Havikkiviikko haaste alakouluille!

Havikkiviikkoa vietetdan 11.-17.9.2023! Jatekukko haastaa toimialueensa alakoulut osallistumaan viikon
viettoon ottamalla osaa SYOMAAN! Ruoka on jo valmista! -hidvikkirataan. Rata koostuu neljista eri
aihealueesta, joissa kasitellddn ruokaa ja ruokahavikkia useista eri kulmista. Ruokahavikkia syntyy
Suomessa vuosittain satoja miljoonia kiloja, joista osa koulujen ruokaloissa ja keittidissa. Ruokahavikin
maaraa koulussa pystyy vaikuttamaan eniten menemalla ruokalaan ja sydmallda oman osansa ruuasta.
Kouluruoka on tarkea osa paivittdista ravinnonsaantia ja auttaa jaksamaan.

Mutta mista kouluruokailu on saanut alkunsa? Mista ruoka tulee ruokalaan ja missa hetkissa ruokahavikkia
syntyy? Enta millaisia tunteita ruokaan ja sydmiseen liittyy? Ottakaa ndista selvaa osallistumalla
Havikkirataan. Tehtavakokonaisuuksista voi valita yhden, kaksi, kolme tai kaikki nelja. Havikkiradan
suorittaneet ja tehtdvien palautelomakkeen palauttaneet luokat osallistuvat arvontaan, jossa palkintona on
Jatekukon ymparistokouluttajan vetama Ruokahavikkiaiheinen oppitunti ja tuliaisena yllatys oppilaille.
Jokainen suoritettu tehtavakokonaisuus on arvontalippu eli kaikki kokonaisuudet tekemalla luokka saa
arvontaan nelja arvontalippua. Aikaa tehtavien tekemiseen on syyskuun loppuun saakka. Tehtavapaketti
koostuu opettajan ohjeesta seka havikkirata-kalvoista.

Lisatietoa ruokahavikista ja materiaalit tehtdvaradan tehtdvien takana

Tehtdvaradan materiaalit on koottu Maistuva koulu, Saa sydda ja Havikkiviikko -verkkosivujen monipuolisista
materiaaleista. Naihin verkkosivuihin kannattaa ehdottomasti tutustua tarkemmin, jos havikki- ja
kouluruoka aiheiseen haluaa perehtya enemman. Tehtdvissa mainitut numerot viittaavat Maistuvan koulun
kotisivuilta |6ytyvan ideapankin materiaaleihin. Tehtdvaradan tehtavien sisalt6ja on muutettu ja tdydennetty
Havikkirataa varten. Tehtdvat, joissa numeroja ei mainita, on koottu muiden verkkosivujen materiaaleista.

Lisdtietoja:

Anja Rdisanen
ympdristokouluttaja

p. 044368 0192
anja.raisanen@jatekukko.fi
Jatekukko Oy

Ruoka on jo valmista.




Havikkirata: SYOMAAN! Ruoka on jo valmista.

Taman opettajan ohjeen lisdksi tehtavarataan kuuluu PowerPoint-kalvot ja sahkodinen palautelomake
arvontaan osallistumista varten. Kalvojen avulla kdytte napparasti valitut tehtavat lapi. Sellaisten tehtavien
kalvot, joita oppilaiden kanssa ei kdyda lapi, kannattaa piilottaa.

Palautelomakkeen tayttamalla ja lahettamalla luokkanne osallistuu Havikkiaiheisen oppitunnin ja yllatyksen
arvontaan. Aikaa tehtédvien tekemiseen ja arvontaa osallistumiseen on 30.9.2023 saakka. Arvonta
suoritetaan lokakuun puolella.

Palautelomakkeen linkki: https://forms.gle/P2Kmce3RnLmYT5T68

Aihe 1. Kouluruuan historia ja miksi kouluruoka on tarkea syoda?

1. Videotehtdva: Kouluruoan historia
(Tehtava on mukailtu Maistuva koulu ideapankin ideasta nro 34 Kouluruokaa jo yli 70 vuotta)

o Katsokaa ELO-saation video Aikamatka suomalaisen kouluruokailun historiaan ja keskustelkaa
aiheesta vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

1. Miksi Suomessa paadyttiin tarjoamaan ilmainen koululounas oppilaille? Milloin se
tapahtui ja kuka on henkil6 idean takana?

e Vastaus: Augusta af Heurlin, aikansa kansalaisvaikuttaja, oli vakuuttunut, etta
yhteiskunnan kehitys vaatisi koko kansan koulutusta eli kaikki lapset oli saatava
kouluun. Ruoka koulupaivan aikana houkuttaisi vanhempia lahettamaan
lapsensa kouluun seka auttaisi lapsia jaksamaan ja oppimaan koulussa.
Koulukeittoyhdistys aloitti toimintansa (1905) ja pystyi vuonna 1918 tarjoamaan
ilmaisen kouluaterian jo 18 000 lapselle.

2. Miksi paivittaista ateriaa ei voitu tarjota Miina Sillanpdan (ministeri ja kansanedustaja)
lakiehdotuksesta huolimatta kaikille koululaisille jo 1920-luvulla? Milloin ehdotus
viimein toteutui?

e Vastaus: Ehdotus ei toteutunut rahoitusongelmien vuoksi. Kansakoululakiin
tehtiin vuonna 1943 lisdys, jonka mukaan viiden vuoden sisalla kaikissa
kansakouluissa oli jarjestettava oppilaille jokaisena koulupdivana maksuton
koululounas.

3. Millaisia ajatuksia video sinussa heratti? Mita vaihtoehtoja maksuttomalle
koululounaalle on?

e Vastaus: Vaihtoehtoja ovat mm. maksullinen koululounas, maksulliset vélipala-
automaatit, kotoa tuodut evaat, evaiden ostaminen kaupasta (jos lahelld on
kauppa), mitd muita vaihtoehtoja keksitte?

o Linkki videolle: https://maistuvakoulu.fi/ideat/kouluruokaa-jo-yli-70-vuotta/
(YouTuben suoravideolinkki: https://www.youtube.com/watch?v=5|UWFu5P4ns)



https://forms.gle/P2Kmce3RnLmYT5T68
https://maistuvakoulu.fi/ideat/kouluruokaa-jo-yli-70-vuotta/
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2. Pohdinta- ja askartelutehtava: Miksi ihmeessa sy6da kouluruokaa?
(Tehtava mukailtu Maistuva koulu ideapankin ideasta nro 71 Monta syyta syoda kouluruokaa)

o Pohtikaa yhdessa syita, miksi kouluruuan sydminen kannattaa. Kootkaa keksimanne syyt
yhteiseksi huoneentauluksi. Pohdinnan tukena voitte kdyttda Ruokatiedon 10 syyta syoda
kouluruokaa -materiaalia. Aluksi syita voi pohtia pienemmissa ryhmissa tai parin kanssa ja koota
sitten yhteisiksi ajatuksiksi huoneentaulua varten. Jokainen ryhma voi yhdessa sovitusti
kirjoittaa jonkin tai joitakin syita tussilla kartongille yhteiseen tauluun kiinnitettavaksi.

o Taustatietoja Ruokatieto.fi-sivuilta: Kouluruokaa pidetdan itsestaan selvyytend, vaikka se on
maailman mittakaavassa harvinaista herkkua. Suomen lisdksi samanlainen
kouluruokajarjestelma on kdytdssa vain kahdessa maailman maista. Kouluissa tarjottavat ateriat
on huolellisesti suunniteltu ravitsemuksellisesti tasapainoisiksi kokonaisuuksiksi. Niiden
tavoitteena on parantaa oppimisedellytyksia ja toimia myos ruokakasvatuksen valineena.
Kouluaterioiden avulla halutaan taata myos terveellinen ateria kaikille tasa-arvoisesti.

o Askartelua varten on varattava paperia ja/tai kartonkia seka erivarisia kynia tai tusseja.
o Linkki materiaaliin: https://ruokatieto.fi/ruokatietoa/ruokakulttuuri/nykypaivan-
ruokakulttuuri/joukkoruokailu/

o 10 syytd sy6da kouluruokaa:

1. Energiaa koulupaivdaan! Monipuolinen lounas tukee oppimista ja keskittymista seka
antaa voimia myds harrastuksiin koulun jalkeen.

2. Kolmannes paivan ravinnontarpeesta. Kouluruoka on monipuolista ja sen ravintosisaltd
on kohdallaan. Kouluruoka on suunniteltu tayttdmaan kolmanneksen oppilaan paivan
ravinnontarpeesta.

3. Mitd muuta saisit samalla rahalla? Kouluruuan kokonaiskustannus on keskimaarin 1,5
euroa oppilasta kohden. Koulussa silla saa valmiin ja terveellisen aterian, toisin kuin
kaupasta tai kioskilta.

4. Kouluruoka on ammattitaidolla tehtya. Osaat varmasti tehda itse myos hyvat evaat,
mutta kouluruoan laadun takaavat ruoka-alan ammattilaiset.

5. Yli 60-vuotinen perinne edistda tasa-arvoa. Suomi aloitti kaikkien oppilaiden
maksuttomat ateriat ensimmaisenad maana maailmassa vuonna 1943. Maailmalta
matkustetaan tdnne mallia ottamaan. Olkaamme ylpeita terveyttd ja hyvinvointia tasa-
arvoisesti jakavasta keksinnéstamme!

6. Mukavaa seuraa ja ruokailun iloa. Kouluruoan &arelld voi nauttia ystavien seurasta.

7. Kouluruoka on monipuolista ja maukasta! Kouluruoka tarjoaa vaihtelevan ruokalistan ja
monipuolisia makuja, joita ei valttamatta tule kotona syotya.

8. Tarpeellinen tauko. Kouluruokailu antaa aivoillesi hetken aikaa rauhoittua.

9. Sy0 yhdessa ja menesty elaméassa. Kouluruokailu tarjoaa evaita kehittaa
keskustelutaitoja, kaytdstapoja seka kykya tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa.

10. Turvaa terve kasvu. Kouluaterian tarjoaminen on lakisdateistd, silla koulun velvollisuus
on tukea lapsen kasvua. Kayta siis hyvdksesi sinua varten tehty ateria. Olet sen
arvoinen!
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Aihe 2.: Mista ruoka tulee?

1. Video- tai kuvatehtidva: Millainen on ruuan reitti koulun ruokalaan tai kotikeittioon? (idea tdhan
tehtdvdan osa otettu Maistuva koulu ideapankin ideasta Ruuan reitti nro 124)
o Tutustukaa Ruokatieto-verkkosivujen joko Ruuan reitti -julisteisiin tai -videoihin (joko Kasvisten
reitti, Kalan reitti tai Viljan reitti).
KUVAT: Valitkaa kuvista 1 ja kertokaa, mita kuvassa nadette. Tutkimista varten alla muutamia
kysymyksia, joiden avulla kuviin on helpompi tutustua.
1. Mita eri reitin vaiheita kuvissa nadette?
2. Mita kuvissa olevat henkilot tekevat ja missa? Alla yleista tietoa elintarvikeketjun
vaiheista ja esimerkkeja niissa tydskentelevista ammattilaisista.

e Alkutuotannossa kasvatetaan kasveja ja eldimia, sita tekevat mm.
maanviljelijat, kalankasvattajat, kalastajat, puutarhurit, vihannesten- ja
marjanpoimijat

e Elintarviketeollisuudessa valmistetaan tuotteita alkutuotannosta saatavista
raaka-aineista, kuten viljasta, lihasta, marjoista ja maidosta. Sita tekevat mm.
myllarit, meijeristit, leipurit, marjankasvattajat, kdsittelylaitos- ja jalostamo
tyontekijat ja ruokatehdastyontekijat.

e Kaupoissa tyoskentelee iso joukko erilaisia ammattilaisia mm. kauppiaat,
myyjat, eri osastojen vastaavat (kuten heviosaston, lihatiskin ja leipdosaston
vastaava) ja kassatyontekijat.

e Ravitsemispalveluissa valmistetaan ja tarjoillaan ruokaa suoraan
alkutuotannosta saaduista raaka-aineista ja elintarviketeollisuudesta
jalostetuista tuotteista. Sita tekevat tydkseen mm. koulun keittajat,
ruokapalvelujen tyontekijat, kokit ja tarjoilijat.

e Kaikkien ruokaketjun vaiheiden vililld tapahtuu raaka-aineiden ja erilaisten
tuotteiden kuljetusta paikasta toiseen. Kuljetusten osuus
ympdristovaikutuksista on kuitenkin kohtuullisen pieni.

3. Mita tapahtuu, jos meiltd menee sydmakelpoista ruokaa hukkaan esim. koulussa
ruokailun yhteydessa tai kotona?

e Vastaus: Ty, aika ja energia, joita ruuan kasvattamiseen, kuljettamiseen ja
valmistamiseen on tarvittu, menee hukkaan. Lisdksi paastot, joita on syntynyt
ovat syntyneet turhaan. Ravitseva ruoka jaa kayttamatta, jonka avulla jaksaa
koulussa, harrastuksissa ja kotona. My6s rahaa menee roskiin.

o Linkit kuviin:
Kasvisten reitti:
https://ruokatieto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Kasvisten reitti A2 03 2023.pdf

Kalan reitti:
https://ruokatieto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Kalan reitti A2 03 2023.pdf

Viljan reitti:
https://ruokatieto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Viljan reitti A2 03 2023.pdf



https://ruokatieto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Kasvisten_reitti_A2_03_2023.pdf
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VIDEOT: Valitkaa videoista yksi ja vastatkaa seuraaviin kysymyksiin valitsemanne reitin mukaan.
Videoilla ei ole vastauksia kaikkiin kysymyksiin, vaan osa vaatii omaa paattelya tai koskee omaa
toimintaa, jota on mahdollisesti tehnyt.

Kasvisten reitti: https://ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti/kasvisten-reitti/

Milloin ja missa Suomessa viljellaan kasviksia?
e Vastaus: Kesalla avomaalla seka kesalla ja talvella kasvihuoneessa.
Mita kasvisten sdilyvyyden parantamiseksi tehddan ja miksi?
e Vastaus: Ne varastoidaan kylmdssa ja pimeassa, koska niiden elintoiminnot
hidastuvat ilman 1ampda ja valoa.
Mita kasviksista voidaan jalostaa?
e Vastaus: Niistd voidaan jalostaa pakasteita, sdilykkeita tai valmisruokia.
Mita hyotya on sesonkikasvisten kayttamisesta?

e Vastaus: Ne maistuvat hyvalta ja ovat usein edullisia.

Oletko itse kasvattanut esim. yrtteja ikkunalaudalla tai kerdannyt marjoja, sienia tai
villiyrtteja luonnosta? Milloin, missa ja mita opit siita?

o Lisdkysymyksia herattelemaan keskustelua: Oliko kasvatus helppoa? Saitko
satoa? Milloin luonnosta saa marjoja ja sienia? Miten sadon saa sdilymaan
pidempaan? Tehtiinko yrteistd, sienista tai marjoista ruokaa?

Mita tapahtuu, jos meiltd menee sydmakelpoista ruokaa hukkaan esim. koulussa
ruokailun yhteydessa tai kotona?

e Vastaus: Ty, aika ja energia, joita ruuan kasvattamiseen, kuljettamiseen ja
valmistamiseen on tarvittu, menee hukkaan. Lisdksi paastot, joita on syntynyt
ovat syntyneet turhaan. Ravitseva ruoka jaa kayttamatta, jonka avulla jaksaa
koulussa, harrastuksissa ja kotona. My6s rahaa menee roskiin.

Kalan reitti: https://ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti/kalan-reitti/

1.

Mistad paaosa kaupoissa myytavista kaloista tulee ja mitkd ovat pyydetyimmat kalat
Suomessa?

e Vastaus: Ammattikalastajilta, jotka kalastavat rannikoilla, avomerella ja jarvilla.

Pyydetyimmat kalat Suomessa ovat silakka, kilohaili, muikku, ahven ja hauki
Mistd muualta kalaa saadaan?

e Vastaus: Kalaa kasvatetaan kalankasvattamoissa ja yleisimmat kasvatettavat

kalalajit ovat kirjolohi ja siika. Lisdksi kalaa tuodaan paljon ulkomailta.
Mitka asiat ovat tarkeita kalan sdilymisen kannalta?

e Vastaus: Kylmasailytys ja perkaaminen. Kaupasta kalaa ostaessa on tarkea
huolehtia, etta se pysyy kylmana kotiinkuljetuksen ajan. Kala kannattaa lisaksii
valmistaa mahdollisimman pian ostamisen jalkeen eika sailyttaa sitd useita
paivia jadkaapissa.

Oletko itse kalastanut joko onkien, pilkkien tai muuten? Enta kdyttanyt saalista ruuaksi?

e Vastaus: Noin kolmannes suomalaisista kalastaa vapaa-ajallaan.

Mita tapahtuu, jos meiltd menee syomakelpoista ruokaa hukkaan esim. koulussa
ruokailun yhteydessa tai kotona?

e Vastaus: Ty0, aika ja energia, joita ruuan kasvattamiseen, kuljettamiseen ja
valmistamiseen on tarvittu, menee hukkaan. Lisaksi padstot, joita on syntynyt
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ovat syntyneet turhaan. Ravitseva ruoka jaa kayttamatta, jonka avulla jaksaa
koulussa, harrastuksissa ja kotona. Myos rahaa menee roskiin.

Viljan reitti: https://ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti/viljan-reitti/

1. Mita toita viljelija tekee ennen kuin viljasato on korjattu talteen?

e Vastaus: Suunnittelee talvella tulevan kevaan toita eli mita viljellaan ja milla
pellolla, kevaalla ennen kylvoa han muokkaa maan sopivaksi, jonka jalkeen
kylvaa siemenet ja samalla lannoittaa maan. Kesalla han hoitaa kasvavaa viljaa
esim. kastelemalla sitd tai torjumalla kasvitauteja tai tuhoeldimia. Syyskesalla
viljat puidaan eli kerdtdan talteen. Taman jalkeen sato kuivataan kuivaamossa,
jotta se ei homehdu ja varastoidaan siiloihin odottamaan myyntia eteenpain tai
kayttoa rehuksi. Lopuksi viljelija valmistelee peltoja talvea varten kyntamalla.

2. Mitka ovat Suomessa eniten viljellyt viljalajit?

e Vastaus: Ne ovat ohra, kaura, vehna ja ruis. Suurin osa ohrasta ja kaurasta
kadytetaan kotieldintenrehuksi.

3. Millaisia tuotteita viljasta jalostetuista hiutaleista, leseistd, suurimoista, jauhoista ym.
voidaan tehda?

e Vastaus: leipaa, leivoksia, maltaita, mysleja, puurohiutaleita, pastaa ja
kaurajuomia (mm. valipalajuomia).

4. Mita tapahtuu, jos meiltd menee syémakelpoista ruokaa hukkaan esim. koulussa
ruokailun yhteydessa tai kotona?

e Vastaus: Ty, aika ja energia, joita ruuan kasvattamiseen, kuljettamiseen ja
valmistamiseen on tarvittu, menee hukkaan. Lisdksi paastot, joita on syntynyt
ovat syntyneet turhaan. Ravitseva ruoka jaa kayttamatta, jonka avulla jaksaa
koulussa, harrastuksissa ja kotona. My6s rahaa menee roskiin.


https://ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti/viljan-reitti/

Aihe 3. Missa ja miksi ruokahavikkia syntyy?

Ruokahﬁvikinjakauma ruokaketjussa

Ruokahavikin jakautuminen koko ruokaketjussa

I Kotitaloudet
16% vE B Teollisuus
t.
351-376 I Ravitsemispalvelut
milj. kg/vuosi Kauppa
I Alkutuotanto
@ HAVIKKI
Lihde: Luonnonvarakeskus: Luomnonvara- jo biotalouden ttkimus 49/2021 Foo RU M l

1. Kuvatehtava: Havikin jakautuminen ruokaketjussa
o Tutustukaa kuviin ja vastatkaa seuraaviin kysymyksiin.
1. Missa ruokaketjun vaiheissa havikkia syntyy?

e Vastaus: Sita syntyy kaikissa vaiheissa eli alkutuotannossa,
elintarviketeollisuudessa, kaupoissa, ravitsemispalveluissa ja kotitalouksissa.
Yhteensa ruokahavikkia syntyy noin 360 miljoonaan kiloa.

2. Mihin vaiheeseen koulujen keittio ja ruokala kuuluvat?

e Vastaus: Ne kuuluvat ravitsemuspalveluihin. Ravitsemuspalveluissa syntyy

yhteensa 61 miljoonaa kiloa ruokahavikkia vuodessa eli 17 % kokonaismaarasta.
3. Mita esimerkkeja keksitte eri vaiheiden havikista?

e Vastaus: Alkutuotannossa mm. kasittelyssa vioittuvat tai laatuvialliset
vihannekset ja hedelmat (esim. lilan iso omena, liian kayra kurkku tai kaksi
haarainen porkkana), elintarviketeollisuudessa valmistuksessa ylijadvat
ainekset ja pakkausten viallisuuden takia poistoon menevat tuotteet, kaupassa
vialliset pakkaukset ja kasvikset sekd vanhentuneet tuotteet ja kasvikset,
ravitsemuspalveluissa tarjolle laitettu, mutta sydomatta jaanyt ruoka,
ylijaamaruoka, jota ei saada annettua/myytya eteenpain (esim. koulun
keittidista) ja lautashavikki, kotitalouksissa pilaantumaan paassyt ruoka,
lautashavikki tai muuten sydmatta jaanyt ruoka.




Henkea kohti tuotamme
kokonaisuudessaan noin

20-25 KILOA

ruokahavikkia vuodessa.

SAA SYODA! @uivikkiFoorumMi

4. Jos ruokahavikki on keskimaarin 23 kiloa henkeé kohti vuodessa, montako kiloa se on
luokkanne oppilaiden maaralla kerrottuna?
e Vastaus: Pienet havikki maarat kasvavat suuriksi, kun ne lasketaan yhteen. Siksi
on tarkeaa, etta jokainen meista tekee oman osansa ruokahavikin
havittamiseksi. Yhdessa me pystymme tekemdaan paljon!

5. Miten havikin maaraa voi vahentaa koulussa ja kotona?

e Vastaus: Mene ruokalaan ja syo sinulle keittdjien huolella valmistama
monipuolinen ja terveellinen kouluruoka. Ota lautaselle sellainen annos, jonka
jaksat syoda. Lisaksi kokeile rohkeasti uusia makuja. Muista, ettd suu tottuu
uusiin makuihin, vasta useamman maistelun jalkeen. Puhu ruuasta
kunnioittavasti vaikket siitd tykkaisikddn ja anna toisille ruokarauha. limainen
kouluruoka on etuoikeus, Suomen lisdksi samanlainen kouluruokajarjestelma
on kaytossa vain kahdessa maailman maista.

Kotona on tarkea huolehtia, ettda hedelmat, vihannekset, leivat ja maitotuotteet
eivat padse pilaantumaan. Jokainen meista voi kotona seurata, ettei ruoka
pilaannu. Nahistuneista hedelmista voi tehda smoothien ja kasvikset voi kdyttaa
kasvissosekeittoon, wokiin tai uunivihanneksiin.



Aihe 4. Ruoka ja tunteet

Ruokaan liittyy paljon erilaisia tunteita ja usein emme kiinnita niihin huomiota tai tunnista niita. Taman
osion tehtdvien tarkoitus on heratelld tunnistamaan naita tunteita ja pohtimaan niiden syita seka sita, miten
ne vaikuttavat sydmiseen. Tunteet huomioiden on helpompi syoda tiedostaen eika tunteiden ohjaamana.

(Tehtdva mukailtu Maistuva koulu ideapankin ideasta nro 160 Tunnesydominen vai sydminen tunteella?)
1. Video- / kuvatehtédva: Ruokamainos

o Tutustukaa ruokamainokseen tai useampaan (video tai kuva) ja pohtikaa yhdessa niiden
herattamia tunteita. Ennen aiheen esittelyd ja mainoksiin tutustumista oppilailta voi ohimennen
kyselld, onko jollakulla talla hetkelld ndlkd. Onko aamupala sy6ty, onko se ollut riittava tai tuliko
ruokatauolla syotya riittavasti (tai ollenkaan)?

Ruokamainos linkkivinkit:
e Apetit — Valmisruoka mainos 2021:
https://www.youtube.com/watch?v=zgcSxpGqHqU

e Hesburgerin Kebab-hampurilainen 2019:
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=IlbskgsKnLuY

1. Pyyda oppilaita kiinnittdmaan huomiota millaisia tunteita mainos/mainokset herattavat.
e Vastaus: Oppilaille on hyva kertoa, ettd ruoka herattdaa meissa kaikissa tunteita
ja on hyva oppia tunnistamaan niitd. Usein mainokset herattavat nalan tunnetta
tunteiden tai muun kuin vatsan naldn kautta.
2. Herattiké mainos nalan tunnetta, vaikka sinulla ei ollutkaan nalka?

2. Pohdintatehtava: Tunteet ja tilanteet
o Tarkoitus on herattaa lapset tiedostamaan ruokaan liittyvat tunnelataukset. Pohtikaa ruuan
tunteellista merkitysta eli

1. Missa tilanteissa ruokaan liittyy tunteita tai tunneside?

2. Millaisten tunteiden vuoksi syédaan? (ilo, innostus, suru, ahdistus, tylsyys,
suuttumus/viha)

3. Mika merkitys ruualla silloin on? (palkinto, lohtu, huolenpito, kiintymys, rangaistus, ajan
tayttaja)

e Esimerkkeja:

o Suru: Karkin saaminen, kun jalkaan tulee haava, saan raivokohtauksen,
epdonnistun, ystava ldhtee jne., jolloin ruoka antaa lohdutusta.

o llo, Innostus: Jaatelon sydminen, kun on voitettu jalkapallopeli, sain
hyvan arvosanan, paasin musiikkiopistoon, kayttaydyin hyvin laakarilla
jne., jolloin ruoka on palkinto.

o Rakkaus: Mummi leipoo pullaa, diti tekee lempiruokaa sairaalle,
ystavalle annetaan suklaata jne., jolloin ruoka kuvastaa huolenpitoa ja
kiintymysta.

o Viha/suuttumus: Jilkiruoka evitaan, koska sdant6ja ei noudatettu, ei
lapaisty koetta jne., jolloin ruoka on rangaistus.

o Tylsyys: Syddaan sipseja hyppytunnin ajan, kun ei ole muuta tekemista,
jotta ei tarvitse heti tehda kotilaksyja jne., jolloin ruoka tayttaa ajan.
(Tuo esille, etta on taysin ok olla joskus tekemattd mitaan!)


https://www.youtube.com/watch?v=zgcSxpGqHqU
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=IbskgsKnLuY

e Kysymyksid auttamaan pohdintaa:
o Mita ruokia kaipaatte, kun olette kipeana? Miksi?
Mitka tunteet/tilanteet herattavat halun syoda?
Mita saatatte tehda, jos on tylsaa tai haluatte kuluttaa aikaa?
Millaisien tunteiden vuoksi jotkut syovat/juovat?
Nimetkaa juhlapaivia, jolloin syddaan.

o O O O

3. Pohdintatehtava: Ruoka herattda tunteita
o Pohtikaa millaisia tunteita ruoka ja sydminen herattavat.
1. Milloin on ollut erityisen hauskaa sy6da? (missa, milloin, kenen seurassa)

e Vastaus: Sydminen on usein hauskaa perheen tai kavereiden seurassa. Jos
ruokaa on tehty yhdessa tai nauttii esimerkiksi tuoretta vastapaistettua
munkkia vappuna ja kylmaa jaatelod kuumana kesdpaivana. Myos retkievaiden
nauttiminen metsassa tai yhteinen ruoka harrastuskavereiden kanssa voi olla
ikimuistoinen ja iloisia tunteita vuosienkin jdlkeen mieleen nostava kokemus.

2. Milloin sydminen on herattdnyt ikavia tunteita? Mista se voi johtua?

e Vastaus: Esimerkiksi meluisassa ruokalassa syéminen voi olla ikdvaa ja
linjastolta ruuan ottaminen voi jannittaa. Joskus voi sydda liikaa ja tulla
kuvottava olo. Sydmisesta voi kokea myos hapeaa ja itseinhoa.

e Oppilaille on hyva korostaa, ettd sydmisen tulisi ensisijaisesti olla positiivinen,
iloa ja hyvaa oloa tuottava asia. Jos ndin ei ole, voitte keskustella, mista se voi
johtua.



