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Tanaan luvassa

* Ruokailu varhaiskasvatuksessa

« Hyvinvointia tukeva syéminen

« Valikoiva syominen

« Aistien hyodyntaminen ruokavalion monipuolistamisessa
« Kasvisten ja hedelmien kayton lisdaminen

* Lapsen ylipaino

« Herkut osana ruokavaliota

« Keskustelulle aikaa! ©
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Ruokailu
varhaiskasvatuksessa

TERVEYTTA JA ILOA RUOASTA -SUOSITUS

1. Ravitsemus tukee lapsen tervetta kasvua ja
kehitysta

Saadokset, maaraykset ja suositukset
Terveytta ruoasta
lloa ruoasta — ruokakasvatus kaytannossa

o k~ WD

Arviointi ja seuranta

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/13!
907/URN ISBN 978-952-302-992-
7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Terveytta ja iloa ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuositus
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: erveytté ja hyvinvointia edistava
W‘m_“"“‘"""‘ ruoka ja mydnteinen ruokailu-
Riokals . et s""“‘mm kokemus ovat jokaisen lapsen
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Maistuva, varikas ja syBmasn Ruokakasvatuson lasten kanssa
hbukutté!evamzon yhdessa tekemista, kokemista ja
i sl piciaieok i
innat noudattavat i
suosituksia. Lapsildhtdinen Lasten tasapainoista ja mydnteista
ruokakasvatusta tukeva ruokalista mmhdemi; ruokailun
huomioi sydmaan oppimisen Etymistd rakennetaan
jamybs erityisruokavaliot. yhteistydssa perheiden kanssa.
ARVIQINTI JASEURANTA Y \
Tarjotun ruoan ravitsemuslaatua ja ruokakasvatuksen toteutumista ja vaikutuksia 3
lasten sydmiseen, ravitsemukseen, kasvuun ja terveyteen seurataan kansallisilla -
tutkimuksilla seka yhteisilid indikaattoreilla kunnissa ja toimintayksikdissa.

Kuva: Terveytta 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

Kansallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa esitetyt ruokakasvatuksen keskeiset tavoitteet:

myodnteinen suhtautuminen ruokaan ja sydmiseen
monipuoliset ja terveytta edistavat ruokailutottumukset
omatoiminen ruokailu ja monipuolinen, riittava syominen
ateriahetkien kiireeton ilmapiiri

hyvien pdytatapojen ja yhdessa sydmisen kulttuurin opettelu

ruokiin, niiden alkuperaan, ulkondkodn, koostumukseen ja makuominaisuuksiin tutustuminen
eri aistien avulla tutkimalla

ruokasanaston kehittaminen ruuasta keskustelemalla seka tarinoiden ja laulujen avulla.

Kuva: Terveytta ja iloa ruoasta -varhaiskasvatuksen ruokasuositus 2018
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Lasten osallisuuden
vahvistaminen

Lahde: Terveytta ja iloa ruoasta -
varhaiskasvatuksen ruokailusuositus

paijatc Dsote

L]
q VINKKEJA LASTEN OSALLISUUDEN VAHVISTAMISEEN RUOKAKASVATUKSESSA:
1

o

o]

o

Lapsi valitsee ja annostelee itse ruokaansa ikdtasonsa mukaisesti henkildstén kannustaessa
hanta maistamaan.

Lasta kannustetaan ilmaisemaan nalan ja kylldisyyden tunteita ja niitd kunnioitetaan.
Seurataan ja vahennetdadn yhdessa ruokahavikkia.

Lapsi osallistuu ikdtasonsa mukaisesti ruoan valmistukseen, voitelee oman leivan, pdydan kattamiseen
jajélkisiivoukseen.

Lapsi osallistuu ruokailuun liittyvien yhteisten saantéjen laatimiseen
(esim. uuden ruoan maistaminen, ruoan jattaminen).

Lapselle annetaan mahdcllisuus iimaista mielipiteens3 ruoasta ja ruokailusta.
Lapset osallistuvat ruckalistojen arvicintiin ja voivat ehdottaa listalle ruokia/suunnitella oman ruokalistan.

Lasten annetaan paattda syntymapaivan viettotapa yhdessa perheiden kanssa sovittujen pelisdan-
t&jen mukaisesti, esimerkiksi valita oma lempilaulu, muu esitys, yhdessa tekeminen tai leikki. Lisa3
vinkkeja syntymapaivien viettoon: https://neuvokasperhe.fifammattilaiset/5-vinkki%C3%A4-herkut-
tomien-syntt%C3%Adrien-viettoon-p%C3%A4iviC3%A4kodeissa-ja-kouluissa

Vuodenaikajuhlien ruokatarjoilu suunnitellaan yhdessa lasten kanssa.

Synnytetdan ruokapuhetta herattdmalld lapsen tiedonhalu ruoista ja niiden alkuperésta ja ruoan
vaikutuksesta omaan kehoon.

Lasta pyydet3an nimedmaan suosikkiruckia (tdssa pyritddn myds muiden kuin sokeristen ruokien
nimeamiseen) seka erottelemaan arki- ja juhlaruokia.

Lasta rohkaistaan kysymaan kaverin mielipide ruoasta ja kertomaan hanelle my&s oma mielipide.
Varataan riittdvasti aikaa ruokailuhetkiin ja kiireettémalle keskustelulle.

Lasta kannustetaan toiset huomioiviin ystavallisiin ruokatapoihin seka hyvan jakamiseen
ja mielen malttamiseen.

| asta pyydetiin jakamaan heille tarkeits runkamuistoja
(esim. sydminen retkelld, matkalla tai mummolassa).

Vanhempaintilaisuuksissa valmistetaan yhdessa sy6tavaa (vanhempi/huoltaja ja lapsi).

Lapset vierailevat ruoan tuottajien luona, ruckakaupassa ja keittidssi mahdollisuuksien mukaan.
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Meidan talon pelisaannt

T - - apukysymyksia yhteisten toimintatapojen linjaamiseen varhaiskasvatuksessa:
P € I 1Saanno t * Miten eri ruokailutilanteet hoidetaan? Miten aloitetaan ja lopetetaan?

» Miten ruoka annostellaan? Milloin lapsi voi annostella itse?

¢ Mitd ovat hyvat poytatavat ja miten niitd harjoitellaan?

» Miten henkilostd ohjaa lapsia ruokailutilanteissa? Miten lapselle puhutaan?
* Miten henkildsto puhuu ruoasta ja omasta sydmisestaan?

» Miten puhutaan -
lasten ruokailusta?

= Miten ja missa ruokailun
pulmista puhutaan?

Henkilostolle

Henkilostslls on vastuy mydnteisests ruokailutilanteesta,

Kehu Ja kit Jokaista asts — _Jokaisella on vahvuuksia

tai faifoja ruokalufilanteissa.

‘ Kannusta oppimaan ja koke;
/ , — fee lapsen kanssa sopimﬁksia e

taidoista, Joita han hag’oih‘elee.

e s 8 o -
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Havaintoja paivakotiruokailuun liittyen

Early educators’ practices and opinions in
relation to pre-schoolers’ dietary intake at pre-
school: case Finland

paijatd

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

Kasvattajien positiivinen mielipide ruoasta -
lasten kasvisten kayttd runsaampaa

Aikuiset sOivat samaa ruokaa lasten kanssa =2
vahaisempi energian saanti lapsilla

Kannustaminen kasvisten ja hedelmien syontiin
- runsaampi kuidun saanti

Lisatyn sokerin saanti paivakotiruoasta vahaista

ysote

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 %
paivakotiruoasta

Paivan aikaisista kalaruoista yli 60 % syo6tiin
paivakodissa

Vain noin 30 % hedelmista syotiin paivakodissa

Suositusta suurempi suolan saanti
paivakotiruoasta



Ruokallu varhaiskasvatuksessa

paijat

RUOKAILO

lloinen mieli ja hyva olo, joka
tulee ruoasta, sen tekemisesta,
toisten kanssa jakamisesta ja
yhdessa syomisesta.

Lapset sydvat sita, mista
pitavat.

Pitavat siita, mika on tuttua.

Tutuksi tulee se, mita on usein
tarjolla.

:Jsote

KUVA 2. Onnistunut ruokailu ja ruokakasvatus.

Kuva: Terveytta ja iloa ruoasta -varhaiskasvatuksen ruokailusuositus



Syomisella hyvinvointia

« Saannollisyys

« Jaksaminen, keskittyminen, tasainen verensokeri CRIBVALAMISTEET
. . . PunpeEnN LINA, ’
« Napostelu, painonhallinta, kohtuulliset annoskoot KANANMYNA

« RIiittdva sydminen paivan alkupuolella

SV\A\KALIA
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* Ruokapyramidi, lautasmalli, valipalamalli ) ;
TAYSIYVAVILIA-
LiISAXEEETY

d R“ttavyys Jn Preund
» Lapsella luontainen kyky saadella syomista '

« Sallivuus, joustavuus — lupa herkutella

KA S\ KSeT MAZIAT JA HEDEWAT

 Ruokailo!

Kuva: ruokavirasto.fi
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Mallit monipuolisuuden apuna

. Lautasmallit Kannon vélipala = kasviksel + VllJa (+ mailo tai liha)

* Perinteinen Kokoa mieteses vitipala
. et as :— y:silir::a T't::zikum haluat
 Kasvissyojan + BOITRSR i il
lautasmalli e

Valitse eritaisia yhdistelmii tilanteen
mukaan. Sopivan kokoisella valipalalla

« Urheilijan lautasmalli jaksat piateriala toisele.
Yhdistele vaikka nain:

+ Valipalamalli
« Kasvis/marja/hedelma
« Vilja
* Proteiinin l&hde

» Muista, ettd paras janojuoma on vesi.

JRE TERVEVTTA  Komose emiomcy
KASVIKSILLA 3o emmasssriico

www.terveyttakasviksilla.fi ‘Suomen Terveydenhoitajaliitto

paijatdhsote

Kuva: Kasvikset.fi



Lasten syomispulmat

« Lasten ruokapulmat ovat yleisia, ja melko suuri osa leikki-ikaisista lapsista on ruoan suhteen
valikoivia.

+  Ensimmaiset syomisesta kieltaytymiset ja ruoalla leikkimiset ajoittuvat 1-vuoden ik&an, jolloin kasvu tasaantuu ja
ruokahalu vahenee.

«  2-3-vuotiaan normaaliin kehitykseen kuuluu ennakkoluuloisuus uusia ruokia kohtaan.
« Lapsi voi olla taysin terve ja hyvinvoiva, vaikka soisi hyvinkin pienia maaria. Mikali lapsi kasvaa
normaalisti ja touhuaa energisend, ei yleenséa ole huolta.

« Kiinnostus uusia ruokia kohtiin vaihtelee ikakausittain. Hyvin syova taapero, voi olla hetken aikaa
valikoiva uhmaikainen.

« Suurin osa sydmishaasteista on ohimenevia kausia, jonka aikana puutostiloista ei ole syyta
huolestua.

* Ruokavalion sujuvan laajenemisen avainasioita ovat saannoéllinen ruokarytmi, kannustus,
myonteinen ruokailuilmapiiri seka kiireeton ruokailuhetki.

pé'lijétcﬁ sote




Valikoiva syominen vs. "nirsoilu”

« Lapsella on yleensa joku syy siihen, ettei han sy0 eik& han siis jata syomatta tahallaan. Jos se ei
ole kehitykseen kuuluva vaihe, voi olla kyseessa allergia, refluksitauti, ummetus tai aistisaatelyn
pulmat.

« 80 %:lla sydmispulmaisista lapsista on aistisaatelyn haasteita osana syomispulmia.

« Ratkaisuja ruokapulmiin on pohdittava yksilollisesti. Maista nyt edes! Perinteiset ohjeet
eivat valttamatta toimi.

« Vanhemmilta/paivakodin henkilokunnalta vaaditaan rauhallista mielta ja pitkaa pinnaa.
« SyOminen tapahtuu vuorovaikutussuhteessa: stressi kasvaa -> ruokahalu vahenee.

« Jos pulmat jatkuvat pitkdan, lapsi syo hyvin valikoivasti ja tilanteista tulee paivittainen taistelua ja
perhe on ahdistunut, perheen kannattaa hakea apua ammattilaisilta.

pi":'lijétcﬁ sote




Miten tunnistaa lapsi, jolla syomisvaikeuksia

NIRSOILIJA SYOMISVAIKEUS

» Ruokavalio on rajoittunut, mutta ruokavaliossa .
on yleensa > 30 ruokalajia

« Mikali lapsi kieltaytyy sydmasta jotain aiemmin
sybmaansa, han palaa siihen parin viikon sisalla

« Lapsi sy6 vahintdan yhta ruokaa jokaisesta
ruoka-aineryhmasta ja koostumuksista

» Lautasellaan lapsi sietda uusia ruokia ja
yleensa pystyy niitd koskemaan ja ehka .
maistamaankin

 Uusien ruokien ottaminen vaatii 10-15 askelta
sybminen ruokaportaissa

pé'lijétcﬁ sote

Ruokavalio on hyvin rajoittunut ja ruokavaliossa
yleensa alle 20 ruokalajia

Mikali lapsi kieltaytyy syomasta jotain aiemmin
sybmaansa, han ei yleensa palaa enaa siihen

Lapsi kieltaytyy syoméasta kokonaisesta ruoka-
aineryhmasta tai koostumuksesta

Mikéali lautasella on uusia ruokia, lapsi menee
tolaltaan/itkee

Uusien ruokien ottaminen vaatii ruokaportaissa
yleensa yli 25 askelta



Ruokavalion lagjentaminen — kaytannon vinkkeja

« Uusien makujen totuttelu vaatii totuttelua ja useita maistamiskertoja (>10)
* Yhdistetadn uutta ruokaa vanhaan ja tuttuun, jolloin uutta voi olla helpompi maistaa.

* Pieni annos houkuttelee sydomaan paremmin kuin suuri. Aina kun mahdollista, anna lapsen itse ottaa
ruokaa haluamansa maara.

« Sormiruokailu avuksi.
« Kiinnitd huomiota ruokailuympariston arsykkeisiin (valot, danet, ei leluja, alylaitteita).
» Keskustelun tulisi olla ruokailutilanteessa positiivista. Kehu ja kiita jokaista lasta.

« Voi keskustella uuden ruuan mausta, koostumuksesta, varista. Yhdessa inmettely auttavat lisaédmaan
ruokarohkeutta.

« Otetaan lapsi mukaan valmistelemaan ruokaa, kattamaan pdoytaa. Nirsokin lapsi voi innostua
napsimaan itse pilkkomiaan kasviksia.

« Palkkiosysteemit ja tavoitteet lisdavat stressia eivatka toimi, jos taustalla aistisaatelyhairio.

pi":'lijétcﬁ sote




Tutustuta lapsi ruokaan kaikkia aisteja hyodyntaen

- Lapset ovat erilaisia, my0s 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 tehda antoisa makukoulu,
jossa lapsi padsee omin sormin tutkimaan, ddneen ihmettelemaéan ja monipuolisesti aistimaan.

- Uusiin makuihin tutustutaan eri aistien avulla, mika rohkaisee lasta tutustumaan vieraisiin makuihin
leikinomaisesti.

- Ennen ruoan maistamista sen arviointiin vaikuttavat ulkonaké ja haju. Siksi epamieluisaan ruokaan on
hyva tutustua ensin muilla aisteilla ja viimeiseksi maistamalla.

« Aistilahtoisessa ruokakasvatuksessa (Sapere) hydodynnetaan erilaisia aisteja virittavia harjoituksia.

« Sapere-menetelmassa ruokaan tutustutaan yhdessa aistimalla, tutkimalla, leikkimalla ja inmettelemalla,
paapaino lasten omissa aistikokemuksissa ja niiden ilmaisussa

paijatdbsote




Vinkkeja aistien hyddyntamiseen

« Nako hallitsee ruuasta saatavia
aistihavaintoja.

« Kasviksista, hedelmista ja marjoista saa
hauskoja muotoja: lautaselle syntyy kasvot tai
kukka. Naiden kuvioiden syominen on
hauskaa.

» Millaiselta kasviksen, hedelman tai marjan
pinta nayttad? Enta kun sen kuorii ja
halkaisee? Ovatko porkkana ja palsternakka
sisaltd samanlaisia?

paijatd
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Poydan kattaminen, koristeleminen seka
ruoan esille laittaminen tuovat oman iloisen
lisdnsa ruokailuhetkiin.

Nuuhkikaa erilaisia kasviksia
ja hedelmia, ruokia ja vaikkapa
mausteita.

Kun maistatte jotain, kokeilkaa ottaa nenasta
Kiinni ja maistaa ruokaa. Paastakaa sitten irti
ja maistakaa uudestaan. Mitd huomasitte?



Vinkkeja aistien hyddyntamiseen

Kuunnelkaa ruokailun aania. Kuuluuko
maiskutusta, rousketta, kilinda, suhinaa,
lorinaa?

Kokeilkaa ruokien nimeamista uudelleen.
Miltd maistuvat Peikkometsan pdhko
porkkanaraaste?

Kuuloaistin avulla voi arvailla mita keittiossa
tapahtuu. Milta kuulostaa sipulin paistaminen,
sahkovatkain tai porkkanan pilkkominen?

Tarkat pikkukorvat huomaavat mygs tavan,
jolla ruosta yleisesti puhutaan.

pi":'lijétcﬁ sote

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

Maistelkaa kasviksia eri lampadtiloissa:
jaisena, kylmana, huoneenlampdisena ja
selkedasti lampimana. Millaisia ne

ovat?

Maistelkaa makeita, happamia, pehmeita ja
kovia omenalajeja.

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



Enemman kasviksia, hedelmia
ja marjoja 1/2

* Neofobia — uusien ruokien pelko

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

« Uuden ruoan hyvaksyminen vaatii monta
maistelua — toistoa, toistoal

 Viisi kourallista paivassa, yksi joka
aterialla

» Lisaa ruokavalion monipuolisuutta
* Ravintoaineiden lahde
« Tayttaa "kevyesti”’, tukee painonhallintaa

Pa Uat v sote Kuvat: neuvokasperhe.fi




Enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja 2/2

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

» Aistien hyddyntaminen, makupelit

* Pienet maisteluannokset

* Ruokataide

* Ruokien ketjuttaminen (food chaining)

« Kasvisten ja hedelmien tarjoaminen
tuoreena, erillaan, eri muodoissa
— el sekasalaattina tai kypsennettyna

« Vareja lautaselle — hyodynna tehtavia

paijatd
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g feedingpickyeaters

Philadelphia

poptart to strawberry

LEARNING TO ENJOY FRESH FRUIT

- - @

-

STRAWBERRY STRAWBERRY NEWTON STRAWBERRYR |JAM

POPTART COOKIEE
@ " " .
SLICED WITH SLICED BERRIES JAM SANDWICH

Ll
STRAWBERRIES!!
@feedingpickyeaters

Qv W

& feedingpickyeaters
Philadelphia

potato chips to banana
LEARNING TO ENJOY FRUIT

= /'
. -
- ~
—
POTATO CHIPS PLANTAIN CHIPS BANANA CHIPS
-~
A PO, .
L
BANANA! FROZEN BANANA FREEZE-DRIED
SLICES BANANA
@feadingpickyeaters

Kuvat: Jenny Friedman, Ig-tili



Lapsesi Oppii yhdessa sinun kanssasi:

= usia tieto ja ja Laito ja
kasviksista, hedelmista ja mar joista

"= RuoanvalmistusLaito ja

=Uusien maku jen rohkeaa
maistamista

www.dagis.fi



Lapsen ylipaino

paijat

Kehorauha — lapsen painoa ei kommentoida

Neutraali suhtautuminen sekéa ruokaan etta erilaisiin kehoihin
 Aikuisen oma ruokasuhde/kehosuhde!
 Ruokia ei arvoteta

Ruokavalion laadun ja annoskokojen lisaksi huomiota
ruokailutilanteeseen

« Tietoinen sydominen
« Nalan ja kyllaisyyden tunteiden tunnistaminen
« Nalka vs. mieliteko, nalan lajit

Ruoka ei ole palkinto tai lohdutus

Hsote

neuv@kas

Kuva: Neuvokasperhe.fi



Herkuttelu

* Hyva syominen on joustavaa — herkuttelu on
sallittua!

« Miten herkkuihin suhtaudutaan? Kielletty hedelma -
vai osa terveellista ruokavaliota?

MA

» Ruokapyramidin huipulla "sattumat”

« Karkkipaiva vs. joka paiva vahan herkkua

« Karkkipaivana yhta herkkua vai kaikkea vahan?

« Herkut jalkiruokana - helpompi sailyttda kohtuus

« Lapsi oppii pitamaan sopivana maarana sita, »
mita han tottuu syomaan KARKKIPAIVA

Kuva: lastentalo.fi
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LISAMATERIAALIA -

Dagis

Rohkeaksi maistelijaksi (wordpress.com)

Onnistumisen timantit

Nam-kortti

Bingo
Rastirata — aistirata yhdessa

Rastipassi

Satu Tiikeri Tahtisilmasta ja siihen liittyva
kuvitus

Valio

Tulostettava kuva lapsen lautasmalli

file:///C:/Users/p16829/Downloads/Lapsen%?20laut

asmalli ateriarytmi pdf.pdf

pé'lijét(ﬁ sote
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Ruokarohkea salapoliisi ja kasvisaarteen
arvoitus - hanke, Maa- ja kotitalousnaiset

Ruokarohkean salapoliisin hattu (pdf)

Bongaa kasvis (pdf)

Varita iloinen kasvisympyra (pdf).
Varita kasvis-salapoliisit (pdf).
Paperinukke Porkkanapoika varitettava (pdf).

Paperinukke Porkkanapoika varillinen (pdf).
Paperinukke Tomaattityttd varitettava (pdf).
Paperinukke Tomaattityttd varillinen (pdf)
Vinkkivihko vanhemmille (pdf)



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
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