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, Varhaiskasvatuslaki 113
i Ravinto ja ruokailu

Varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle on jarjestettava lapsen ravitsemustarpeet |
tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto, jollei muun kuin paivakodissa tai
perhepaivahoidossa annetun varhaiskasvatuksen luonteesta muuta johdu. Ruokailu
jarjestetaan ohjatusti kaikille lasna oleville lapsille.




Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022

Paivakodissa tai perhepaivahoidossa olevalle lapselle on tarjottava taysipainoista ravintoa.
Ruokailun on oltava tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu.

Ruokailuhetket ja juhlat tarjoavat tilaisuuksia jakaa kokemuksia erilaisista perinteista ja tavoista.

Ruokakasvatuksen tavoitteena on edistaa myonteista suhtautumista ruokaan ja syomiseen seka tukea
monipuolisia ja terveellisia ruokatottumuksia. Lapsia ohja taan omatoimiseen ruokailuun ja monipuoliseen,
riittavaan syomiseen. Paivit taiset ateriahetket jarjestetaan kiireettomassa ilmapiirissa opetellen ruokarauhaa
ja hyvia poytatapoja seka yhdessa syomisen kulttuuria. Eri aistien avulla ja tutkimalla tutustutaan ruokiin,
niiden alkuperaan, ulkonakoon, koostumukseen ja makuominaisuuksiin. Ruoasta keskusteleminen, tarinat ja
laulut edistavat lasten ruokasanaston kehittymista.




Paivittain toistuvat tilanteet, kuten ruokailu, pukeminen
ja riisuminen, lepo ja hygieniasta huolehtiminen, ovat

keskeinen osa lapsen paivaa ja osa pedagogista
toimintaa.

Varhaiskasvatuksen hoitotilanteet ovat aina
samanaikaisesti kasvatus- ja opetustilanteita, joissa
opitaan esimerkiksi vuorovaikutustaitoja, itsesta

huolehtimisen taitoja, ajan hallintaa seka omaksutaan
hyvia tottumuksia




Varhaiskasvatuksen tavoitteiden yhteys ruokailuun ja
ruokakasvatukseen



https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/varhaiskasvatuksen-ruokailua-koskevat-lait-maaraykset-ja-suositukset/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/varhaiskasvatuksen-ruokailua-koskevat-lait-maaraykset-ja-suositukset/



https://ruokatieto.fi/ruokatietoa/pellolta-poytaan/kuluttaja/ravitsemus/erilaiset-ruokavaliot/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIxKD_48fGiAMVhlWRBR1fIyiREAAYASAAEgLQBfD_BwE

Lasten painonhallinnan tavoitteena on hyvinvoiva lapsi ja terve aikuisuus, ei
tietynmallinen vartalo tai ulkonako

Lasten kanssa kannattaa keskustella siita, etta ihmisia on kaiken kokoisia ja nakaisia.
Jokainen on ihana sellaisena kuin on.

_asten painonhallinta on koko perheen juttu. Lapsi opettelee yhdessa perheen
Kanssa terveita elamantapoja, jotka kantavat toivottavasti aikuisuuteen asti. Lapsen
Kanssa kannattaa puhua terveystaidoista painosta puhumisen sijaan.




Terveystaitoja harjoittelevat kaikki

saannollinen syominen, !
kyllaisyyden ja nalan tunnistaminen,

joustavan syomisen periaatteet (ei ole jakoa hyviin ja huonoihin ruoke

aineisiin, myos herkut kuuluvat elamaan, ruokavalion kokonaisuus
ratkaisee) Y.
mielitekojen hallitseminen ja harjoittelu,
mukavien liikuntatapojen [oytaminen,

riittavan pitkat younet o
ruutuajan hallinta % o




5 vinkkia miten puhua
lasten ylipainosta

1. Suhtaudu positiivisesti kehoosi. Ala puhu lapsen kuullen omasta
tai lapsen painosta.

2. Tee muutoksia syomiseen ja liikkumiseen, mutta ala puhu
laihduttamisesta.

3. Ota perhe mukaan! Lapsen ylipaino on koko perheen asia, ja siksi
elintapamuutokset koskevat kaikkia perheenjasenia.

4. Jokainen on ihana sellaisena kuin on. Painonhallinnan tavoitteena
on hyvinvointi ja terve aikuisuus, ei tietynlainen ulkonaka.

5. Kehu ja kannusta lasta.




Oppimistehtava: Tutustu parin/ryhman kanssa teemaan ja listaa asiasta

5-10 tarppia jaettavaksi muille ryhmalaisille

e Suositukset Archives - Aterjarytmi ja herkut ruokavaliossa
Neuvokasperhe ruokailu

Nirsoilu ja valikoiva



https://neuvokasperhe.fi/category/syominen/suositukset/
https://neuvokasperhe.fi/category/syominen/suositukset/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/10-vinkkia-nirsoiluun-ja-valikoivaan-syomiseen/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/10-vinkkia-nirsoiluun-ja-valikoivaan-syomiseen/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/ateriarytmi-lapsiperheissa/
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kirjatkaa oppimistehtavan tarpit tanne,  _
jokainen omalle sivullensa.



https://www.menti.com/aliei3yjr7yq
https://www.menti.com/aliei3yjr7yq
https://www.menti.com/aliei3yjr7yq
https://www.menti.com/aliei3yjr7yq

Runkalloa kasvattamassa

\ % ‘ “ .

lloa ruuasta

I)@



https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OTI3OTgwNWItMDgxOC00ZGY0LThlMjMtNThlYjBlZTJiM2I3%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2243bbdf38-0f40-422e-91ae-44d50671ac47%22%2c%22Oid%22%3a%222333b749-3326-4b3d-bb7e-3f026dee4fc8%22%7d
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/artikkeli/iloa-ruuasta-teemaviikon-ladattavat-materiaalit/

