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Tanadn

Olen lastasi varten -huoltajaviestintakampanja:
« Mika paivakoti- ja kouluruokailussa puhututtaa?

* Miten huoltajien huoliin ja toiveisiin voisi vastata?

* Mita opimme kampanjasta?

« Keskustellaan!

Ajankohtaisia asioita
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Verkoston tavoitteet

Ruokakasvatusverkosto tuo yhteen ja
tavoittaa eri kohderyhmia.

Verkosto lisaa osaamista ja yhteistyota
ruokakasvatuksessa. Nain tuetaan lasten ja
nuorten tervettd kasvua ympari Suomen.
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Toiminnan tapa

 Tuemme toisiamme lasten, nuorten ja perheiden ruokakasvatuksen ja
ravitsemusterveyden edistamisessa.
* Verkostossa voimme jakaa mm:
— ldeoita
— Haasteita
— Ratkaisuja
— Osaamista
— Seka saada ja yllapitaa kontakteja
* Verkoston jasenena:
— Osallistut kokoontumisiin omien aikataulujen puitteissa
— Muistat tekijanoikeudet / |ahteen jakaessasi oppeja eteenpain
— Levitat tietoa ruokakasvatuksesta ja verkostosta
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Olen lastasi varten
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Olen lastasi varten

Suomeq suosituin
ravintola

Koulu- ja paivikotiruokailussa °
lapsesi saa harjoitella uusia makuja.

/“M =
/D Osallistu Suomen suurimpaan oL
keskusteluun koulu- ja en
piivikotiruoasta b%srttg‘
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-kampanja

Julisteet, tapahtumat
— Hotelli- ja ravintolamuseolla uuden nayttelyn yhteydessa
— Vanhempainilta 9.9. ja tallenne

éatlumainonta mainosnaytoilla: Helsinki, Espoo, Turku, Tampere,
ulu

Some
— Mahtavasti jakoja ja postauksia, kiitos teille!
— Vaikuttajayhteistyo Julia Thurénin (Juliaihminen) kanssa

Mediassa mm. Yle 28.8. ” Kouluruuasta olisi keskusteltava
enemman, tolvovat asiantuntijat - samoin siita, miten ruuasta
puhutaan

Toteutetaan osana ruokailusta hyvinvointia varhaiskasvatuksesta
toiselle asteelle -hanketta

— Sosiaali- ja terveysministerion rahoittama, osa kansallista
Terveydeksi-ohjelmaa.



https://stm.fi/terveydeksi-kansallinen-terveys-ja-hyvinvointiohjelma
https://stm.fi/terveydeksi-kansallinen-terveys-ja-hyvinvointiohjelma
https://stm.fi/terveydeksi-kansallinen-terveys-ja-hyvinvointiohjelma

5 faktaa koulu- ja
pdaivakotiruuasta

1. Suomen suosituin ravintola

2. Auttaa jaksamaan

3. Opettaa uusia makuja

4. Helpottaa lapsiperheiden arkea

5. Kehittyy jatkuvasti

Olen

lastasi
varten
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' suomen suosituin
& ravintola

Miljoona lasta ja nuorta syo
koulu- ja paivakotiruokaa joka arkipaiva.

5 Osallistu Suomen suurimpaan
keskusteluun koulu- ja f)len 4
pdivikotiruoasta astasi
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Mikéa puhututtaa?
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Ennen vanhempainiltaa
vanhemmat kysyivat mm:

» "Lapsellani on valikoivaa syomistd. Miten
saada ympdristd6 ymmdrtdmddn, ettd
painostaminen vain pahentaa tilannetta?"

« "Mitd olette mieltd kouluruokaan liittyvdstd
keskustelusta, jossa puhutaan lisdaineista,
eineksistd ja ruoan epdterveellisyydesta?"

» "Kuinka huoltajana voin vaikuttaa siihen, ettd
kunta panostaa laadukkaaseen koulu- ja
pdivdkotiruokailuun?"

Olen

lastasi
varten




Miké& puhututtaa: ruuan laatu ja prosessointi

« Miksi kouluruokalistat ovat niin pitkia?
* Miksi ruuassa on lisaaineita?
« Miksi ei kdyteta "aitoja raaka-aineita”, vaan ultraprosessoituja?

v Ruokakasvatusyhdistys
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Miten vastata?
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Ruuan laatu ja prosessointi

« Paivakoti- ja kouluruoka noudattaa
ravitsemussuosituksia. Tama ohjaa mm. ruoka-
ainevalintoja seka ohjaa suolan maaraa, rasvan
laatua, nitriittipitoisten tuotteiden maaraa jne.

* Pitka ainesosaluettelo ei automaattisesti kerro ruoan
laadusta tai terveellisyydesta.

«  Ammattikeittioiden on ilmoitettava kaikki ainesosat
ja lisdaineet (myds yksittiisten tuotteiden).

« Samoja tuotteita, kuten liemivalmisteita,
ruokakermoja ja maustettuja raaka-aineita, kaytetaan
usein myos kotikeittidissa.

« Lisdaineet (E-koodit) eivat lahtokohtaisesti ole
haitallisia - joidenkin lisdaineiden saantia tulee
seurata (esim. siksi lapsille ei voida tarjota
loputtomasti makkara- ja leikkeleruokia)

Olen

lastasi
varten




Mika puhututtaa: vatsavaivat

« Lapsi ei voi syoda koulussa, koska vatsa tulee kipeaksi / alkaa narastaa.
« En koskaan syo paivakotiruokaa, koska saan siitd vatsavaivoja (ammattilainen)

N Ruokakasvatusyhdistys
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Miten vastata?
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Mista vatsavaivat voivat johtua?

 Ruoka?

— Kuitu ja fodmap-yhdisteet, esim. sipuli

— Muutos/ero verrattuna kotona syotavaan
ruokaan - mihin ruokaan suolistomikrobit
ovat tottuneet

* Tilanne?
— Kiire syoda, pitka tauko syomisten valissa
— Istuminen ja ilman kertyminen vatsaan
— Uskallus kayda vessassa
— Koulupaivan stressaavuus

e Sosiaalinen ilmio?

/ Olen ~
lastasi

varten




Vatsavaivat: mita tehda
vanhempana?

« Seuranta ja tarkka palaute ruokapalveluille
- mitka ruokalajit tai minka tyyppiset ruuat
oireita aiheuttavat

 Rohkaise lasta kokeilemaan

« Kannusta lasta sydomaan edes jotain
ruokailussa - salaattia, nakkaria, maitoa

» Tee aloite riittavasta ajasta ruokailulle,
esim. vanhempainyhdistyksen voimin

/ Olen

lastasi
varten




Mika puhututtaa: ruuan maku ja tuttuus

 Miksi kouluruoka on mautonta?

» Miksi tarjotaan erikoisia tai voimakkaasti maustettuja ruokia? Miksi perinteisia
ruokia on vahemman?

* Miksei tarjota vain niita ruokia, mista lapset tykkaa?

: Ruokakasvatusyhdistys
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Miten vastata?
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Lapsi syo, mista pitaa.
Pitaa siita, mika on tuttua.

Tutuksi tulee se mita tarjotaan
usein.

- Susanna Anglé

...ja mihin myos muilla keinoin
tutustutaan.

Olen "Miten saada lapsi maistamaan uusia ruokia, —

{’%Srtcﬂef‘l jos ei uskalla tai luulee ettd on pahaa?”




Mitd jos lapsi ei syo?

Ruokakasvatusyhdistys
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Turvallisuuden tunne on edellytys uuden oppimiselle

Onko ruokailu mukava hetki, jossa saa tutustua uusiin ruokiin
ilman painetta lautasen tyhjaksi syomisesta, maistamisesta tai
muiden kommenteista?

« Aikuisen lasnaolo: kannustus, tuki, empatia, luottamus -
sind osaat ja pystyt

« Lapsella hallinnan tunne: sopivassa suhteessa rohkaisua ja
muistuttelua, mutta ei kuitenkaan painostusta.

* Lupa harjoitella: tiedan, etta saan harjoitella ja tulen
hyvaksytyksi sellaisena kuin olen.

« Ennakointi: mitd sy6daan, mitd minulta odotetaan, miten ‘ 3
toimitaan ruokailutilanteissa. " -
* Rutiinit: kdsienpesu, oma paikka, ruokailuvalineet,
samanlaiset saannot kaikilla aikuisilla. '

"Onko koulussa oikein vaatia lasta syémddn ruoka loppuun, varsinkaan,

%lgtf(\] i jos hdn ei ole itse saanut mddritelld, paljonko lautaselleen ottaa?”

varten

"Miten saada ympdristé ymmdrtdmddn ettd painostaminen ja tilanteen kauhistelu vaan pahentaa ongelmaa?”



Miten voit tukea lapsesi
paivakoti- ja kouluruokailua
kotona?

Kampanjasivulle tulleita kannustuksia ja keinoja vanhemmilta:

"Se on ilmaista ja tekee hyvdid sulle! Arvostan
sitd, ettd syot koulussa etkd hae e
paistopisteeltd evditd. Olen ylped susta!” -

)] . 0/ oo oo "_':;‘-*— o — =% -
Kun a1 kgrtoo mn:L.a on sygnyt kou]ussa, NBEED, "Yritdn antaa hyvdd esimerkkid kotiruokailuissa.”

ettd wau, miten hyvédnkuuloista/uusia — -

makuja/erilaisia ruokia on pddssyt sydomddn, ettd :

oletpa onnekas.”

"Kysyn joka pdivd, mitd koulussa oli
ruokana. Puhun ruoasta myonteisesti ja
kehun mahdollisuutta syodd koulupdivdn
aikana.”

Ruokakasvatusyhdistys
rﬁ. RUUKKU




Miten voit tukea lapsesi
paivdakoti- ja kouluruokailua
kotona?

1. Kysy lapselta kouluruokailusta: S6itk6?
Kenen kanssa? Mika maistui? Mika oli
hauskinta tanaan ruokaillessa? Sanoiko
joku jotain hauskaa?

Puhu kouluruuasta myonteisesti.
Kannusta tutustumaan uusiin makuihin.
Muista, etta yksittainen ateria ei ratkaise.
Anna palautetta rakentavasti.

ok owN
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Mikéa puhuttaa huoltajia?
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Mita opimme?

« Koulu- ja paivakotiruokailu herattaa paljon
keskustelua
— Palvelun merkitys nykyaan?
— Hyvinvointiyhteiskunnan murros?
— Yksilollistynyt yhteiskunta?
— Ravitsemukseen liittyvat uskomukset vahvoja.

* Moni vanhempi todella arvostaa paivakoti- ja
kouluruokailua

« Kouluruokailun kokonaisvaltaista merkitysta on
vaikea hahmottaa

Ruokakasvatusyhdistys
T.f RUUKKU 95



Mita vanhemmat ajattelevat
kouluruokailusta?

"Kannustan lasta maistamaan edes vahan ja kehun rohkeudesta kokeilla uusia
ruokia. En pakota sydomaan, vaan muistutan, ettd koulussa ja paivakodissa
tarjottu ruoka auttaa jaksamaan ja oppimaan. Kotona puhumme ruoasta
myonteisesti ja annamme lapsen osallistua ruokailuun.”

"Maistele kaikkia ruokia vaikka vahankin ja dla kuuntele mita kaverit sanoo..ole
esimerkki ja rohkea siina asiassa tulet hyotymaan siitd koko elamassasi.”

"Kerron ettei muutakaan vaihtoehtoa ole tarjolla ja jotain olisi pakko syoda
pitkan paivan aikana. Kerron myos, etta kouluruokailu kustannetaan verovaroista
ja en haluaisi, ettd maksamani verot menevat hukkaan jos eivat sy koulussa.
Aina ei ole helppoa, silla koulussa tydskentelevat aikuisetkaan eivat syo paivittain
tarjolla olevaa ruokaa.”

"Kannustan [lasta] syomaan aitoja ruokia, katsomaan missa ei ole lisattyja
ylimaaraisia ainesosia esim. lisdaineita ja sdilontaaineita.”

: Ruokakasvatusyhdistys
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Mika auttaa lastasi syomaan koulu- tai
paivakotiruokaa? (Valitse max 3 tarkeinta)

Maukas rucka 22 .54%
[ ]

- |

Riittava ruokailuaika 14.13%
[ ]

[ |

Mahdollisuus valita ja oftaa itse 13.33%
N |

Aikuisten esimerkki ja kannustus 1.27%
[ ]

[ |

Rauhallinen ruckailuymparisto 11.11%
[ ]

[ |

Kannustava ruckapuhe kotona 9.21%
N |

Kavert ruokailussa 7.94%
[ ]

[ |

Mahdollisuus vaikuttaa ruokalistaan 6.83%




Hyvinvointi menee makujen oppimisen edelle:

e ™ - ~
Kuinka tirkedni pidit yhteistid koulu- ja Kuinka tirkedna pidit sitd, ettd lapsesi oppii
pdivakotiruokailua lapsesi hyvinveinnille? koulussa ja paivdkodissa uusia makuja?

Erittdin tarkeana 90.1% Erittdin tarkedna 64.1%
L] ]

| - |

Melko tarkedna 7.81% Melko tarkeana 28.21%
L] L]

[ | r |

Ei kovin tarkeana 1.56% Ei kovin tarkeana 4.62%
L] L ]

[ | B |

Ei lainkaan tarkeana 0.52% Ei lainkaan tarkeana 3.07%
L] L]

[ | B |

Palaa kyselyyn Palaa kyselyyn

" . .
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Valtuustoaloite: Riittava ruokailuaika

Riittavan ruokailuajan turvaaminen kunnan kouluissa

https://nykytila.fi/lasten-ja-nuorten-ravitsemus-ja-
ruokakasvatus-kunnissa-ja-
hyvinvointialueilla/kouluruokailun-osallistumisaste-
nousuun/luonnos-valtuustoaloitteesta-riittavan-
kouluruokailuajan-turvaaminen-kunnan-kouluissa/

Ruokakasvatusyhdistys
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https://nykytila.fi/lasten-ja-nuorten-ravitsemus-ja-ruokakasvatus-kunnissa-ja-hyvinvointialueilla/kouluruokailun-osallistumisaste-nousuun/luonnos-valtuustoaloitteesta-riittavan-kouluruokailuajan-turvaaminen-kunnan-kouluissa/

Ajankohtaista

T

Ruokarohkeusvalmennusta jalleen saatavilla!

Opas kasviproteiinien kayton lisaamiseen kuntien
ruokapalveluissa (ACE-hanke)

Ateria-tapahtumassa ti 10.11. klo 13 alkaen osallisuudesta
asiaa:

— Lapsen toive vai lapsen etu?

— Miten osallisuus toteutuu ruokapalveluiden arjessa
Osallisuuden tarkeimmat nyt Maistuvan koulun sivuilla
Nuorten ravitsemustutkimuksen tulokset julkaistu

— Webinaaritallenne: miten voit tukea nuoren ravitsemusta ja
jaksamista omassa tyossasi?

— Hyvinvointivirtaa vilkko 40 ammatillisissa oppilaitoksissa

Lapsiperheiden ruokailusuosituksen julkaisutilaisuus 27.11.

Ruokakasvatusyhdistys
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https://youtu.be/eloSW-pD4Jo
https://youtu.be/eloSW-pD4Jo

Verkoston tapaamiset 2026

ke 28.10. klo 14-15
Ruokalistojen kehittaminen -
ruokalistaklinikoista opittua

ke 2.12. klo 14-15
Tilaratkaisut ja ruokakasvatus

Y Ruokakasvatusyhdistys
T. ¢ RUUKKU




Kiitos!

www.ruokakasvatus.fi
www.neuvokasperhe.fi
www.maistuvakoulu.fi
www.nykytila.fi
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