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Johdanto

Salon kaupungissa noudatetaan valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusta. Varhaiskasvatuk-
sen ruokailusuosituksen sisaltdé pohjautuu valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perustei-
siin. Varhaiskasvatuksessa tama suositus toimii yhteisena tydkaluna ja linjausten apuvalineena las-
ten ruokailun ja ruokakasvatuksen toteuttamisessa, kehittamisessa, seurannassa ja arvioinnissa.

Varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle on jarjestettdva lapsen ravitsemustarpeet tayttava terveelli-
nen ja tarpeellinen ravinto, jollei muun kuin paivakodissa tai perhepdivahoidossa annetun varhais-
kasvatuksen luonteesta muuta johdu. Ruokailu jarjestetdaan ohjatusti kaikille 1asna oleville lapsille
(Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 118§.)

Kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa lapsen tarpeellinen ravinto koostuu aamiaisesta, lampimasta
paaruuasta (lounas) ja valipalasta. Vuorohoidossa, ymparivuorokautisessa hoidossa, iltahoidossa
tai viilkonloppuhoidossa lapselle tarjotaan ne ateriat, jotka tavanomaisesti kuuluvat kyseisen ajan-
kohdan ateriarytmiin (VRN 2018: Terveytta ja iloa ruoasta.)

Ruokailu on osa varhaiskasvatusta. Laadukkaat, terveelliset ja monipuoliset ateriat ja valipalat
edistavat lasten hyvinvointia ja terveytta — jopa elinikaisesti. Lisaksi yhdessd sydominen on oppimi-
sen kokemus. Yhteisessa ruokapoydassa opitaan hyvia poytatapoja ja toisten huomioon ottamista.
Poytakeskusteluilla opitaan ruuan ja rauhallisen sydmisen arvostusta. Parhaimmillaan yhdessa syo-
minen on mukava ja kiireeton hetki seké lapsille ettd henkilokunnalle (VRN 2018: Terveyttd ja iloa
ruoasta.)

Ruokakasvatuksen tavoitteena on edistda myonteistd suhtautumista ruokaan ja sydmiseen sekd
tukea monipuolisia ja terveellisid ruokatottumuksia. Lapsia ohjataan omatoimiseen ruokailuun ja
monipuoliseen, riittavaan sydmiseen. Paivittdiset ateriahetket jarjestetdan kiireettomassa ilmapii-
rissa opetellen ruokarauhaa ja hyvia pdytatapoja seka yhdessa syomisen kulttuuria. Eri aistien
avulla ja tutkimalla tutustutaan ruokiin, niiden alkuperaan, ulkondakéon, koostumukseen ja
makuominaisuuksiin. Ruoasta keskusteleminen, tarinat ja laulut edistavat lasten ruokasanaston
kehittymista (Salon varhaiskasvatussuunnitelma 2019, 65.)
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Ruokailusta

Tutkittua tietoa Suomesta: Tutkimusten mukaan kodin ulkopuolella varhaiskasvatuksessa olevien lasten
ruokavalio on arkipaivisin monipuolinen ja ldhempana ravitsemussuosituksia kuin kotona hoidetuilla lapsilla
(VRN 2018: Terveytta ja iloa ruoasta.)

Saannollinen sydminen on terveytta edistavan ruokavalion perusta. Sdanndllinen ateriarytmi luo lapselle
turvallisuutta, opettaa suositeltavaan ruokailurytmiin, auttaa sydmaan nalka-kylldisyystuntemusten mu-
kaan ja edistda suun terveyttd. Tama huomioidaan lapsiryhman toimintaa suunniteltaessa (VRN 2018: Ter-
veyttd ja iloa ruoasta.) Myos kotona lapsen arjessa on hyva noudattaa saannollista ateriarytmia.

Varhaiskasvatuksen ruokalista suunnitellaan viiden viikon mittaiseksi huomioiden ravitsemissuositusten ra-
vitsemuslaatu. Lapsille tarjotaan selkeita ja koostumukseltaan yksinkertaisia aterioita. Pyritdan lisdéamaan
kasvisten, pehmeiden rasvojen, kalan ja palkoviljan osuutta ja vastaavasti vahentamaan sokerin, suolan,
punaisen lihan seka leikkeleiden kayttda. Ruokalistoja ja -lajeja seka aterianosia vaihdellaan ja uudistetaan,
jotta lapset tutustuvat uusiin raaka-aineisiin ja ruokiin. Sesongin mukaisia ruokalajeja seka raaka-aineita
kaytetdan, ja teemat seka juhlapdivat huomioidaan ruokalistakierrossa. Ateriat suunnitellaan siten, etta pai-
van aikana lapsi saa jokaisesta ruoka-aineryhmasta jotakin eli taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia (vihannek-
sia, juureksia, marjoja, hedelmia), lihaa, kalaa, kanaa tai kananmunaa, maitovalmisteita seka ravintorasvaa.
Ruokavalio on monipuolinen, silloin kun siina on jokaisesta ruoka-aineryhmasta jotakin.

Vili- ja iltapalat ovat vaihtelevia, monipuolisia ja ne tdydentavat pdivan muita aterioita. Valipala ja iltapala
sisaltavat paasaantoisesti kasviksia, taysjyvaviljaa sekd maitotuotetta.
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Ruoka-aineiden ravitsemuslaatu

Kasvikset, marjat ja hedelmat

Aterioilla on tarjolla monipuolisesti kasviksia, marjoja ja hedelmia eri muodoissa. Vuodenajan se-
songit hydédynnetdan ja kdytetddn kotimaisia vaihtoehtoja mahdollisuuksien mukaan.

Viljavalmisteet ja viljapohjaiset lisakkeet

Tarjottava leipa on runsaskuituista ja vdhemman suolaa sisaltavaa. Tarjolla on usein pehmeaa lei-
paa nakkileivan rinnalla. Puurohiutaleet ovat luomulaatua ja viljalisakkeet ovat taysjyvaviljaa.
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Maitovalmisteet

Maito ja piima ovat rasvattomia luomulaatuisa tuotteita. Maito on lisdksi D-vitaminoitua. Jogurtit
ovat vahdrasvaisia ja vdahemman sokeria sisaltavia tuotteita. Juustot ovat enintdan 17 % rasvaa ja
1,2 % suolaa sisaltavia tuotteita.

Pehmeit rasvat

Pehmeadn rasvan saannin turvaamiseksi leiparasvana kaytetaan vahintaan 60 % kasvirasvaa sisalta-
vaa maidotonta margariinia. Ruokien valmistuksessa kdytetdan kasvioljya tai vahintaan 60 % kas-
vidljya sisaltavaa kasvimargariinia. Kasvioljypohjaista salaatinkastiketta on tarjolla ruokailuissa sa-
laatin rinnalla.

Palkokasvit
Kasviproteiinin [ahteitd kuten harkdpapua, papuja ja linsseja kdytetaan kasvisruoissa.
Kala, liha ja kananmuna

Paaruuissa kaytetdaan vaihdellen kalaa, broileria, kalkkunaa, kananmunaa ja punaista lihaa. Lihat
ovat vahdrasvaisia alle 10 % rasvaa sisaltavia tuotteita. Punainen liha, lihaleikkeleet ja makkarat ei-
vat kuulu paivittdin tarjottaviin tuotteisiin.

Juomat

Ateriajuomien maidon ja piiman rinnalla on tarjolla vetta jano- ja lisdjuomaksi.

Tuoreita |

Ja kypsit
kasviksia

Valtion ravitsemusnheuvottelukunta 2017



Ateriakokonaisuuteen kuuluu ruoka, leipa ja juoma yhta aikaa. Lasta kannustetaan maistamaan kaikkea
ruokaa, mutta maistamispakkoa ei ole. Varhaiskasvatuksen seuraamuskaytantoihin ei myoskaan kuulu ruo-
alla palkitseminen. Lapsella on oikeus valita ruokansa maara ja han saa ottaa itse ruokansa oman kehitysta-
sonsa mukaan.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemat ruokakolmio ja lautasmallit havainnollistavat terveytta
edistavan ruokavalion kokonaisuuden. Paivittdisten aterioiden perustana ovat ruokakolmion alimpien taso-
jen ruoka-aineet: kasvisryhman tuotteet, peruna ja taysjyvaviljalisdakkeet, taysjyvaleipa ja -puurot, rasvatto-
mat ja vaharasvaiset maitovalmisteet seka ravintorasvat. Niiden lisaksi aterioita tdydennetaan vaihtelevasti
kolmion 4. ja 5. tasolla olevilla ruoka-aineilla (kala, siipikarja, kananmuna, lihavalmisteet tai punainen liha).
Kolmion huipulla olevat ns. ”"sattumat” (esim. rasvaiset maitovalmisteet, vahakuituiset viljatuotteet, karkit,
makeat leivonnaiset, jaateld, suolaiset naposteltavat, sokeroidut juoma, makkarat) eivat kuulu paivittain
kaytettyna terveytta edistavaan ruokavalioon (VRN 2018: Terveytta ja iloa ruoasta.)

Juhlapaiving, lasten arkea voidaan juhlistaa arjesta poikkeavalla aterialla tai vdlipalalla. Lapsi saa erityis-
huomiota merkkipaivanaan oman varhaiskasvatuspaikkansa tapaan. Varhaiskasvatuspaikka jarjestaa mah-
dollisen tarjoilun, kotoa ei tuoda lapsille tarjottavaa.

Ruokakolmiolla kuvattu monipuolinen, vaihteleva ja kohtuullinen ruokavalio on paras keino valttyd myos
elintarvikkeiden mahdollisesti sisdltdmien haitallisten aineiden vaikutuksilta (esimerkiksi raskasmetallit tai
ympdristosaasteet). Ruokasuositusten mukaisessa ruokavaliossa ei ole myoskadan tarvetta olla huolissaan
elintarvikkeiden valmistuksessa kaytettyjen lisdaineiden liiallisesta saannista (VRN 2018: Terveyttd ja iloa
ruoasta.)



Lapset syovat sita, mista pitavaf.

Pitavat siita, mika on futtfua.

Tutuksi tulee se. mitd on farjolla usein.
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Esiopetusikd

Lapsi ruokailee itsendisesti seurustellen
ruokapdyddssi ja iloitsee ruokaseurasta.

Lapsi ottaa vastuuta siististi ruokailusta
" . jaruokarauhasta.
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Lapsi on taitava ruokailija.
Hin on harjaantunut pdytitavoissa,
‘. syd mielelldin yhdessi muiden kanssa
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Lapsi syd monipuolisesti ja nauttii
yhdessi sydmisesta.
Hén annosteleeitse ruoan,
mutta voi tarvita apua.

Lapsi tutustuu ja oppii pitdméén uusista ruoista.
Lapsi syd taitavasti lusikalla,

harjoittelee haarukan kéyttoa

jajuo omatoimisesti mukista tai lasista.

Imeviisidn lopussa lapsella on valmius sy6da
) tavallisia ruokia toisten kanssa pdydén ddressa.
%

X Kaikki ruoka-aineryhmat ovat kaytossa.

Imeviisiki o0
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KUVA 1. Ruokaportaat: Sybmdadn oppimisen vaiheet ja ruokailun kehittyminen imevdisidstda esiopetusikaan.

VRN 2018: Terveyttd ja iloa ruoasta —varhais-
kasvatuksen ruokailusuositus, sivu 16.




Lapsi osaa ottaa ruokaa itselleen sopivasti tarjoilupisteestd. Han osaa kuoria perunat.

Lapsi osaa toimia muiden lasten kanssa ruokajsarjestajans ja pikkukeittion ruoanvalmistustehtavissa ohjatusti.
Ruokapuhe on kehittymyt niin, ettl lapsi osaa ilmaista omia aistimuksiaan

ja kertoa miksi pitia jostain ruoasta ja miksi ei jostain toisesta.

Lapsi kertoo ruockapuuhistaan ja kehittyvisté taidoistaan. Han iloitsee osaamisestaan.

Lapsi annosteles itse ruoan ja osaa yleensa ottaaitsellean sopivan annoksen.

Lapsi osaa voidella leivén ja harjoitteles perunan kuorimista.

Lapsi on mielelldin ja lisddntyvisti mukana ruokailujdgestelyis=a ja pienissé ruoanvalmistustahtivisss.
Lapsella on useita ruckamialtymyksia: hinon utelias kokeilija ja tietds mists pitds ja mists ei.
Ruokapuhe rikastuu: nimesda ruokia, inmetteles, kyseles ja kertoo rucista.

Lapsi harjoittelea ruckailuvalineiden kayttda ja leivan voitelua.

Omatoiminen sydminen suju, paitsi vasyneand.

SyBmisen rutiinit jaoma paikka ruckailussa ovat tarkeits.

Lapsen oma tahto tulee esille ruckailussa ja lapsi tarvitsee siing aikuisen apua.

Lapsi osallistuu mielelldan pieniin rucanvalmis tustahtéviin.

Ruokasanasto laajenee. Lapsi osaa nimeti ruokia, kyseles ja osaa kiyttas “ole hyvd®, "kiitos” ja “saisinko” ilmaisuja.

Luontainen, lapsen kehitykseen kuuluva vusien ruokien pelko yleistyy 2 veodenidsss ja voi jatkua 6-vueotiaaksi.
Yleensé lapset tarvitset useita tutustumiskartoja ennen uusien ruokien maistamista.

Lasta autetaan tutwstuemalla ruokiin pienien rookatehtivien avulla yhdessa.

Lapsen annetaan tutkia ruokia eri aistain,

Lapsen kanssa syddasan yhdesss jutellean ja sydtdvid ruokia nimeten.

Lapsi harjoitteles omatoimista ruckailua kidestd sybden, mukista juoden ja lusikalla.

Karkea- ja hienomotoriset valmiudet kehittywvat: lapselle tarjotaan sormiruokia ja vahitellen karkeutuvia soseita.
Ruockapuheen kehittymiseksi ruokia nimetasn ja reokailuhetkia sanoitetaan.

Ysilollizen valmiuden mukaan lapselle tarjotaan maistaluannoksia 4-6 kk idss3. Kiintedt ruoat aloitataan kaikille & kk igsta.
Lapsentahtinen tiysimetys 4-6 kk ja csittainen imetys vuoden ikiin tai pitempagn.

Perhean padrdstd imatyksesta kunnioitetaan ja ratkaisua tuataan.

VRN 2018: Terveyttd ja iloa ruoasta - varhais-
kasvatuksen ruokailusuositus, sivu 17.




Valikoivuus

Lapsen ruokahalun pdivittédinen ja kausittainen vaihtelu on normaalia. Lapsen kasvunopeudella on vaiku-
tus ruokahaluun ja energiantarpeeseen, ja lisdksi niihin vaikuttavat muun muassa pdivérytmi, uni, aktii-
visuus, ulkoilu ja terveydentila. Ruokahalussa ja syémisessé on huomattavia eroja saman ikdisten lasten
vdlillé, eikd lapsia pidd vertailla dédneen etenkddin heiddn itsensd kuullen. Melko suuri osa leikki-ikdisistd
lapsista on ruoan suhteen valikoivia. Jos lapselle ei jonain péivind maistu ruoka, ei héintd pitdisi pakottaa
syémddn. Syontipakko voi olla epdmiellyttdvé ruokailukokemus, joka helposti aiheuttaa ruoka-aversion
eli vastenmielisyyden kyseistd tarjottua ruokaa kohtaan. Jotta lapsen luontainen ndlén ja kylldisyyden
sddtely ei hdiriintyisi, tulisi vanhempien ja hoitajien vdlttéé ruoan tuputtamista tai vaatimusta syédd lau-
tanen tyhjdksi. Lasten yksiléllistd kehitystahtia sydmddn oppimisessa ja uusien ruoka-aineiden hyvéksy-
misessd on térked kunnioittaa.
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Kuva: Markus Leppa

Erityisruokavaliot ja muut erityistarpeet

Terveydellisista syista erityisruokavaliota noudattavalle tai erityistarpeiselle lapselle tarjotaan varhaiskasva-
tuksessa sopivaa ja turvallista ruokaa. Erityisruokavaliot, joissa ruokavalio on osa sairauden hoitoa, edellyt-
tavat hoitavan ladkarin todistusta. Pysyvaa ruokavaliohoitoa edellyttavista sairauksista, kuten diabetes tai
keliakia, tarvitaan vain kertaluontoinen ilmoitus. lImoitus tehddan kuitenkin uudelleen aina varhaiskasva-
tuspaikan vaihtuessa (VRN 2018: Terveytta ja iloa ruoasta.) Lievat ruoka-allergiaoireet ovat yleisia ja ne ka-
toavat usein itsestdan. Lievaan allergiaa riittaa itsehoito ja seuranta. Kun lapsella on todettu ruoka-allergia,
joka aiheuttaa merkittavia tai hengenvaarallisia oireita, tarvitaan erityisruokavalio. Vanhemmat toimittavat
ladkarintodistuksen ruoka-allergioiden osalta padivdahoidon alkaessa ja joka toimintakauden alussa paivahoi-
toon. Mikali toimintakauden aikana tulee muutoksia, kotoa otetaan yhteytta neuvolan terveydenhoitajaan.

Lapsi voi tarvita perusruokalistasta eriytetyn ruokatarjonnan myos vakaumuksellisista (uskonnollinen, eetti-
nen) syista. Vakaumukseen liittyvat erityistarpeet, jotka poikkeavat merkittavasti suomalaisesta valtavaes-
ton ruokatottumuksia noudattavasta ruokavaliosta, ne huomioidaan. Monipuolisesti toteutetut kasvisruo-
kavaihtoehdot soveltuvat pdasaantdisesti myos vakaumukseen pohjautuviin ruokavalioihin (VRN 2018: Ter-
veyttd ja iloa ruoasta.)
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Paivakodinjohtaja Tuija Ahlqgvist, palveluohjaaja Pirjo Alm, ravitsemispalveluesimies Tiina Lamberg, ravitse-
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Lisatietoja:
VRN: Terveyttd ja iloa ruoasta

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135907/URN ISBN 978-952-302-992-7.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

VRN: Syédaan yhdessa

http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN ISBN 978-952-343-254-3.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

Sydanliitto: Neuvokas

https://neuvokasperhe.fi/

MLL: Lapsen ja nuoren ravinto ja ruokailu

https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/lapsen-ja-nuoren-ravinto-ja-ruokailu/
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