Suomalaisissa paivakodeissa
tarjoillaan hyvaa ravitsemusta
tukevaa ruokaa
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Ruokatottumukset muovautuvat pitkalti lapsuudessa. Ne luovat pohjan my6s aikuisian ruokatottumuksille.
Varhaiskasvatukseen osallistuu Suomessa 74 % 1 — 6-vuotiaista suomalaislapsista. Heista 76 % osallistuu
paivakotitoimintaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Paivakotiruoka nayttelee siis tdssa mielessa

isoa roolia suomalaislasten ravitsemuksessa ja ruokatottumusten luomisessa.

Ravitsemusterapeuttien yhdistys jarjesti 15.5.2020 kevatkoulutuspaivan, jonka painopiste oli ruokaympéariston
merkityksessa lasten ruokavalintoihin ja ravitsemukseen. Oma puheenvuoroni koski paivakotiruokailun
merkitysta lapsen ravinnonsaannissa. Puheenvuoro pohjautui DAGIS (péivakoti hyvinvoinnin ja terveyden
edistajand) —tutkimushankkeen (www.dagis.fi) kartoitusvaiheessa kerattyyn lasten ruokailua paivékodissa ja
kotona koskeneeseen aineistoon (Korkalo ym. 2019). Mukana oli kaikkiaan 557 lasta Uudeltamaalta ja Etela-
Pohjanmaalta. Tietoja ruoankaytosta kerattiin ruokapaivékirjalla, jota taytti paivakotihenkilokunta

paivakotipdivan aikana ja vanhemmat kotona.

Kuva 1 Paivékodeissa tarjoillaan tutkitusti ravitsemuslaadultaan hyvaa ruokaa (kuva: Mirja Koivisto).
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Paivakodissa syddaan hyvaan ruokavalioon
kuuluvia tuotteita — Kasvisten, hedelmien,
marjojen kayttoa vara lisata

Kalaruoista 60 % sy6tiin paivakodissa, samoin valtaosa rasvattomasta maidosta juotiin siella. Paivakodissa
syotiin myds padosa paivan puuroista ja taysjyvaviljaisista leivista. Leivanpaalla kaytettiin pehmeita rasvoja.
Sokerin maara paivakotiruoassa oli vahainen. Lisattyd sokeria ei juurikaan kaytetty. Jogurtitkin maustettiin
esim. hedelmasoseilla. Paljon on siis hyvaa sanottavaa. Kasvisten, hedelmien, marjojen kayttosuosituksiin
nahden ollaan kuitenkin viela takamatkalla. Suositelluista viidesta paivittaisesta kasvis-, hedelméa- ja marja-
annoksesta syddaan keskimaarin vain noin puolet. Kun tarkasteltiin koko paivaa, seka kotona etta
paivakodissa syotya ruokaa, kasvisten, hedelmien ja marjojen osalta, paéstiin kasvisten kulutuksessa
grammamaaraisesti laskettuna noin yhteen porkkanaan paivassa ja hedelmien osalta yhteen pieneen
hedelmaan lasta kohden. Marjoa kului keskimé&éarin teelusikallisen verran! (Korkalo ym. 2019.) Naiden
elintarvikkeiden kayttda olisi siis huomattavasti vara lisata seka paivakodissa ettd kotona. Hyvana
nyrkkisaantona voi varmasti pitdé ajatusta, etta joka aterialla on tarjolla jotakin varikasta. Ja aikuiset toimivat

toivottavasti hyvana mallina lapsille.



Kuva 2 Kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttéa on vara lisété niin kotona kuin paivakodilla (kuva: Mirja

Koivisto).

Paivakotiruoka on vahasokerista ja
runsaskuituista, haasteena suola

Lapset saivat vahan yli puolet paivittdisesta energiansaannistaan paivakotipaivina paivakotiruoasta.
Paivakotiruoan keskimaarainen osuus koko paivan kuidun, pehmeiden rasvojen, D-vitamiinin ja E-vitamiinin
saannista oli 60 % tai enemman. Paivakotiruoka oli siis energiamaaraan suhteutettuna ravintoainerikasta.
Kovia rasvoja saatiin kuitenkin suosituksia enemman, samoin suolaa. Suolaa saatiin erityisesti puurosta,
liharuoista ja leivista. (Korkalo ym. 2019.) Harva suomalainen suhtautuu suolan saantiin kovinkaan vakavasti.
Haittavaikutukset tulevat esiin usein pitkalla viiveella, usein vasta keski-ialla. Suola nostaa verenpainetta ja
pitkdssa juoksussa vaikuttaa verisuoniston kuntoon. Kohonnut verenpaine rasittaa myods sydanta ja nayttaisi

silta, ettd silla on omat haittavaikutuksensa myds aivoterveyteen. (Carey ym. 2018.)

Pohdittavaksi jaa, voisiko esimerkiksi puuron suolan maaraa vahentaa tai voisiko sen valmistaa paivakodissa
jopa kokonaan ilman suolaa? Paaruokaresepteissa voisi makua hakea muilla mausteilla kuin suolalla.



Paivakotireseptiikkaan voisi kehitelld lapsille maistuvia kasvisruokia, joissa samalla pehmeiden rasvojen
osuutta voisi lisata. Nain kovien rasvojen saanti vahenisi ja saataisiin pehmeita rasvoja niiden tilalle. Samalla

kasvisten méaaraa ruokavaliossa kasvaisi.

Paattajille toivon viisautta panostaa lasten ruokailuun paivakodeissa ja kouluissa. Ruokapalveluissa tehdaan
toita tiukassa talouspaineessa. Tutkimuksemme pohjalta erityisesti kasvisten, marjojen ja hedelmien maaraan
paivakodissa tulisi panostaa. Se edellyttdd ehka myds taloudellista lisapanosta. Paivahoidon laadukas ruoka

pohjustaa terveytta pitkélle tulevaisuuteen ja maksaa sita kautta itsensa takaisin.

Kuva 3. Ruokakasvatus on olennainen osa paivékodin arkea (kuva: Mirja Koivisto).
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