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Kehittamistehtavan tavoitteena oli lasten osallisuuden lisdaminen ruokailutilanteissa, lasten
kiinnostuksen lisaaminen terveellista ruokaa kohtaan, lasten rohkaisu maistamaan erilaisia
ruokia positiivisen ohjauksen kautta, lasten tutustuttaminen ruokiin eri aistien kautta seka
ruokailon lisdantyminen ja sen vaaliminen. Kehittamistehtavan yhtena tarkoituksena ol
tuoda myds tydyhteisolle tietoa ravitsemuspedagogiikan huomioimisesta kasvatustyon
arjessa.

Menetelmana kaytettiin ravitsemuspedagogiikan mukaista lapsen osallisuutta hyddyntavaa,
aistilahtoista Sapere -ruokakasvatusmenetelmaa, joka perustuu aistikokemuksiin seka
niiden tuomiin merkityksiin ruokiin tutustuttaessa ja opittaessa uusiin ruokailutottumuksiin.
Ravitsemuspedagogiikkaa toteutettiin kokopaivapedagogiikan mukaisesti ruokailuissa ja
ruokailujen ulkopuolella seka sisalla etta pihalla. Sita toteutettiin lapsia innostavalla ja
osallistavalla tavalla positiivisen pedagogiikan mukaisesti. Ruokailoa vaalittin ja lapsille
jarjestettiin erilaisia ruokiin liittyvia aistikokemuksia, heitd rohkaistiin ja kannustettiin
tutustumaan ruokiin eri aistien kautta.

Erilaisten ravitsemuspedagogiikan kaytannén menetelmien kautta lasten mielenkiinto
ruokailujen ulkopuolella ruokaa ja etenkin erilaisia kasviksia kohtaan lisdantyi. Ruokaan
alettiin tutustumaan entistd enemman eri aistikanavien kautta. Rohkeus uusien tai lasta
epailyttavien ruokien maistamiseen ei viela kehittdmistyon prosessin aikana nakyvasti
lisaantynyt, mutta lasten paatdsvallan lisdantyessa omaan syomiseensa liittyvissa asioissa
ruokailo lisdantyi ja lasten osallisuus ruokailutilanteissa kasvoi. Lapsiryhman kasvattajien
tietoisuus ja ymmarrys ravitsemuspedagogiikkaa kohtaan lisaantyi.

" Asiasanat: ruokakasvatus, ravitsemuspedagogiikka, Sapere, varhaiskasvatus, lapsen osallisuus



SISALTO
Kehittamistehtavan tiivistelma ... 1
SISALTO .o ettt 2
1T JOHDANTO oottt e e e e e e e e e e eeaaaaaas 3
2 RAVITSEMUSPEDAGOGIIKKA VARHAISKASVATUKSESSA................. 5
2.1 Ruokakasvatuksesta ravitsemuspedagogiikkaan ...............c.....cceeees 7
2.2 Sapere -ruokakasvatusmenetelma.............ccccceeiiiiiiiii e 9
2.3 Lapsen sydmaan oppimisen vaiheita.............cccccoeeiiiiiiiiiiii e, 10
2.4 Aikuisen rooli lapsen ruokailussa ..........ccccceeeiiiiiiiiiiiiiceieeeee e, 12
3 RAVITSEMUSPEDAGOGIIKAN KOKEILEMINEN KAYTANNOSSA....... 14
3.1 Kaytannon toiminta ruokailutilanteissa ............ccccoooveiiiiii i, 16
3.2 Kaytannon toiminta ruokailutilanteiden ulkopuolella sisatiloissa......... 18
3.3 Kaytannon toiminta ruokailutilanteiden ulkopuolella ulkotiloissa......... 20
4 JOHTOPAATOKSET JAPOHDINTA ...ttt 21
Y I I == PR 24

L I N PR 27



1 JOHDANTO

Viime vuosikymmenen alussa on vahvistunut kasitys siita, ettd vaestdon ravitsemus- ja
terveyserot syntyvat jo varhaislapsuudessa. Suurin osa Suomessa asuvista 1-6-vuotiaista
lapsista kuuluu varhaiskasvatuksen piiriin, joten varhaiskasvatuksessa toteutettavalla
ruokakasvatuksella ja ravitsemuspedagogiikalla on todella merkitysta lapsen myoéhempaa
terveytta ja ruokailutottumuksia ajatellen. Ruokakasvatuksella tarkoitetaan tassa tyossa
lapsen ruokiin tutustuttamista ja syomaan opettamista. Ravitsemuspedagogiikalla taas
tarkoitetaan ruuan ja ravitsemuksen kokonaisvaltaisuutta osana varhaiskasvatuksen
pedagogista  toimintaa.  Ruokakasvatuksen toteuttaminen varhaiskasvatuksessa
kaytanndssa on kaantynyt positivisempaan, lasta osallistavampaan suuntaan. Tata tukee
myos Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN 2018) varhaiskasvatuksen ruokasuositus,
jossa kasvattajia rohkaistaan toteuttamaan tietoista ja tavoitteellista ruokakasvatusta, jonka
keskiossa on lapsen ruokailon synnyttaminen ja vaaliminen. Varhaiskasvatuksessa on
kokonaisuudessaankin alettu viime vuosina siirtymaan tietoisesti positiivisen pedagogiikan

mukaiseen tyootteeseen.

Positiivisen ravitsemuspedagogiikan menetelmana toimii ranskalaisen Jacques Pusaisin
kehittama Sapere -menetelma (Ojansivu 2014). Sapere on lasten osallisuutta tukeva
ruokakasvatuksen menetelma, jossa lapset oppivat ruuasta ja ruokaan liittyvistd asioista
aistimalla, tutkimalla, kokeilemalla, ihmettelemalla ja leikkimalla. Sapere -menetelma
perustuu aistikokemuksiin ja siind korostetaan lapsen oman ilmaisun kuuntelemista ja
tukemista. (Koistinen & Ruhanen 2009)

Taydennyskoulutuksen aikana tutustuimme Sapere —ruokakasvatusmenetelmaan ja totesin
heti sen olevan oivalliselta vaikuttava menetelma paivakotimme lapsiryhmalle. Taman
kehittamistehtavan aiheeksi valikoitui ravitsemuspedagogiikan lisdaminen omassa
lapsirynmassa Saperea mukaillen. Kehittamistehtavan lahtokohdat olivat viime
toimintakauden  lapsiryhmasta nouseva selkea tarve ruokakasvatukseen ja
ravitsemuspedagogiaan perehtymiseen seka ruokakasvatuksen menetelmien tietoiseen
lisdamiseen ryhmassa. Lapsiryhma, jossa kokonaisvaltaista ravitsemuspedagogiikkaa

kokeiltiin, koostuu 12 lapsesta, jotka ovat ikahaarukaltaan 1-3-vuotiaita.

Kehittamistehtavan tavoitteeksi muodostui lasten osallisuuden lisdaminen

ruokailutilanteissa, lasten kiinnostuksen lisdaminen terveellistd ruokaa kohtaan, lasten



rohkaisu maistamaan erilaisia ruokia positiivisen ohjauksen kautta, lasten tutustuttaminen
ruokiin eri aistien kautta seka ruokailon lisdantyminen ja sen vaaliminen. Kehittamistehtavan
yhtena tarkoituksena on tuoda my0Gs paivakodin koko tyoyhteisolle tietoa
ravitsemuspedagogiikasta varhaiskasvatuksen arjessa valmiin tyon kautta. Tyon toisessa
luvussa avataan ensin ruokakasvatukseen, ravitsemuspedagogiikkaan ja Sapere -
menetelmaan liittyvia sisaltdja ja kaytanteitd. Kolmannessa luvussa kerrotaan, kuinka
menetelman toteuttamisessa lahdettiin liikkeelle ja miten menetelmia kokeiltiin lapsiryhman
kanssa.

Kehittamistehtavan metodina toimi kirjallisuuskatsaus, jonka avulla kartoitettiin, minkalaista
teoreettista tietoa aiheesta on saatavilla. Kirjallisuuskatsauksen avulla hahmotettiin
kehittamistehtavan aihepiirin kokonaisuutta. Teoreettisen tiedon pohjalta lahdettiin oman
lapsiryhman kasvattajatiimin kanssa toteuttamaan kokonaisvaltaista
ravitsemuspedagogiikkaa lapsiryhmassa osana paivakodin varhaiskasvatuksen toimintaa.
Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009) mukaan kirjallisuuskatsauksen kautta voidaan
hahmottaa tyon aihepiirin kokonaisuutta. Sen avulla paastaan kasitykseen, kuinka paljon
tutkimustietoa aiheesta on olemassa, minkalaisista nakokulmista kasin aihetta on tutkittu ja
minkalaisin menetelmin. Tyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan tydssa esiintyvat

keskeiset kasitteet.

Paadyin toteuttamaan ravitsemuspedagogiikkaa omassa lapsiryhmassani Saperea
mukaillen, silla virallisempi Sapere-menetelman toteuttaminen vaatii koko paivakodin ja
keittion henkilokunnan perehtymisen ja sitoutumisen menetelman toteuttamiseen. Lisaksi
toiminnan toteutuksesta tulee sopia terveystarkastajan kanssa. Saperessa kaytetyt
menetelmat ovat kuitenkin helppoja toteuttaa missa vain, joten tuntui luontevalta ryhtya

toteuttaa niitd oman ryhman kesken, vaikka paivakodilla ei olekaan virallista Sapere -leimaa.



2 RAVITSEMUSPEDAGOGIIKKA VARHAISKASVATUKSESSA

Varhaiskasvatuksen ruokailua ohjaa varhaiskasvatuslaki (L 13.07.2018/540). Varhais-
kasvatuslain (2018) toisen luvun 11 momenttiin on kirjattu varhaiskasvatuksen ravinnosta ja
ruokailusta seuraavasti: "Varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle on jarjestettava lapsen
ravitsemustarpeet tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto.” Varhaiskasvatuksen
ruokailun tavoitteena on edistaa terveyden tasa-arvoa ja tasoittaa perhetaustoista
aiheutuvia ravitsemuksellisia eroja (VRN 2018). Varhaiskasvatuksen tilastoraportissa (THL
2017) ilmeni varhaiskasvatukseen osallistuneen 2017 vuonna yhtensa 247 968 lasta, joka
tarkoittaa n. 71 prosenttia Suomen vaeston 1-6-vuotiaista lapsista. Tama kertoo sen, etta
varhaiskasvatus on merkittdvassa roolissa lapsen hyvinvoinnin tukemisessa seka tasa-
arvoisen terveyden edistamisessa. Heinonen ym. (2016) toteaa myOs perheen ja
varhaiskasvatuksen olevan tarkeimpia ja merkittdvimpia kasvuymparistéja lapsen
kehityksen kannalta. Noudattamalla varhaiskasvatuksen ravitsemussuosituksia, voidaan
taata kaikille varhaiskasvatuksen piirissa oleville lapsille taysipainoiset, riittavat ateriat seka
malli terveyttd edistavasta syomisesta (VRN 2018). Kehittamalla ruokakasvatusta
lapsilahtdisempaan suuntaan, voidaan ennaltaehkaista vylipainoa ja eriasteisia

syOmispulmia (Sapere — pienten lasten ruokakasvatusmenetelma varhaiskasvatuksessa.b).

Opetushallituksen (2018) laatimassa kansallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa
esitetaan seitseman keskeista ruokakasvatuksen tavoitetta. Ensimmaisena tavoitteena on
myonteinen suhtautuminen ruokaan ja sydmiseen. Toisena tavoitteena on luoda lapselle
monipuoliset ja terveytta edistavat ruokailutottumukset. Kolmannella tavoitteella tavoitellaan
omatoimista ruokailua ja monipuolista, riittavaa syomista. Neljantena tavoitteena on luoda
ateriahetkille kiireeton ilmapiiri. Viidentena tavoitteena opetellaan hyvia poytatapoja ja
yhdessa syOmisen kulttuuria. Kuudennen tavoitteen mukaan tutustutaan ruokiin, niiden
alkuperaan, ulkondkddn, koostumukseen ja makuominaisuuksiin eri aistien kautta.
Seitsemantena eli viimeisena tavoitteena on ruokasanaston kehittaminen keskustelemisen,

tarinoiden ja laulujen avulla.

Viime vuosikymmenen alussa on vahvistunut kasitys siita, ettd vaestdon ravitsemus- ja
terveyserot syntyvat jo varhaislapsuudessa. Vuonna 2012 tehdyssa THL:n tutkimuksessa

todettiin, ettd erot ruokavalion laadussa ja ylipainon esiintyvyydessa lasten valilla ovat



yhteydessa lasten perhetaustoihin, erityisesti aitien koulutustasoon ja sosioekonomiseen
tilanteeseen. (Lyytikdinen 2014.) Ruokaymparistdlla on paljon vaikutusta siihen, millaisia
ruokaan liittyvia valintoja ihmiset tekevat. Ruokaymparistoon kuuluvat kaikki fyysiset,
taloudelliset, sosioekonomiset ja poliittiset ymparistot ja olosuhteet, jotka osaltaan
vaikuttavat ihmisten ruuan valintaan seka ravitsemustilaan. (Rantala T., Martikainen J. &
Lakka T. 2020.)

Aikuinen, niin vanhempi kuin kasvattaja, vaikuttavat siihen, minkalaiseen ruokavalioon lapsi
tottuu ja minkalaista ruokavaliota ja ruokailutottumuksia han alkaa itse vanhempana
toteuttaa. Susanna Anglen sitaatti kuuluu nain: "Lapset sydvat sita, mista pitavat. Pitavat
siitd, mika on tuttua. Tutuksi tulee se, mita on tarjolla usein.” (VRN 2018). Myds TastEd
hosts SAPERE Symposium (2019) artikkelissa todetaan ruokavalioon ja ruokatapoihin
tottumisella olevan suurta merkitysta. Artikkelissa tuodaan esiin, etta lapsi, joka ei ole
tottunut terveelliseen ruokaan, ei todennakoisesti vanhempanakaan syo0 terveellista ruokaa,
vaikka sita olisi helposti saatavilla ja se olisi kohtuu hintaista. Saksalaisen 3-6-vuotiaille
lapsille suunnatun tutkimuksen, jonka tavoitteena oli arvioida lasten ravitsemuksellisen
muutoksen lyhytaikaisia vaikutuksia, tuloksista on nahtavissa myds sama asia. Sen mukaan
esikoulujen ravitsemustoimet voivat muuttaa pienten lasten syomiskayttaytymista, mika
pitkalla aikavalilla voi vahentaa ylipainon kehittymisen riskia. (Cambridge University Press
2012)

Ravitsemuspedagogiikka on osa laadukasta varhaiskasvatusta. Ravitsemuspedagogiikan
viitekehykset rakentuvat neljasta eri elementista lapsen ymparilla. Ravitsemuspedagogiikan
toiminnan keskipisteena on lapsi, jonka ymparille kehitetdan ruokaa kohtaan mielenkiintoa
ja uteliaisuutta herattava positiivinen ilmapiiri. Lapsen ymparille rakentuvia elementteja on
nelja. Ensimmainen elementti on terveellinen, hyvinvointia edistava ruoka. Toinen elementti
sisaltaa erilaisia vuorovaikutuksellisia ruokakasvatuksen menetelmia, kuten Saperen.
Kolmantena elementtind toimii lapsen oma varhaiskasvatussuunnitelma, joka Iuo
kasvattajille pedagogisen viitekehyksen kasvattajien toiminnasta lapsen henkilokohtaisten
tavoitteiden saavuttamiseksi. Neljas elementti on kasvatuskumppanuus, joka pitaa sisallaan
yhteistyon varhaiskasvatuksen ja perheiden seka muiden mahdollisten yhteistyotahojen
valilla. Jotta laadukas ravitsemuspedagogiikka voi toteutua, eri elementtien on toimittava

saumattomassa yhteistydssa keskenaan. Onnistunut ravitsemuskasvatus vaatii monialaista



yhteistyota seka yhteiskunnan asenneilmapiiri ja rakenteiden lapikdymista. Kunnan oma
hyvinvointistrategia tekee kestavan kehityksen ja varhaiskasvatuksen ruokakulttuurin

kehittamisen yksikkotasolla mahdolliseksi. (Lyytikainen 2014)

2.1 Ruokakasvatuksesta ravitsemuspedagogiikkaan

Ruokakasvatus on termina vaihteleva. Silla ei ole tarkkaa yleisesti hyvaksyttya maaritelmaa.
Kansainvalisesti ruokakasvatukseen viitataan termein "taste education”, "food education” ja
"sensory education”. Termit eroavat toisistaan kirjoitusasultaan ja niita voi tulkita eri tavoin,
mutta ne linkittyvat kuitenkin toisiinsa ja eroavat selkeasti suomalaisittain puhutusta termista
"nutrition education”. (Ojansivu & Sandell 2014). Ravitsemuspedagogiikka pitaa sisallaan
ruokakasvatuksen tavoitteet ja menetelmat liittden ne  kokonaisvaltaiseen

varhaiskasvatuksessa toteutuvaan pedagogiikkaan (Lyyytikainen 2014).

Ravitsemuspedagogiikalla voi olla moninaisia paamaaria, kuten esimerkiksi terveyden
edistdminen, kestdvan eldamantavan edistdminen, ruokakulttuurinen osaaminen tai
ruokajarjestelman tunteminen. Varhaiskasvatuksen ruokasuositus rohkaisee
varhaiskasvatuksen kasvattajia toteuttamaan tietoista, tavoitteiltaan maariteltya
ruokakasvatusta, jonka keskidssa on lapsen ruokailon synnyttdminen ja sen vaaliminen.
Sovittujen ruokakasvatuksen tavoitteiden ja menetelmien seka arvioinnin on perustuttava
varhaiskasvatuksessa maariteltyihin arvoihin ja perusteisiin. Ruokakasvatuksen
menetelmilla voidaan tukea ja vahvistaa lapsen kehonsisaisten nalka- ja kyllaisyysviestien
tunnistamista seka niihin perustuvaa sydmista, syOmisen joustavuutta ja myonteista
asennoitumista syomistd kohtaan. Ruokailutilanteiden tavoitteena on ruokavalion
monipuolistaminen rohkaisemalla lasta kokeilemaan uusia ruoka-aineita lapsentahtisesti.
Lapsentahtisen ruokailun merkitys korostuu etenkin niissa tilanteissa, joissa lapsi on

noudattanut pitkdan erityisruokavaliota esimerkiksi allergian vuoksi. (VRN 2018)

Kaikki tekeminen, mika liittyy jollain tavalla ruokaan, on lapselle ruokakasvatusta. Lapsi oppii
ruuasta aistimalla ja tutkimalla sita ja lapselle on luontaista lahestya erilaisia asioita leikin
kautta. (Sapere — pienten lasten ruokakasvatusmenetelma varhaiskasvatuksessa.a) Myos
Sapere-esitteessa (2017) todetaan lapsen oppivan asioita aistimalla, tutkimalla,

kokeilemalla, ihmettelemalla ja leikkimalla. Ravitsemuspedgogiikka kuuluu monella tapaa



kiinteasti lapsen paivaan varhaiskasvatuksessa. Se on yksi osa varhaiskasvatusta.

(Makuaakkoset Diplomi)

Lyytikainen (2011) kertoo lapsen oppivan myos vuorovaikutustaitoja ja sosiaalisia taitoja
paivittaisissa ruokailutilanteissa. Vuorovaikutustaidot ja sosiaaliset taidot ovat
merkityksellisia myds lapsen kielenkehityksen kannalta. Sitd enemman syntyy
ruokasanavarastoa ja  ruokakokemuksia ~mitd  monipuolisemmin lapsi  sy0.
Ruokakasvatuksen menetelmat ulottuvat myos ruokailutilanteiden ulkopuolelle, silla
ruokavastatusta voidaan toteuttaa lisaksi myods esimerkiksi erilaisilla ruokapiireilla,
leipomisella ja muulla yhteisella ruuan valmistuksella, pienimuotoisella ruuan viljelylla ja
kasvattamisella paivakodilla seka vuodenaikojen juhlapyhina ja teemapaivina tutustumalla

oman ja muiden maiden ruokakulttuureihin (VRN 2018).

Ravitsemuspedagogiikassa voidaan hyddyntaa monenlaisia ruokakasvatuksen menetelmia
myos ruokailujen ulkopuolella. Suunnitelmallisista ja saanndllisesti toteutetuista
ruokakasvatusmenetelmista on monenlaista hyotya. Niiden mukana paivaan voidaan saada
sisdltymaan luontevasti ruokapuhetta, kiinnostus ruokaa kohtaan voi lisaantya ja
makumieltymykset voivat tulla monipuolisemmiksi. Eritoten aistilahtoiset ja lasten
osallisuutta seka omia kokemuksia hyddyntavat ruokakasvatusmenetelmat ovat tehokkaita
erilaisten sydmiseen liittyvien pulmien ratkaisuissa. Uusiin makuihin on hyva tutustua kaikkia
aisteja hyodyntaen. (VRN 2018)

Monenlaisten aistitietojen kautta syntyy ruuasta kokonaisvaikutelma. Lapsi tekee paatoksen
ruuan valinnasta kaikkien aistikokemustensa pohjalta. On tarkeaa tuottaa lapsille positiivisia
ruokakokemuksia, koska esimerkiksi hajuarsykkeet kulkeutuvat hajuaivokuorelle lahelle
aivojen limbista jarjestelma3, jossa kasitellaan tunteita ja muistoja. Tasta syysta hajut voivat
palauttaa mieleen vuosienkin takaisia tapahtumia ja henkiloita varsinkin sellaisista
tilanteista, joihin liittyy vahva myonteinen tai kielteinen tunnereaktio. Tunnemuistot toimivat
my06s muiden aistien kautta; pitkankin ajan paasta sama aistimus voi palauttaa mieleen

vanhan siihen liittyvan tunteen. (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi 2020)



2.2 Sapere -ruokakasvatusmenetelma

Sapere on aistilahtoinen, lasten osallisuutta hyodyntava ruokakasvatuksen menetelma,
jonka ranskalainen Jacques Pusaisin on kehittanyt. Sana "sapere” on latinaa ja se tarkoittaa
kasitetta maistua tai tuntea makua. Edella mainittujen lisaksi se voidaan tulkita myos "olla
rohkea”. Alun perin Sapere tuli kokeiltavaksi kouluihin, mutta sittemmin sita kehitettiin myos
varhaiskasvatukseen sopivaksi (Ojansivu 2014). Kehittdessa Saperea suomalaiseen
varhaiskasvatukseen soveltuvaksi, huomioitiin suomalaisen varhaiskasvatuksen linjaukset
ja periaatteet seka erityisesti kasitykset lasten tavasta toimia ja oppia uusi asioita
(Naalisvaara 2014).

Sapere perustuu aistikokemuksiin seka niiden tuomiin merkityksiin ruokiin tutustuttaessa ja
opittaessa uusiin ruokailutottumuksiin. Menetelman taustalla on humanistiskokemuksellinen
oppimiskasitys, joka keskittyy kokemuksellisuuteen ja tutkivaan oppimiseen silla ajatuksella,
ettd luontaisen uteliasuuden ja tutkimushalun heratessa lapsi kohtaa ja tunnistaa
ennakkoluulojaan rohkeammin. Kayttaessaan maku-, haju-, kuulo-, tunto- ja nakoaistejaan
lapsi voi oppia uusia asioita ruuasta, ruoka-aineista ja ruuan valmistuksesta tutkimisen,
kokemusten ja elamysten kautta. Sapere -menetelmassa korostetaan lapsen oman ilmaisun
tukemista ja kuuntelemista. Lapsen aistikokemuksia ei tule nahda oikeina tai vaarina, vaan
lasta rohkaistaan kertomaan oma vapaa mielipiteensa ruoka-aineista, ruuasta ja

ruokailusta. (Koistinen & Ruhanen 2009)

Sapere nostaa esiin, etta ruokailo on paras tapa paasta ruokamaailmaan sisaan. Ruoka-
asioita opitaan ja havainnoidaan vahvasti kaikkien eri aistien kautta. Leikki, tutkiminen ja
uteliaisuus ovat lapselle ominainen tapa oppia ruokaan liittyvia asioita. Saperessa
ajatellaan, etta mitd enemman lapsi osallistuu ruokien valmistusprosessiin, niiden
hankkimiseen ja/tai kasvattamiseen sitd enemman han kiinnostuu ja innostuu ruuasta seka
oppii antamaan sille arvoa. Lapsen pakottaminen sydmaan tai maistamaan sammuttaa
tavoiteltavaa ruokailoa. Monipuolinen ruuasta puhuminen ja keskusteleminen rikastuttaa

lapsen ruokakielen oppimista. (Sapere — aisti ja ilmaise.)

Sensory educationin (2018) mukaan alkuperaiseen menetelmadan kuuluu yhdeksan
keskeista vaihetta, joista ensimmainen on se, ettd lapset oppivat kayttdmaan ruuan
maistamiseen kaikkia viitta eri aistia seka ennen ruokailua etta ruokailun aikana. Toisessa

vaiheessa lapset erottavat makuaistin, tunnistavat erilaisia makuja ja makumieltymyksia; he
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|6ytavat eroja makukasityksista ja kertovat pitivatkd mausta vai ei. Kolmannessa vaiheessa
lapset oppivat hallitsemaan maistamista, he kokeilevat makujen sekoittamista ja testaavat
eri ominaisuuksia omaavia kuten mausteisia tai kylmia ruokia. Neljannessa vaiheessa he
tutkivat hajujen tunnistamista ja hajujen muistamista, he harjoittavat hajuaistiaan ja oppivat
eri hajujen ja aromien valisia eroja. Viidennessa vaiheessa lapset oppivat nadén ja varin
tarkeydesta, mikd voi kuitenkin joskus olla ristiridassa makumieltymysten kanssa.
Kuudennessa vaiheessa lapset huomaavat kosketuksen ja kuulon merkityksen ruuan
maistelussa. Seitsemannessa opitaan muutoksista aromien voimakkuudessa, hajun
havaitsemisessa, pureskelun merkityksessa seka Kkylmien ja kuumien ruokien
mielenkiintoisissa ominaisuuksissa. Kahdeksannessa vaiheessa tutustutaan kulttuuriseen
monimuotoisuuteen ja alueellisten erikoisuuksien erilaisuuksiin. Yhdeksannessa el
viimeisessa vaiheessa lapset jakavat makumieltymyksensa ja nauttivat yhteisesta ateriasta

yhdessa muun ruokaseurueen kanssa.

2.3 Lapsen syomaan oppimisen vaiheita

Varhaiskasvatuksen ruokailusuositusten (VRN 2018) mukaan on tarkeda, etta
varhaiskasvatuksen henkildstd on tietoinen lapsen syomiseen liittyvista kehitysvaiheista.
Sydmiseen liittyvia taitoja tulee harjoitella lasten kanssa, silla ne eivat kehity lapselle
itsestaan. Taitojen kartuttaminen vaatii suotuisan ruokailuympariston seka mahdollisuuden
harjoitella ruokaan ja ruokailuun liittyvia taitoja. Esimerkiksi ruokasanaston ja ruokapuheen

kehittymiseksi kasvattajien tulee nimeta seka sanoittaa lapsille ruokailuhetkia.

Lapset oppivat tasapainoisia ruokailutottumuksia arjen lomassa. Makumieltymykset eroavat
ihmisten kesken toisistaan. Ne kuitenkin pohjautuvat synnynnaisiin taipumuksiin, joiden
merkitys alkaa vahitellen haviamaan sita mukaa, kun ihminen oppii ja tottuu erilaisiin
makuihin. Mieltymys makeaan makuun seka taipumus pitda karvaita ja happamia makuja
vastenmielisind ovat synnynnaisia kaikille ihmisille. Aikuisen avustuksella lapsella on
mahdollisuus totutella ja opetella uusiin makuihin. Tehokkain keino lisata lasten
makumieltymyksia uusia ruokia kohtaan on toistuva uusien ruokien maistaminen. Tarvitaan
n. 10-15 maistamiskertaa, jotta lapsi oppii hyvaksymaan tarjotun, uuden ruuan. (Sainio,
Pajulahti, Sajaniemi 2020) Mydés Pusa (2019) mainitsee maistamiskertojen maaran

tarkeydesta. Han lisaa vield, etta jotta lapsi voi tottua uuteen makuun, maistelukertojen
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taytyy tapahtua tarpeeksi usein. Monesti uuden ruoka-aineen maistaminen vanhan tutun
ruuan yhteydessa tuo tuloksia, kun taas maistamaan pakottamisella ei saada toivottua

tulosta.

Varhaiskasvatuksen ruokailusuositusten (2018) mukaan lasta taysimetetaan 4-6 kuukauden
ikdan asti, jonka jalkeen aletaan totuttaa lasta hiljalleen kiinteisiin ruokiin pienina
maisteluannoksina. Maistelujen ohella jatketaan osittaista imetysta vahintadan vuoden ikaan
saakka. Perheen paatosta imetyksesta kunnioitetaan ja ratkaisua tuetaan. Ruokapuheen
kehittymiseksi pienille lapsille nimetdan ja sanoitetaan ruokailuhetkia. Karkea- ja
hienomotoriset taidot alkavat kehittya hiljalleen tarjotessa lapselle sormiruokia ja vahitellen
karkeutuvia soseita. Lapsi harjoittelee omatoimista syomista kasin ja lusikalla seka mukista

juomista.

2-vuotiaan lapsen luontaiseen kehitykseen kuuluu uusien ruokien pelkaamisen vaihe, joka
voi jatkua 6-vuotiaaksi saakka. Lapsi tarvitsee yleensa useamman tutustumiskerran ennen
kuin uskaltaa maistaa uusia ruoka-aineita. Lasta voidaan auttaa tutustumaan ruokiin pienien
ruokatehtavien avulla, hanen annetaan tukia ruokia eri aistien kautta ja hanen kanssaan
syodaan yhdessa jutustellen ja syotavia ruokia nimeten. (VRN 2018) Myds Koistisen ja
Ruhasen (2009) mukaan makutottumukset kehittyvat pienin askelin ja epaily ja pelko uusia
ruoka-aineita kohtaan ovat vahvimmillaan lapsilla juuri 2-vuotiaana. Toiset lapset saattavat
suhtautua entuudestaan tuntemattomiin ruoka-aineisiin epaluuloisemmin ja haluttomammin
kuin toiset (Ojansivu & Sandell 2014).

3-vuotias lapsi syd monipuolisesti ja nauttii yhdessa syomisestd. Ruokasanasto alkaa
laajentua ja lapsi oppii erilaisia kohteliaita ilmaisuja, kuten “kiitos”, "olehyva” ja "saisinko”.
Lasta alkaa kiinnostamaan ruuanvalmistushetket ja han osallistuukin niihin mielelldan. Oma
tahto alkaa tulla esille ruokailutilanteissa ja syomisen rutiineista ja omasta paikasta
ruokailussa tulee tarkeita. Omatoiminen syominen sujuu paaosin, mutta lapsi tarvitsee
kuitenkin viela aikuisen apua. Lapsi harjoittelee viela ruokailuvalineiden kayttéa seka leivan

voitelemista itsenaisesti. (VRN 2018)

4-vuotias lapsi on jo taitava ruokailija niin motoriikaltaan kuin myos poytatavoiltaan. Han
osaa annostella itselleen yleensa sopivan annoksen ja sy0 mielelladn muiden kanssa seka
malttaa jo odottaa omaa vuoroaan. 4-vuotiaalla on jo useita ruokamieltymyksia, han on

utelias kokeilija ja tietaa mista pitaa ja mista ei pida. Ruokapuhe rikastuu ja lapsi osaa nimeta
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erilaisia ruokia, ihmetella, kysella ja kertoa ruoista. Lapsi on mielellaan ja enenevissa maarin

mukana ruoan valmistustehtavissa. (VRN 2018)

5-vuotias lapsi ruokailee itsenaisesti jutustellen ruokapoydassa ja iloiten ruokaseurasta.
Lapsi ottaa vastuuta siistista ruokailusta ja ruokarauhasta. Han hahmottaa itselleen oikean
kokoisen annoksen koon ja osaa jo kuoria perunat itse. Ruokapuhe on jo niin kehittynytta,
etta lapsi osaa ilmaista ja kuvailla omia aistimuksiaan. Han osaa kertoa ja perustella miksi
pitaa tai ei pida jostakin ruuasta. Lapsi kertoo ruokapuuhistaan ja harjaantuvista taidoistaan
seka iloitsee omasta osaamisestaan. (VRN 2018)

2.4 Aikuisen rooli lapsen ruokailussa

Aikuiset, niin lapsen vanhemmat kuin kasvattajat, luovat lapselle ruokailussa rajat, joiden
sisalla lapsi saa toteuttaa omia makumieltymyksiaan ja tehda omia paatoksia syomisestaan.
Perusohjeena on toiminut jo pitkaan, etta aikuinen paattaa mita ruokaa tarjotaan ja milloin
syodaan, ja lapsi paattaa, mita ja kuinka paljon haluaa sydda tarjolla olevasta ruuasta.
Lapsen syomisessa saattaa tapahtua muutoksia paivasta ja viikosta toiseen. Vaihtelevuus
on normaalia ja sen sietaminen vaatii aikuiselta karsivallisyytta, luottamusta ja ymmarrysta.
On tarkeaa, etta lapselle luodaan mahdollisuus tutustua erilaisiin makuihin, nauttia ruuasta
ja opetella sydmiseen liittyvia taitoja ja tasapainoa turvallisessa ilmapiirissa aikuisen kanssa

yhdessa. (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi 2020)

Aikuinen toimii ruokailutilanteessa esimerkking, silla esimerkin merkitys on suuri. Aikuisen
tulee luoda lapselle terveytta edistavat ruokailutavat ja tottumukset, silla lapsena omaksutut
tavat ja opit kantavat pitkalle. Aikuinen huolehtii lapsen saanndllisestd ruokailusta.
Nalkaisena ihmiset ovat alttiita erilaisille epaterveellisille houkutuksille, mutta saanndllinen
ruokailu vahentaa mielihaluja epaterveellista kohtaan. Aikuisen toimesta lapsi tutustutetaan
ruuan maailmaan ja monipuolisia makumieltymyksia tuetaan. Uusiin makuihin tottuminen on
yksilollista, toisilla se vie enemman ja toisilla vahemman aikaa. Lapsen tottuminen uusiin
makuihin vaatii aikuiselta karsivallisyytta ja pitkaa pinnaa. (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi
2020)

Aikuisen tehtavan on myds positiivisen ilmapiirin luominen ja yllapitaminen. Hyvalla mielella

makuihin totuttelu on mukavampaa ja lapsi saa ruokailutilanteesta positiivisen muiston.
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Vaalimalla ruokailoa, voidaan valttda ikavien tunnemuistojen muodostuminen
tilanteiden/ihmisten ja ruokien valille. Aikuinen rahoittaa ruokailutilanteet syémista varten,
silla mikali ruokailutilanteessa on paljon hairidtekijoita, ruuan aistiminen ja nalka- ja
kyllaisyysviestien huomaaminen saattavat unohtua ja jadda huomiotta. Aikuisen tuleekin
kannustaa nalka- ja kyllaisyysviestien kuuntelua. Kyky tunnistaa ja kuunnella kehon viesteja
yllapitda ja vahvistaa tapaa sydda itselleen sopiva maara ruokaa. (Sainio, Pajulahti &
Sajaniemi 2020)

On tarkeaa valttaa ruokien leimaamista. Mikali ruokia leimataan esimerkiksi epaterveellisiksi
tai kielletyiksi, niiden houkuttavuuden on huomattu kasvavan. Ruualla palkitsemista,
kiristamista ja lahjontaa tulee valttaa. Mikali ruokaa kayttaa edella mainittuihin tarkoituksiin,
tulee vahingossa lisanneeksi valineena kaytetyn ruuan houkuttavuutta. Aikuisen tehtavana
on auttaa lasta myos tunnetaitojen ja tunteiden saatelyn harjoittelussa. Kun lapsi omaa
tunteiden saatelyn keinoja, ruokaa ei tarvitse kayttaa lohtuna tai saatelyn keinona. (Sainio,
Pajulahti & Sajaniemi 2020)

Jotta laadukas ruokakasvatus toteutuu, Sainion, Pajulahden & Sajaniemen (2020) mukaan
varhaiskasvatuksessa on oltava selkeat, yhteiset tavoitteet ja toimintatavat ruokailujen
suhteen. Kasvattajien henkilokohtaisten ja koko tydyhteison asenteiden ja ruokaan seka

syomiseen liittyvan puheen reflektoinnin tarkeys nousee myos esiin.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2018) mukaan aikuisen ohjaustyylin tulee olla
turvallinen ja lapsen osallisuutta vahvistava. Tama tyyli rakentuu kolmesta tekijasta; Lapsen
tulee aina kokea olevansa ehdoitta hyvaksytty ja arvostettu kaikissa ruokaan liittyvissa
vuorovaikutustilanteissa, aikuinen asettaa rajat, joiden sisalla lapsen on mahdollista tehda
ruokaan liittyvia valintoja ja aikuiset pohtivat lasten kanssa yhdessa ruokaan liittyvia asioita
ja perustelevat ruokaan liittyvia saantoja ja kaytantoja. Ohjaavan ja kannustavan
ohjaustyylin ansiosta lapsella on mahdollisuus oppia toimimaan yhteisissa

ruokailutilanteissa seka huomioimaan toiset lapset.
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3 RAVITSEMUSPEDAGOGIIKAN KOKEILEMINEN KAYTANNOSSA

Kehittamistehtdvan myodtd oman lapsiryhman kasvattajatimin  kesken tutustuttiin
ravitsemuspedagogiikkaan ja sen toteuttamisen mahdollisuuksiin Sapere materiaalien
kautta. Menetelmia pohdittiin ja raatalditiin paljon itse juuri talle lapsiryhmalle sopiviksi.
Menetelmia pohtiessa kiinnitimme huomiota myo6s paivakodin ympariston tarjoamiin
mahdollisuuksiin, joita voitiin hyddyntaa ravitsemuspedagogiikan toteuttamisessa. Jotta
ryhmassa voidaan toteuttaa laadukasta ravitsemuspedagogiikkaa, asioita pohdittiin ja
keskusteltiin aluksi avoimesti omista ajatuksista ruuan ja ruokaan liittyvien kaytanteiden
suhteen. Luotiin linjauksia siitda, miten toteutamme ruokakasvatusta omassa ryhmassa ja
|&ahdettiin viemaan niita kaytantéon. Avoin keskustelu oli rakentavaa ja antoi tilaa pohtia omia
ja toisen nakodkantoja ja huomioita. Sainio, Pajulahti ja Sajaniemi (2020) alleviivaavat
syomiseen liittyvan puheen reflektoinnin tarkeytta ja sita, etta jotta laadukas ruokakasvatus
voi toteutua, taytyy kasvattajilla olla selkeat, yhteiset tavoitteet ja toimintatavat ruokailujen
suhteen.

Tietoisuus ja ymmarrys ravitsemuspedagogiikkaa kohtaan lisdantyi kasvattajatiimissa.
Ymmarrettiin esimerkiksi paremmin, kuinka merkittvasti eri aistien kautta tapahtuva
toiminta vaikuttaa lapsen innokkuuteen osallistua ruoka-aiheisiin toimintoihin. Teoreettisen
tiedon valossa lapsille annettiin enemman paatdsvaltaa tehdd omaa ruokailuaan koskevia
paatoksia. Tarkeinta ei ole enaa saada lasta maistamaan kaikkea sita, mita aikuinen haluaa,
vaan tarkeampaa on kunnioittaa ja antaa tilaa lapsen omalle mielipiteelle. Edelleen lasta
kannustetaan maistamaan erilaisia ruokia, mutta on ymmarretty, ettd ei ole lapselle
haitallista, mikali han ei joka kerta halua tai uskalla maistaa kaikkea tarjolla olevaa.
Painvastoin lapsen oman mielipiteen kuuleminen, salliminen ja arvostaminen lisaa lapsen
osallisuutta ruokailutilanteissa ja tuo lapselle tunteen siita, ettd hanen mielipiteensa otetaan
todesta ja sitd kunnioitetaan. Huomattiin, ettd lapsiryhmassa on ollut kaytéssa jo
entuudestaan monia erilaisia ruokakasvatuksen menetelmia. Yhteisten keskustelujen
jalkeen paatettiin lahted toteuttamaan ravitsemuspedagogiikkaan liittyvaa toimintaa

tietoisemmin oman lapsiryhman kesken.

Kaytannon ruokailutilanteisiin  pohdittin uusia kaytantéja ja menetelmia. Menetelmat
ulottuvat suurilta osin kuitenkin myos ruokailutilanteiden ulkopuolelle, joten pohdittiin, miten

ravitsemuspedagogiikkaa  voidaan  toteuttaa myos  ruokailujen ulkopuolella.
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Ravitsemuspedagogiikkaa pystyttiin toteuttamaan melkein missa vain ja milloin vain;
ruokailutilanteissa, ruokailutilanteiden ulkopuolella sisatiloissa ja ruokailutilanteiden
ulkopuolella ulkotiloissa. Tehtiin erilaisia materiaaleja ruokakasvatuksen toteutukseen seka
ruokailussa etta ruokailun ulkopuolella, jotka avataan tarkemmin tulevissa alakappaleissa.
Alettiin entistd enemman tutustuttaa lapsia ruokiin ja ruokailuun eri aistikanavien kautta.
Ravitsemuspedagogiikkaa toteutettin monissa eri paikoissa; ruokatiloissa, leikkitiloissa,
paivakodin pihalla, metsassa ja pellon reunalla. Sapere-esitteessa (2017) kerrotaan lapsen
oppivan ruuasta aistimalla, tutkimalla, kokeilemalla, ihmettelemalla ja leikkimalla.
Ruokakasvatus jakautuikin ryhmassa kokopaiva pedagogiikan mukaisesti koko paivalle
moniin erilaisiin hetkiin, kuten pienryhmatoimintoihin, ruokailutilanteisiin, leikkitilanteisiin
sisalla ja ulkona ja paivapiireihin seka muihin yhteisiin hetkiin. Menetelmien toteuttaminen
alkoi valilla lasten aloitteesta ja valilla kasvattajien toimesta. Ravitsemuspedagogiikkaa
toteutettiin lapsia innostavalla ja osallistavalla tavalla positiivisen pedagogiikan mukaisesti
kannustamalla, iloitsemalla ja kehumalla. Kannustamalla, iloitsemalla ja kehumalla vaalittiin

my0s lasten ruokailoa.

Ryhman kasvattajien kanssa keskusteltin my0s siita, ettd ryhman lapsilla on erilaisia
makumieltymyksia, kaikki yhta oikeita ja omanlaisiaan. Paatettiin, ettd ryhman kasvattajat
tutustuttavat lapsia laajemmin ruokamaailmaan. Huomioitin ja tuettiin lapsen omia
makumieltymyksida antaen lapsen mielipiteille tilaa. Paasaantdisesti ryhman lapset
maistelivat kasvattajan kannustuksen avulla rohkeasti kaikenlaisia ruokia, mutta paivissa,
viikoissa tai ajoissa oli poikkeuksia. Sainio, Pajulahti & Sajaniemi (2020) kertookin, etta
uusiin makuihin tottuminen on yksildllista, toisilla se vie enemman ja toisilla vahemman
aikaa. Lapsen tottuminen uusiin makuihin vaatii aikuiselta karsivallisyytta ja pitkaa pinnaa.
Pusan (2019) mukaan maistamiskertoja tarvitaan n. 10-15, ennen kuin lapsen suu tottuu
tarjottuun ruokaan. Lisaksi maistamiskertojen tulee tapahtua riittdvan usein, jotta lapsi voi

tottua makuun.

Ryhman kasvattajat pitivat tarkeana sita, etta lapsille laitetaan kaikkea tarjolla olevaa ruokaa
lautaselle. Esimerkiksi salaatissa voi usein olla montaa eri raaka-ainetta. Huomioitiin, etta
jokaiselle lapselle tulee salaatin jokaista raaka-ainetta, silla niin kuin Susanna Anglekin
sitaatissaan toteaa: "Lapset sydvat sita, mista pitavat. Pitavat siita, mika on tuttua. Tutuksi
tulee se, mita on tarjolla usein.” (VRN 2018). Vaikka lapsi ei sOisikaan/pitaisikaan jostain

tietysta tarjottavasta, sita tarjotaan silti, silla vain sita kautta lapsen on mahdollista tutustua
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siihen. Tallaisessa tilanteessa lapsi tutustuu uuteen ruokaan ensin nakd- ja mahdollisesti
hajuaistin kautta. Useiden tutustumiskertojen kautta ruuasta alkaa tulla tutun nakdista ja
tuoksuista ja jollain ruokailukerralla lapsi saattaa uskaltautua maistamaankin nako- ja
hajuaistin kautta tutuksi tullutta ruokaa.

Ryhman kasvattajat pitivat huolen siitd, ettd ruokailukokemukset olisivat lapsille
mahdollisimman positiivisia, ja etta niista jaisi lapselle hyva tunnemuisto. Sainio, Pajulahti &
Sajaniemi (2020) kertovat, ettd tunnemuistojen kautta jokin sama aistimus voi pitkankin ajan
paasta palauttaa mieleen vanhan siihen liittyvan tunteen. Siispa on todella merkityksellista,
minkalaisen tunnemuiston aikuinen pystyy ruokakasvatustilanteista lapselle tarjpamaan ja
jattamaan. Positiiviseen ruokailukokemukseen liittyy oleellisesti se, ettad lasta ei koskaan
pakoteta sydmaan tai maistamaan ruokaa, vaan lapsen omaa mielipidetta kunnioitetaan
siitd mita han haluaa sy6da ja kuinka paljon han haluaa sitd sydda. Sainion, Pajulahden &
Sajaniemen (2020) mukaan aikuisen tehtavana on luoda lapselle ruokailussa rajat, joiden
sisalla lapsi saa toteuttaa omia makumieltymyksiaan tehden omia paatoksia syomisestaan.
Perusohjeena on toiminut jo pitkdan se, ettd aikuinen paattaa mita ruokaa on tarjolla ja
milloin sita sydodaan. Lapsi taas paattaa sen, mita ja kuinka paljon han haluaa syoda tarjolla
olevasta ruuasta. Ajattelimme, ettd my6és vanhemmat voisivat hyotya
ravitsemuspedagogiikkaan liittyvista vinkeista. Lopputuloksena kehitettin vanhemmille

suunnattu vinkkipaketti (lite 1.), joka jaettiin koteihin.

3.1 Kaytannon toiminta ruokailutilanteissa

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2018) pitdd kasvattajan roolia ruokailuhetkien
nimeajana ja sanoittajana tarkeana lapsen ruokapuheen ja ruokasanaston kehittamisen
kannalta. Ruokapuhetta pidettiinkin tarkeana osana ryhman ruokailuja. Lapsille kerrottiin,
mitd ruokaa oli tarjolla. Lapset myoOs itse kyselivat paljon tarjotusta ruuasta, jolloin
kasvattajat vastasivat lasten kysymyksiin. Makuja maisteltiin yhdessa ja kuvailtiin, milta
ruoka tuntuu suussa. Ruuasta juteltiin paljon. Lapsilta kyseltiin, mita mielta he olivat ruuasta
ja ne jotka osasivat jo puhua, vastasivat kysymyksiin mielellaan. Kayttoon valmistettiin ja
otettin myds hymynaama liikennevalot, joista lapsi saa nayttaa, mita piti ruuasta.
Liikennevalojen varit ovat sanaton keino ilmaista itsedan ja toimii monilla lapsilla, etenkin

niilla, jotka eivat viela tuota puhetta. Liikkennevalojen lisaksi kasvattajat myods havainnoivat
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syomista ja ilmeitd ja sanoittivat olettamustaan niiden lasten kohdalla, jotka eivat viela
osanneet tuottaa puhetta. Tallaisissa tapauksissa sanoittamiset olivat tosiaankin vain
olettamuksia, mutta non-verbaalinen viestintd on usein melko selvaa ja monesti lapsesta
huomaa selkeasti, mikali han piti tai ei pitanyt ruuasta. Lapsen mahdollista mielipidetta ei
tallaisissa tilanteissa kuitenkaan sanoitettu varmaksi, vaan asia esitetiin esimerkiksi nain:
"Tama kasvissosekeitto taisi olla Maisan mielesta hyvan makuista” tai "eikd lihapullat talla

kertaa oikein maistuneet Maisalle?”

Lapsen mielipide ruuasta otettiin vastaan kunnioittavasti. Kaiken ruuan ei aina tarvitse
maistua lasten mielesta hyvalta ja se on ok. Makumieltymykset ovat erilaisia ja ruoka myos
tuntuu toisen suussa erilaiselta kuin toisen. On tarkeaa, etta lapsi saa ja uskaltaa vapaasti

ilmaista mielipiteitaan ja tuntemuksiaan.

Toisinaan tarjolla oleva ruoka aseteltiin hauskalla tavalla lapsen lautaselle. Ruuan avulla
lautaselle voitiin tehda esimerkiksi hymynaama, jonkin eldaimen naama, muoto tai jokin
lapsia kiinnostava asia. Ruuan hauskasti asettelun tarkoituksena oli ruokkia lapsen

nakoaistia ja houkuttelee lasta maistamaan ja syomaan ruokaa.

Aamupuuron aikaan kasvattajat nayttivat sen viljan/viljojen kuvaa, josta/joista sen kertainen
puuro oli valmistettu. Kaytdssa voisi olla myos oikeat viljat tai hiutalepurkit. Lapset voivat
tutustua kuviin tai oikeisiin viljoihin myds pdydissaan lahempaa katsellen ja tunnustellen.
Taman tarkoituksena oli elavéittaa lasten ruokailua ja tehda siitd mielenkiintoisempaa.

Lisaksi lapset saivat nahda konkreettisesti mista puuro on valmistettu.

Ryhman jokaiselle lapselle tehtiin oma maistelupassi, joka koostui erilaisista kasviksista,
joita varhaiskasvatuksen ruokailuissa on tarjolla. Sydtydan/maistettuaan jotain passissa
olevaa kasvista, lapsi sai laittaa tarran sen kasviksen kohtaan. Passin tarkoituksena oli
rohkaista ja motivoida lapsia maistamaan terveellisia kasviksia. Lapsia kannustettiin
maistamaan terveellisia kasviksia ja ruokapuheissa keskusteltiin kyseisesta kasviksesta

seka tunnusteltiin yhdessa milta se tuntui ja maistui suussa.

Paivakodin kaikki ryhmat osallistuivat syksylla 2020 Lakeuden Etapin jarjestamaan
Tahteettoman poydan ritarit -ruokahavikkiviikkoon, jonka tavoitteena oli nostaa ruuan
arvostusta ja kertoa ruokahavikin vahentamisen tarkeydesta. Lapset saivat omat tarrataulut,

joihin he saivat valita tarran aina, kun lautanen oli syoty tyhjaksi. Tassa kasvattajan tuli
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huomioida ruokamaara, jotta lapsen oli mahdollista saada syotya lautanen tyhjaksi. Lisaa
ruokaa saa aina ottaa, joten ennemmin pieni annos kuin liilan suuri, josta lapsi ei jaksa tai

pysty syoda kaikkea.

3.2 Kaytannon toiminta ruokailutilanteiden ulkopuolella sisatiloissa

Ryhman kasvattajat tekivat ruokailujen ulkopuolelle suunnattuja erilaisia ruokakasvatukseen
littyvia materiaaleja, joita voitiin hyodyntaa erilaisista nakokulmista ja pedagogisista
tarkoituksista kasin. Yhdessa materiaalissa lapset saivat laittaa eri varisia kasviksia eri
varisiin koreihin. Taman materiaalin avulla voitiin opetella seka erilaisten kasvisten nimia,
ettd harjoitella vareja lajittelemalla niitd oikean varisiin koreihin. Lapsi sai rakentaa
kasviskorin myds sen mukaan, mista kasviksista han pitaa tai mitka kasvikset han tunnistaa.
Eri kasvisten kuvien kautta saatettin myos keskustella niistd lisaa. Kysyttiin lapsilta
esimerkiksi ovatko he joskus nahneet/maistaneet kyseistd kasvista ja miltd se maistui.
Kuvien avulla voitiin myds kysya lapsilta tietavatkd he mahdollisesti, missa kyseinen kasvis
kasvaa. Kuvien avulla voitiin harjoitella myds kategoriointia hedelmiin, vihanneksiin,

juureksiin ja marjoihin.

Lautasen rakentamisharjoituksessa harjoiteltiin terveellista lautasmallia. Lapsi sai rakentaa
my0s mieleisensa ruoka-annoksen lautaselle erilaisten ruokakuvien avulla. Taman
materiaalin avulla harjoiteltiin myos lajittelemaan ruokia eri kategorioihin; lihoihin, kasviksiin,

viljatuotteisiin ja perunoihin.

Pienien ruuan valmistustehtavien avulla lapsilla oli mahdollisuus paasta itse osallisiksi ruuan
valmistusprosessiin. Ruuan valmistamisessa lapsi paasi kayttamaan kaikkia eri aistejaan:
hajuaistia, nakoaistia, tuntoaistia, kuuloaistia ja makuaistia viimeistaan siina vaiheessa, kun
tuotokset olivat valmiita ja oli maistamisen aika. Ruuan valmistuksessa/leipomisessa
harjoiteltin myds matemaattisia taitoja esimerkiksi ainemaarien tai tehtyjen tuotoksien
laskemisessa. Lisaksi voitiin keskustella raaka-aineista ja niiden alkuperasta. Myos yhdessa
tekeminen ja lapsen mahdollisuus osallistua itse ruuan/leipomuksen valmistamiseen oli

merkityksellista.

Laulut ja lorut olivat suosittuja ryhman lasten keskuudessa, joten ruoka-aiheisista lauluista

ja loruista koottiin omat laulu- ja lorupussit, joita voi laulella ja leikkia yhdessa lasten kanssa.



19

Vihannespolkka laulun vaiheista tehtiin erilliset kuvat, jotka naytettiin sitd mukaan, kun laulu

eteni. Kuvien avulla saatiin myds nakdaisti mukaan.

Erilaiset ruokaleikit olivat myos mieluisia ryhman lasten keskuudessa. Leikkikeittiossa
valmistettiin paljon erilaisia ruokia, joita sitten tarjoiltiin kasvattajille ja ryhman muille lapsille.
Ruokien kanssa kuljeskeltiin ja niita aseteltiin kauniisti leikkikeittion poydalle. Valilla pidimme
teekutsuja tai leikkievasretkia leikkiruuilla. Ruokaliekkien ollessa suuressa suosiossa
lahdimme valilla pienryhman kanssa leikkievasretkelle paivakodin sisalla. Jokainen lapsi sai

valita mieleisensa leikkievaat, jotka pakkasimme mukaan evaskoriin.

Ryhman kayttéon otettiin myds erilaisia ruoka-aiheisia lautapeleja, joiden kautta tutustuttiin
ruokiin ja syomiseen. Nalkainen nalle, Hedelmatarha ja Picnic -lautapeleissa opeteltiin eri

ruoka-aineita ja harjoiteltiin samalla varien tunnistamista ja hienomotorisia taitoja.

Ennen ruokailuun siirtymista sanottiin ja leikittin yhdessa ruokaloru, joka menee nain:
"Kukko puuron keitti. Kana maidon lammitti. Pikkulinnut lusikat toi. Tulkaapa lapset sydmaan
hoi.”, jonka jalkeen oli aina aika siirtya kasipesulle ja ruokatilaan syéomaan. Lorun alussa
tehtiin toisesta kadesta kattilan ja toiseen kateen otettiin mielikuvituskauha. Usein lorua
elavoitettiin kysymalla lapsilta vuorotellen ennen lorun alkua, minka varinen kauha kullakin

lapsella talla kertaa oli kadessa.

Ruoka-aiheisiin kuvakirjoihin ja satuihin tutustuttiin yhdessa. Kirjojen lueskelu oli ryhman
lapsille mieluisaa puuhaa ja samalla niistd voitin saada monenlaista tietoa ruuasta.
Kasvattaja selvensivat tai kertoivat kirjan pohjalta lisaa kirjaan liittyvista asioista ja nain ollen
ruokaoppia voitiin elavoittaa tai tuoda sitd juuri naille lapsille sopivammaksi ja

ymmarrettavammaksi.

Valilla harjoiteltin myos kadentaitoja ruokien avulla. Marjoja ja niistd saatuja vareja
hyddynnettiin eri menetelmin maalaamiseen. Vetisista marjoista sai hyvin varia pelkalla
pensselillakin, mutta kiinteampia, paksumpi kuorisia marjoja paineltiin sormin ja pienilla
vasaroilla. Myos kasviksia ja perunaa voisi hydédyntaa tehden niilld painantaa erilaisille
alustoille. Eri ruoka-aineesta jaa aina erilainen kuva. Perunoista voi tehda esimerkiksi

leimasimia kaivertamalla niihin jonkin kuvion.
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3.3 Kaytannon toiminta ruokailutilanteiden ulkopuolella ulkotiloissa

Metsaa hyodynnettiin monellakin eri tavalla ravitsemuspedagogiikan toteuttamisessa. Siella
syotiin evaita. Ulkona retkievaat maistuvat lapsille monesti paremmin kuin sisalla
ruokailuhetkella, joten silloin voi olla hyva tilaisuus saada lapsi kiinnostumaan myds jostain
sellaisesta ruoka-aineesta, josta han ei sisalla ruokailun aikana normaalisti niin pitaisi.
Esimerkiksi porkkanatikut voivat olla helppoa retkievasta. Evaiden lisaksi metsassa
maisteltiin myos syomakelpoisia marjoja. Tutkimuksia laajennettiin myos elainten ravintoon
ulottuviksi. Mietittiin esimerkiksi yhdessa, mita oravat sydvat ja etsittin metsasta oravan

ruokaa, eli kapyja. Kerran metsassa piirreltiin ja variteltiin myds puolukoita ison kiven paalla.

Syksylla pellon laidalla tutustuttiin lapsille tutun puuron, leivan ja kaikkien muiden
viljatuotteiden alkulahteeseen eli viljaan. Yhdessa ihmeteltin villan ulkonakoéa ja
kuulosteltiin, miltéd se kuulostaa, kun tuuli heiluttaa sitd. Kokeiltiin varovasti, milta se tuntuu
sormissa. Kokemusta olisi voinut jalostaa viela siten, ettd mikali pellon omistajalta olisi
kysytty ja saatu lupa, olisi voitu jopa hieman maistaa ohran jyvia kuorittuna. Viljaa tutkittiin

ja siihen tutustuttiin monin eri aistein.

Erdana kauniina paivana valipala jarjestettiin paivakodin pihalle kauniin pihlajan alle.
Valipala aseteltiin piknikhuovalle. Ruoka maistuu ulkona raittiissa ilmassa aivan erilta kuin

sisalla. Lisaksi ulkotilat tarjoavat erilaisen aistimaailman kuin tuttu ruokailuhuone sisalla.

Syksylla sadonkorjuun aikaan vietettiin sadonkorjuujuhlia, jolloin saatiin tutustua erilaisiin
ruokiin jokaisen aistin kautta; katsottiin kauniisti esille laitettuja sadonkorjuun antimia,
haisteltiin erilaisia tuoksuja, tunnusteltiin eri ruokia kasin ja suun kautta seka maisteltiin

erilaisia makuja.

Hiekkalaatikon hiekkakakkuleikit olivat ryhman lasten mieleen. Hiekkalaatikolla tehtiinkin
monia herkullisia kakkuja ja sangoilla ynna muilla astioilla lapset tarjoilivat erilaisia ruokia
kasvattajille. Kasvattajat osallistuivat lasten hiekkaleikkeihin, he maistelivat ja kehuivat

lasten tekemia hiekkaruokia ja -leivoksia.
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4 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Ravitsemuspedagogiikan kokonaisvaltainen huomiointi ja sen tuominen osaksi
varhaiskasvatuksen arjen pedagogiikkaa on ollut innostavaa. Aiheen parissa tyoskentely
lasten kanssa on ollut mielenkiintoista ja antoisaa. Lapset osallistuivat mielellaan toimintaan
ja olivat hyvin sitoutuneita toimintaan. Toimintaan sitoutumiseen vaikutti paljon myos
kasvattajien sensitiivisyys eli kyky toimia eri tilanteissa tilanteen vaatimalla herkkyydella.
Ruoka kiinnosti lapsia ja se oli usein jollain tavalla mukana lasten vapaassa leikissa niin

sisalla kuin ulkonakin.

Erilaisten kaytannon menetelmien kautta lasten mielenkiinto ruokailujen ulkopuolella ruokaa
ja etenkin erilaisia kasviksia kohtaan lisaantyi. Ruokaan alettiin tutustumaan entista
enemman eri aistikanavien kautta. Rohkeus uusien tai lasta epailyttavien ruokien
maistamiseen ei ole vield tana aikana nakyvasti lisdantynyt, mutta lasten paatdsvallan
lisdantyessa omaan sydmiseensa liittyvissa asioissa ruokailo lisaantyi ja lasten osallisuus

ruokailutilanteissa kasvoi.

Tietoisuus ja ymmarrys ravitsemuspedagogiikkaa kohtaan lisaantyi kasvattajatiimissa.
Alettiin ymmartaa, kuinka merkittavasti eri aistien kautta tapahtuva toiminta vaikuttaa lasten
innokkuuteen osallistua ruokaan liittyviin toimintoihin. Huomattiin, kuinka lasten
paatosvallan kasvaessa omaa syomistdan kohtaan, lasten osallisuus ja ruokailo
ruokailutilanteissa kasvoi. Menetelmien kayttoonotto oli innostavaa ja tiimin jasenet pohtivat
uusia menetelmia myds itsekseen. Ideoita jaettiin keskenaan ja niitd muunneltiin seka

kehiteltiin yhdessa ryhman tarpeita vastaaviksi.

Paadyin toteuttamaan Saperen mukaelmaa vain omassa lapsiryhmassani siita syysta, etta
virallinen Sapere-menetelman toteuttaminen vaatii koko paivakodin ja keittion
henkildkunnan perehtymisen ja sitoutumisen menetelman toteuttamiseen. Lisaksi toiminnan
toteutuksesta tulee sopia terveystarkastajan kanssa. Saperessa kaytetyt menetelmat ovat
kuitenkin helppoja toteuttaa missa vain, joten tuntui luontevalta ryhtya toteuttaa niitd oman
ryhman kesken, vaikka paivakodilla ei olekaan virallista Sapere -leimaa. Paivakodeissa
kehitetddn ja ajetaan jatkuvasti uusia toimintatapoja kaytantdéon, joten kaikkea ei

valitettavasti ehdi samanaikaisesti kehittamaan koko paivakodin panostuksella. Saperen
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virallinen aloittaminen voi olla kuitenkin tulevaisuudessa mahdollisesti koko paivakotia

koskeva asia.

Ravitsemuspedagogiikkaan tarkemmin perehtyminen on ollut silmid avaava prosessi.
Kehittamistehtavan myota teoreettinen tieto ja ymmarrys ruokakasvatusta kohtaan on
lisdantynyt paljon. Olen tullut tietoisemmaksi siita, minkalaisia tavoitteita ruokakasvatuksella
voi olla, miten eri kaytanteet ja tavat vaikuttavat lapsen suhtautumiseen ruokaan ja
minkalainen vaikutus silla on lapseen ja hanen tulevaisuuteensa seka miksi ruokakasvatus
on yleensakin tarkeaa. Menetelmia pohtiessa ja kehittdessd huomasin, ettd olemme jo
toteuttaneetkin paljon eri ruokakasvatuksen menetelmia, mutta niita ei ole tullut ajatelleeksi

niin tietoisesti juuri ruokakasvatuksen nakokulmista.

Aikaisemmin mielsin ruokakasvatuksen lahinna ruokailun aikana tapahtuvaksi toiminnaksi
ja tavoiksi, mutta asiaan tarkemmin perehtymalla huomasin, etta ruokakasvatus ulottuukin
koko paivalle kokopaiva pedagogiikan mukaisesti. Sita voi toteuttaa missa ja milloin vain
erilaisilla menetelmilla. Suurin osa kayttamistani menetelmista sijoittuukin juuri ruokailun
ulkopuolelle. Monet ruokakasvatuksen tilanteet tulevat lasten omista aloitteista, mutta

mukaan mahtuu myds kasvattajan omia aloitteita.

Ravitsemuspedagogiikka on tullut tarkeaksi osaksi suunnitellessani pedagogista toimintaa
lapsiryhmalleni. Mieleen tulee koko ajan uusia menetelmia, jotka odottavat oikeaa aikaa
kaytannon toteuttamiselle. Ruokakasvatuksen menetelmia toteuttaessa palkitsevinta on

nahda lasten ilo, innostus ja mielenkiinto toimintaa kohtaan.

Mieleenpainuva tutkimustieto itselleni oli se, etta kuinka kauaskantoiset merkitykset ruokaan
littyvilla tunnemuistoilla voikaan olla. Ja yleensakin se, kuinka paljon lapsena totuttu
ruokavalio ja ruokailutottumukset maarittdvat myos aikuisena toteutettua ruokavaliota ja
ruokailutottumuksia. Lasten kasvattajat tekevat siis ruokakasvatuksen avulla erittain
merkityksellista tyota, joka parhaimmillaan tai pahimmillaan vaikuttaa lapsen
ruokailutottumuksiin aikuisena. Oikeanalisella ja positiivisella suhtautumisella terveellista
ruokaa kohtaan voidaan ehkaista esimerkiksi seka lapsuusian etta aikuisian ylipainoa seka

mahdollisia syomispulmia.

Aiheesta l0ytyi verkkolahteita kattavasti ja monipuolisesti. Aiheesta on tehty kansainvalisia

tutkimuksia ympari maailmaa. Niitd etsiessani tormasin useasti samaan suomalaiseen
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tutkimukseen, jota oli varsin hankala 16ytda suomenkielisena versiona suomalaissivustolta.
Kirjalahteita oli niukasti saatavilla |&hialueen kirjastoista ja siksi niiden osuus on hyvin pieni.

Tarjolla olleet Iahteet olivat tuoreita ja ajankohtaisia, silla Sapere -menetelma on Suomessa
melko uusi.
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Liite 1. vinkkilista vanhemmille

Hei vanhemmat!

Tutkimusten mukaan lapsi alkaa vanhempana toteuttaa sita ruokavaliota, minkalaiseen
han lapsena tutustuu ja tottuu. Aikuiset ovat avainasemassa siina, minkalainen
ruokasuhde lapselle kehittyy, minkalaiseen ruokavalioon lapsi tottuu ja miten han siihen
tutustuu.

Ruokakasvatusta voi toteuttaa myos kotioloissa. Kaikki tekeminen, mika liittyy jollain
tavalla ruokaan, on lapselle ruokakasvatusta. Lapsi oppii ruuasta aistimalla ja tutkimalla
sitd. Lapselle on luontaista |ahestya erilaisia asioita leikin kautta.

Sapere on yksi positiivisen ruokakasvatuksen X
menetelma, jota voi hyddyntaa niin kotioloissa kuin ¥ .
varhaiskasvatuksessakin. Saperessa lapsi tutustuu

X X
ruokamaailmaan aistejaan hyddyntaen. Sen avulla x SAPERE
X

voidaan oppia ruoka-asioita ilon kautta aistimalla, X
leikkimalla, tutkimalla, ihmettelemalla ja kokeilemalla.
X y ¥

"Lapset syovat sita, mista pitavat.
Pitavat siita, mika on tuttua.

Tutuksi tulee se, mita on tarjolla usein.”

-Susanna Angle-
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Lisda Saperesta ja ruokakasvatuksesta:

Syddaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN ISBN 978-952-343-254-
3.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Sapere — pienten lasten ruokakasvatusmenetelma varhaiskasvatuksessa —
vanhemmille. htips://peda.net/hankkeet/sapere/vanhemmille

Sapere — lasten ruokakasvatus. Esite Saperen toteuttamisesta.
https://www.hyvis.fi/documents/22639/58094/Sapere-esite+2017.pdf/df16af10-
ae79-462e-b2df-d0e49cb7ac34
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