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Seminaariesitelma

Perhe nuorten ruokailumallien antajana

Helena Lehtoaro

toiminnanjohtaja, Pohjois-Savon maa- ja kotitalousnaiset

Pienet lapset odottavat kuin linnunpoikaset suu auki ja syovat ihan mita heille suuhun laittaa. He ovat ennakkoluulottomia, maistavat niin happamia
kuin makeitakin makuja. Minne katoavat ne innokkaat maistajat! Kylli me vanhemmat saamme katsoa peiliin. Monessa kodissa ei endi laiteta
[amminta ruokaa ollenkaan, vaan ateria korvataan napostelulla tai jokainen kay jadkaapilla omaan tahtiinsa tai ruokapoydassa luetaan lehtia, kirjoja ja

Suomessa perheet syovit yhdessa vahemmin kuin missdan muissa OECD- maissa, kertoo kyselytutkimus. Syyksi vaitetdan kiirettd, perheen
harrastuksia, pitkia tyopaivid, ruoanlaiton vaikeutta, laihdutuskuuria. Piivallisen syominen perheen kesken vahenee noin 12 vuoden iasta lahtien -
juuri silloin, kun lapsi tarvitsisi paljon tukea kasvussaan. Kuitenkin useat tutkimukset puhuvat yhdessd syomisen puolesta. Yhteinen ateria kokoaa

se on toisista valittimistd. Vastuu lasten ja nuorten ruokailusta on aikuisilla!

Yhteinen, rauhallinen ruokahetki: Perhekohtaisesti voidaan varmasti 10ytaa sopiva aika klo 17-19 valilta. Mikali harrastusten takia alkuilta on
kiireinen, voidaan aikaa jopa siirtad myohaisemmaksi. Yhteinen ruokailu on oivallinen kasvatustilanne, koska se toistuu paivittain. Vastuita voidaan
myos jakaa; kuka tekee paaruoan, kuka salaatin, kuka kattaa poydan ja kuka laittaa likaiset astiat pois, kuka johtaa poytakeskustelua jne. Naita rooleja
voidaan vaihtaa. Ruokaa voidaan tehda hauskasti yhdessa esim. viikonloppuisin tai sopia arkisin vastuuhenkil, ettei ruoanlaitto ole aina saman
henkilon harteilla. "Mitd tdnddn sydtdisiin” on ainainen pulma, mutta siihenkin saa vinkkejd. Resepteja on paljon ja niitd saa netistd, tv-ohjelmista ja
meiltd neuvontajarjestoilta. Yhteinen ateria voi olla yksinkertaista itse valmistettua, mutta myos valmisruokaa, ruokaisaa salaattia, voileipaa. Meidan ei
pida syyllistad vanhempia. Tarkeinta on aika ja yhdessaolo, syotiinpa sitten koulussa, kotona, ravintolassa tai retkella.

Napostelua vai kunnon ruokaa: nuoret syovat liian vihan kasviksia, hedelmia ja ruisleipad. Nuorten ruokavaliossa on likaa sokeria ja liian vahan
kuitua. Nuoret saavat energiansa valipaloista - puputtavat yksin ollessa ja ikavaan. Meilla aikuisilla on vastuu terveellisten valintojen
mahdollistamisesta. Niin koulussa kuin kotonakin oikeat valipalat ovat tarkeita: marjoja, hedelmid, vihanneksia, tdysjyvituotteita, vaharasvaisia
maitotuotteita. Jadkaappiin on varattava terveellisia vaihtoehtoja, silla valipaloja tarvitaan koulun jalkeen niin ennen harrastuksia kuin ennen kunnon
ateriaakin. Aterialla pidetdan mielessd kaikille tuttu lautasmalli. Valitaan ostoskoriin terveellisia, kotimaisia, lahella tuotettuja elintarvikkeita. Myos
ostoskorin sisdltd on mallina nuorille. Heidat on myos hyva lahettda ostoslistan kanssa kauppaan, jotta he tietavat mita ruoka maksaa.

Poytatapojen ja kdyttdytymisen oppiminen: kotien ulkopuolisen ruokailun merkitys kasvaa tulevaisuudessa, sille emme voi mitan. Jo nyt kun
seuraa nuoria, he kokoontuvat mielellddn toistensa luo tai kahvilaan nauttimaan ruoasta ja toistensa seurasta. Lomareissut ja juhlat tarjoavat
tilaisuuden ottaa lapsetkin ravintolaan ja opettaa heille sielld kayttaytymista. Ruokaa ei pida tuputtaa eikd heittad hukkaan. Sovitaan, ettd
ruokapoydassa ei nalkuteta, silla nalkutus vie nalan. Jos terve nuori jattaa aterian valiin, niin kylla se ruoka maistuu jo seuraavalla kerralla. Ruoka on
iloinen asia ja se tuo meille mielihyvaa. Kannustetaan siis nuoria maistamaan ja valmistamaan erilaisia ruokia.

Arjenhallinnasta on tullut yha tarkeampaa. Kotitaloudelliset taidot eivat suinkaan ole itsestadn selvyys. Kotitalousopetusta on kouluissa aivan liian
vahan. Jokainen nuori saisi kayda talouskoulun. Niinpa vastuu ruokailumallien antamisesta jaa pakosta perheille. Nuoret perheet tarvitsevat tassa
tukea ja sitd me neuvontajarjestot voimme antaa erilaisilla lyhytkursseilla.

Suomalaisen ruokakulttuurin edistimisohjelmassa painotetaan mm. iloa, kokemuksellisuutta seka koko elintarvikeketjun toiminnan ymmarrysta.
Ohjelma haastaa perheet pohtimaan keinoja, joilla rucalle annetaan enemman aikaa ja arvostusta. Siihen on myos neuvontajarjestojen Maa- ja
kotitalousnaisten ja Marttojen helppo yhtya. Haastan teidat kaikki mukaan teemalla “Elémddn makua yhdessd tehden”!
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