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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on paivakotiruoan tutkiminen, arviointi ja kehittaminen, ja se miten
paivakodin keittiohenkilokunta voi vaikuttaa itse ruokaan ja sen ravitsemukselliseen
laatuun omilla valinnoillaan. Opinnaytetydmme paatutkimusongelma on, kuinka hyvin
paivakodissa tarjottavan ruoan ravitsemuksellinen laatu vastaa nykyisia
ravitsemussuosituksia. Alaongelmia ovat, mita sisaltyy nykyisiin ravitsemussuosituksiin
lasten osalta ja mitka ovat saantisuositukset rasvan, hiilihydraattien, proteiinin ja
ruokasuolan maarissa seka mita asioita liittyy leikki-ikdisen lapsen ruokailuun ja sen
kehittymiseen ja lapsen ruokailuun paivahoidossa, kuinka hyvin paivakodin
keittihenkildkunta noudattaa ruoka-ohjeita ja millaisia nakemyksia ja mielipiteita
paivakodin keittiohenkildkunnalla on erilaisista ravitsemukseen liittyvista asioista, onko
paivakodin keittiohenkilokunta valmis kehittamaan ruoan ravitsemuksellista laatua
ruokaohjeiden avulla seka miten paivakotiruoan valmistusta ja paivakotiruokailua voisi
kehittaa.

Aihe on ajankohtainen, koska lasten ravitsemus on nostettu tarkeaksi puheenaiheeksi
muun muassa lasten lisdantyneen ylipainon ja lisdantyneiden ruoka-aineallergioiden
vuoksi. Paivakoti on merkittava osapuoli lapsen kehityksen tukemisessa ja asenteiden
valittdjana, myds ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Ravitsemuskasvatus onkin noussut
paivahoidossa tarkeaksi osaksi lapsen kasvatussuunnitelmaa. Aihe on ajankohtainen
myds siksi, koska halutaan kiinnittdd enemman huomiota ihmisen ravitsemukseen
yleisesti ja ruoan ravitsemukselliseen laatuun. Nykyaan halutaan tehda terveellisen ruoan
valmistus mahdollisimman helpoksi, myos paivakodin keittidissa. Teoriakirjallisuutena
kaytimme teoksia lasten ravitsemuksesta ja lapsille suunnatuista ravitsemussuosituksista,
ruokailusta seka kotona etta paivakodissa, ravitsemuskasvatuksesta seka
paivahoitorakenteesta Helsingin alueella. Teoriakirjallisuuden lisaksi kdytimme aineistona
Partasen (1998) tutkimusta paivakoti-ikaisten lasten ravinnonsaannista paivakodissa ja
kotona, Karppisen, Peltosaaren, Salmisen & Vaskinin (1994) tutkimusta
ravitsemussuositusten seurantamenetelmien arvioinnista ja kehittdmisesta, seka Hakkisen

ja Pankalaisen (1997) tutkimusta suolan kaytosta paivakotiruoassa.

Tutkimusmenetelmana kaytetaan kyselylomaketta, jonka lahetimme 39:n Helsingin
seudulla sijaitsevan paivakodin keittiohenkildkunnalle. Kyselylomake sisalsi seka suljettuja
etta avoimia kysymyksia. Tutkimuksen tavoitteena oli saada tietoa, jonka pohjalta voidaan

kehittaa tietyntyyppinen opas paivakodin keittiohenkildkunnan kayttéén. Oppaan tarkoitus



on helpottaa ruoanvalmistusta paivakodin keittidssa ja auttaa yllapitamaan tarjottavan

ruoan hyvaa ravitsemuksellista laatua.

2 LAPSEN RAVITSEMUS JA RUOKAILU

Teoriaosuudessa kerrotaan leikki-ikaisen lapsen ravitsemussuosituksista, kuten
ravintoaineiden saantisuositukset ja erityispiirteet. Osuudessa on tietoa ruokavalion
koostamisesta, jotta se vastaisi ravitsemussuosituksia. Ravitsemussuositusten lisaksi
teoriaosuudessa kaydaan l1api leikki-ikaisten lasten ruokailua paivahoidossa ja siihen
littyvaa ravitsemuskasvatusta seka Helsingin kaupungin paivahoidon ja

paivahoitoruokailun rakennetta.

2.1 Leikki-ikaisen lapsen ravitsemus

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaiseman uusimman ravitsemussuosituksen
mukaan yli 2-vuotiaiden ruokavalio saisi sisaltda 25-35 E % rasvaa, 50-60 E %
hiilihydraatteja ja 10-20 E % proteiinia. Suolaa suositellaan saatavaksi korkeintaan 6 g /
vrk naisilla ja 7 g / vrk miehilla, lapsilla vielakin vihemman. Ruokaympyra on hyva keino
ruoka-ainemaarien hahmottamisessa (kuvio 1).

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 14-32).

Kuvio 1. Ruokaympyra

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 30.3.2006)



Rasvan maara ruoassa suositellaan pitamaan kohtuullisena, koska rasva sisaltaa
runsaasti energiaa. Ravinnon suuri rasvamaara myads altistaa ylipainolle, joka onkin
nykyaan yleinen ongelma jopa lapsilla. Rasvan saannin vahentadminen parantaa ruoan
ravitsemuksellista laatua. Ruokavalioon kannattaa valita vaharasvaisia, runsaasti
suojaravintoaineita sisaltavia elintarvikkeita. Rasvan maaran rajoittaminen ravinnossa alle
25 E %: n ei tuo lisdhyodtya terveydelle. Siita voi olla jopa terveydelle haittaa, koska
valttdmattdmien rasvahappojen saanti saattaa olla silloin liian niukkaa. On
kannattavampaa kiinnittda huomiota ennemminkin rasvan laatuun kuin maaraan.
Terveyden kannalta parempi vaihtoehto on vaihtaa kova, tyydyttynyt rasva, pehmeaan,
tyydyttymattdomaan rasvaan, kuin vahentaa rasvan kokonaissaantia alle

25 E %:n

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 14-17 ; Hanninen, Rauma, Laaksonen &
Mattila 2003, 34-37).

Kuitupitoisten hiilihydraattien maaraa tulisi lisata ruokavaliossa, koska se vaikuttaa
edullisesti elimistdn sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Sita vastoin puhdistettujen
sokereiden osuutta ruokavaliossa tulisi vahentaa. Kuitupitoinen ruokavalio, jossa
hiilihydraattien ja rasvojen osuudet ovat tasapainossa, vahentaa lihavuuden ja siihen
liittyvien sairauksien riskia. Ravintokuidun saanti monipuolisesti eri Iahteista on tarkeaa
lapsille. Kuitenkin aivan pienilla lapsilla erittdin runsaskuituinen ruoka voi pienentaa
ruokavalion energiatiheytta ja lapsen ruoan tilavuus voi kasvaa liian suureksi.

Jotta hiilihydraatti- ja kuitusuositus toteutuisi kdytanndssa, suositellaan lisddmaan
taysjyvaviljavalmisteiden, erityisesti ruisleivan, juuresten, vihanneksien seka hedelmien ja
marjojen osuutta ruokavaliossa ja vahentamaan sokerin ja paljon sokeria sisaltavien
elintarvikkeiden kayttda. Ruoan runsas sokeripitoisuus huonontaa ruoan
ravintoainetiheytta. Sokeroitujen juomien ja makeisten runsasta ja toistuvaa kayttéa tulisi
rajoittaa ylipainon ja hammashaittojen ehkaisemiseksi

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 17-20 ; Hanninen ym. 2003, 34-37).

Proteiinin osuus ruokavaliossa voi olla suositusta pienempikin riittdvan kokonaissaannin
vaarantumatta. Eldinproteiinissa on kaikkia inmiselle valttamattémia aminohappoja, joten
sen laatu on hyva. Sita vastoin kasviproteiineista puuttuu aina yksi tai useampi ihmiselle
valttdmatén aminohappo. Kuitenkaan monipuolisissa kasvisruokavalioissa proteiinin laatu
ei ole ongelma, koska erilaiset kasviproteiinit tdydentavat toistensa
aminohappokoostumusta

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 20-21 ; Hanninen ym. 2003, 41-43).



Natriumin saantia on suositeltavaa vahentaa vahitellen, erityisesti ruokasuolan kayttéa
rajoittamalla. Suolan runsas kayttd lapsuudessa ja nuorena saattaa olla yhteydessa
kohonneeseen verenpaineeseen myéhemmalla ialla. Siksi lapset on hyva totuttaa
vahasuolaiseen ruokaan.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 32-33).

Rasvan maaran ja laadun arvioinnissa tarkeimpia ovat:

- maito, piima, viili, jogurtti ja muut maitovalmisteet
- leiparasva

- makkara, muut lihaleikkeleet ja juusto

- keksit, kakut ja voitaikinaleivonnaiset seka suklaa
- salaatinkastikkeet

- ruoanvalmistusmenetelmat ja niissa kaytetty rasva

Sokerin saantia kuvaavat:

- juomiin lisatty sokeri

- janojuomat

- jalkiruoat

- jaateld, vanukkaat ja jogurtit

- keksit, kakut ja pullat

makeiset ja suklaa

Kuidun saantiin vaikuttavat:

- leipa, puurot ja muut viljavalmisteet
- kasvikset, hedelmat seka marjat

- kuidulla tadydennetyt elintarvikkeet

Suolan saantiin vaikuttavat:

- suolaiset ja voimakasasuolaiset elintarvikkeet

- ruokasuolan ja suolaa sisaltavien mausteiden kayttd ruoanvalmistuksessa

- podytasuola ja muut péytdmausteet
(Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004,
63-64).



Lautasmalli on hyva apu suositusten mukaisen aterian koostamisessa (kuvio 2). Puolet
lautasesta taytetdan kasviksilla, kuten raasteilla, salaatilla tai lampimalla kasvislisakkeella.
Neljasosa lautasesta tulisi olla perunaa, riisia tai pastaa. Lautasesta noin neljannes
taytetdan kala-, liha- tai munaruoalla. Se voidaan korvata myds palkokasveja, pahkinoita
tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa,
piimaa tai vetta. Ateriaan kuuluu myos leipaa, jonka paalla on sipaisu pehmeaa
kasvirasvalevitetta. Jalkiruoaksi suositellaan valittavaksi marjoja tai hedelmia. Niita
voidaan nauttia myds valipaloina

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 35-39).

Kuvio 2. Lautasmalli

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 30.3.2006)

2.2 Leikki-ikdisen lapsen ruokailu ja sen kehittyminen

Leikki-ikaiselle lapselle tarjotaan samaa ruokaa kuin perheen muillekin jasenille. Jokainen
kuitenkin annostelee ruoan oman tarpeensa mukaan. Vanhempien paaasiallinen tehtava
onkin pitda huolta siita, etta ravitsevaa ruokaa on tarjolla monipuolisesti ja
ruokailuymparistd on opettelulle suotuisa. Naiden toteuduttua lapsen voi itse antaa valita,
mita ruokaa han poydasta syo ja miten paljon

(Hasunen ym. 2004, 136).

Fysiologiset tekijat, ruoasta saadut kokemukset ja elinymparistd vaikuttavat
ruokatottumusten kehittymiseen. Inmisen ruokamieltymykset ja -tottumukset muuttuvat ja

vaihtelevat koko elaméan ajan, mutta niiden perusta muovautuu jo lapsena. Vaikka ihminen



saa koko elamansa aikana suuren maaran uutta tietoa eri ruoista, se ei ole riittava edellytys
ruokatottumusten muutokselle. Aiemmat kokemukset ruokailutilanteista ja ruoasta vaikuttavat
keskeisesti ruokakayttaytymiseen erityisesti lapsella. Tarkastellessa lapsen
ruokakayttaytymistd hanessa nakyy selvasti vaistomaiset piirteet, jotka todennakdisesti olivat
tarkeita jo esi-isiemme henkiin jdamisen kannalta. Jotta lapsi saisi mahdollisimman
monipuolisia ruokakokemuksia, hanet voi hyvin ottaa mukaan muun muassa ruokaostoksille,
ruoanlaittoon ja poydan kattamiseen

(Hasunen ym. 2004, 136-144).

Jos leikki-iassa oleva lapsi saisi vapaasti valita sydmansa ruoan, han valitsisi tuttuja ruokia.
Lapsella ei ole sisdanrakennettua mekanismia, joka kertoisi, syokd han terveellisesti vai ei.
Nain ollen toistuvasti tarjolla olevista ruoista tulee lempiruokia. Jos lapselle kuitenkin
tarjotaan toistuvasti samoja ruokia, han tulee ajan myéta kyllastymaan. Vaikka vieraat ruoat
epailyttavat, lapsi voi tottua naihin luontaisen kokeilunhalun ja uutuuden viehatyksen avulla.
Uusien ruokien vierastaminen eli neofobia on hyvin tyypillista lapsella. Jotta tdsta ongelmasta
paastaisiin yli, lapselle voidaan tarjota uutta ruokaa niin sanottuna tutustumisruokana pienina
annoksina ja useita kertoja saman viikon aikana. Se, mista ruoasta lapsi pitaa, kasvaa
maistelukertojen myo6ta. Maistamiskertoja tarvitaan keskimaarin 10-15, jotta lapsi voi alkaa
pitdad ruoasta. Vanhempien tulee ymmartaa tdma prosessi ja etta se vie aikaa. Aluksi voidaan
uutta ruokaa vain haistella, katselle ja tutustua siihen. Pakottaminen ei ole keino saada lasta
sydmaan, silla se voi pahimmillaan johtaa ruoka-aversioon eli vastenmielisyyteen kyseista
ruokaa kohtaan, joka voi jatkua pitkalle aikuisikdan asti. Ruoan voi tarjota myds tutun ruoan
ohella ja muut ruokailijat nayttavat omalle toiminnallaan esimerkkia (Hasunen ym. 2004,
137).

Lapsen ruokahalu ja energiantarve vaihtelevat kausittain ja paivittain. Niihin vaikuttavat muun
muassa paivarytmin vaihdokset, ulkoilu, unen maara, kasvunopeus ja terveydentila.
Samanikaisilla lapsilla erot voivat olla huomattavia. Terve lapsi ei karsi, jos han valilla syokin
vahemman. Voi olla paivia jolloin ruoka maistuu normaaliin tahtiin. Lapsi ei juuri koskaan sy6
varastoon ilman nalkaa kuten aikuinen ja he myds oppivat milloin tulevat kyllaisiksi.
Poikkeuksen tekevat kuitenkin makeat herkut. Ruokaillessa lapsi tarvitsee usein vanhemman
apua ja ruokarauhaa, jotta ruokaa ei tule sydtya liilan vahan esimerkiksi kiireen tai
vasymyksen takia. Saanndllinen ateriarytmi on myos tarked, ja se kannattaa opetella jo
lapsena, koska silloin opitut tavat ja tottumukset luovat pohjaa tasapainoiselle ja
kohtuulliselle sydmiselle aikuisiassa. Jos runsasenergiset valipalat ja janojuomat jatetaan

paivarytmista pois, on lapsella todennakdisesti nalka, kun paivallinen koittaa. Lapsen



tasainen kasvu ja painonnousu ian mukaan osoittaa sen, ettd energiantarve on riittavaa
(Hasunen ym. 2004, 139-140).

Tunteet ja sydminen kuuluvat lapsen maailmassa tiiviisti yhteen. Vanhemmat kayttavatkin
usein lapsen herkkuruokaa lapsen kiukuttelun lopettamiseen, hyvan kaytoksen
palkitsemiseen ja haaverin satuttua kivun lievittdmiseen. Jos ikavia kokemuksia ja tunteita
opitaan helpottamaan lohtusydmisella, voi seurauksena olla opittu toimintamalli. Tasta voi
mydhemmin olla vaikea paasta eroon, mika voi pahimmillaan johtaa liialliseen syomiseen ja
painonnousuun. Lapsi tottuu jo pienena oman ymparilla olevan ruokakulttuurin valikoimaan.
Isovanhempien koti, hoitopaikka ja kavereiden kodit muokkaavat myds lapsen sydmista.
Koko lapsen lahiymparistd vaikuttaa siihen, mita ruokaa lapselle tarjotaan, mita pidetaan
esimerkiksi kavereiden keskuudessa haluttuna ja sopivana seka mita ruokaa on saatavilla
(Hasunen ym. 2004, 140-142).

Leikki-iassa lapsen syominen kehittyy vahitellen ian ja taitojen parantuessa. Jokainen lapsi
on kehitystaidoiltaan erilainen. Vanhempien tulee jo tdssa vaiheessa lapsen kehitysta tukea
hanta syomistaitojen harjaannuttamisessa ja luoda hyvat olosuhteet uuden opetteluun.
Monet vanhemmat odottavat, ettd lapsi muuttuu nopeasti syotettavasta vauvasta siististi ja
itsenaisesti ruokailevaan leikki-ikdiseen. Usein lapsia syotettaan vield silloin, kun he ovat
olleet jo pitkdan taidoiltaan valmiita sydmaan itse. Jo kolmen ikdvuoden saavuttaneelle
lapselle voi antaa harjoitteluun mukaan haarukka ja veitsen. Leikkiminen, sotkeminen ja
kokeilu kuuluvat olennaisesti osana lapsen sydémisen opettelua. Ruoan omatoimista
annostelua on hyva alkaa harjoitella 5-6 vuoden iassa vaikka sopivan annoksen arviointi on
edelleen hankalaa (Hasunen ym. 2004, 143-144).

Ruokailun kehittyminen leikki-idssa voidaan luokitella seuraavanlaisesti:

1-2 vuoden idssa

- Sama ruoka muun perheen kanssa

- Saanndllinen ateriarytmi

- Ruokailuun liittyvat rituaalit, samalla tavalla toistuvat toimet tarkeita

- Omatoimisen sydmisen opettelu ja siihen kannustaminen

- Syobmiseen keskittymista opetellaan, pdydassa ei jakseta istua kyllaiseksi tultua
- Ruoan karkeuttaminen, liha pilkottuna suupaloiksi

- Ruokailuvalineina sormet ja lusikka

- Mukista juomista opetellaan



- Puheen kehittyessa lapsi oppii tunnistamaan ja nimeamaan tavallisimpia ruokalajeja
ja ruokailuvalineita
- Ruokalappu on tarpeen

- Ateriasta kiittaminen

3-4 vuoden idssa

- Lapsi sy6 omatoimisesti

- Lusikan ja haarukan kaytto seka veitsen kaytdén harjoittelu

- Ruoan paloittelu itse (lihaa lukuun ottamatta) ja leivan voitelu

- Omatoimista ruoan annostelua opetellaan

- Ruoan kunnioittaminen ja siistin sydmisen opettelu

- Podydassa istuminen rauhallisesti paikallaan ja sydmiseen keskittyminen

- Ruokapdydassa vitkastelu ja sydmisen unohtelu yleista, jarkeva aikaraja kaytdnnon
syista

- Lapsi havainnoi muiden syomista ja ottaa siita mallia

- Lapsi nauttii yhdessa syomisesta

- Ruokapuuhiin, kuten kaupassa kayntiin, kattamiseen ja ruoanvalmistukseen

osallistuminen

5-6 vuoden idssa

- Ruoan omatoiminen annostelu — sopivan annoksen arviointi edelleen vaikeaa

- Siisti sydminen

- Veitsella ja haarukalla syéminen

- Perunan ja hedelmien kuoriminen, purkkien ja rasioiden avaaminen

- Saantdjen ja tapojen ymmartaminen ja noudattaminen

- Kodin ulkopuolinen ruokailu lisdantyy — erilaisista ruokatavoista kannattaa keskustella
lapsen kanssa

- Tovereiden esimerkki on voimakas

(Hasunen ym. 2004, 143-144)



2.3 Paivahoito ja paivahoitoruokailu Helsingissa

Vuonna 2006 Helsingissa oli 282 kunnallista paivakotia, joissa oli yhteensa 16 771 lasta, ja
57 yksityista paivakotia, joissa oli 1346 lasta. Paivahoito tarjoaa perheille lapsen kasvua
kehitysta tukevan hoitoympariston. Kunnallisen paivahoidon muotoja ovat paivakotihoito,
perhepaivahoito seka leikki- ja kerhotoiminta. Yksityisen paivahoidon muotoja ovat yksityinen
paivakotihoito, perhepaivahoito seka yksityinen hoitaja omassa kodissa. Kunnallista
paivahoitoa on koko- ja osapaivatoimintana seka kerhotoimintana. Paivahoidon henkilosto ja
lasten lukumaaran suhde on saadetty asetuksella. Yksityinen paivahoito voi olla
perhepaivahoitoa, jolloin perhe hankkii itse yksityisen hoitajan kotiinsa. Perhe voi myds valita
perhepaivahoitajan kotona tai kahden hoitajan yllapitdamassa ryhmaperhepaivakodissa.
Helsingin kaupunki valvoo yksityista paivahoitoa.

(Helsinkilaisten sosiaalipalvelut 2006, 5-6 ; Yksityinen paivahoito 2006 ; Sosiaalitoimen

vuoden 2007 talousarvioehdotus ja vuosien 2007-2009 taloussuunnitelmaehdotus 2006, 30).

Sosiaalitoimi tuottaa paivakotien ruokapalvelut itse tai ostaa ne muilta kunnallisilta yksik&ilta.
Paivakotiruokailun jarjestajina itsenaiset tulosvastuulliset ruokapalveluyksikot ja yksityiset
yritykset ovat lisdantymassa. Paivakodin keittid voi olla omavalmistus-, jakelu- tai
kuumennuskeittioé tai niiden valimuoto. Aamu- ja valipalat valmistetaan usein itse.
Yksityisissa paivakodeissa lounas valmistetaan usein itse, koska lapsiryhmat ovat niissa
pienempia, mutta ruoka voidaan tilata myo6s ulkoiselta palveluntarjoajalta. Aamu- ja valipalat
valmistetaan usein itse myds yksityisissa paivakodeissa. Kunnallisilla paivakodeilla on
kaytossa yhteiset lounaslistat, jotka vaihtuvat yleensa kuuden viikon kierron jalkeen.
Helsingin kaupungin sosiaaliviraston ruokahuolto suunnittelee ruokalistat uusimpien
ravitsemussuositusten mukaisesti. Yksityisilla paivakodeilla on lounasvaihtoehdoissa
vapaammat kadet, mutta teoriassa niidenkin ruokaohjeissa on otettu ravitsemussuositukset
huomioon, koska samat kriteerit ja vaatimukset koskevat seka yksityisia etta kunnallisia
paivakoteja. Paivakotien ruokalistat pidetaan nakyvilla paivakodissa tai esimerkiksi
Internetissad kunnan tai kaupungin kotisivuilla. Yhtenaisella runkolistalla varmistetaan
laatukriteereiden toteutuminen ja arviointi. Ruokailutilanteista paivakodeissa pyritaan
tekemaan kodinomaisia. Vanhimmat lapset saavat tilanteen mukaan itse annostella
ruokansa, mutta lasten omatoimista ruoan annostelua ohjataan ja seurataan

(Hasunen ym. 2004, 153-154).



10

24 Lasten ruokailu paivahoidossa

Paivahoitoruokailun tavoitteita ovat turvata yhdessa kotien kanssa lapsen kasvu ja kehitys,
edistaa ja yllapitaa lapsen hyvinvointia ja terveytta, ohjata lasta monipuoliseen ja
vaihtelevaan ruokavalioon, turvata lapselle riittdvat ja tasapainoiset ateriat ja valipalat
hoitopaivan aikana, opastaa lasta monipuoliseen ruokailuun ja hyviin poytatapoihin, jarjestaa
lapsille kiireettomia, miellyttavia ja virkistavia yhdessaolon hetkia, opettaa lasta tyontekoon
antamalla hanen osallistua ruoanvalmistukseen ja tarjoiluun seka antaa kodeille virikkeita
terveytta edistavan ruoan valinnasta ja valmistamisesta. Paivahoitoruokailusuosituksissa on
esitetty kriteerit, joilla arvioidaan paivakodissa tarjottavan ruoan ravitsemuksellista ja
aistinvaraista laatua (liite 3). Ruokailu paivahoidossa kuuluu tarkeana osana lapsen
perushoitoa, kasvatusta ja opetusta. Ravitsemuksellisesti laadukas ruoka yllapitaa ja edistaa
lapsen fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka vireytta koko hoitopaivan ajan.

Lapsi sy6 paivahoidossa tarjottavaa ruokaa oman tarpeensa mukaisesti. Paivahoidolla on
hyvat mahdollisuudet ohjata ja vaikuttaa lapsen ruokatottumusten kehittymiseen
kannustamalla lasta maistelemaan erilaisia ruoka-aineita ja ruokia. Sdanndllisesti toistuvat
ruoka-ajat rytmittavat lapsen hoitopaivaa ja tuovat lapselle turvallisuuden tunnetta

(Hasunen ym. 2004, 150-157).

Leikki-ikaisten lasten paivahoitoruokailu suunnitellaan lapsiperheen ruokasuositusten
mukaisesti. Paivahoidossa ja kotona nautitut ateriat ja valipalat muodostavat lapsen
ruokavalion kokonaisuuden. Paivahoidon ateriat kattavat kokopaivaisessa hoidossa kaksi
kolmasosaa ja osapaivaisessa hoidossa yhden kolmasosan lapsen koko paivan
ravinnontarpeesta (Hasunen ym. 2004, 152-153). Paivakodeissa tehtyjen selvitysten
mukaan lapset syovat silti vain noin puolet koko paivan ravinnontarpeesta. Helsingissa
kahdessa paivakodissa tehdyssa tutkimuksessa 1-3 -vuotiailla paivakotiruokailu kattoi
runsaan kolmanneksen (36 %) ja 4-6 -vuotiailla alle puolet (42 %) paivan energian
tarpeesta (Partanen, T. 1998). Elintarvikevirastossa kehitettiin menetelma, jolla voitaisiin
seurata ravitsemussuositusten toteutumista joukkoruokailussa ruokien kayttétineyksien ja
ruoanvalmistustapojen avulla. Menetelman tehokkuuden ja hyddyllisyyden arvioimiseksi
jarjestettiin kokeilu kahdeksassa erilaisessa suurkeittidssa, joista kaksi oli paivakoteja.
Kokeilussa tarkasteltiin ruoan energia-, rasva- suola-, C-vitamiini- ja kuitupitoisuutta. Myos
tassa selvityksessa havaittiin, etta lapset soéivat vahemman kuin suosituksen mukaisen
annoksen ruokamaaran (Karppinen, M., Peltosaari, L., Salminen, M. & Vaskin, J. 1994).
Keski-Suomen 1aanissa toteutettiin paivakotiruokailun suolatutkimus, joka kohdistui
erityisesti paivakodeissa tarjottaviin aamupuuroihin ja -velleihin. Vain neljannes alle 1-

vuotiaiden aamupuuroista ja -velleista oli Sosiaali- ja terveysministerién suolapaatoksen
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mukaisia. Vastaavasti melkein kaikki 1-3 -vuotiaille tarjotuista puuroista ja velleista olivat
liian suolaisia. Lahes kolmannes yli 3-vuotiaiden aamupuuroista ja -velleista ylitti
Laakintohallituksen paivahoitoruokailusuosituksessa ilmoitetun vahasuolaisen ruoan rajan
(Hakkinen ja Pankalainen 1997). Suolatutkimuksessa toisena osana tehtiin paivakotien
emannille kirjekysely. Tuloksena oli, ettd kolme neljasta paivakotien ruoanvalmistajasta
lisda suolaa ja sita sisaltdvia mausteita ruokiin oman maistamisen mukaan. Noin 40 %:lla
paivakodeista oli suolan kayttda rajoittavat maaraykset ja niiden valvontaa koskeva kohta

sisallytetty omavalvontasuunnitelmaan (Hakkinen ja Pankalainen 1997).

Lapsen energian saannin riittdvyytta on kuitenkin vaikea arvioida, koska yksildiden valiset
erot ovat niin suuret. Siksi onkin tarkeaa kehittda ja muunnella lasten ruokailutilannetta ja
ruokalistaa. Lasten ateriat kootaan lautasmallin mukaisesti, ja siina leipa ja maito ovat
tarkea osa ruokakokonaisuutta, ei niinkaan palkinto ruoan syomisesta. Vaikka
palkitsemisessa tarkoituksena onkin saada lapsi sydbmaan ruokansa, vaikutus voi olla
painvastainen. Tilanne voi tuntua lapsesta pakonomaiselta. Lapselle voi tulla kasitys, etta
ruoka, jonka sydémisesta palkitaan, ei voi olla hyvaa ja maistuvaa, ja mieltymys kyseiseen
ruokaan vahenee

(Hasunen ym. 2004, 152-153 ; Ravitsemuskasvatuksen kehittdminen 1991, 22-26)

Yleisimmat erityisruokavaliot paivakodeissa ovat ruoka-allergiat, laktoosi-intoleranssi,
keliakia, diabetes seka eettisesta tai uskonnollisesta vakaumuksesta johtuva ruokavalio.
Ruoka-aineallergioiden tai ruokayliherkkyyksien yleisyys on imevais- ja leikki-ikaisilla noin
10-20 % (Ruoka-allergiat. 19.1.2005), laktoosi-intoleranssin yleisyys koko vaestdsta on
noin 17 % (Mustajoki, P. 26.1.2007), keliakiaa sairastavia on yhteensa noin 0,5-1,0 %
koko vaestosta (Keliakian yleisyys.), mutta luku voi olla suurempikin diagnosoimattomien
tapausten vuoksi. Tyypin 1 diabetesta on koko vaestosta noin 0,8 %:lla (Tietoa
diabeteksesta. 27.2.2007). Paivakodissa tarjottavista erityisruokavalioista on oltava selvat
ja yhtenaiset ohjeet. Erityisruokavalioita toteutettaessa on huolehdittava, etta lapsi saa
monipuolista ruokaa ja tarvittavat ravintoaineet, vaikka allergisoivia ruoka-aineita olisikin
useita

(Hasunen ym. 2004, 154-155 ; Ravitsemuskasvatuksen kehittaminen 1991, 22-26 ;
Nurttila, A. 2001, 103-114).

Ruokailutilanne on sosiaalisten taitojen harjoittelua. Keskeisté siind on terveellisten seka
hyvien tapojen ja tottumusten omaksuminen lapsen jokapaivaiseen elamaan kuuluvina.
Paivahoidossa voidaan jarjestaa yhteisia leivonta- ja ruoanvalmistustuokioita, ja siina

samalla lapsi tutustutetaan monipuoliseen ruokaan ja sen valmistustapoihin, seka lapsi
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otetaan mukaan myds ruoan tarjoiluun. Ruoanvalmistuksessa lasten kanssa kannattaa
ottaa huomioon vuodenajat, erilaiset juhlat seka kotimaiset perinneruoat etta vieraat
ruokakulttuurit. Siten lapselle voidaan myds helposti kertoa ruoan alkuperasta ja siihen
littyvasta ymparistokasvatuksesta. Lapsi ottaa herkasti mallia ndkemastaan, myos
ruokailutilanteessa. Paivahoidon henkildkunta voi omalla esimerkillaan, valinnoillaan ja
asenteillaan vaikuttaa lapsen ruokailutottumuksiin, ja samalla valittaa lapselle ruokaan ja
ruokailuun liittyvia asenteita. Paivahoidon henkilokunnan on tarkeaa tietaa erilaisia tietoja
lapsen ruokakayttaytymisesta, kuten miten lapsi syo kotona, millainen on hanen
ruokahalunsa, millainen ateriarytmi perheella on ja onko lapsen ruokailussa jotain
huomioon otettavaa. Paivahoidon ja terveydenhuollon henkildston toimiminen
yhteistydssa takaa riittavan asiantuntemuksen liittyen paivahoidon ruokapalveluun ja
ravitsemuskasvatukseen. Siten voidaan myds hahmottaa paremmin lasten
ravitsemuskasvatusta ja ruokailu- ja sydmisongelmia. Ongelmien havaitsemisessa ja
hoitamisessa vanhempien rooli on merkittava

(Ravitsemuskasvatuksen kehittaminen 1991, 22-26).

3 KYSELYLOMAKE

Tutkimusmenetelmaksi valittiin kyselylomake (liite 1), jossa on seka suljettuja etta avoimia
kysymyksia. Tutkimusmenetelma on paaosin kvantitatiivinen, mutta avoimien kysymysten
takia se on osittain myds kvalitatiivinen. Kyselylomakkeessa on yhteensa 26 kysymysta.
Kysymykset jakautuvat taustatietokysymyksiin, paivakotikohtaisiin kysymyksiin,
ravitsemukseen ja ruokaohijeisiin liittyviin kysymyksiin seka vastaajien omiin mielipiteisiin
pohjautuviin kysymyksiin. Kyselylomakkeen mukana oli myos saatekirje (liite 2), jossa

kerrottiin kyselomakkeen kayttotarkoitus ja muita tarvittavia tietoja.

Kyselylomakkeessa olevat kysymykset pohjautuvat tutkimusongelmiimme ja teoriassa
lapikaytyyn tietoon. Taustatietoon pohjautuvilla kysymyksilla haluttiin saada mahdollisia
vertailukohtia kunnallisten ja yksityisten paivakotien valille, mutta myo6s yksittaisten
paivakotien valille. Kyselyn tavoitteena oli saada tietoa myds keittiohenkildkunnan omista
nakemyksista, mielipiteista ja tietotasosta ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Halusimme
my0Os saada tietoa ruokaohjeista, niiden noudattamisesta ja keittihenkildkunnan
halukkuudesta kehittaa niita itse, ruoan ravitsemuksellisesta laadusta, erityisruokavalioista

seka ravitsemuskasvatukseen liittyvistd asioista. Kysymyksia laadittaessa tavoitteena oli
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saada sellaista tietoa, jonka avulla mahdollisesti kehittaisimme oppaan, joka helpottaisi

paivakotien keittiohenkildkunnan paivittaistd ruoanvalmistusta ja tydskentelya keittiossa.

4 TUTKIMUKSEN TULOKSET JA TULOSTEN TARKASTELU

Tassa luvussa kdaymme lapi kyselylomakkeen tuloksia. Kyselylomakkeita lahetettiin
yhteensa 39:n Helsingin seudulla sijaitsevan paivakodin keittiohenkilokunnalle, joista 28
oli kunnallisia ja 11 yksityisia. Kyselylomakkeita palautettiin 21 kappaletta eli noin 53 %
kaikista lahetetyista, joista yksi jouduttiin hylkddamaan, koska kyseisessa paivakodissa ei

valmistettu lounasruokaa itse.

Vastanneista kaikki oli naisia, ja heistd 5 % oli 20—-29 -vuotiaita, 10 % oli 30-39 -vuotiaita,
35 % oli 40—-49 -vuotiaita ja 50 % oli 50 -vuotiaita tai vanhempia (Liite 4). Koulutuksen
osalta vastaajista 5 %:lla koulutuksena oli peruskoulu tai kansakoulu, 80 %:lla
ammattikoulu, 10 %:lla opistoasteen tutkinto ja 5 %:lla korkeakoulututkinto (Liite 5).
Vastaajista 25 % oli tydskennellyt kyseisessa paivakodissa 0-5 vuotta, 15 % 6-11 vuotta,
30 % 12-17 vuotta ja 30 % 18 vuotta tai enemman (Liite 6).

Tarkeiksi koetut ravitsemukseen liittyvat asiat olivat vastaajien mukaan muun muassa

seuraavanlaisia:

- Hygienia, erilaiset allergiadieetit.

- Lapsen kasvuun vaikuttavat tekijat.

- Ruoan maku, terveellisyys seka ulkondka.

- Valtakunnallisen ravitsemussuosituksen mukaista linjaa houdattaen ja
terveydelliset vaatimukset allergioissa.

- Hyvat raaka-aineet, puhtaus, monipuolisuus, usein luomutuotteita.

- Ei paljon suolaa, véhéarasvaisuus, rasvaton maito.

- Lapsen paiva on pitk&, meidan tulee turvata hanen ravinnonsaantinsa,
totuttaa lapsi nauttimaan ilman rasvaa valmistetuista ruoista, kuin myds

vahasokerisista ja —suolaisesta.
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Vastaajista 15 eli 27 % sai uutta tietoa liittyen ravitsemusasioihin tydnantajalta, 13 el
23 % kirjoista ja lehdista, 8 eli 14 % kollegoilta, 14 % televisiosta seka myos 14 %
Internetista. Muualta uutta tietoa sai 4 eli 7 % (Kuvio 3). Tallaisiksi mainittiin muun muassa

kaupungin oma ruokahuolto seka tydnantajan jarjestamat koulutukset, kurssit ja palaverit.

Kysymys nro 6: Miten saatte uutta tietoa liittyen ravitsemusasioihin?

301

251 -
E Tyodnantajalta

20 H Kollegoilta
OKirjoista / lehdista

151 .
O Televisiosta

E Internetista
H Muu

10+

5

0

Kuvio 3. Pylvasdiagrammi

Kyselyyn vastanneista kaksi kahdestakymmenesta tyoskenteli yksityisessa paivakodissa
(Liite 7) ja kaikkien vastanneiden paivakotien lasten lukumaaran keskiarvo oli 61,4.
Kaikista vastanneista yhdessa paivakodissa (5 %) paivittain lounastavia lapsia oli 11-16,
yhdessa (5 %) lounastavia lapsia oli 29-34 ja kahdeksassatoista paivakodissa (90 %)

lounastavia lapsia oli 35 tai enemman (Liite 8).

Kyselyyn vastanneet kertoivat saavansa ruokaohjeet keittiohenkilokunnalle muun muassa

seuraavista lahteista:

- Emannan paasta, keittokirjoista, lehdista, TV:sta.

- Helsingin kaupungin ruokahuolto, 2 vuoden valein 6 viikon vaihtuva
ruokalista + ohjeet.

- TyOnantajalta.

- Kokeiltu ja tehty, "ruokalistatiimi”.

- Sosiaalivirastosta.



- Ruokapalveluhuolto tekee valmiit 6 viikon listat kolmen vuoden valein,
tyéryhmassa on muutama keittdja mukana ja uusia ohjeita kokeilevat
omissa tyopisteissa.

- Koulutus ja keittokirjat.

- Kaikilla samanlainen ruokaohjekansio.

Kysymykseen, miten ruokaohjeissa otetaan huomioon ravitsemussuositukset, vastaajat

vastasivat muun muassa seuraavasti:

- Emanta kayttaa tervetta jarked ja ravitsemustietouttaan.

- Rasvan ja sokerin seké suolan kaytto tiukassa valvonnassa.

- Ohjeet tarkastetaan esim. ravitsemusterapeutilla ja otetaan yleiset
ravitsemussuositukset huomioon.

- Kasvisrasvat, Pan-suola, vaharasvaiset maitotuotteet.

- Laskettu kaikki annoskohtaisesti.

Ruokaohjeissa annettua rasvan maaraa noudatti vastanneista 95 %, ja vastaajista 77 %
punnitsi rasvan ruoanlaiton yhteydessa, 14 % mittaa rasvan tilavuusmitalla ja loput 9 %
lisdavat rasvan maun mukaan. Ohjeissa annetun suolan maaraa noudatti 84 %, ja
vastaajista 41 % lisda suolan punnitsemalla, 32 % mittaa suolan tilavuusmitalla ja 27 %
maustaa ruoan suolalla maun mukaan. Annettua sokerin maaraa noudatti ruoanlaitossa
80 % vastanneista, ja 36 % punnitsee sokerin ruoan laiton yhteydessa, 36 % kayttavat
tilavuusmittaa ja 28 % lisdavat sokerin maun mukaan (Kuvio 4 ja Kuvio 5). Vastanneista
kaikki kayttivat ruoanvalmistuksessa kasviperaisia rasvoja, muun muassa rypsi- ja

oliividljya seka margariinia. Vain yksi vastaajista ilmoitti kayttavansa ruoanlaitossa voita.

15
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Kysymys nro 12: Noudatatteko ruokaohjeissa annettuja ainemaaria?

100+

EKylla
BEi

NN N N N N N NN

Rasva Suola Sokeri

Kuvio 4. Pylvasdiagrammi.

Kysymys nro 13: Miten ruokaohjeessa annetut ainemaarat mitataan?

E Punnitsemalla

B Tilavuusmitalla

O Maun mukaan /
silmamaaraisesti

Rasva Suola Sokeri

Kuvio 5. Pylvasdiagrammi

Kahdessatoista vastanneista paivakodeista (60 %) ruokailutilanteissa ruoan annostelun

lapselle hoitaa paivakodin henkildkunta, yhdessa paivakodissa (5%) ruoan annostelee
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lapsi itse ja lopuissa seitsemassa (35%) annostelun hoitaa paaosin henkilékunta, mutta

isompien lasten ryhmissa annostelun hoitaa itse lapsi (Liite 9).

Vastanneissa paivakodeissa kalaruokaa tarjotaan viikossa keskimaarin 1,08 kertaa, eines
ruokaa keskimaarin 0,76 kertaa viikossa, sokerilla maustettuja jalkiruokia keskimaarin
1,52 kertaa, kasviksia, vihanneksia ja salaatteja keskimaarin 5,25 kertaa viikossa seka
marjoja ja hedelmia keskimaarin 3,68 kertaa viikossa. Valipaloiksi lapsille kerrottiin
tarjottavan muun muassa puuroa, kiisselia, pannukakkua, lettuja, jogurttia, rahkaa, pizzaa,
leipaa ja muroja. Leivan paalle tarjottava rasva on paaosin kasvirasvalevitetta, jota
tarjotaan 11 paivakodissa vastanneista (52 %), 9 paivakodissa (43 %) tarjotaan leivan
paalle margariinia ja yhdessa paivakodissa (5 %) margariinin lisaksi tarjolla on myds voita
(Liite 10).

Ongelmallisissa ruokailutilanteissa Iasna oleva henkilokunta toimii kyselyyn vastanneiden

mukaan muun muassa seuraavasti:

Ei pakoteta syémaan, suostuttelu, maistetaan lusikallinen jokaista

ikévuotta kohti.

- Ruokaa maistetaan, ellei pid&, niin ei ole pakko sy6da.

- Ei pakoteta lasta syéméaéan, kannustetaan omalla esimerkilla, tarjotaan
uusia makuja uudestaan jonkin ajan kuluttua.

- Yleensa kaikki syd, ongelmia harvoin.

- Ei pakoteta, mutta maistaa pitdéd vaikka vahéan, saattaa olla seurauksena
yllatys, lapsi pitaakin, ennakkoluuloja.

- Houkuttelu, maistaa pitdé& pieni annos, esim. lusikallinen, jos ei maista

niin jaa ilman jalkiruokaa ja leipaa.

- Kaikkea pitdd maistaa vahan.

Jokaisen vastanneen paivakodin keittidsta 16ytyi omavalvonta ja 20 %: ssa paivakodeista
ravitsemuksellinen laadunseuranta oli sisallytetty siihen. Kysymykseen, miten

laadunseuranta on sisallytetty keittion omavalvontaan, vastaajat vastasivat seuraavasti:

- Noudatetaan ainemaaria.

- Ruokahuolto on tehnyt ruokalistat, joissa ravintopitoisuus on laskettu, ja
niitd noudatetaan.

- Raasteet ja salaatit vuodenaikojen mukaan, tuorepalat/ hedelméat/

juurekset, jotta jokapaivainen c-vitamiinin tarve tayttyy.
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- Lampdtarkkailu, esillepano ja esillaoloaika, huolehditaan tarkasti

siisteydesta.

Melkein puolella eli 45 %:lla kaikista vastanneista paivakodeista 0-5 lapsella oli jokin
erityisruokavalio, 35 %:lla erityisruokavaliota noudattavia lapsia oli 6-11, 5 %:lla
erityisruokavaliota noudattavia lapsia oli 12-17, 10 %:lla paivakodeista erityisruokavalioita
oli 18-23 lapsella ja yli 30 erityisruokavaliota noudattavaa lasta oli 5 %:lla kaikista
paivakodeista (Kuvio 6). Keskiarvo lasten maaralle, jotka noudattavat jotain
erityisruokavaliota, oli yhta paivakotia kohden 13 %. Keskiarvolla laskettuna noin
yhdeksalla lapsella on jokin erityisruokavalio yhta paivakotia kohden. Suurin
erityisruokavalioiden maara oli 50 kappaletta, ja kyseisessa paivakodissa oli 117 lasta eli
erityisruokavalioiden maara prosentteina oli 42,7 %. Pienin erityisruokavalioiden maara oli
0-5 kappaletta, ja kyseisessa paivakodissa oli 88 lasta eli erityisruokavalioiden

prosentuaalinen maara oli 2,8 %. Molemmat paivakodit olivat kunnallisia.

Kysymys nro 21: Kuinka monella paivikotinne lapsella on jokin erityisruokavalio?

B=0-5
45 % mo6-11
012-17
018-23
[24-29
H 30-

5%

35 %

Kuvio 6. Piirakkadiagrammi.

Erityisruokavaliota toteutetaan paivakodeissa, joissa vastaajat ovat toissa, esimerkiksi

seuraavasti:
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- Tehd&an itse ruoat, saman nakoista kuin muilla.

- Pyritaan samalla peruspohjalla tekemaan ruoka seka allergisille etta
etnisille ruokailijoille muuntaen tarvittavat ruoka-aineet
tarkoituksenmukaisesti.

- Erillinen ruokalista islaminuskoaisille ja kasvisruokailijoille.

- Haastatellaan vanhempia, riippuen minkalaisesta ruokavaliosta on kyse,
la&karintodistus vaaditaan, ravitsemusterapeutilta saa apua, jos
tarvitsee.

- Omissa kattiloissa liedelld, omat sovellukset ohjeista ja oman p&an
mukaan.

- Mahdollisimman samanlainen ruoka kuin toisillakin, kielletyt aineet

korvataan toisilla.

Seuraavanlaisia vastauksia tuli kysymykseen, joka koski lasten lempiruokatoiveita:

- Tehd&an yhdessa ruokalistoja, jolloin lapset esittavat toiveitaan.

- Kerran kuudessa viikossa lasten toiveruokalounas ja —valipala, ja listalla
muutenkin lasten toiveruokia.

- Mahdollisimman usein, lapset ovat laatineet oman suosikkiruokalistan.

- Kerran neljassa viikossa, yhden ryhman mielipiteen mukaan.

- Kysellaan ja eniten @ania saanut valmistetaan ja seuraavalla kerralla
toinen jne..

- Muutetaan ruokalistaa ja tehdaan lempiruoat.

Vastanneista paivakodeista 86 % valmistaa samaa ruokaa eri ikaisille lapsille ja 14 % ei
valmista. Kysymykseen, kehittdaako paivakotien keittiohenkildkunta itse ruokaohjeita, 50 %
vastasi kylla ja 50 % vastasi ei (Liite 11). Paivakodeissa, joissa kehitettiin itse
ruokaohjeita, oli keskimaarin 58 lasta. Paivakodeissa, joissa ruokaohjeita ei kehitetty itse,
lapsia oli keskimaarin 65. Vastaajista, jotka ovat olleet tdissa kyseisessa paivakodissa 0-5
vuotta, ruokaohjeita kehittaa itse 40 %, 6—11 vuotta kyseisessa paivakodissa
tydskennelleista ruokaohjeita kehittaa itse 67 % ja saman verran ruokaohjeita kehittavat
vastaajat, jotka ovat tydskennelleet kyseisessa paivakodissa 12—17 vuotta. Kauiten eli 18
vuotta tai enemman kyseisessa paivakodissa tydskennelleista vastaajista ruokaohjeita
itse kehittdd 33 % (Kuvio 7).
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Ruokaohjeiden kehitys paivikodin keittiossa verrattuna
tyovuosiin ko. paivakodissa

E Kehittaa itse
ruokaohjeita

W Ei kehit& itse
ruokaohjeita

0-5 6-11 12-17 18-
vuotta vuotta vuotta vuotta

Kuvio 7. Taulukkodiagrammi

Ruokaohjeita itse kehittavat keittiot vastasivat myos avoimeen kysymykseen.
Kysymyksessa pyydettiin kertomaan miten ruokaohjeita kehitetdan, ja vastaukset olivat

seuraavanlaisia:

- Otan vastaan lasten, vanhempien ja henkilokunnan toiveita, sovellan
uusia kuulemiani ohjeita meidéan keittiodn sopivaksi.

- Jos joku ruoka ei kelpaa, muutetaan ulkonékéa, esim. jauhaa porkkanat.

- Kuuntelemalla lapsia ja kayttamalla mielikuvitusta.

- Jos varsinainen listaruoka ei mene kaupaksi, muutetaan sita.

- Oman kokemuksen mukaan, vaihtelua.

- Huomioidaan ruoanvalmistuksessa kauden tarvikkeet ja vuodenaika.

Viimeisessa kysymyksessa pyysimme vastanneita kertomaan omia mielipiteita ja

kommentteja:
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- Uusi ruokalista on kuuden viikon kierrolla, useimmille paiville on 2-3 eri
vaihtoehtoa, nain listan kierto tulee suuremmaksi ja vaihtelevammaksi,
kaikki leipé leivotaan itse myds ruisnapit.

- Toiveruokapaivana ruoka koostuu tutuista ja hyvista ruoista, esim.
hernekeitto, makaronilaatikko, porkkanasosekeitto yms., koskaan ei ole
toivottu ranskalaisia perunoita, tuoreleipd/sampyld menee, ei tarvitse olla
leikkeleitd, aamupalalla suosittuja riisi- ja mannapuuro, kylméa
kaakaojuoma menee paremmin kuin lammin.

- Jokaisella erimakuiset ruoat, mikd on hyva, hyvin sujuu ruokailu.

- Helsingin kaupunki jarjestanyt hyvin ruokapalvelutoiminnan.

Tuloksista ei saatu kunnollisia vertailukohtia kunnallisten ja yksityisten paivakotien valille,
koska vastanneista paivakodeista vain kaksi oli yksityisia paivakoteja, ja sen takia vertailu
ei olisi luotettava. Vastanneista suurin osa eli 85 % on yli 40- vuotiaita ja yli puolet eli 60 %
on tydskennellyt kyseisessa paivakodissa 12 vuotta tai enemman. Tama saattaa kertoa
jotain nuorten mielenkiinnosta tydskennella paivakodin keittidssa. Toisaalta taas hieman
vanhemmat jdavat helpommin samaan tydpaikkaan, vaikka koulutus nuorilla ja vanhoilla
olisikin samantyyppinen. Kyselylomakkeen kysymyksessa numero 5 kysyimme
keittiohenkilokunnan omaa nakemysta siita, millaiset ravitsemukseen liittyvan asiat ovat
heidan tydssaan tarkeita. Vastanneet eivat valttamatta ymmartaneet mita tarkoitimme
kysymyksessa ravitsemus- sanalla, joten termia olisi pitanyt tarkentaa. Ravitsemukseen
liittyvaa uutta tietoa saatiin paaosin tydnantajalta ja kirjoista ja lehdista, mutta Internetista
melko vahan, vaikka siella tietoa on monipuolisesti ja se on tuoretta. Siihen vaikuttaa
mahdollisesti ika, koska vanhemmat tydntekijat eivat mahdollisesti kayta tietotekniikkaa
niin paljon kuin nuoremmat tyontekijat. Kunnalliset paivakodit saavat ruokaohjeensa
kunnalta, mutta he saattavat myds muunnella niita itse sopivammiksi ja etsia muita
ruokaohjeita keittokirjoista. Yksityiset saavat ruokaohjeensa keittokirjoista ja "omasta
paasta”. Tallaisissa tapauksissa tietdmys uusimmista ravitsemussuosituksista on tarkeaa.
Kunnallisten paivakotien vastauksissa mainittiin ruokaohjeita kehittava ja testaava
tyéryhma, ja mielenkiintoista olisi saada tietda voiko paivakotien keittidhenkilokunta
vaikuttaa kehitettaviin ruokaohjeisiin, ja onko heilla kiinnostusta sitd kohtaan.
Kysymyksessa numero 11 kysyimme, miten ruokaohjeissa otetaan huomioon
ravitsemussuositukset, ja tatakin kysymysta olisi pitanyt tarkentaa tai muotoilla se eri
tavalla, koska vastaukset tdhan olivat liilan suppeita. Joissain vastauksissa kuitenkin
kerrottiin rasvan, suolan ja sokerin maaran merkityksesta ruokaohjeessa, mutta paljolti
keskityttiin rasvan maaraan ruoassa ja ruoan vaharasvaisuuteen. Tarkedmpaa olisi

keskittya rasvan laatuun, koska lapsen ruokavaliossa rasvan maaran vahentamisella voi
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olla huonojakin seurauksia, jos elintarkeat rasvahapot jaavat pois ruoasta. Suurin osa
vastaajista kertoi noudattavansa rasvan, suolan ja sokerin ruokaohjeessa annettuja
maaria. Silti monet vastaajista lisdavat suolaa ja sokeria ruokaan oman maun mukaan tai
silmamaaraisesti, joten ruoat saattavat olla lilan suolaisia tai jalkiruoat liian makeita. Tulos
on samansuuntainen Hakkisen ja Pankalaisen (1997) tutkimuksen tulosten kanssa, jossa
paivakotiruoka, etenkin aamupuurot ja —vellit, todettiin liian suolaiseksi, ja luultavasti juuri
sen takia, etta paivakodin keittiohenkildkunta lisda suolaa ruokaan oman maun mukaan.
Suolan maaralla lapsen ruokavaliossa on suuri merkitys, ja lapsi olisikin syyta totuttaa
vahasuolaiseen ruokaan jo aikaisessa vaiheessa. Kaytetyn rasvan laatu seka
ruoanlaitossa etta leivan paalla hyva, mutta vastausten perusteella keittiohenkildkunta
kuitenkin keskittyi enemman rasvan maaraan kuin laatuun. Ruoan annostelukaytanto
paivakodeissa vaikuttaa hyvalta, kun ottaa huomioon lapsen ruokailun kehittymisen, jossa
alle 5- vuotiaat viela opettelevat ruoan omatoimista annostelua vanhemman ohjauksessa
ja yli 5- vuotiaat annostelevat ruokansa itse. Paivakodissa viikoittain tarjottavien
kalaruokien, einesruokien, sokerilla makeutettujen jalkiruokien seka kasvisten ja
vihannesten maara oli hyva ja suositusten mukainen. Vastausten perusteella marjoja ja
hedelmia olisi suositeltavaa tarjota enemman, saman verran kuin kasviksia ja
vihanneksia. Marjoja ja hedelmia on helppo yhdistelld esimerkiksi tarjottaviin jalkiruokiin ja
valipaloihin. Ongelmatilanteet ruokailutilanteessa, kuten lapsen syomisesta
kieltdytyminen, hoidetaan vastausten perusteella hyvin, mutta muutamissa paikoissa
ruoan syominen palkittiin esimerkiksi jalkiruoalla. Jos lapsi ei suostu sydmaan jotain
ruokaa, niin kannattaa muistaa, etta uusiin makuihin ja ruokiin tottumiseen tarvitaan
useampi maistamiskerta, eika lapsi valttamatta syo lautasta tyhjaksi, koska on jo
kylldinen. Vastausten perusteella paivakodeissa oli yllattavan vahan erityisruokavalioita.
Paivakodin koko ei merkittavasti vaikuttanut erityisruokavaliollisten lasten maaraan, vaikka
kaksi aaripaata olikin vastausten joukossa. Erityisruokavalioita valmistettaessa useat
paivakodin keittiohenkilokunnasta poistivat allergisoivan raaka-aineen kokonaan tai se
korvattiin jollain toisella raaka-aineella. Tassa pitaisi ottaa huomioon se, etta ravintoarvot
pysyvat mahdollisimman samanlaisina, etenkin kasvisruokavalioissa proteiinin saanti.
Lapsille on myos tarkeaa, ettad ruoka on mahdollisimman samannakoista kuin muilla
lapsilla. Vain yhdessa paivakodissa mainittiin, etta erityisruokavaliollisilta lapsilta
vaaditaan laakarintodistus allergiasta tai yliherkkyydesta, vaikka se teoriassa pitaisi vaatia
jokaisessa paivakodissa. Vastausten perusteella joillain paivakodin keittihenkildkunnalla
on kielteisia asenteita eri uskontojen tuomia ruoka-ainerajoituksia vastaan. Syyna tahan
saattaa olla esimerkiksi tiedon puute, omat henkildkohtaiset asenteet tai ika, mutta
kuitenkaan luotettavia johtopaatoksia ei voi tehda, koska kyseisia asioita ei kysytty

kyselylomakkeessa. Lasten lempiruokatoiveet oli paivakodeissa otettu hyvin huomioon.
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Lapsen mielipiteiden huomioon ottaminen on tarkea osa lapsen ravitsemuskasvatusta,
seka se on my0Os hauskaa tekemista lapselle. Positiivista oli lukea vastauksista, etta
lasten lempiruokatoiveissa ei ollut niin sanottua roskaruokaa, vaan enemmankin
perinteista kotiruokaa. Paivakodin koko ei merkittavasti vaikuttanut ruokaohjeiden
kehitykseen. Mutta tydvuosien maara kyseisessa paivakodissa naytti vaikuttavan
enemman ruokaohjeiden kehitykseen. Vastaajat, jotka olivat tydskennelleet paivakodissa
joko enintaan viisi vuotta tai 18 vuotta tai enemman, kehittivat ruokaohjeita vahiten.
Taman perusteella voidaan paatella, etta ruokaohjeiden kehittamishalukkuuteen saattaa
vaikuttaa tyontekijoiden motivoituneisuus, tyokokemus seka "paikalleen jamahtaminen”

tydssaan.

Kyselylomakkeen tulokset eivat olleet yllatyksellisia rasvan, suolan ja sokerin kayton ja
ainemaarien noudattamisen osalta. Vastanneiden paivakotien keittiohenkildkunta
suhtautuu positiivisesti ravitsemukseen liittyviin asioihin seka ovat myos halukkaita
kehittymaan. Taman perusteella kehittdmamme opas otettaisiin mahdollisesti hyvin
vastaan. Tulosten perusteella tarkeimmiksi nousseet asiat koskevat rasvan laatua
ennemminkin kuin maaraa, vahasuolaisemmat ruoanvalmistustavat, erityisruokavalioiden
tuntemus ja sité kautta sujuvampi valmistus, etenkin eri uskontojen ruokavaliot. Naita
aihealueita on oppaassamme painotettu eniten. Kyselylomakkeessa olisi pitanyt tarkentaa
muutamaa kysymysta, jotta tulokset olisivat olleet kayttokelpoisempia. Tulosten
perusteella ei saa tarkkaa kuvaa siita, vastaako tarjottavan ruoan ravitsemuksellinen laatu
nykyisia ravitsemussuosituksia, mutta kuitenkin suuntaa-antavaa tietoa eri ravintoaineiden
kaytosta. Yleisesti tutkimus ei lisannyt uutta tietoa tutkittavalla alueella, mutta joitain
yllattavia vastauksia tuli muutamasta paivakodista. Tutkimuksen otoksen ja saatujen
vastausten maaran perusteella tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa, mutta
kuitenkin suuntaa-antavia ja hyva pohja jatkotutkimuksille. Tutkimuksen tuloksia
hyddynnamme kattavasti paivakodin keittiohenkildkunnalle suunnatussa oppaassa, jossa
on seka teoriaa ettd kaytannon ohjeita. Jatkotutkimushaasteita ovat muun muassa se, etta
kyselylomakkeesta saataisiin mahdollisimman tarkka ja kattava, ja tieto rasvan, suolan ja
sokerin maarasta ruoassa vaatisi niiden mittaamisen paikan paalla. Vaikka tutkimuksesta
ei saatukaan merkittavasti uutta ja yleistettavissa olevaa tietoa, niin silti saimme kattavan

tietopohjan kehitystydllemme ja mahdollisille jatkotutkimuksille.
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5 OPAS PAIVAKODIN KEITTIOHENKILOKUNNALLE

Halusimme kehittda kyselysta saatujen tulosten ja teoria-aineiston (Parkkinen, K. & Sertti,
P. 1992, Ravitsemus ja ruokavaliot. 2004.) perusteella helppokayttdisen oppaan
paivakotien keittidissa tydskenteleville henkilille (Liite 12). Opas on tarkoitettu
jokapaivaiseen kayttdoon helpottamaan tydskentelya ja ruoanvalmistusta paivakotien
keittidissa. Sita ei kuitenkaan jaeta kenellekdan, ainakaan toistaiseksi, koska Helsingin
kaupungilta pitaisi pyytaa siihen lupa. Opas on sahkoisessa muodossa cd-rom-
levykkeella. Jokaisella sivulla on painikkeet, joita painamalla voi siirtya eteen- ja
taaksepain. Oppaan paivitys tapahtuisi siten, etta esimerkiksi kerran vuodessa jaettaisiin
uusi ja paivitetty versio oppaasta paivakoteihin, joihin alkuperdinenkin lahetettiin. Siina on
tietoa lasten ravitsemuksesta, ravitsemuskasvatuksesta, ongelmatilanteista lasten
ruokailussa ja ohjeita mista saa uusinta tietoa liittyen ravitsemukseen. Oppaassa on tietoa
erityisruokavalioista, ja ohjeita ja vinkkeja, miten helpoiten voi valmistaa erilaisia
erityisruokavalio-ruoka-annoksia. Erityisruokavalio- osiossa on tietoa myés eri

uskontokuntien ruokavalioista ja niiden ruoka-ainerajoituksista.

Kehittdmassdmme oppaassa on paljon erilaisia valipalaehdotuksia, joista paivakodin
keittihenkildkunnan on helppo valita yksi ruoka-aine eri osioista ja siten saada joka
paivalle uusi ja maittava valipala. Oppaassa on myo6s kaytannén vinkkeja, kuinka
helpoiten vahentaa suolan ja sokerin kayttdéa ja seuraa rasvan laatua, seka miten keittion
omavalvontaohjelmaan voi ottaa mukaan ruoan ravitsemuksellisen laadun tarkkailun.
Oppaan kaytto on tehty helpoksi ja yksinkertaiseksi. Ravitsemussuositukset — osiossa
kaydaan lyhyesti 1api lapsille annettuja suosituksia rasvan, suolan, hiilihydraattien,
proteiinien, kuidun ja vitamiinien osalta. Siina kerrotaan myo6s lautasmallista ja selitetaan
mita lautaselle kannattaa ottaa mukaan, kuinka paljon ja miksi. Valipalaehdotuksia —
osiossa on esimerkkeja kuinka voi koota helppoja ja terveellisia valipaloja. Siina on useita
vaihtoehtoja viljaruoista, maitovalmisteista seka kasviksista ja hedelmista, joista jokaisesta
kategoriasta valitaan yksi raaka-aine, joista kokonainen valipala koostuu. Erityisruokavalio
— osiossa kerrotaan lyhyesti eri erityisruokavalioista, mutta keskitytdan kertomaan, kuinka
erityisruokavalioita voi mahdollisimman helposti ja varsinaista ruokaohjetta vain vahan
muuntelemalla valmistaa. Osiossa kerrotaan myos eri uskontokuntien ruoka-
ainerajoituksista, ja millaista ruokaa heille voi tarjota, ja miten ruoat voisi yhdistaa
tavalliseen lounaslistaan. Kaytanndn vinkkeja — osiossa kerrotaan kuinka suolan ja
sokerin voi korvata osaksi jollain muulla raaka-aineella, miten rasvan laatua voi tarkkailla
seka kuinka muutenkin ruoan ravitsemuksellista laatua voi tarkkailla ja parantaa. Tassa

osiossa kaydaan lapi myods ravitsemuskasvatusta ja siihen liittyvia tilanteita, joita voi
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esiintya paivakodeissa, seka mahdollisia ratkaisuja tilanteisiin. Hyodyllisia linkkeja —
osiossa on internet- linkkeja erilaisiin ravitsemukseen liittyviin sivustoihin, kuten
esimerkiksi ruokalaskuriin ja elintarvikkeiden koostumustietopankkiin. Osiossa on myds
linkkeja internetsivustoille, joilla kerrotaan erilaisista erityisruokavalioista seka eri

uskontojen ruoka-ainerajoituksista.

6 YHTEENVETO

Opinnaytetyon aiheena oli tutkia ja kehittaa paivakotiruokaa ja —ruokailua, ja tutkia miten
paivakodin keittibhenkilokunta voi valinnoillaan vaikuttaa niihin. Tutkimusongelmina oli
kysymykset kuinka hyvin paivakodissa tarjottava ruoka vastaa nykyisia
ravitsemussuosituksia, mita sisaltyy lasten ravitsemussuosituksiin,
ravitsemuskasvatukseen ja lasten ruokailuun paivahoidossa, kuinka hyvin paivakodin
keittiohenkilokunta noudattaa ruokaohjeita ja niissa annettuja ainemaaria seka millaisia
ovat keittibhenkildkunnan omat mielipiteet ja asenteet liittyen ruoan ravitsemukselliseen
laatuun ja sen kehittdmiseen paivakodin keittidssa. Tavoitteena oli saada kayttdkelpoista
tietoa liittyen paivakotiruokaan ja —ruokailuun, ja tulosten perusteella kehittaa kyseessa

olevia asioita.

Teoriaosassa kaytiin l1api lapsen ravitsemussuosituksia ja ruokailua, paivahoitoruokailua ja
—ruokasuosituksia seka Helsingin kaupungin paivahoidon ja paivahoitoruokailun
rakennetta. Yli 2 —vuotiaille annettujen ravitsemussuositusten mukaan ruokavalio saisi
sisaltda rasvaa vain 25-35 E % , koska rasva sisaltaa runsaasti energiaa ja voi altistaa
ylipainolle. Silti huomio kannattaa kiinnittda mieluummin rasvan laatuun, kuin rasvan
maaraan, jotta ruokavaliossa olisi kuitenkin elimistdlle elintarkeat rasvahapot.
Hiilihydraattien suositeltava paivittdinen saanti on 50-60 E %, ja suositeltavaa olisi
sisallyttda kuituja ruokavalioon runsaasti. Kuitenkin pienilla lapsilla ruokavaliossa olevien
kuitujen maara on syyta tarkkailla, koska ruoan runsaskuituisuus saattaa pienentaa
ruokavalion energiatiheytta ja lapsen ruoan tilavuus voi kasvaa liian suureksi.
Sokeripitoisten ruokien ja juomien kulutusta on syyta valttaa, koska ne aiheuttavat
lihavuutta ja hammashaittoja. Proteiinin suositeltava maara lapsen ruokavaliossa on 10—
20 E %, mutta sen osuus voi olla suositusta pienempikin riittdvan kokonaissaannin
vaarantumatta. Ravitsemussuositusten mukaan ruokavalio saisi siséltda natriumia

yhteensa enintaan 6 g / vrk naisilla ja 7 g / vrk miehilla, ja lapsille viela vdhemman.
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Kannattavaa on totutella lapsi jo varhaisessa idssa vahasuolaiseen ruokavalioon.

Lautasmalli on hyva apu suositusten mukaisen ruokavalion koostamisessa.

Leikki-ikaiselle lapselle tarjotaan perheessa samaa ruokaa kuin muillekin, mutta huomiota
kannattaa kiinnittda ruoan oikeaan maaraan ja ruoan annosteluun. Lapsen ymparilla oleva
ruokakulttuuri ja ruokailuymparistd vaikuttavat lapsen ruokamieltymyksiin ja ruokailun
kehittymiseen. Uusiin makuihin tottuminen vaatii useamman maistelukerran, mutta lasta ei
saa pakottaa sydmaan ruokaa, koska se voi johtaa vastenmielisyyteen kyseista ruokaa
kohtaan. Lapsen ruokahaluun ja energiantarpeeseen vaikuttavat paivarytmin vaihdokset,
ulkoilu, unen maara, kasvunopeus ja terveydentila. Ruokailussa saanndllinen ateriarytmi
ja ruokarauha ovat tarkeita tekijoita. Ruoan syontia ei kannata palkita, koska mieltymys
tiettyyn ruokaan voi vahentya ja vaikutus on silloin painvastainen. Lapsen syominen
kehittyy ian ja taitojen parantuessa, ja vanhempien esimerkki ja kannustaminen on silloin

tarkeassa osassa.

Vuonna 2006 Helsingissa oli 282 kunnallista paivakotia, joissa oli yhteensa 16 771 lasta.
Yksityisia paivakoteja oli 57 ja lapsia niissa oli yhteensa 1346. Kunnalliseen paivahoitoon
kuuluu paivakotihoito, perhepaivahoito seka kerho- ja leikkitoiminta. Yksityiseen
paivahoitoon kuuluu yksityinen paivakotihoito, perhepaivahoito ja yksityinen hoitaja
omassa kodissa. Kunnallisissa paivakodeissa ruokapalvelut tuotetaan itse tai ne on
ostettu ulkoiselta palveluntuottajalta. Yksityisissa paivakodeissa ruoka tuotetaan usein
itse, mutta ruokapalvelut voidaan ostaa my0s toiselta palveluntuottajalta. Kunnallisilla
paivakodeilla on yhteinen 6 viikon kiertava ruokalista ja yksityisilla paivakodeilla on omat
ruokalistat, ja molemmissa tapauksissa on huomioitu uusimmat ravitsemussuositukset.
Paivahoitoruokailun tavoitteita ovat muun muassa turvata lapsen kasvu ja kehitys,
tutustuttaa lapsi uusiin makuihin ja opettaa lapselle poytatapoja. Leikki-ikaisen lapsen
paivahoitoruokailu suunnitellaan lapsiperheen ruokasuositusten mukaan. Paivahoidon
ateriat kattavat kokopaivahoidossa kaksi kolmasosaa ja osapaivahoidossa yhden
kolmasosan lapsen koko paivan ravinnontarpeesta. Paivakodeissa yleisimmat
erityisruokavaliot ovat ruoka-allergiat, laktoosi-intoleranssi, keliakia seka diabetes.
Paivakodeissa yleisia erityisruokavalioita ovat myo6s eri uskontojen tuomat ruoka-
ainerajoitukset seka kasvisruokavaliot.

Tutkimusmenetelmaksi opinnaytetydhon valittiin kyselylomake, joka sisalsi seka suljettuja
ettd avoimia kysymyksia yhteensa 26 kappaletta. Kyselylomakkeita lahetettiin 39:n
Helsingin seudulla sijaitsevan paivakodin keittidhenkilékunnalle. Kyselylomakkeen
kysymykset jakautuivat taustatietokysymyksiin, paivakotikohtaisiin kysymyksiin,

ravitsemukseen ja ruokaohjeisiin liittyviin kysymyksiin seka vastaajan omiin mielipiteisiin
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pohjautuviin kysymyksiin. Kysymyksilla haluttiin saada mahdollisia vertailukohtia

kunnallisten ja yksityisten paivakotien valille. Tavoitteena oli myds saada tietoa

keittihenkilokunnan omista nakemyksista ja mielipiteistd koskien ravitsemusasioita,

kaytetyista ruokaohjeista, niiden noudattamisesta ja kehittdmisesta, ruoan

ravitsemuksellisesta laadusta, erityisruokavalioista seka ravitsemuskasvatuksesta

paivakodissa. Kyselylomakkeita palautettiin 21 kappaletta, joka oli noin 53 % kaikista

lahetetyista.

Tutkimuksessa tarkeimpia tuloksia olivat:

ruokaohjeessa annettua rasvan maaraa noudatti vastaajista 95 %,
ruokaohjeessa annettua suolan maaraa noudatti 84 % ja ruokaohjeessa
annettua sokerin maaraa noudatti 80 % vastaajista. Ruokaan oman
maun mukaan tai silmamaaraisesti rasvaa lisasi 9 % vastaajista, suolaa
27 % vastaajista ja sokeria 28 % vastaajista.

Vastanneista kaikki kayttivat ruoanlaitossa pehmeita rasvoja sisaltavia
kasviperaisia rasvoja. Yksi kaytti niiden lisdksi myos voita.

Vastaajista yli puolet eli 52 % tarjoavat leivan paalle kasvirasvalevitetta,
hieman alle puolet eli 43 % tarjoavat margariinia ja yksi paivakoti tarjoaa
leivan paalle voita.

Vastanneissa paivakodeissa tarjotaan viikon aikana kalaruokaa
keskimaarin 1,08 kertaa, einesruokaa keskiméaarin 0,76 kertaa, sokerilla
maustettuja jalkiruokia keskimaarin 1,52 kertaa, kasviksia, vihanneksia ja
salaatteja keskimaarin 5,25 kertaa seka marjoja ja hedelmia keskimaarin
3,68 kertaa.

Ongelmallisissa ruokailutilanteissa lasna oleva henkildkunta toimii
vastaajien mukaan suurilta osin samantyylisilla tavoilla, eli lasta ei
pakoteta sydmaan, houkutellaan maistamaan ja kannustetaan omalla
esimerkilla.

Paivakodeista lahes puolella eli 45 %:lla oli hoidossa enintaan viisi
erityisruokavaliota noudattavaa lasta, 35 %:lla paivakodeista oli hoidossa
6-11 lasta, jotka noudattavat jotain erityisruokavaliota, 5 %:lla
paivakodeista jotain erityisruokavaliota noudattavia lapsia oli hoidossa
12-17, 10 %:lla paivakodeista oli hoidossa 18-23 lasta, jotka noudattavat
jotain erityisruokavaliota, ja 5 %:lla paivakodeista erityisruokavaliota

noudattavia lapsia oli hoidossa yli 30. Keskiarvo lasten maaralle, jotka
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noudattavat jotain erityisruokavaliota, oli yhta paivakotia kohden 13 %.
Luku on noin yhdeksan lasta yhta paivakotia kohden.

- Vastaajien paivakodeissa erityisruokavaliolliset ruoat pyritaan
toteuttamaan mahdollisimman yksinkertaisesti samalla peruspohjalla,
kuin normaalitkin ruoat. Tarkeaa on myos, ettd ruoka on samannakoista,
kuin muilla lapsilla. Yleista on, etta sellaisella lapsella, joka edustaa
uskontokuntaa, jossa on jokin ruoka-ainerajoitus, on oma lounaslistansa.

- Puolet vastanneista kehittavat itse ruokaohjeita, ja keskimaarin
tallaisissa paivakodeissa oli hoidossa 58 lasta. Paivakodeissa, joissa ei

kehitetty itse ruokaohjeita, oli keskimaarin 65 lasta.

Tutkimuksen tulosten pohjalta paivakodissa tarjottava ruoka vastaa nykyisia
ravitsemussuosituksia, koska kunnalliset paivakodit saavat yhteiset ruokaohjeet, jotka
ovat ravitsemusalan ammattilaisten laatimia, ja kyselyn vastausten perusteella paivakodin
keittihenkildkunta noudattaa melko hyvin ruokaohjeissa annettuja ainemaaria. Yksityisilla
paivakodeilla ainemaarien noudattaminen voi olla ongelmallisempaa, koska heilld on
huomattavasti enemman itsendisyytta koskien ruokaohjeita. Vaikka ruokaohjeissa
annettuja ainemaaria noudatetaankin hyvin, niin silti vastausten perusteella suolaa ja
sokeria lisataan ruokiin paljolti oman maun mukaan, ja siihen pitaisi kiinnittda huomiota.
Positiivista tuloksissa oli se, ettd suurimmassa osassa paivakoteja kaytettiin pehmeita
rasvoja, mutta tulosten perusteella huomiota kiinnitettiin enemman rasvan maaraan kuin
laatuun. Tutkimuksen tuloksista saatiin paljon hyddyllista ja kayttdkelpoista tietoa

tekemamme oppaan kehittdmiseen, ja mahdollisten jatkotutkimusten pohjaksi.

Tulosten ja teorian pohjalta kehitettiin helppokayttéinen ja yksinkertainen opas paivakodin
keittiohenkilokunnan kayttéon. Oppaassa on hyddyllista tietoa liittyen lasten
ravitsemukseen ja erityisruokavalioihin, seka myds helppoja valipalaehdotuksia,
kaytannon vinkkeja ruoanvalmistukseen ja ruoan ravitsemuksellisen laadun yllapitamiseen
ja kehittdmiseen, ja sahkdisia linkkeja Internet- sivuille, joilla on uusinta tietoa liittyen
ravitsemukseen ja erityisruokavalioihin. Opasta on mahdollista kehittaa eteenpain ja

paivittaa tarvittaessa.
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Liite 4. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro 2:
Kyselyyn vastanneiden ika

% 109

m 20-29
m 30-39
[040-49
O 50-

50 %




Liite 5. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro 3:
Kyselyyn vastanneiden koulutus

W Peruskoulu /

10% 5% 5% kansakoulu
B Ammattikoulu

[0 Opistoaste

80 % O Korkeakoulu




Liite 6. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro 4:
""Kuinka kauan olette tydskennellyt ko.
paivakodissa?"'

(0)
30 % 25 % m 0-5 vuotta
W 6-11 vuotta

[112-17 vuotta
[0 18- vuotta

30 %



Liite 7. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro: 7
Kyselyyn vastanneet paivakodit

10 %

m Kunnallinen
M Yksityinen

90 %



Liite 8. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro: 9
""Kuinka moni lapsi sy6 paivakodissa
paivittain lounaan?"'

-0 %
-5 %
0%
0)
0% 5-10 lasta
00 W 11-16 lasta
17-22 lasta
23-28 lasta
W 29-34 lasta

90 %

M 35- lasta



Liite 9. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro 15:
""Kuka annostelee ruoan
paivakodissanne?"'

W Henkilokunta

W Lapsi

60 % O Henkilokunta

seka lapsi

5%




Liite 10. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro 18:
""Mita rasvaa leivan paalle on tarjolla?"

5 9% B Kasvirasvalevitet
ta

B Margariinia

43 % 52 %

0 Voita




Liite 11. Piirakkadiagrammi

Kysymys nro 25:
""Kehitatteko itse ruokaohjeita
keittiossa?""

E Kyll4

50 % 50 % M Ei




1) Sukupuoli

KYSELYLOMAKE

a) nainen ___ b) mies

2) 1ké

3) Koulutus
a)
b)
c)
d)
e)

20-29 vuotta d)50- vuotta
30-39 vuotta
40-49 vuotta

peruskoulu / kansakoulu
ammatillinen tutkinto
opistoasteen tutkinto
korkeakoulututkinto

jokin muu, mika?

Liite 1. Kyselylomake (1/4)

4) Kuinka kauan olette tyoskennellyt ko. paivakodissa?

a)
b)

c)

5) Millaiset ravitsemukseen liittyvat asiat ovat tyéssanne tarkeita?

0-5vuotta d) 18- wvuotta
6-11 vuotta
12-17 vuotta

6) Miten saatte uutta tietoa liittyen ravitsemusasioihin?

a)
b)

c) Kkirjoista/lehdistd tms. @) jotenkin muuten, miten?

tyonantajalta e) internetista

kollegoilta f) en tarvitse / saa uutta tietoa




Liite 1. Kyselylomake (2/4)

d) televisiosta

7) Paivéakoti, jossa tydskentelette on

a) kunnallinen b) yksityinen

8) Kuinka monta lasta paivakodissanne on?

9) Kuinka moni lapsi sy0 paivakodissa paivittain lounaan?

a)5-10 d)23-28
b) 11-16 £)29-34
0)17-22 f) 35-

10) Mist4 keittiohenkilokunta saa lapsille tarjottavien ruokien ruokaohjeet?

11) Miten ruokaohjeissa otetaan huomioon ravitsemussuositukset?

12) Noudatatteko ruokaohjeissa annettuja ainemaaria ? Vastaa kylla tai ei.

a) rasva b) suola c) sokeri

13) Miten reseptissa annetut ainemaarat mitataan?
Rasva Suola Sokeri
a) punnitsemalla
b) tilavuusmitalla

¢) maun mukaan / silmamaaraisesti

14) Millaista rasvaa kaytatte ruoanvalmistuksessa?




Liite 1. Kyselylomake (3/4)

15) Kuka annostelee ruoan paivakodissanne?

a) henkilokunta

b) lapsi itse

d) jotenkin muuten, miten?

16) Kuinka monta kertaa viikossa lapsille on tarjolla
a) kalaruokia

b) einesruokia (makkaraa, nakkeja yms.)
c) sokerilla makeutettuja jalkiruokia
d) kasviksia, vihanneksia, salaatteja

e) marjoja ja hedelmia

17) Millaisia valipaloja paivakodissanne on tarjolla lapsille?

18) Mita rasvaa leivan paalle on tarjolla?
a) kasvirasvalevitettd 30-40%
b) margariinia

C) voita

19) Miten ruokailutilanteessa lasné oleva henkilokunta toimii ongelmatilanteissa,

esim. jos lapsi ei suostu sydmaan tms. ?

20) Onko keittidssanne kaytossa omavalvonta?
a)kylla b) ei
Jos vastasit kyll&, niin onko omavalvontaan sisallytetty ruoan ravitsemuksellisen laadun seuranta?

a) kylla b)ei __ Jos vastasit kyll&, niin miten?




Liite 1. Kyselylomake (4/4)

21) Kuinka monella péaivéakotinne lapsella on jokin erityisruokavalio?

a)0-5 d) 18-23
b)6-11 e)24-29
c)12-17 f) 30-

22) Miten erityisruokavaliot toteutetaan (millainen ruokaohje, toteutus kaytannossa) ?

23) Miten lasten omat lempiruokatoiveet otetaan huomioon?

24) Valmistetaanko eri-ikaisille lapsille samaa ruokaa?
a)kylla b) ei

25) Kehitatteko itse ruokaohjeita keittiossa?
a) kylla b) ei

Jos vastasit kyll&, niin miten?

26) Omat mielipiteet tai kommentit




Liite 2. Saatekirje

SAATEKIRIJE

Paivakodin keittiohenkilokunnalle

Olemme kaksi restonomiopiskelijaa Helsingin ammattikorkeakoulu STADIASTA ja teemme

opinnaytety6té paivakodin ruokailun ja ruokaohjeiden kehittdmisesté.

Oheisella kyselylomakkeella haluamme selvittdd Helsingin seudun paivékotiruokailua.

Tulosten perusteella suunnittelemme paivékoteihin oppaan, jossa on hyddyllista tietoa tarjottavan

ruoan ravitsemuksellisen laadun kehittamisesta.

Toivomme, ettd Teilla olisi mahdollisuus ja hieman aikaa tutustua ja vastata kyselyymme.

Palautattehan kyselylomakkeen téytettynd mukana tulleessa kirjekuoressa pp.kk.vvvv mennessa.

Vastaukset k&sitelladn nimettomasti. Jos Teilld ilmenee kysyttavas, ottakaa yhteyttd puhelimitse tai

sdhkopostitse.

Kiitoksia vaivannagdstanne!

Helsingissa pp.kk.vvwvv
Ystavallisin terveisin,
Anna-Maija Korko

S-posti: Anna-Maija.Korko@edu.stadia.fi
Puh.nro: +358 44 537 0388

Nina Nykénen
S-posti: Nina.Nykanen@edu.stadia.fi
Puh.nro: +358 45 636 0461




Liite 3.

Paivahoitoruoan ravitsemuksellisen ja aistinvaraisen laadun arviointikriteereita (1/3)

Paivahoitoruoan ravitsemuksellisen ja aistinvaraisen laadun arviointikriteereita

1. Onko péivahoidossa kaytdssa kiertava runkolista?
- miten ruokalistaa muunnetaan?

- miten otetaan huomioon lapsiryhmien erilaiset tarpeet?

2. Onko keittiossa kayttssa vakioruokaohjeet?

3. Seurataanko keittiossa ravitsemussuositusten toteutumista omavalvontana?
- pidetddnko seurannasta kirjaa?

- miten asiasta tiedotetaan?

4. Miten ruoan jakelujarjestelma toimii?
- keskuskeittiosta paivakotiin?

- keittiosta lapsiryhmiin?

5. Kuinka usein lapsille tarjotaan viikon aikana
- kalaruokaa?
- broileriruokaa?

- makkararuokaa?

6. Onko lapsille paivittain tarjolla
- marjoja ja hedelmia?

- kasviksia raasteina, salaatteina ja sellaisenaan?

7. Onko kasvisten ja muun ruoan rakenne lapsiryhmalle sopiva?

- onko yksil6lliset tarpeet otettu huomioon? Miten?

8. Mitd salaatinkastiketta lapsille tarjotaan?

9. Millaista leipaa lapsille tarjotaan?

- kuinka moni lapsista syo0 leipaa aterialla?

- kuinka moni lapsista syo puuroa aamupalalla?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Liite 3.

Paivahoitoruoan ravitsemuksellisen ja aistinvaraisen laadun arviointikriteereita (2/3)

Mité rasvaa kaytetdan
- leivalla?

- ruoanvalmistuksessa?

Mita maitoa lapsille tarjotaan? Kuinka moni lapsi juo

- maitoa, piimaa ja vetta?

Onko lapsille tarjottavan ruoan suolapitoisuutta selvitetty?
- onko imevaisikaisten ruoka suolatonta?

- onko leikki-ikaisille tarjottu ruoka vahasuolaista?

Onko lapsiryhmassa aina tarjolla ruokaa tarpeeksi, myds lisdannoksia ja valiruokia?

Onko ruoan lampétilaa seurattu tarjoilutilanteissa?

- onko lammin ruoka riittdvan lamminta?

Kuinka kauan lammin ruoka seisoo lampimana?

- ovatko maito ja salaatit kylmia ja raikkaita?

Miten ruoka on tarjolla?

- onko ruoka varikasta ja kauniisti tarjolla?

Ovatko ruokailutilanteet kodinomaisia?

Miten ruokailutilanteet on jarjestetty?
- kuinka kauan lapsiryhméassa kaytetdan aikaa ruokailuun?
- onko ruokailutilanne kiireetdn ja miellyttava?

- miten huonosti sydvia lapsia tuetaan ruokailussa?

Onko erityisruokavaliot asiallisesti hoidettu?
- onko koko henkilostélla riittavat tiedot lapsiryhman erityisruokavalioista?

- onko erityisruokavalioiden toteuttamisessa ilmennyt ongelma



Liite 3.

Paivahoitoruoan ravitsemuksellisen ja aistinvaraisen laadun arviointikriteereita (3/3)

20. Miten lapsia ohjataan ruokailutilanteissa?
- seurataanko lasten ruokailua ja miten siita tiedotetaan vanhemmille?

Lahde: Lapsi, perhe ja ruoka — Imevéis- ja leikki-ikéisten lasten, odottavien ja imettéavien aitien

ravitsemussuositus. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 1997:7.
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