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Askeleita kohti
ilmastokestavampaa ruokailua
varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvattajien ja ruokapalvelutyontekijoiden vélinen toimiva yhteistyo tukee ruokakasvatusta ja
helpottaa uusien ruokien hyvaksymista osaksi ruokalistaa. Kuva: Mirja Koivisto/Tarinakuva.
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Suomen tulee pyrkid kohti
ilmastokestdvdd ruokajdrjestelmddi,

ja ammattikeittioilld on tdssd tydssd
merkittdvd rooli. llmajoki, Kauhajoki,
Kauhava ja Lahti ovat mukana Ruoka-
askel-hankkeessa, jossa ruokapalvelujen
ammattilaiset kehittdvdt yhdessd
tutkijoiden kanssa pdivdkotien
ruokatarjontaa. Hankkeessa tdhddtddn
ruokailun pienempiin ilmastovaikutuksiin,
vdhdisempddn ruokahdvikkiin,
monipuolisempaan ruokakasvatukseen
sekd parempaan ravitsemuslaatuun.

lobaalisti ruokajarjestelman osuu-

den kaikista hiilipaastoista arvioi-

daan olevan noin kolmannes (1).
Suomalaisessa ruokavaliossa eniten ilmas-
tovaikutuksia aiheutuu liha- ja maitotuot-
teiden kulutuksesta (2). Paivakotien ruo-
kalistojen lihan ja maitotuotteiden maaraa
vahentamalla voidaan tukea suomalaisen
yhteiskunnan kestdavyysmurrosta: elintavat
opitaan jo lapsuudessa, ja ne ovat suhteelli-
sen pysyvid aikuisuuteen asti. Siirtyminen
kohti kasvikuntapainotteisempaa, taysipai-
noista ruokavaliota on eduksi paitsi ilmas-
tolle myos terveydelle.

Erikoistutkija Susanna Raulio Tervey-
denja hyvinvoinnin laitokselta oli mukana
tyOstdimassa maa- ja metsatalousministeri-
on viime vuonna julkaisemaa Vastuullis-
ten ruokapalveluiden hankintaopasta (3).
“Hankintaopas neuvoo, kuinka ruokapalveluissa
huomioidaan vaikutukset ympiristoon ja ilmas-
toon. Erityisen tirkedi on kiinnittid huomiota
ruokalistasuunnitteluun, elintarvikehankintaan
ja ruokahdvikin hallintaan. Kasvisruokien ja
pienten jirvikalojen lisddminen ja liharuokien
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vihentiminen ruokalistalla tukevat ilmastota-
voitteita”, Raulio toteaa.

Suomen Akatemian rahoittamassa Ruoka-
askel-hankkeessa tutkitaan, miten varhais-
kasvatuksen ruokailun ilmastovaikutuksia
voidaan pienentdd ja samalla edistdéd lasten
terveyttd. Hanketta toteuttavat tutkijat Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitokselta, Luon-
nonvarakeskuksesta, Helsingin yliopistosta
ja Laurea-ammattikorkeakoulusta. Hank-
keen yhteistyokumppaneita ovat myos Sei-
ndjoen ammattikorkeakoulu sekad Ruokakas-
vatusyhdistys Ruukku ry.

Lasten ruokavaliossa on hyvin vahan
palkokasveja

Suuri osa suomalaisista lapsista on kunnal-
lisen pédivahoidon piirissa. Tdysipdivaisessa
varhaiskasvatuksessa olevat lapset saavat
arkipdivan aikana hieman yli puolet ener-
giastaan paivdkodissa tarjotusta ruoasta
(4). Nédin ollen paivdkoti on erinomainen
paikka vaikuttaa lasten ruokatottumusten
kehittymiseen. Tata tyota tuetaan taitavasti
laaditun ruokalistan, maistuvan ruokatar-
jonnan ja laadukkaan ruokakasvatuksen
keinoin.

Terveyttd edistdava ruokavalio sisdltaa
runsaasti kasvikunnan tuotteita, kuten
tdysjyvaviljaa, palkokasveja, pahkinoitd,
kasviksia, hedelmia ja marjoja. Se voi sisal-
tda my0s kalaa ja kohtuullisia médéria muita
eldinkunnan tuotteita, kuten maitotuotteita
jalihaa. Aiempi tutkimus on osoittanut, etta
suomalaiset pdivakoti-ikdiset lapset syovét
runsaasti punaista lihaa ja maitotuotteita (5).
Toisaalta palkokasveja, esimerkiksi papuja,
16ytyy heidan lautasiltaan minimaalisesti
ja palkokasvien kulutusta kannattaa lis&ta.

Maltillisia uudistuksia ruokalistoihin

Ruoka-askel-tutkimuksen kokeilujak-
so toteutetaan maaliskuun ja joulukuun
2022 valisend aikana neljassa kunnassa:
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IImajoella, Kauhajoella, Kauhavalla ja Lah-
dessa. Hankkeeseen osallistuvat paivakodit
arvottiin kokeilu- ja vertailupaivakodeiksi.
Kokeilupéivikotien ruokalistoihin on tehty
muutoksia yhdessa ruokapalveluiden am-
mattilaisten kanssa. Muokatut ruokalistat
sisdltavat aiempaa vahemman punaista ja
prosessoitua lihaa sekd enemmaén palko-
kasveja ja muita kasviksia. Tavoitteena on
lisata lahikalan kayttod ja maidon kulutus-
ta pyritaan kohtuullistamaan. Muutokset
on pidetty maltillisina, jotta ne olisivat
mahdollisimman hyvaksyttavia ja toteut-
tamiskelpoisia. Onnistumisen kannalta on
ensisijaisen tdrkedd, ettd uudet ruokalajit
maistuvat hyvin lapsille ja heiddn kanssaan
ruokaileville varhaiskasvattajille. Hankkeen
alkuvaiheessa apuna olivat Seindjoen am-
mattikorkeakoulun restonomiopiskelijat,

jotka kehittivdt uusia resepteja harjoittelu-
jaksoillaan Ilmajoella, Kauhajoella ja Kau-
havalla.

IImajoen ruokapalvelupaillikkd Pirjo
Sivula toteaa: “Yleensd uudistamme ruoka-
listaa vihin kerrallaan, mutta tdmdin hankkeen
myoti kokeilupdivikodin ruokalistaa uusittiin
hyvin paljon yhdelld kertaa. Se oli vaativaa,
mutta onnistui, koska tyontekijit ovat todella
laittaneet itsedin likoon tdmdin hankkeen hyvik-
si. Hanke on tuonut myds hyvii. Se on vauhdit-
tanut uudenlaisten raaka-aineiden, esimerkiksi
harkéipapu- ja jarvikalatuotteiden kokeilua. Niiti
ei ole ollut hyvin saatavilla kaytossdmme olevilla
hankintalistoilla, vaan on jouduttu tilaamaan
myds muualta.”

“Reseptejd, erityisesti uusia palkokasvituottei-
ta sisdltdvid reseptejd, ei ole ollut paljoa tarjolla
ammattikeittiville”, Sivula jatkaa. “Seindjoen

Kiitos ruoasta -palautteen toivotaan lisaavan lasten ja ruokapalvelutyontekijoiden vélista kommunikaatiota.
Kuva: Satu Kinnunen.
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ammattikorkeakoulusta tullut restonomiharjoit-
telija olikin tarked apu, kun hin kehitti ja testasi
uusia resepteji titi hanketta varten. Niitd re-
septejid omat tyontekijimme ovat sitten edelleen
hienosddtineet. Tahtdimend on, ettd uudet ruo-
kalajit ovat lapsille mieleisid.”

Lahemmaksi suosituksia

Muutosten ansiosta kokeilupaivéakotien ruo-
kalistat ovat entistd paremmin varhaiskas-
vatuksen ruokailusuosituksen (6) mukaisia.
Ennen muutoksia osassa tutkimuskunnista
punaista tai prosessoitua lihaa oli tarjolla
useammin kuin suositellaan (suositus 1-2
kertaa viikossa) ja toisaalta kasvisruokaa oli
tarjolla suositeltua harvemmin (suositus va-
hintdan kerran viikossa). Ennen muutoksia
ei myoskaan toteutunut suositus, jonka mu-
kaan palkokasveja olisi tarjolla viikoittain,
joko kasvisruokalajin osana tai lisakkeena.
Muutosten jalkeen kokeilupdivakotien ruo-
kalistat olivat kaikissa neljassa kunnassa
ndiden suositusten mukaiset (7).

Maidon osalta pyritddn vain hienovarai-
seen muutokseen: tavoitteena on vakiin-
nuttaa ruokailusuosituksen mukainen kay-
tanto, jossa valipalalla juomana tarjotaan
maidon tilalla vetta silloin, kun vélipala-
na on maitopohjainen jogurtti, rahka tai
smoothie.

Havikkia seurataan ja vahennetaan

Hankkeessa mitataan ja seurataan, kuinka
ruokalistamuutokset vaikuttavat syntyvaan
ruokahévikkiin. Havikkia voi syntya taval-
lista enemman, kun ruokaa valmistetaan
uusilla resepteilla ensimmaisia kertoja.
Lapset voivat myos jattad lautastahdettd,
kun he maistelevat uusia makuja. Havikin
maarad mitattiin ennen ruokalistamuutok-
sia, ja seurantaa jatketaan edelleen niin, ettd
ruokalistamuutosten vaikutuksia havikkiin
voidaan tarkastella myos pidemmalla aika-
valilla. Lisdksi ruokapalveluille jarjestettiin
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tyOpajoja, joissa kartoitettiin ja ideoitiin
havikin vahentdmiskeinoja. Naitd keinoja
kokeillaan syksyn aikana.

Ruokakasvatuksen keinoin
uudet ruoat tutuiksi

Ruokalistamuutokset eivat yksin riitd kesta-
vyysaskeleiden aikaan saamiseen, etenkin
jos ruoka ei ole lapsille ennestadn tuttua ja
jaa siksi osin syomatta. Varhaiskasvatuksen
ruokailusuositus ohjeistaa toteuttamaan
ruokakasvatusta sekd ruokailutilanteissa
ettd osana varhaiskasvatuksen muuta toi-
mintaa (6). Ruokakasvatuksen kaytannon
toteutus on paivakotien ja varhaiskasvat-
tajien vastuulla. Hankkeessa kokeilupéaiva-
kodeille on toimitettu materiaaleja, joiden
avulla varhaiskasvattajat voivat suunnata
ruokakasvatusta hankkeen kannalta olen-
naisiin raaka-aineisiin, esimerkiksi pal-
kokasveihin, kasviksiin, ldhikalaan seka
marjoihin. Ruokakasvatusmateriaalit ovat
padosin Ruoka-askel-tutkimusryhman ke-
hittdmid, mutta ne pohjautuvat olemassa
oleviin materiaaleihin, joita ovat tuottaneet
mm. Suomen Sydanliitto (Neuvokas Perhe),
Maistuva koulu -hanke (Ruokakasvatus-
yhdistys Ruukku ry ja Itd-Suomen yliopis-
to) sekda DAGIS-tutkimus. My0Os Seindjoen
ammattikorkeakoulun restonomiopiskelijat
ovat olleet mukana tuottamassa materiaa-
leja.

Ruokakasvatuksen pddpaino on uusien
ruokien hyvéksyttdvyyden lisdamisessa
sekd lasten rohkaisemisessa maistamaan
ja kuuntelemaan kehon omia nalka- ja kyl-
laisyyssignaaleja. Ruokakasvatushetkissa
lapset padsevit tutustumaan uusiin ruo-
ka-aineisiin leikin avulla ja kaikin aistein.
Ruokakasvatusta tehddan seka ruokailu-
tilanteissa ettd osana muuta tavanomais-
ta pdivakotitoimintaa. Kokeilun paatyttya
materiaalit tulevat avoimesti ladattaviksi
hankkeen verkkosivuille ja ne toimitetaan
my0s vertailupdivakotien kayttoon.
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Onnistumisen kannalta on
ensisijaisen tdrkedd, ettd
uudet ruokalajit maistuvat
hyvin lapsille ja heiddn
kanssaan ruokaileville
varhaiskasvattajille.

Kuva: Mirja Koivisto/Tarinakuva.

Onnistunut ruokakasvatus
edellyttaa yhteistyota

Aikuiset toimivat roolimalleina lapsille, jo-
ten aikuisten ruokailu yhdessa lasten kans-
sa, positiivinen ruokapuhe ja uusiin ruokiin
tutustuminen avoimin mielin kannustavat
my0s lapsia. Varhaiskasvattajille suunna-
tuissa koulutuksissa aikuisia on rohkaistu
tunnistamaan omia asenteitaan ruokaa koh-
taan ja huomioimaan, ettd he eivat siirra
mahdollisia ennakkoluulojaan eteenpdin
lapsille. Yhteistyon vahvistaminen varhais-
kasvattajien ja ruokapalvelutyontekijoiden
kesken on yksi hankkeen tavoitteista. Esi-
merkiksi varhaiskasvattajia on kannustettu
antamaan palautetta suoraan oman paiva-
kodin keittioon ja siihen on myds kehitetty
valineitd hankkeen toimesta. Varhaiskas-

28

vattajia on my0s kannustettu ottamaan yh-
teytta ruokapalvelujen tyontekijoihin, kun
he tarvitsevat vaikkapa maisteltavaa osaksi
ruokakasvatushetked.

Tutkimuksella tietoa muutosten
vaikutuksista

Seka kokeilu- ettd vertailupaivakodeissa
keratddn tietoa lasten ruokavaliosta ja ravit-
semustilasta ennen tutkimusjaksoa, sen ai-
kanajalopussa. Paivakotien ruokatarjonnan
jalasten ruokavalioiden ilmastovaikutukset
arvioidaan ennen tutkimusjaksoa ja sen lo-
pussa. My0s ruokalistamuutosten taloudel-
lisetja terveydelliset vaikutukset mitataan.
Tavoitteena on, ettd ruokatarjonnan ilmas-
tovaikutukset viheneviat, mutta kustannuk-
set eivat nouse. Lisdksi ruokakasvatuksen
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toteutumista ja ruokakasvatusmateriaalien
kaytettavyytta selvitetddn. Vertailupdiva-
kodeissa ruokalista ja ruokakasvatus eivat
muutu tutkimusjakson aikana.
Kokeilujakson jdlkeen selvitetdan, miten
muutokset vaikuttivat lasten ravitsemuk-
seen ja tiettyjen valttdiméattomien ravinto-
aineiden tilaan elimistdssa, padivakodin
ruokatarjonnan ja lasten ruokavalion il-
mastovaikutuksiin ja ruokapalveluiden
kustannuksiin. Kun kokeiluvaihe péittyy,
hankkeen tavoitteena on kehittda varhais-
kasvatuksen ruokatarjonnan ja ruokakas-
vatuksen ilmastoystavallinen ja terveytta
edistava toimintamalli, jota voitaisiin laa-
jentaa kaytettavaksi myos muissa kunnissa.

Lue lisdi: Ruoka-askel.fi
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