselle mielekkdampaé sydmista taman kieltaytyessa tarjotusta ruoasta ja 52 % vastaajista
kertoi joskus tarjoavansa mielekk&d&mpaa ruokaa tilalle. 41 % vastaajista ei koskaan tarjoa
mielekkddmpéaéa ruokaa lapsen kieltaytyesséa tarjotusta ruoasta. 5 % vastaajista kertoi
antavansa lapselle lohturuokaa ja 21 % vastaajista kertoi antavansa lapselle lohturuokaa
joskus. 74 % vastaajista kertoi, ettei anna lapselle lohturuokaa koskaan. 5 % vastaajista
kertoi palkitsevansa lasta ruoalla ja 55 % vastaajista kertoi joskus palkitsevansa lasta

ruoalla. 40 % vastaajista ei koskaan palkitse lasta ruoalla.
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VAIKUTTAAKO TULOTASO PERHEEN
RUOKAVALINTOIHIN?

EKylld mHieman M Eiollenkaan

KUVIO 4. Perheiden tulotason vaikutus ruokavalintoihin

Kylla Joskus Eikoskaan

TAULUKKO 4. Ravitsemukseen liittyvat haasteet

20 % vastaajista kertoi kiireisen arjen vaikuttavan usein ruokavalintoihin ja 72 % vastaajista
kertoi Kiireisen arjen vaikuttavan joskus perheen ruokavalintoihin. 8 % vastaajista kertoi,
ettei kiireinen arki vaikuta ruokavalintoihin koskaan. 17 % vastaajista kertoi, etta lapsi
tarvitsee erityistd ohjausta tai tukea ruokailutilanteissa paivittdin. 30 % vastaajista kertoi
lapsen tarvitsevan erityista tukea ruokailutilanteissa muutaman kerran viikossa ja 53 %
vastaajista kertoi lapsen tarvitsevan tukea harvemmin kuin kerran viikossa. 20 % vastaajista
kertoi, etta lasta tarvitsee houkutella sydmaan paivittain, kun taas 26 % vastaajista kertoi,
ettd lasta tarvitsee houkutella sydmaan muutaman kerran viikossa. 54 % vastaajista kertoi,

ettd lasta tarvitsee houkutella syémaan harvemmin kuin kerran viikossa.

VAIKUTTAAKO KIIREINEN ARKI
RUOKAVALINTOIHIN?

M Usein mloskus MEi koskaan
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KUVIO 5. Kiireisen arjen vaikutus perheiden ruokavalintoihin

Lapsi tarvitsee erityistd ohjausta tai tukea
Kaavioalue ruokailutilanteissa?

m Pdivittdin ~ m Muutaman kerranwviikossa  m Harvemmin kuin kerran vilkossa

KUVIO 6. Lapsen tarvitseman erityisen tuen ja ohjauksen tarve ruokailutilanteissa

Minkélaista tukea tai ohjausta perheet ovat saaneet tai tarvitsevat ravitsemuksen

suhteen?

Kolmannessa osiossa 64 % vastaajista kertoi, ettd neuvolasta saatu ravitsemusohjaus on
ollut riittdvada ja tarpeellista. 28 % vastaajista kertoi neuvolasta saadun
ravitsemusohjauksen olleen osittain riittdvaa ja tarpeellista, kun taas 8 % vastaajista ei
kokenut ollenkaan neuvolan ravitsemusohjauksen olleen riittdvaa tai tarpeellista. 42 %
vastaajista kertoi paivakodista saadun ravitsemusohjauksen olleen riittavaa ja tarpeellista
ja 32 % vastaajista kertoi ravitsemusohjauksen olleen osittain riittavaa ja tarpeellista. 26 %
vastaajista ei kokenut ravitsemusohjauksen olleen ollenkaan riittavaa tai tarpeellista. 8 %
vastaajista kertoi, ettd olisi tarvinnut enemman tukea ravitsemukseen liittyen neuvolasta,
kun taas 92 % koki, ettei olisi tarvinnut neuvolasta lisda tukea. 5 % vastaajista kertoi, etta
olisi tarvinnut enemman tukea ravitsemukseen pdaivakodilta, kun taas 95 % vastaajista
kertoi, ettd ei olisi tarvinnut lisdd tukea paivakodilta. 63 % vastaajista kertoi kokevansa
paivakodin ruokavalion tukevan kodin ruokavaliota ja 34 % vastaajista kertoi paivakodin
ruokavalion tukevan osittain kodin ruokavaliota. 3 % vastaajista koki, ettei paivakodin

ruokavalio tue ollenkaan kodin ruokavaliota.

Kylld Osittain  Ei ollenkaan

TAULUKKO 6. Ravitsemusohjauksen riittdvyys ja tarpeellisuus
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17 % vastaajista kertoi, ettd on pyytdnyt apua ruokailuun liittyvissa haasteissa. 24 %
vastaajista kertoi, ettei ole pyytanyt apua ruokailuun liittyvissa haasteissa ja 59 %
vastaajista kertoi, ettei heilla ole ollut tarvetta pyytaa apua ruokailuun liittyvissé haasteissa.
88 % vastaajista kertoi uskaltavansa pyyta tarvittaessa apua ruokailuun liittyvissa
haasteissa ja tietdvansa mista saa apua haasteisiin. 12 % vastaajista kertoi, ettei uskaltaisi
pyytaa apua ruokailuun liittyviin haasteisiin tai ei tieda mista apua saa. 89 % vastaajista
kertoi tietdvansa tarpeeksi ravitsemussuosituksista, kun taas 11 % vastaajista koki, ettei

tieda tarpeeksi ravitsemussuosituksista.

KOETTEKO TIETAVANNE TARPEEKSI
RAVITSEMUSSUOSITUKSISTA?

mKylla mEi

KUVIO 7. Perheiden tietamys ravitsemussuosituksista

Ensimmaiseen avoimeen kysymykseen “Millaista tukea ravitsemukseen ja
ruokailutilanteisiin liittyen toivoisit saavasi neuvolasta?” vastasi 42 vastaajasta 20.
Vastaajilla oli erilaisia ndkemyksi&d neuvolasta saatavaan tukeen ja sen tarpeellisuuteen.
Vastaajista 25 % koki, etta tuelle ei ole talla hetkelld tarvetta. 25 % vastaajista toivoi myods
konkreettisia neuvoja ruokaohjeisiin, ruokavalioon, kasvisten kayttéon, vitamiinien kayttéon
tai lapsen kayttaytymiseen ruokailutilanteissa. Lisaksi vastauksissa ilmeni kehitystoiveita
neuvolan toiminnalle. Yksi vastaaja toivoi yleisesti, ettd neuvolassa mitattaisiin vahemman
kasvukayria ja puhuttaisiin enemman terveellisisté elamantavoista. Yksi vastaaja toivoi, etta
ravitsemukseen liittyvaa tietoutta paivitettaisiin. Yhdessa vastauksessa nousi esiin se, etta

asiaa voitaisiin kysya neuvolassa.
Jotakin konkreettista tukea levottoman lapsen rauhoittamiseksi ruokapdydassa.

Asiaa voitaisiin kysya neuvolasta, jolloin olisi helpompi ottaa asia puheeksi, jos sille

on tarvetta.

Kysymykseen "Millaista tukea ravitsemukseen ja ruokailutilanteisiin liittyen toivoisit saavasi
paivakodista?” vastasi 42 vastaajasta 20. Vastaajista 20 % toivoi saavansa tietoa siita,

miten lapsi syd paivakodissa. Vastaajista 20 % toivoi saavansa tietaa, mika ruoka lapselle
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maistuu tai ei maistu. Kolme vastaajaa koki, etta ei tarvitse paivakodilta tukea
ravitsemukseen ja ruokailutilanteisiin liittyen. 15 % vastaajista toivoi saavansa tukea
erilaisiin  ruokailutilanteissa ilmeneviin haasteisiin, kuten levottomuuteen, ruoasta
kieltaytymiseen ja nirsoiluun. Vastauksista nousi esille myos ruokailutilanteiden sosiaalinen

merkitys:
Uskon, ettd ryhman kanssa sydominen on hyvaksi.
Tarkedaa, etta lapsi padsee ruokailemaan yhdessa muiden pienten kanssa.
Poytatapoihin kasvatusta.

42 vastaajasta 32 vastasi kysymykseen "Mitkd ovat suurimpia haasteita perheenne
ravitsemukseen ja ruokailuun liittyen?” Vastauksissa korostui kiire, aikataululliset haasteet
arkena sekd lasten nirsoilu ja uusien makujen maistelu. Lisaksi kaksi vastaajaa kertoi
erityisruokavalion  vaikuttavan  perheen ravitsemukseen. Keskittymisen puute,
rauhoittuminen ruokailuun ja lapsen levottomuus ruokapdydassa olivat vastausten
perusteella myos keskeisia haasteita perheiden ruokailuun liittyen. Yksi vastaajista koki,

ettei haasteita ruokailuun liittyen ole talla hetkella.

Lapsi ei juo mielellaéan, joten maidon ja veden juomisesta joutuu huomauttelemaan

jatkuvasti.

Gluteeniton ja maidoton ruokavalio, mutta tuotteita saa nykyaan tosi hyvin.
Sydmiseen rauhoittuminen.

Uudet ruokalajit ja yhdessa sydminen arkena aikataulullisesti.

Ruokalistan keksiminen viikoittain.

Kysymykseen "Minkalaista ravitsemuskasvatusta toivot lapsellesi paivakodissa?” vastasi
42 vastaajasta 30. Vastaagjista 40 % mainitsi monipuolisen ruoan vastauksessaan.
Vastauksissa toivottiin vAhemman makkararuokia ja sokeria siséltavia ruokia. Kahdessa
vastauksessa painotettin  kasvisten, hedelmien ja marjojen tarkeyttd. Kahdessa
vastauksessa nostettiin esiin kiitollinen suhtautuminen ruokaan. Liséksi kolmessa

vastauksessa toivottiin kasvatusta ruokailukayttaytymiseen.
Esimerkin ja rynméan vaikutuksen avulla uusiin makuihin tottumista.

Ruokarauhaa, eli ei pakottamista, tuputtamista. Terveellista ja kiitollista suhtautumista

ruokaan.

Tutustutaan erilaisiin ruokiin, vihanneksiin, hedelmiin ym.



39

Monipuolista! Maistellaan ja miksei vaikka kasvatettaisiinkin esim. salaattia.
Ymparistotieto voisi kulkea tdssa mukana, samoin lapselle olisi hyva kertoa esim.

ravintoaineista ja mita ne tekevat.
Sosiaalisen sydomisen opettamista. (Miten syodaan yhdessa?)

42 vastaajasta 20 vastasi viimeiseen kyselyn kohtaan "Tahan voit kirjoittaa vapaasti
ruokailuun ja ravitsemukseen liittyvista mietteista!” Vastauksissa pohdittiin makkararuokien
ja sokeria sisaltavien ruokien tarpeellisuutta varhaiskasvatuksen ruokalistoissa. Vastaajat
kertoivat omista ruokailutottumuksistaan, jotka eivat olleet valttamatta tulleet vield esiin
kyselyn aikaisemmissa kohdissa. Kokosimme muutamien vastaajien ajatuksia ruokailuun

ja ravitsemukseen liittyen:

Lapsen ruokavalio on péaéaasiassa terveellinen ja monipuolinen, mutta herkuttelun

kanssa haluamme opettaa kohtuullisuutta tayskieltojen sijaan.

Vanhempien ero (n. 5kk) on vaikuttanut lapsen ruokailuun, mutta on palautunut

hiljalleen taas paremmaksi.

Aika pitkaan meniitseltd, ennen kuin osasi olla stressaamasta ruoasta. Arvostan, ettei

paivakodissakaan stressata.
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11 Yhteenveto

Saimme kyselyn avulla monipuolisen kuvan tutkimukseen osallistuneen paivakodin
perheiden ravitsemuksesta. Kysely vastasi asettamiimme tutkimuskysymyksiin, jotka olivat:
1. Miten perheissa sy6daan? 2. Minkalaisia haasteita ruokailutottumuksiin ja- tilanteisiin
liittyy? ja 3. Minkalaista tukea tai ohjausta perheenne on saanut tai tarvitsee ravitsemuksen
suhteen? Tuloksissa kavi ilmi, ettd lahes kaikki lapset syovat viisi ateriaa paivassa, mutta
arkisin suurin osa perheistéd syo vain 1-2 ateriaa yhdessa lasten ollessa péaivakodissa ja
vanhempien ollessa mahdollisesti tdissa tai opintojen parissa. Viikonloppuisin lahes puolet
perheista asettuvat suurimmalle osalle aterioista yhdessa. Viikonloppuna yhdessa nautitut
ateriat ovat erityisen tarkeita perheille, koska kiireisen arjen keskella yhteisille aterioille ei

valttamatta ole mahdollisuutta.
Perheiden ravitsemustottumukset

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen tarkoitus oli selvittdd, miten perheisséd syddaéan. Vain
alle puolet vastaajista kertoi, ettd perheessa syddaan lautasmallin mukaan. Tama voi
mahdollisesti kertoa perheiden tietdmattomyydestd suositusten mukaisen ruokavalion
koostamisesta. Kuten teoriaosuudessa kuvasimme, kasviksia, marjoja ja hedelmia olisi
hyva tarjota lapselle lédhes jokaisella aterialla (Hasunen ym. 2004, 19-21, 30; THL 2019,
19). Tama suositus ei tayty kaikilla kyselyyn osallistuneilla perheilld. Kasvisten saantiin
vastaajat ovat kiinnittdneet hyvin huomiota ja suurin osa vastaajista tarjoaa lapsille
vahintddn kolmella aterialla kasviksia. Marjojen ja hedelmien syontia olisi erityisesti lisattava
tutkimukseen osallistuneiden vastaajien perheissa, silla lasten marjojen ja hedelmien saanti
jaa ravintosuosituksiin nahden liian vahaiseksi. Ladhes 60 % vastaajista kertoi perheessa
nautittavan kalaa 1-2 kertaa viikossa, kun kalan saantisuositus on 2—3 kertaa viikossa (THL
2019, 25). Yli puolet vastaajien perheista nauttivat siis kalaa vahintaan valttavan maaran.
Punaista lihaa suositellaan nautittavaksi harvemmin kuin kalaa ja 69 % vastaajien perheista
pysyy suositusten sisalla punaisen lihan kaytéssa (THL 2019, 25). Edella mainittujen
tulosten perusteella voidaan paatella, ettd kyselyyn osallistuneista perheista suurin osa on
tietoisia taman paivan ravintosuosituksista ja kiinnittda perheen ruokavalioon huomiota.
Tulosten perusteella joitakin puutteita perheiden ruokavalinnoissa on kuitenkin

havaittavissa, joihin voi olla monia syita.

Tulosten mukaan nayttaa silta, etta kyselyyn osallistuneiden perheiden lasten kuidun saanti
on riittavalla tasolla sen saantisuosituksen ollessa noin 10-15 g paivassa (THL 2019, 23.)
100 % vastaajista kertoi antavansa lapselle kuitupitoista ravintoa vahintddn kolmella
aterialla paivassa ja lahes puolet vastaajista tarjoaa lapselle kuituja jokaisella aterialla.

Lapsille sopiva maitovalmisteiden maara on vahintédan 4 dl nestemaisia maitovalmisteita ja
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1 juustoviipale paivassa (THL 2019, 24). Vastausten perusteella lasten maitovalmisteiden
kayttdé on vahintddnkin hyvalla tasolla. Kaikki kyselyyn vastanneet kertoivat kayttdvansa
maitotuotteita vahintdan kolmella aterialla ja 40 % perheista nauttii maitotuotteita jokaisella
aterialla. Yli puolet vastaajista kertoi tarjoavansa lapsille hyvia rasvoja vahintdén kolmella
aterialla paivassa. Tulosten perusteella hyvien rasvojen saantisuositus toteutuu
vahintddnkin hyvin saantisuosituksen ollessa 1,5-2 ruokalusikallista kasvidljya tai 4-6
teelusikallista kasvimargariinia paivassa (THL 2019, 27). 90 % vastaajista kertoi antavansa
lapsilleen esimerkiksi vitamiinilisdd kuten D-vitamiinia s&anndllisesti ja suositusten
mukaisesti. Edella mainittujen tulosten mukaan voimme péaéatella perheiden olevan tietoisia
kuidun, rasvojen, maitotuotteiden ja vitamiinien saantisuosituksista ja toteuttavan
suosituksia  parhaansa mukaan. Hyvat tulokset voivat johtua  hyvasta
ravitsemusohjauksesta varhaisessa vaiheessa esimerkiksi neuvolan toimesta tai suuresta

maarasta tietoa, jota perheilld on saatavilla internetin avulla.

Eines- ja ravintolaruokien maard perheiden ravitsemuksessa nayttaa olevan kohtuullinen
ottaen huomioon perheiden arjen olevan mahdollisesti kiireista ja kuormittavaa. Lahes
puolet vastaajista kertoi sydvansa einesruokia harvemmin kuin kerran viikossa ja noin 80
% kertoi syovansa ravintola- tai noutoruokaa harvemmin kuin kerran viikossa. TAman
tuloksen my6ta voidaan péaatelld, ettd vastaajilla on tietoa terveellisen kotiruoan
merkityksestéa lapsen kasvulle ja kehitykselle. Myds virvoitusjuomien ja mehujen
nauttiminen oli suurimmalla osalla perheista kohtuullisissa rajoissa. Hieman alle puolet
vastaajista kertoi lasten nauttivan mehuja tai virvoitusjuomia 1-2 kertaa viikossa ja lahes
puolet vastaajista kertoi mehuja tai virvoitusjuomia tarjottavan lapselle harvemmin, kuin
kerran viikossa. Tasta voimme paéatella perheiden olevan tietoisia piilosokerin méarasta
virvoitusjuomissa ja mehuissa sekd ymmartavan piilosokerin vaikutukset esimerkiksi lasten
suun terveydelle. Lahes 70 % vastaajista tarjosi lapsille makeisia 1-2 kertaa viikossa.
Herkkujen sydntimaaraa ei kyselyssamme selvitetty, joten emme voi paatella vastauksesta,

onko lasten herkkujen syonti kohtuullista.
Haasteet ruokailutottumuksiin ja- tilanteisiin liittyen

Toisen tutkimuskysymyksen tarkoitus oli selvittdd, minkalaisia haasteita perheiden
ruokailutottumuksiin ja ruokailutilanteisiin liittyy. Yli puolet vastaajista kertoi tulotason
vaikuttavan perheiden ruokavalintoihin. Tuloksista voimme paéatella perheiden kokevan
haasteita terveellisen ruokavalion koostamisessa tietyn budjetin puitteissa. Etenkin suurien
perheiden terveellisen ruokavalion koostaminen voi olla jopa mahdotonta taloudellisesti,
silla terveelliset valinnat kuten kasvikset, hedelmat ja kala voivat olla perheiden budijettiin

nahden liian kalliita. Yli puolet vastaajista kertoi myds kokevansa kotiruoan valmistuksen
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haastavaksi vahintaan joskus. Tulokseen voi olla mahdollisesti syyna arjen Kiire ja stressi,
jolloin perheille ei jaa niin paljon aikaa tarkeille asioille. Yli 90 % vastaajista kertoi Kiireisen
arjen vaikuttavan ruokavalintoihin vahintdankin joskus, mikd kertoo myds perheiden
elamasta. Perheet voivat kokea téiden, varhaiskasvatuspaivien seka lasten harrastusten
myo6ta arjen rankaksi ja kiireiseksi. Taman vuoksi perheet kokevat mahdollisesti
monipuolisen ja terveellisen ruoan valmistuksen haasteelliseksi ja turvautuvat helpompiin

ateriaratkaisuihin, kuten einesruokiin.

Noin 60 % vastaajista kertoi tarjopavansa lapsille mielekkddmpaa syomista joskus lapsen
kieltaytyessa tarjotusta ruoasta. 26 % vastaajista kertoi antavansa lapselle lohturuokaa ja
60 % vastaajista kertoi palkitsevansa lasta ruoalla. Naista tuloksista voimme péaatella
perheiden olevan mahdollisesti vasyneitd arjen kiireen ja lapsen ruokailuun liittyvien
haasteiden keskella. Perheet turvautuvat haasteiden ja kiireen keskella mahdollisesti
ratkaisuihin, jotka helpottavat arjesta selviytymista. Perheiden olisi tarkeda saada tukea ja
neuvoja Kkiireisessa arjessa oikeanlaisen ravitsemuksen koostamiseen ja haasteellisiin
ruokailutilanteisiin esimerkiksi omasta neuvolasta tai paivakodista. 89 % vastaajista kertoi
tietdvansa mielestaan tarpeeksi ravitsemussuosituksista. Perheiden tietamys
ravitsemussuosituksista voi johtua esimerkiksi suuresta tietotulvasta, jonka keskelld ihmiset
ovat paivittain muun muassa sosiaalisessa mediassa. Perheiden on helppo etsia itse ja
|bytaa tietoa ravitsemussuosituksista internetista. Myds neuvolasta ja paivakodista saadulla

ravitsemusohjauksella on vaikutusta perheiden ravitsemustietamykseen.

Perheiden ravitsemukseen ja ruokailun haasteisiin liittyvdssa avoimessa kysymyksessa
ilmeni, etta suurin osa haasteita kokevista perheistéa kokee kiireen, lapsen nirsoilun, ruoasta
kieltaytymisen tai uusien makujen maistelun olevan suurimpia ravitsemukseen ja
ruokailutilanteisiin liittyvia haasteita. Teoriaosassa kuvasimmekin ruoka-aineallergiat,
kasvatukselliset tilanteet eli lasten ruokahalun vaihtelun, nirsoilun ja valikoivan syémisen
seka talouden hallinnan liittyvéan perheiden ravitsemukseen liittyviin haasteisiin. Vastausten
perusteella voidaan ndhda myos lapsen keskittymisen puutteen, sydmiseen rauhoittumisen
ja lapsen levottomuuden ruokailun aikana aiheuttavan haasteita perheiden

ruokailutilanteisiin. Kokosimme alle vastaajien kertomia haasteita:
Nirsoilu, ruoasta kieltaytyminen.
Arki ajoittain kiireista.

Tuki ja ohjaus ravitsemuksessa

Kolmannen tutkimuskysymyksen tarkoitus oli selvittdd, minkalaista tukea tai ohjausta

perheet ovat saaneet tai kokevat tarvitsevansa ravitsemuksen suhteen. Yli puolet
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vastaajista kertoi neuvolasta saadun ravitsemusohjauksen tarpeelliseksesi ja riittdvaksi kun
taas paivakodista saadun ravitsemusohjauksen koki tarpeelliseksi ja riittavaksi hieman
pienempi osa vastaajista. Tuloksesta voimme pdaatella neuvolasta sekd paivakodista
saatavan ravitsemusohjauksen olevan kohtuullisella tasolla, mutta parannettavaa
ravitsemusohjauksessa ja sen suuntaamisessa vastaamaan perheiden tarpeita varmasti
viela on. 97 % kyselyn vastaajista kertoi paivakodin ravitsemuksen tukevan kodin
ravitsemusta vahintddnkin osittain. Tulkitsemme tulosten perusteella paivakodin
ravitsemuksen antavan hyvan pohjan lapsen terveellisen ravitsemuksen koostamiselle,
jonka pohjalta vanhempien on helppo rakentaa paivakodin ulkopuoliset ateriat vastaamaan
lapsen ravitsemussuosituksia. Tuloksen perusteella voidaan myos paatella vanhempien

olevan tietoisia paivakodissa tarjotusta ravinnosta.

7 % vastaajista kertoi, ettd olisi kaivannut enemman tukea ravitsemukseen liittyviin
haasteisiin neuvolasta ja 5 % vastaajista olisi kaivannut enemman tukea paivakodista.
Mielestamme tukea kaivanneille perheille olisi hyva olla saatavilla matalla kynnyksella
mahdollisuus pyytda apua haasteisiin neuvolasta ja paivakodista. Etenkin neuvolassa
perheille olisi tirkedd muistuttaa, ettei haasteissa ole havettavaa ja etta pienikin haaste on
riittdva syy avun pyytamiselle. 88 % vastaajista kertoi uskaltavansa pyytda apua
ravitsemuksen haasteisiin tarvittaessa ja tietdd mista sitd saa. Mielestamme tulos kertoo
neuvolan ja paivakodin onnistuneen ravitsemusohjauksessa tehden palveluista perheille
helposti lahestyttavia. Vastausten perusteella voidaan olettaa neuvolan ja paivakodin
luoneen perheisiin luottamuksellisen ja avoimen suhteen, jonka mydta myds haastavista

asioista on helpompi keskustella.

Tukeen ja ohjaukseen liittyvien avoimien kysymysten kautta halusimme selvittda, millaista
tukea perheet toivoisivat saavansa neuvolasta ja paivakodista ravitsemukseen ja
ruokailutilanteisiin liittyen sekd minkélaista ravitsemuskasvatusta perheet toivoisivat
saavansa lapsilleen paivékodissa. Lopuksi perheilld oli mahdollisuus kirjoittaa vapaasti

ravitsemukseen ja ruokailuun liittyvista ajatuksistaan.

Tutkimuksen vastauksista ilmeni, ettd vastaajat ovat saaneet neuvolasta tukea vauva-
aikana, tietoa lapsen sormiruokailuun liittyvistd asioista seké materiaalia ruokailun tueksi.
Vastausten perusteella perheet toivovat neuvolasta tukea terveellisiin elaméantapoihin,
vinkkeja ruoanlaittoon, kasvisruokavalioon seka kasvisten kayttoén. Vastaajat toivoivat
my6s saavansa selkeitd ohjeita ja neuvoja vanhempia mietityttaviin asioihin seka
konkreettista tukea levottoman lapsen rauhoittamiseen ruokapoydassa. Yksi vastaaja nosti
esiin myds raudan ja vitamiini tietoisuuden lisdamisen. Teoriaosuudessa toimmekin esiin

neuvolan tehtdvan tukea perheitd heidan tilanteeseensa sopivilla tavoilla ja etsid perheen



44

kanssa yhteistyssa ratkaisuja ja apukeinoja perheen tilanteeseen (Arffman & Hujala 2010,
127.)

Sain kaiken tarpeellisen ravitsemukseen liittyen. Kun lapsi aloitti sormiruokailun,

siihen liittyvat asiat oli hyva saada tietaa.
Selkeita ohjeita ja neuvoja, jos jokin asia mietityttaa.

Vastaajat ovat saaneet varhaiskasvatuksesta tietoa lahinna siitéd, miten heidan lapsensa
syO paivakodissa ja mikd lapselle on maistunut tai ei ole maistunut. Yksi vastaaja kertoi
saaneensa konkreettisia vinkkeja lapsen levottomuuteen ruokailutilanteissa. Vastausten
perusteella perheet toivoivat saavansa paivakodista tukea uusien ruokien maisteluun ja
tietoon, miten uusi ruoka on maistunut lapselle. Lisaksi vastauksissa korostuivat toiveet
sosiaaliseen ruokailuun liittyen seka vinkkien antaminen levottoman lapsen
rauhoittamiseen ruokapOydassa. Vastauksissa nousi esille myos toiveita kasvisten
suosimisesta ja sokerien vahentamisestd. Kuten teoriaosuudessa toimme esiin,
varhaiskasvatuksen ruokailutilanteet opettavat lapsille sosiaalisia taitoja. Lapsi oppii
paivakodissa ruokaillessaan hyvid ruokailuun liittyvid kaytostapoja ja toisten huomioon
ottamista ruokapdydassa. Ruokailutilanteissa kasvattajien tehtdvana on antaa tietoa
ruoista, opettaa ruokailuun liittyvia taitoja ja siirtdd ruokaan liittyvia asenteita lapsille.
(Hasunen ym. 2004, 150-151.)

Tukea ruoasta kieltaytymiseen/nirsoiluun. Tietoa, jos lapsi syd huonosti.
Tietoa maistelluista ruoista ja miten hyvin se otettiin vastaan.

Tutkimusten vastausten mukaan perheet toivoivat paivékodista ravitsemuskasvatusta
erityisesti monipuoliseen sydmiseen. Kasvattajilta toivottiin kannustavaa ja rohkaisevaa
asennetta lasten ruokailua kohtaan. Vastauksissa nousi esiin myods kasvatustoiveet ruoan
arvostamiseen ja ruokailukayttkseen liittyen. Yksi vastaaja toivoi, etta lapsille kerrottaisiin,
mika on terveellista ja kuinka kannattaa sydda. Liséksi yksi vastaaja nosti esille toiveen
kasvisruokavalion puolesta puhumisesta niin terveyden kuin ympariston nakokulmasta.
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa maaritellaan varhaiskasvatuksen
ruokakasvatusta siten, ettd sen tavoitteena on edistda lapsen myonteisyytta ruokaa ja
syomistd kohtaan sekd tukea lapsen monipuolisia ja terveellisia ruokatottumuksia.
Kasvattajien tehtéava on ohjata lapsia riittdvaan ja monipuoliseen syémiseen omatoimisesti
ruokaillen. Paivittain toistuvissa ruokailuhetkissa opetellaan ruokarauhaa, hyvia pdytatapoja

seka yhdessa syomisen kulttuuria. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 48.)

Toivon, ettéa paivakodissa kerrotaan lapselle, miké on terveellisté ja kuinka kannattaa

sydda. Ravinnon vaikutus kasvuun.
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Rohkaisevaa, kokeilevaa.

Tutkimuksessa nousi esiin monipuolisia ajatuksia ruokailuun ja ravitsemukseen liittyvista
mietteistd. Vastaajat ottivat paaosin kantaa varhaiskasvatuksessa tarjottavaan ruokaan
seka perheiden ruokailutottumuksiin kotona. Vastaajat ottivat kantaa varhaiskasvatuksessa

tarjottavaan ruokaan eri nakdkulmista:

Koen arvokkaaksi Suomen UPEAN systeemin, jossa paivakodissa tarjotaan

(useimmiten) ravitsevaa hyvaa ruokaa tasaisin valiajoin, eli ruokarytmin mukaisesti!
Lehmé&n maidolle vaihtoehto paivakotiin ilman allergiatodistusta.
Vahemman saisi olla makkara/nakkiruokia.

Toimme teoriaosuudessa esiin, ettd saannodllinen ruokailurytmi on tarke& tuki lapsen
hyvinvoinnille sek& normaalille kasvulle ja kehitykselle. Liséksi sdanndllinen ruokailu auttaa

lasta jaksamaan arjessa. (Pusa 2018.)
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12 Pohdinta

Opinnaytetydmme aihe valikoitui kevaalla 2020 opinnaytetydn suunnittelun alkaessa. Aihe
valikoitui meidéan molempien kiinnostuksesta ravitsemukseen. Halusimme tutkia, miten
ravitsemus ja siihen liittyvat haasteet nakyvat varhaiskasvatusikaisten lasten perheissa.
Lisaksi halusimme selvittaa, mita tukea perheet ovat saaneet ravitsemukseen liittyen ja
millaista tukea he kokevat tarvitsevansa. Suoritamme sosionomikoulutuksessa
varhaiskasvatuksen opettajan kelpoisuuden ja opinnaytetydssamme halusimme saada
tietoa siitd, miten voisimme tukea tulevina varhaiskasvatuksen opettajina perheitd

ravitsemukseen liittyvissa asioissa.

Ravitsemus on ajankohtainen aihe, silla koronapandemia on vaikuttanut laajasti muun
muassa ihmisten toimeentuloon. Toimeentulo on suoraan yhteydessd perheiden
ravitsemukseen, silldA se vaikuttaa ihmisten ruokaostoksiin liittyviin  valintoihin.
Varhaiskasvatuksen merkitys lasten ravitsemuksen turvaamisessa korostuu pandemia-
aikana ja varmasti viela sen jalkeen. Varhaiskasvatukseen osallistuvilla lapsilla on
mahdollisuus sydéda aamupala, yksi lammin ateria seka valipala paivakotipaivan aikana.
Varhaiskasvatuksessa tarjottavat ateriat kattavat jopa kaksi kolmasosaa lasten
paivittdisestd ravinnontarpeesta, jolla voi olla suuri merkitys perheille. Ajankohtaisuutta
tukee opinnaytetydmme tutkimus, jossa selvisi, etta jopa 52 % perheista kokee tulotason
vaikuttavan perheen ruokavalintoihin. Varhaiskasvatuksen ruokailuun liittyy myds monia
kasvatuksellisia elementteja, jotka tukevat lasten ruoka- ja tapakayttksen oppimista myos
poikkeusaikana. Liséksi aiheen ajankohtaisuutta tukee lasten ylipainon tarkastelu, silla
lasten ja nuorten ylipaino on lisdantynyt viime vuosina viimeaikaisten tutkimusten ja

selvitysten mukaan.

Kerdsimme opinndytetybhémme aineistoa varhaiskasvatukseen osallistuvien lasten
vanhemmille suunnatun kyselyn avulla, joka on toteutettu osana opinnaytetyétdmme.
Toimitimme kyselyn yhteistytpaivakotimme, josta kysely jaettiin vanhemmille. Vanhemmat
saivat palauttaa kyselyn paivakodilta 16ytyvadn palautuslaatikkoon. Kyselyyn vastasi 42
perhettd, joka oli riittdva maara tutkimuksen aineiston kerdamiseksi. Tavoitteenamme oli
saada kattavasti ajankohtaista tietoa siité, miten perheissa syédaan, minkalaisia haasteita
perheiden ruokailutottumuksiin ja -tilanteisiin liittyy sekd mink&laista tukea tai ohjausta
perheet ovat saaneet tai kokevat tarvitsevansa ravitsemuksen suhteen. Selvityksemme
tavoitteet toteutuivat, silla saimme kyselyn avulla Kkattavasti tietoa asettamiimme
tavoitteisiin. Tutkimuksesta saadun aineiston my6td saimme kattavan kuvan siitd, miten
perheissa syodéaén, minkalaisia haasteita perheet kokevat ruokailutottumuksiin ja tilanteisiin

littyen sek& millaista tukea perheet ovat saaneet ja kokevat tarvitsevansa.
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Aineistonkeruumenetelmana kayttamamme kysely toimi mielestamme hyvin opinnéytetyon
materiaalin kerdamiseksi. Tarkoituksenamme oli toteuttaa kysely verkossa, mutta saimme
tutkimusluvan paperiselle kyselylle. Mielestdmme paperinen kyselylomake oli lopulta
parempi vaihtoehto, silla uskomme sen tavoittaneen vanhemmat verkkokyselya paremmin.
Paperisella kyselylomakkeella saimme kattavasti vastauksia tutkimukseemme. Annoimme
perheille vastausaikaa yhden kuukauden, jolla oli varmasti myo6nteinen vaikutus
vastaajamaaradmme. Kyselylomake mahdollisti sen, ettd perheillda oli aikaa miettia
vastauksia itselleen sopivana aikana. Kyselylomakkeemme oli laaja, mutta vastaajat
jaksoivat siitd huolimatta vastata avoimiin kysymyksiin monipuolisesti ja laajasti.
Monipuolisten kysymysten avulla saimme tutkimuksen kannalta paljon oleellista tietoa.
Olemme tyytyvaisia siihen, ettéd teimme kyselylomakkeesta niin monipuolisen, koska sen

avulla saimme kerattya riittavasti tutkimuksen kannalta oleellista tietoa.

Kyselyn avulla saimme monipuolista tietoa lasten ravitsemuksesta ja ruokailutottumuksista.
Vertasimme tutkimustuloksia ravitsemussuosituksiin ja uskomme perheiden olevan tulosten
perusteella tietoisia ravitsemussuosituksista. Lasten ateriat koostuivat p&dosin
ravitsemussuositusten mukaisista ravintoaineista ja suurin osa lapsista sai tarvittavia
ravintoaineita riittavdn maaran paivittain. Joitakin puutteita ravitsemussuositusten
mukaisesta ruokavaliosta tuli tutkimuksessa kuitenkin ilmi. Esimerkiksi hedelmien ja
marjojen syonti oli perheisséd suositusten mukaan hieman lilan vahaista. Epaterveelliset
ruokavalinnat, kuten einesruoat, virvoitusjuomat ja herkut olivat mielestdamme
kohtuullisessa roolissa lasten ruokavalioissa. Kokonaisuudessaan kyselyyn osallistuneiden
perheiden lasten ravitsemus osoittautui kuitenkin lapsen kasvua, kehitystd ja terveytta

tukevaksi.

Pohdimme tutkimustulosten luotettavuutta. Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa se, ettemme
voi tietda vastasivatko perheet rehellisesti kyselyyn. Uskomme kuitenkin anonyymin
kyselyn rohkaisseen perheitd olemaan rehellisid, silla vastaajien henkil6llisyydet eivét
tulleet prosessin aikana nakyviin kenellekdan. On kuitenkin mahdollista, ettd vastaajat
kokivat esimerkiksi hapeé&a tietyista ruokailuun liittyvisté asioista ja vastasivat sen vuoksi
kyselyyn eparehellisesti. Kyselylomakkeita jaettiin jokaisen lapsen perheelle vain yksi, joten
saimme tietoomme eroperheessad asuvan lapsen ruokailutottumuksista vain toisen
vanhemman nakdkulman. Emme siis voi olettaa tuloksen vastaavan lapsen jokapéaivaista
ruokailua. Tutkimuksen luotettavuuteen voi vaikuttaa myos saman perheen lasten véliset
erot ruokailutottumuksissa. Osa perheistd on mahdollisesti tarkastellut kysymyksia ajatellen

perheen kaikkia lapsia, kun taas osa on mahdollisesti keskittynyt vain yhteen lapseen.
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Koemme, ettda ravitsemuksella on suuri merkitys varhaiskasvatuksessa. Riittavalla ja
monipuolisella sytmisella on vaikutusta lasten jaksamiseen sek& normaaliin kasvuun ja
kehitykseen, kuten teoriaosuudessa toimme esiin. Varhaiskasvattajien ravitsemustietoisuus
on suuressa roolissa, kun ravitsemukseen liittyvaa tietoa ja siihen liittyvia asenteita
siirretdan lapsille. Pohdimme varhaiskasvatuksen ja perheiden yhteistydn merkitysta
ravitsemukseen liittyvissa asioissa. On tarkead, ettéd asioista uskalletaan puhua avoimesti
ja rehellisesti, jotta perheiden on mahdollista saada tukea ja apua varhaisessa vaiheessa
mahdollisiin ongelmatilanteisiin. Myds varhaiskasvattajien tulee siirtaé lapsen ruokailusta
riittdvasti tietoa vanhemmille, jotta vanhemmilla on tieto lapsen ruokailuun liittyvista asioista.
Pohdimme mydgs sitd, ettéd kasvattajien omat asenteet vaikuttavat varmasti paljon siihen,
miten tarkeédksi he kokevat ravitsemukseen liittyvat asiat varhaiskasvatuksessa ja miten he
haluavat toteuttaa ravitsemuskasvatusta tydssdan. Aiheen tarkastelua voisikin jatkaa
tekemdlla jatkotutkimusta varhaiskasvattajien nakemyksistd ja  kokemuksista
varhaiskasvatuksen ravitsemustottumuksiin ja varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden

mukaiseen ruokakasvatukseen liittyen.

Opinnaytetydmme tuloksia voidaan hyddyntda perheille tarjottavaan ravitsemukseen
liittyvan tuen ja ohjauksen suunnitteluun ja toteutukseen. Myds yhteisty6paivakotimme voi
hyodyntaa kyselysté saatuja tuloksia ja kehittda ravitsemuskasvatusta ja ohjausta tulosten
pohjalta. Perheet voivat hydtyda valmiista opinnaytetytstd saaden lisdaa tietoa
ravitsemussuositusten mukaisesta ruokailusta sekd saaden keinoja ravitsemukseen
liittyvien haasteiden ratkaisemiseen ja positiivisen ruokailutilanteen rakentamiseen. Lisaksi
perheet voivat saada opinnaytetyfsta tietoa, mistd voi lahtea hakemaan apua
ravitsemukseen liittyviin haasteisiin. Saimme opinnaytetydn mydta myos itse paljon
hyodyllista tietoa lasten ja perheiden ravitsemuksesta, jota voimme hyoddyntaé tulevassa

tydssdmme varhaiskasvattajina.

Kaiken kaikkiaan, opinnaytetydsséa saadut tulokset antoivat meille tarke&a tietoa lasten
ravitsemustottumuksista, haasteista seka tuen tarpeista. Opinnaytetytn teoriaosuus tukee
perheiltd saamamme tiedon hyédyntamista tulevaisuuden tydssdmme varhaiskasvattajina.
Pohdimme opinnaytety6ta suunnitellessamme aiheen laajuutta ja sen rajaamista oleellisen
tiedon saavuttamiseksi ja opinndytety6n selkiyttdmiseksi. Olemme tyytyvaisia siihen, etta
rajasimme tutkimuksen koskemaan 3-5-vuotiaita lapsia, silla rajaaminen sekd helpotti
tyétamme ettéd teki siitd selkedmmaén. Opimme opinnaytetydprosessin aikana paljon uutta
tutkimuksen tekemisesta seka siihen vaikuttavista tekijoistd. Aiheen tarkastelu oli meille
antoisaa, silla olemme molemmat kiinnostuneita ravintoon liittyvistd asioista ja siihen
vaikuttavista tekijoista. Tutkimuksen my6ta saimme paljon uutta tietoa ravintoon liittyvista

haasteista sekd perheiden toiveista varhaiskasvatuksen ravitsemukseen liittyvaan tukeen
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ja kasvatukseen. Kiinnostuksemme aihetta kohtaan kasvoi tutkimuksen aikana ja

palaamme aiheen pariin varmasti viela tulevaisuudessa.
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Liite 1. Saatekirje
Hyvat vanhemmat!

Olemme sosionomiopiskelijat Saara Reponen ja Emilia  Purhonen LAB-
ammattikorkeakoulusta, Lappeenrannan kampukselta. Teemme opinnaytetyotd, jonka
tarkoituksena  on  selvittdd  kyselylomakkeen avulla  3-5-vuotiaiden lasten
ruokailutottumuksia. Opinndytetytn tavoitteena on selvittdd, miten perheissd syddaan,
millaisia haasteita ruokailutottumuksissa ja -tilanteissa on sekad millaista tukea tai ohjausta
perheet ovat saaneet tai kokevat tarvitsevansa ravitsemuksen suhteen. Rajasimme aiheen

3-5-vuotiaisiin opinnaytetyon selkiyttdmisen vuoksi.

Tutkimukseen osallistuminen olisi tarkeaa, jotta saisimme tarpeeksi luotettavaa tietoa
lasten ruokailutottumuksista. Osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja osallistumisen voi
peruuttaa missa tahansa tutkimuksen vaiheessa. Vastauslomakkeen tayttd tapahtuu
nimettdmasti, joten tutkimukseen osallistuminen on taysin anonyymid. Emme tule
paljastamaan opinnaytetydssa lasten tai vanhempien nimi4, emmeka paljasta, missa
paivakodissa tutkimus on tehty. Opinnaytetyd jaa paivakodin kayttdéon, jotta paivakodin

henkilokunta voi hyddyntaa tutkimuksen tuloksia tytssaan.

Pyydamme lupaanne osallistua tutkimukseen. Tutkimukseen vastaaminen vie noin 10
minuuttia aikaa. Kyselyyn voi vastata huhtikuun ajan (1.4.—30.4.) ja kyselylomakkeen voi

palauttaa ryhmasta l6ytyvaan palautuslaatikkoon.
Liséatietoja tutkimuksesta voitte kysella s&dhkdpostitse:
saara.reponen@student.lab.fi

emilia.purhonen@student.lab.fi

Kiitos osallistumisestanne tutkimukseen!

Ystavdllisin terveisin: Saara Reponen ja Emilia Purhonen



Liite 2. Kyselylomake

3—5-vuotiaiden lasten ruokailutottumukset

Valitse sopiva/sopivat vaihtoehdot ympyroimalla kirjain/kirjaimet.

Miten perheissd syéddén?

1. Lapsen ika? *
a. 3 vuotta
b.  4vuotta _ o S
c 5 vuotta 10. Lapsi saa kuituja? (ruisleipa, taysjyvapasta...) *
. a. Aamiaisella
2. Lapsi syd péivdssa? * b. L?qnaalla
a Aamiaisen c. Vilipalalla
bl Lounaan d.  Péivallisella
c‘ Vilipalan e. litapalalla
d. Paivallisen . . .
e Iltapalan 11. Lapsi saa maitotuotteita? *
. ° a. Aamiaisella
3. Koko perhe syo yhdessa arkipaivisin? * b. L(au.naalla
a Aamiaisen C. Vilipalalla
b.  Lounaan d. Pavallisells
c' Valipalan e. lItapalalla
d. Péivallisen _ . _ . o
e lItapalan 12.  Lapsi saa hyvia rasvoja? (Kasvirasvalevitteet, pahkinat,
' siemenet...) *
4. Koko perhe syo yhdessa viikonloppuisin? * a.  Aamiaisella
a Aamiaisen b.  Lounaalla
b. Lounaan c. Vilipalalla
[« Valipalan d. Paivallisella
d.  Paivéllisen e. litapalalla
lltapal
¢ oparan 13.  Lapsi saa vitamiinilisaa? (Esim. D-vitamiinia) *
R . ) . Saannodllisesti
5. Syodaanko perheessa lautasmallin mukaan? * a éanno'_ IS?S I
a. Kylla b. Tiettynd ajanjaksona
b.  Vaihtelevasti c. H‘arvom
c Ei ollenkaan d. Ei ollenkaan
6 Lapselle tarjotaan kasviksia? * 14. Syodaanko perheessanne erityisruokavalion mukaan? *
. ° a JAamiaiselIa A a. Kasvisruokavalio
bl Lounaalla b.  Vegaaninen ruokavalio
c' Valipalalla c.  Gluteeniton ruokavalio
d. Paivallisells d.  Joku muu mika?
e. lltapalalla
P 15.  Lapsi syo valmiita einesruokia? (keitot, laatikot, kiusaukset...
*
7. Lapselle tarjotaan marjoja ja hedelmia? *
° a JAamiaiseHJa i a. 1-2 kertaa viikossa
b. Lounaalla b. 3—4 kertaa viikossa
c Vilipalalla c. 5-7 kertaa viikossa
d paivallisells d. Harvemmin kuin kerran viikossa
e litapalalla o A
P 16. Lapsi syo ravintola- tai noutoruokaa? *
8. Kuinka usein perheessa syddain kalaa? * a.  1-2kertaa V!!kOSSa
a 1-2 kertaa viikossa b. 3—4 kertaa viikossa
l ii . 5-7 kertaa viik
b 3—4 kertaa viikossa ¢ e aé vii sta i}
c. 5-7 kertaa viikossa d. Harvemmin kuin kerran viikossa
d Harvemmin kuin kerran viikossa
17.  Lapsi juo virvoitusjuomia tai mehua? *
9. Kuinka usein perheessa syédaan punaista lihaa? * a. 1-2 kertaa v”kossa
a 1-2 kertaa viikossa b. 3—4 kertaa viikossa
b.  3-4 kertaa viikossa c. 57 kertaa_ Vllkéssa )
c 5-7 kertaa viikossa d. Harvemmin kuin kerran viikossa
d Harvemmin kuin kerran viikossa o ) ) _ o
18. Lapsi sy6 herkkuja? (leivoksia, karkkia, sipseja...)
a. 1-2 kertaa viikossa
b. 3—4 kertaa viikossa
c. 5-7 kertaa viikossa
d. Harvemmin kuin kerran viikossa




Minkdlaisia haasteita ruokailutottumuksiin ja

tilanteisiin liittyy?

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Koetko, etta perheenne tulotaso vaikuttaa
ruokavalintoihin? *

a. Kylla
b. Hieman
c. Ei ollenkaan

Millainen ruokailutilanne on yleensa kotona? *

a. Rauhallinen
b. Levoton

C. Kiireinen

d. Vaihtelee

Kuinka usein lapsi kieltaytyy sydomasta? *

a. Paivittain
b. Muutaman kerran viikossa
c. Harvemmin kuin kerran viikossa

Jos lapsi kieltaytyy syomasta, tarjotaanko hanelle
mielekkddmpaa syomista? *

a. Kylla
b.  Joskus
c. Ei koskaan

Annetaanko lapselle lohturuokaa? *

a. Kylla
b. Joskus
c. Ei koskaan

Palkitaanko lasta ruoalla? *

a. Kylla
b.  Joskus
o Ei koskaan

Koetko kotiruoan valmistuksen haastavaksi? *

a. Kylla
b.  Joskus
c. Ei koskaan

Vaikuttaako kiireinen arki ruokavalintoihin? *

a. Usein
b. Joskus
c. Ei koskaan

Koetko tietdvasi tarpeeksi ravitsemussuosituksista? *

a. Kylla
b. En
o En osaa sanoa

Lapsi tarvitsee erityista ohjausta tai tukea
ruokailutilanteissa? *

a. Pdivittain
b. Muutaman kerran viikossa
c. Harvemmin kuin kerran viikossa

Lasta tarvitsee houkutella syomaan? *

a. Paivittain
b. Muutaman kerran viikossa
c. Harvemmin kuin kerran viikossa

Minkdlaista tukea tai ohjausta perheenne on

saanut tai tarvitsee ravitsemuksen suhteen?

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

Koetko, etta neuvolasta saatu ravitsemusohjaus on
ollut riittavaa ja tarpeellista? *

a. Kylla

b.  Osittain

c. Ei ollenkaan

Koetko, etta paivakodista saatu ravitsemusohjaus on
ollut riittavaa ja tarpeellista? *

a. Kylla

b. Osittain

c. Ei ollenkaan

Koetko, etta olisitte tarvinneet enemman tukea
ravitsemukseen liittyen neuvolasta tai paivakodista? *
a. Kylld, neuvolasta
b Kyll&, paivakodista
c. Ei, neuvolasta
d Ei, paivakodista

Koetko, etta paivakodin ruokavalio tukee kodin
ruokavaliota? *

a. Kylla

b. Osittain

c. Ei ollenkaan

Onko perheenne pyytanyt apua ruokailuun liittyvissa
haasteissa tarvittaessa? *

a. Kylla

b. Ei

c. Ei ole ollut tarvetta

Koetko, ettd uskallat pyytaa apua tarvittaessa
ruokailuun liittyvissa haasteissa ja tiedat mista apua
saa? *
a. Kylla
b En

Millaista tukea ravitsemukseen ja ruokailutilanteisiin
liittyen toivoisit saavasi neuvolasta?

37.

Millaista tukea ravitsemukseen ja
ruokailutilanteisiin liittyen toivoisit saavasi
paivakodista?

38.

Mitka ovat suurimpia haasteita perheenne
ravitsemukseen ja ruokailuun liittyen?

39.

Minkalaista ravitsemuskasvatusta toivot lapsellesi
paivakodissa?

40.

Tahan voit kirjoittaa vapaasti ruokailuun ja
ravitsemukseen liittyvista mietteista!
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