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• Ruokailu varhaiskasvatuksessa

• Hyvinvointia tukeva syöminen

• Valikoiva syöminen

• Aistien hyödyntäminen ruokavalion monipuolistamisessa

• Kasvisten ja hedelmien käytön lisääminen 

• Lapsen ylipaino

• Herkut osana ruokavaliota

• Keskustelulle aikaa! ☺

Tänään luvassa



TERVEYTTÄ JA ILOA RUOASTA -SUOSITUS

1. Ravitsemus tukee lapsen tervettä kasvua ja 
kehitystä

2. Säädökset, määräykset ja suositukset

3. Terveyttä ruoasta

4. Iloa ruoasta – ruokakasvatus käytännössä

5. Arviointi ja seuranta

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135
907/URN_ISBN_978-952-302-992-
7.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Ruokailu 

varhaiskasvatuksessa

Kuva: Terveyttä ja iloa ruoasta -varhaiskasvatuksen ruokasuositus 2018

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135907/URN_ISBN_978-952-302-992-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y


Ruokakasvatuksen keskeiset periaatteet

Kuva: Terveyttä ja iloa ruoasta -varhaiskasvatuksen ruokasuositus 2018



Lasten osallisuuden 

vahvistaminen

Lähde: Terveyttä ja iloa ruoasta -

varhaiskasvatuksen ruokailusuositus  



Pelisäännöt

Lähde: Terveyttä ja iloa ruoasta -varhaiskasvatuksen ruokailusuositus  



Early educators’ practices and opinions in 

relation to pre-schoolers’ dietary intake at pre-

school: case Finland

• 3-6-vuotiaita lapsia (n=586), kasvattajia (n=378)

• Kasvattajien positiivinen mielipide ruoasta →

lasten kasvisten käyttö runsaampaa

• Aikuiset söivät samaa ruokaa lasten kanssa →

vähäisempi energian saanti lapsilla

• Kannustaminen kasvisten ja hedelmien syöntiin

→ runsaampi kuidun saanti

• Lisätyn sokerin saanti päiväkotiruoasta vähäistä

The Contribution of Preschool Meals to the Diet 
of Finnish Preschoolers

• 3-4 v. (n=324), 5-6 v. (n=233)

• Usean ravintoaineen (kuitu, PUFA, D- ja E-
vitamiini) runsas saanti yli 60 % 
päiväkotiruoasta

• Päivän aikaisista kalaruoista yli 60 % syötiin 
päiväkodissa

• Vain noin 30 % hedelmistä syötiin päiväkodissa

• Suositusta suurempi suolan saanti 
päiväkotiruoasta

Havaintoja päiväkotiruokailuun liittyen



• RUOKAILO

Iloinen mieli ja hyvä olo, joka 

tulee ruoasta, sen tekemisestä,

toisten kanssa jakamisesta ja 

yhdessä syömisestä.

• Lapset syövät sitä, mistä 
pitävät. 

• Pitävät siitä, mikä on tuttua.

• Tutuksi tulee se, mitä on usein 
tarjolla.

Ruokailu varhaiskasvatuksessa

Kuva: Terveyttä ja iloa ruoasta -varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



• Säännöllisyys

• Jaksaminen, keskittyminen, tasainen verensokeri

• Napostelu, painonhallinta, kohtuulliset annoskoot

• Riittävä syöminen päivän alkupuolella 

• Monipuolisuus

• Ruokapyramidi, lautasmalli, välipalamalli

• Riittävyys

• Lapsella luontainen kyky säädellä syömistä

• Sallivuus, joustavuus – lupa herkutella

• Ruokailo! 

Syömisellä hyvinvointia

Kuva: ruokavirasto.fi



• Lautasmallit

• Perinteinen

• Kasvissyöjän 

lautasmalli

• Urheilijan lautasmalli

• Välipalamalli

• Kasvis/marja/hedelmä

• Vilja

• Proteiinin lähde

Mallit monipuolisuuden apuna

Kuva: Kasvikset.fi



• Lasten ruokapulmat ovat yleisiä, ja melko suuri osa leikki-ikäisistä lapsista on ruoan suhteen 
valikoivia.

• Ensimmäiset syömisestä kieltäytymiset ja ruoalla leikkimiset ajoittuvat 1-vuoden ikään, jolloin kasvu tasaantuu ja 
ruokahalu vähenee.

• 2-3-vuotiaan normaaliin kehitykseen kuuluu ennakkoluuloisuus uusia ruokia kohtaan.

• Lapsi voi olla täysin terve ja hyvinvoiva, vaikka söisi hyvinkin pieniä määriä. Mikäli lapsi kasvaa 
normaalisti ja touhuaa energisenä, ei yleensä ole huolta.

• Kiinnostus uusia ruokia kohtiin vaihtelee ikäkausittain. Hyvin syövä taapero, voi olla hetken aikaa 
valikoiva uhmaikäinen.

• Suurin osa syömishaasteista on ohimeneviä kausia, jonka aikana puutostiloista ei ole syytä 
huolestua.

• Ruokavalion sujuvan laajenemisen avainasioita ovat säännöllinen ruokarytmi, kannustus, 
myönteinen ruokailuilmapiiri sekä kiireetön ruokailuhetki.

Lasten syömispulmat



Valikoiva syöminen vs. ”nirsoilu”

• Lapsella on yleensä joku syy siihen, ettei hän syö eikä hän siis jätä syömättä tahallaan. Jos se ei 

ole kehitykseen kuuluva vaihe, voi olla kyseessä allergia, refluksitauti, ummetus tai aistisäätelyn 

pulmat.

• 80 %:lla syömispulmaisista lapsista on aistisäätelyn haasteita osana syömispulmia.

• Ratkaisuja ruokapulmiin on pohdittava yksilöllisesti. Maista nyt edes! Perinteiset ohjeet 

eivät välttämättä toimi.

• Vanhemmilta/päiväkodin henkilökunnalta vaaditaan rauhallista mieltä ja pitkää pinnaa.

• Syöminen tapahtuu vuorovaikutussuhteessa: stressi kasvaa -> ruokahalu vähenee.

• Jos pulmat jatkuvat pitkään, lapsi syö hyvin valikoivasti ja tilanteista tulee päivittäinen taistelua ja 

perhe on ahdistunut, perheen kannattaa hakea apua ammattilaisilta.



NIRSOILIJA

• Ruokavalio on rajoittunut, mutta ruokavaliossa 
on yleensä > 30 ruokalajia

• Mikäli lapsi kieltäytyy syömästä jotain aiemmin 
syömäänsä, hän palaa siihen parin viikon sisällä

• Lapsi syö vähintään yhtä ruokaa jokaisesta 
ruoka-aineryhmästä ja koostumuksista

• Lautasellaan lapsi sietää uusia ruokia ja 
yleensä pystyy niitä koskemaan ja ehkä 
maistamaankin

• Uusien ruokien ottaminen vaatii 10-15 askelta 
syöminen ruokaportaissa

SYÖMISVAIKEUS

• Ruokavalio on hyvin rajoittunut ja ruokavaliossa 

yleensä alle 20 ruokalajia

• Mikäli lapsi kieltäytyy syömästä jotain aiemmin 

syömäänsä, hän ei yleensä palaa enää siihen

• Lapsi kieltäytyy syömästä kokonaisesta ruoka-

aineryhmästä tai koostumuksesta

• Mikäli lautasella on uusia ruokia, lapsi menee 

tolaltaan/itkee

• Uusien ruokien ottaminen vaatii ruokaportaissa 

yleensä yli 25 askelta

Miten tunnistaa lapsi, jolla syömisvaikeuksia



• Uusien makujen totuttelu vaatii totuttelua ja useita maistamiskertoja (>10)

• Yhdistetään uutta ruokaa vanhaan ja tuttuun, jolloin uutta voi olla helpompi maistaa.

• Pieni annos houkuttelee syömään paremmin kuin suuri. Aina kun mahdollista, anna lapsen itse ottaa 
ruokaa haluamansa määrä.

• Sormiruokailu avuksi.

• Kiinnitä huomiota ruokailuympäristön ärsykkeisiin (valot, äänet, ei leluja, älylaitteita).

• Keskustelun tulisi olla ruokailutilanteessa positiivista. Kehu ja kiitä jokaista lasta.

• Voi keskustella uuden ruuan mausta, koostumuksesta, väristä. Yhdessä ihmettely auttavat lisäämään 
ruokarohkeutta.

• Otetaan lapsi mukaan valmistelemaan ruokaa, kattamaan pöytää. Nirsokin lapsi voi innostua 
napsimaan itse pilkkomiaan kasviksia.

• Palkkiosysteemit ja tavoitteet lisäävät stressiä eivätkä toimi, jos taustalla aistisäätelyhäiriö.

Ruokavalion laajentaminen – käytännön vinkkejä



• Lapset ovat erilaisia, myös suhtautumisessaan ruokaan. Toiset lapset ovat rohkeita ja 
ennakkoluulottomia maistajia, kun taas toiset vaativat useita maistamiskertoja ja rauhallista tutustumista 
uusiin ruoka-aineisiin.

• Lapselle on luontaista vierastaa uusia makuja, varsinkin karvaita tai happamia.

• Uusiin ruokiin tutustumisesta ja ennakkoluulojen kohtaamisesta voidaan tehdä antoisa makukoulu, 
jossa lapsi pääsee omin sormin tutkimaan, ääneen ihmettelemään ja monipuolisesti aistimaan.

• Uusiin makuihin tutustutaan eri aistien avulla, mikä rohkaisee lasta tutustumaan vieraisiin makuihin 
leikinomaisesti.

• Ennen ruoan maistamista sen arviointiin vaikuttavat ulkonäkö ja haju. Siksi epämieluisaan ruokaan on 
hyvä tutustua ensin muilla aisteilla ja viimeiseksi maistamalla.

• Aistilähtöisessä ruokakasvatuksessa (Sapere) hyödynnetään erilaisia aisteja virittäviä harjoituksia.

• Sapere-menetelmässä ruokaan tutustutaan yhdessä aistimalla, tutkimalla, leikkimällä ja ihmettelemällä, 
pääpaino lasten omissa aistikokemuksissa ja niiden ilmaisussa

Tutustuta lapsi ruokaan kaikkia aisteja hyödyntäen



• Näkö hallitsee ruuasta saatavia

aistihavaintoja.

• Kasviksista, hedelmistä ja marjoista saa 

hauskoja muotoja: lautaselle syntyy kasvot tai 

kukka. Näiden kuvioiden syöminen on 

hauskaa.

• Millaiselta kasviksen, hedelmän tai marjan 

pinta näyttää? Entä kun sen kuorii ja 

halkaisee? Ovatko porkkana ja palsternakka 

sisältä samanlaisia?

• Pöydän kattaminen, koristeleminen sekä 

ruoan esille laittaminen tuovat oman iloisen 

lisänsä ruokailuhetkiin.

• Nuuhkikaa erilaisia kasviksia

ja hedelmiä, ruokia ja vaikkapa

mausteita.

• Kun maistatte jotain, kokeilkaa ottaa nenästä 

kiinni ja maistaa ruokaa. Päästäkää sitten irti 

ja maistakaa uudestaan. Mitä huomasitte?

Vinkkejä aistien hyödyntämiseen



• Kuunnelkaa ruokailun ääniä. Kuuluuko 

maiskutusta, rousketta, kilinää, suhinaa, 

lorinaa?

• Kokeilkaa ruokien nimeämistä uudelleen. 

Miltä maistuvat Peikkometsän pöhkö 

porkkanaraaste?

• Kuuloaistin avulla voi arvailla mitä keittiössä 

tapahtuu. Miltä kuulostaa sipulin paistaminen, 

sähkövatkain tai porkkanan pilkkominen?

• Tarkat pikkukorvat huomaavat myös tavan, 

jolla ruosta yleisesti puhutaan.

• Kasvikset maistuvat usein paremmin, jos ne 
on paloiteltu reiluiksi paloiksi ja niitä saa itse 
ottaa kulhosta/lautaselta. Samalla voi 
tunnustella, miltä ne tuntuvat sormissa.

• Maistelkaa kasviksia eri lämpötiloissa: 
jäisenä, kylmänä, huoneenlämpöisenä ja 
selkeästi lämpimänä. Millaisia ne
ovat?

• Maistelkaa makeita, happamia, pehmeitä ja 
kovia omenalajeja.

• Millaisia eri muotoja samasta kasviksesta tai 
hedelmästä saa? Paloja, suikaleita, raastetta,
sosetta?

Vinkkejä aistien hyödyntämiseen



Enemmän kasviksia, hedelmiä 

ja marjoja 1/2

• Neofobia – uusien ruokien pelko

• Luontainen mieltymys makeaan, 
hapan ja karvas maku voivat vaatia 
opettelua

• Uuden ruoan hyväksyminen vaatii monta 
maistelua – toistoa, toistoa!

• Viisi kourallista päivässä, yksi joka 
aterialla

• Lisää ruokavalion monipuolisuutta

• Ravintoaineiden lähde

• Täyttää ”kevyesti”, tukee painonhallintaa

Kuvat: neuvokasperhe.fi



• Lapsen osallistaminen (ruoan 
valmistelu, kattaminen, ruoan 
annostelu)

• Aistien hyödyntäminen, makupelit

• Pienet maisteluannokset

• Ruokataide

• Ruokien ketjuttaminen (food chaining)

• Kasvisten ja hedelmien tarjoaminen 
tuoreena, erillään, eri muodoissa 
– ei sekasalaattina tai kypsennettynä

• Värejä lautaselle – hyödynnä tehtäviä

Enemmän kasviksia, hedelmiä ja marjoja 2/2

Kuvat: Jenny Friedman, Ig-tili





• Kehorauha – lapsen painoa ei kommentoida

• Neutraali suhtautuminen sekä ruokaan että erilaisiin kehoihin

• Aikuisen oma ruokasuhde/kehosuhde!

• Ruokia ei arvoteta

• Ruokavalion laadun ja annoskokojen lisäksi huomiota 

ruokailutilanteeseen

• Tietoinen syöminen

• Nälän ja kylläisyyden tunteiden tunnistaminen

• Nälkä vs. mieliteko, nälän lajit

• Ruoka ei ole palkinto tai lohdutus

Lapsen ylipaino

Kuva: Neuvokasperhe.fi



• Hyvä syöminen on joustavaa – herkuttelu on 
sallittua!

• Miten herkkuihin suhtaudutaan? Kielletty hedelmä 
vai osa terveellistä ruokavaliota?

• Ruokapyramidin huipulla ”sattumat”

• Karkkipäivä vs. joka päivä vähän herkkua

• Karkkipäivänä yhtä herkkua vai kaikkea vähän?

• Herkut jälkiruokana → helpompi säilyttää kohtuus

• Lapsi oppii pitämään sopivana määränä sitä, 
mitä hän tottuu syömään

Herkuttelu

Kuva: lastentalo.fi



Dagis

• Rohkeaksi maistelijaksi (wordpress.com)

• Onnistumisen timantit

• Nam-kortti

• Bingo

• Rastirata – aistirata yhdessä

• Rastipassi

• Satu Tiikeri Tähtisilmästä ja siihen liittyvä 
kuvitus

Valio

• Tulostettava kuva lapsen lautasmalli

file:///C:/Users/p16829/Downloads/Lapsen%20laut
asmalli_ateriarytmi_pdf.pdf

Ruokarohkea salapoliisi ja kasvisaarteen 
arvoitus - hanke, Maa- ja kotitalousnaiset

• Ruokarohkean salapoliisin hattu (pdf)

• Bongaa kasvis (pdf)

• Väritä iloinen kasvisympyrä (pdf).

• Väritä kasvis-salapoliisit (pdf).

• Paperinukke Porkkanapoika väritettävä (pdf).

• Paperinukke Porkkanapoika värillinen (pdf).

• Paperinukke Tomaattityttö väritettävä (pdf).

• Paperinukke Tomaattityttö värillinen (pdf)

• Vinkkivihko vanhemmille (pdf)

LISÄMATERIAALIA -

https://dagisfh.files.wordpress.com/2019/03/rohkeaksi-maistelijaksi_ohjeet-henkilc3b6kunnalle.pdf
https://dagisfh.files.wordpress.com/2019/03/onnistumisen-timantit_rohkeaksi-maistelijaksi.pdf
https://dagisfh.files.wordpress.com/2019/03/nam_kortti.pdf
https://dagisfh.files.wordpress.com/2019/03/tc3a4htisilmc3a4n-hevipotti_ryhmiin.pdf
https://dagisfh.files.wordpress.com/2019/03/vanhempainiltapc3a4ivc3a42-rastit_ruoka-ja-aistit.pdf
https://dagisfh.files.wordpress.com/2019/03/rastipassi_hevi-vihrec3a4_1.0.pdf
file:///C:/Users/p16829/Downloads/Lapsen%20lautasmalli_ateriarytmi_pdf.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/hattu.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/bongaa.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/varita_1.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/varita_ryhma.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/porkkanapoika.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/porkkanapoika_colours.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/tomaattitytto.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/tomaattitytto_colours.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/sites/default/files/attachment/vinkkivihko_150316_0.pdf
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Kiitos!


