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Opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia kouluruokailusuosituksen (2008) ja suomalais-
ten ravitsemussuositusten (2014) toteutumista Iimajoen kunnan kouluruokalistalla.
Tutkimuksen avulla selvitettiin, miten ravitsemussuositukset ja ravitsemuslaatua ku-
vaavat kriteerit eli arkilounaskriteerit toteutuvat erityisesti Jaakko llkan koulun keit-
tion valmistamassa ruoassa.

Tutkimus toteutettiin tekemalla ravintoarvolaskelmat kolmelta viikolta JAMIX-tuotan-
nonohjausjarjestelman avulla. Aineistona kaytettiin llmajoen kunnan kouluruokalis-
taa lukuvuodelta 2015-2016 seka Jaakko Ilkan koulun keskuskeittiolla kaytossa ole-
vaa vakioitua reseptiikkaa.

Arkilounaskriteerien toteutuminen todennettiin haastattelemalla keittién ravitsemis-
tyonjohtajaa. Arviointi tehtiin vastaamalla Suomen Sydanliiton arkilounaskriteerit-lo-
makkeen kysymyksiin ja pisteyttamalla vastaukset lomakkeen ohjeiden mukaan.

Tutkimuksen tulokseksi saatiin, ettéd Jaakko llkan koulussa tarjottava ruoka ei aivan
taysin vastaa ravitsemussuosituksia. Energiansaanti jai lilan niukaksi. Rasvojen
osuus energiasta oli hieman lilan suuri, sen sijaan hiilihydraattien osuus oli liian
pieni. Proteiinien osuus oli hyvin lahella suositusta. Ravintoainetiheys oli kuidun,
kalsiumin, C-vitamiinin ja tiamiinin osalta suositusten mukainen, mutta suolan ravin-
totiheys oli liian suuri ja raudan liian pieni.

Arkilounaskriteereista peruskriteeri ei toteutunut taysin ja tiedotuskriteeri toteutui
kohtalaisesti. Rasva- ja suolakriteerit toteutuivat hyvin. Arkilounaskriteerien toteutu-
misen perusteellakaan Jaakko Ilkan koulussa tarjottava ruoka ei siis ole taysin suo-
situsten mukaista.

Tama opinnaytetyo tulee jatkossa toimimaan pohjana arvioitaessa, kehitettdessa ja
seurattaessa kouluruoan ravitsemuksellista laatua limajoella.
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The aim of the thesis was to study the nutritional quality of school meals in limajoki,
especially at Jaakko llkka School and compare the results with the Finnish nutrition
recommendations.

The study was carried out by two research methods: The calculations of nutrient
content and inquiry of the Finnish Heart Association. The calculations were made
with the JAMIX food production software and they were limited to three weeks of the
six-week rotating menu. The inquiry was executed by interviewing the supervisor of
the kitchen.

The results suggested that the meals of Jaakko Ilkka School do not completely fulfil
the nutrition recommendations. According to the results of the nutrient content cal-
culations, school meals contain too little energy, carbohydrates and iron. The quan-
tity of fat and salt was too high. School meals contain enough protein, dietary fibre,
calcium, vitamin C and thiamine.

The inquiry of the Finnish Heart Association measures the nutritional quality of food
by four criteria: basic criterion, fat and salt criterion and information criterion. The
results show that the basic criterion was not realized and the information criterion
was realized only partly. Fat and salt criteria were realized well.

This thesis will create the basis for assessing, developing and monitoring the nutri-
tional quality of school meals in lImajoki.
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Arkilounaskriteerit

Suomen Sydanliiton kehittdma kriteeristd, jonka avulla ruo-
kapalvelut voivat arvioida, tarjoavatko he asiakkailleen
mahdollisuuden terveellisiin, suositustenmukaisiin ruoka-
vaihtoehtoehtoihin. Kriteeriston avulla arvioidaan ruoanval-
mistustapoja, kaytdossa olevia elintarvikkeita seka valmiita

ruokalajeja.

JAMIX-tuotannonohjausjarjestelma

JIK-alueen ruokalista

JAMIX-ohjelmilla voi hallita sek& yksittaisen keittion etta
ketjujen perustoiminnot ruokaohjeiden ja ruokalistojen
suunnittelusta varaston hallintaan. Ohjelman avulla saa
tehtya keskeiset laskelmat, muun muassa ravintoarvolas-

kelmat ja -vertailut seka allergeenitiedot.

JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtymaélle ruokapalveluita
tuottavien keittididen yhteinen ruokalista, joka on Jalasjar-
ven, limajoen ja Kurikan ruokapalveluiden yhteistyossa

laatima.



1 JOHDANTO

Suomen vaestosta noin kolmasosa kayttaa paivittain eri ruokapalvelujen palveluita.
Lounas, jonka ruokapalvelut tarjoavat, on useille paivan ainoa lAmmin ateria. N&in
ollen se on hyvin merkittava ravintoaineiden saannin kannalta seka tyévireyden, ter-
veyden ja hyvinvoinnin yllapitajana. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38.)
Noin kolmannes Suomessa kaytettavista elintarvikkeista kaytetaan julkishallinnon
aterioiden valmistukseen ja naista suurin osa tarjotaan lapsille ja nuorille. Ruoka-
palvelutoimijoiden rooli terveellisten ruokailutottumusten ja ruokakulttuurin valitta-

jina on siis merkittava. (Lintukangas & Palojoki 2012, 48.)

Ruokapalveluiden tarjoaman ruoan ravitsemuksellista laatua ei seurata jarjestelmal-
lisesti, joten tutkimustietoa on hyvin vahan. Vahaiset tutkimukset ovat kuitenkin
osoittaneet, ettd ravitsemuslaadussa on vield kehittdmistd; etenkin suolan ja tyydyt-
tyneen rasvan osuus on liian suuri. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38.)
Toisaalta Lintukangas ja Palojoki (2012, 30) toteavat, etta jatkuvan kehitystyon an-
siosta vakavia ongelmia ei ole havaittavissa kouluruoan taysipainoisen ravintosisal-

[6n suhteen.

Kouluruokailusta on saadetty laeissa ja saadoksissa. Maksuttoman kouluruokailun
tarjoamista edellyttéavat niin perusopetuslaki (628/1998, 318), lukiolaki (269/1998,
288) kuin myds laki ammatillisesta koulutuksesta (630/1998, 378). (Suomalaiset ra-

vitsemussuositukset 2014, 38.)

Laurinen (2014) kirjoittaa Kouluruokatietopankki-verkkosivustolla, ettd monet eri ta-
hot ohjaavat kouluruokailua, sen siséltda ja toteutusta. Ravitsemus- ja kouluruokai-
lusuositukset, jotka valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut, toimivat ohjenuo-
rina koulujen ruokapalveluista vastaaville ja kouluille sek& kunnan paattajille. Kou-
luruokailusuosituksessa (2008, 5) perusopetuslakiin viitaten todetaan, etta koulussa
tarjottavan aterian on oltava taysipainoinen, tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja oh-
jattu. Kun kouluruokailuun panostetaan, luo se myohemmin yhteiskunnalle saastoja.
Lintukankaan ja Palojoen (2012, 24) mukaan terveyden ja hyvinvoinnin edellytyk-
sena on hyva ravitsemus, joten terveyteen ja terveytta yllapitaviin elintapoihin pa-

nostaminen on investointi tulevaisuuteen.



Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd kouluruoan ravitsemuksellinen
laatu kayttaen menetelminé seké reseptiikkaan pohjautuvia ravintosisaltdlaskelmia
ettd keittion ravitsemistyonjohtajan haastattelua. Opinnaytetydn toimeksiantajana
toimi tydnantajani limajoen kunnan ruokapalvelut ja tutkimus kohdistui ylakoulun el
Jaakko Ilkan koulun keskuskeittiolla valmistettavan ja tarjottavan ruoan ravitsemus-

laatuun.

Taman tyon lahtokohtana oli todellinen tarve saada tietoa kouluruoan ravitsemus-
laadusta, silla sen ravintosisaltolaskelmia ei ole tehty limajoella useaan vuoteen.
Todenperainen tieto ruoan ravitsemuksellisesta laadusta tulee toimimaan hyvana
tyokaluna kehitettdessa kouluruoan ravitsemuslaatua seké vastattaessa koko ajan
eneneviin kysymyksiin, joita ravitsemuksesta kiinnostuneet oppilaiden vanhemmat

ja myds muut kuntalaiset esittavat.
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2 KOULURUOKAILU

Suomessa on tarjottu lakisaateinen ja maksuton ateria kaikille oppivelvollisille jo
vuodesta 1948 alkaen (Kouluruokailu [viitattu 29.12.2015]). Suomi oli ensimmainen
maa koko maailmassa, joka tarjosi maksuttomat koululounaat. 1940—-1950-luvuilla
kouluruoka koostui lahinna keitoista, puuroista ja velleista. Leivan ja maidon oppi-
laat toivat itse kotoaan. 1960-luvulla tarjonta monipuolistui, kun alettiin kayttaa pa-
kasteita ja esivalmistettuja tuotteita. Myds vihannesten tarjonta laajeni. Kouluruoka-
listoilla kaytettiin my6s uusia ruokatuotteita kuten spagettia ja riisia, joita kodeissa
ei siihen aikaan viela laajasti kaytetty. (School meals in Finland 2008, 2 - 3.) Vuonna
1988 maksuton kouluruoka on laajennettu koskemaan my6s toisen asteen oppilai-
toksia (Risku-Norja ym. 2010, 11).

Nykyisin kouluruokailun on oltava osa opetussuunnitelmaa ja oppilashuoltoa. Kou-
lujen tulee siis maarittda tavoitteensa myos terveys-, ravitsemus- ja tapakasvatuk-
sen osalta. (Lintukangas ym. 2007, 3.) Kouluruokailun kustannukset ovat keskimaa-
rin vain 8 % kaikista opetukseen liittyvista kustannuksista (School meals in Finland
2008, 4). Lintukankaan ja Palojoen (2012, 47) mukaan kouluateria toimii mallina
ravitsemussuositusten mukaisesta ruoasta ja annoksen koostamisesta. Sen tulee
olla maukasta ja syomaan houkuttelevaa seka edistad maku- ja ruokatottumusten
kehittymista. Lisaksi kouluaterian tulee kattaa noin kolmannes paivan energiantar-

peesta.

2.1 Kouluruokailun tavoitteet

Kouluruokailu on osa opetusta ja sen kautta opitaan oikeaa ravitsemusta ja hyvia
ruokailutottumuksia. Samalla saadaan lisattya oppilaiden kasvisten, hedelmien ja
marjojen seka taysjyvaleivan ja rasvattoman maidon kayttdd. (School meals in Fin-
land 2008, 4.) Lintukankaan ja Palojoen (2012, 21) mukaan kouluruokailu vaikuttaa
kiistatta nuorten ruokakayttaytymiseen ja hyvinvointiin viel& kouluvuosien jalkeen-
kin. Kouluruokailu toimii mallina seka sosiaalisessa kanssakdymisesséa etta ruoka-
valinnoissa. Lintukankaan ym. (2007, 91) mukaan ihminen on psyko-fyysis-sosiaa-

linen kokonaisuus. Kun kouluateria on onnistunut, se vastaa kaikkiin naihin kolmeen
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ihmisen osa-alueeseen; se on houkuttelevan nakoinen ja maistuva, antaa energiaa

ja ravintoaineita sek& nautitaan hyvassa seurassa viihtyisdssa ymparistossa.

Kouluruokailun on oltava tarkoituksenmukaisesti jarjestetty, taysipainoinen ja oh-
jattu. Ruokailun jarjestaminen on kunnan ja koulun vastuulla. Toimijoiden tuleekin
huolehtia, etta ruokailu jarjestetaan laadukkaasti saadosten mukaan. (Lintukangas
ym. 2007, 3.)

Kouluruokailusuosituksen (2008, 5 - 7) mukaan ruokailu katkaisee koulupaivan ja
se on tarjottava normaaliin paivarytmiin sopivana aikana noin kello 11-12. Ruokai-
luun on varattava aikaa vahintdan 30 minuuttia ja sen jalkeen suositellaan pidetta-
van vield 10-15 minuutin ulkoilutauko. Lintukangas ym. (2007, 91) toteavatkin, etta
oppilaan tydvireytta yllapidetaan hyvin rytmitetyn kouluruokailun avulla. Kouluruo-
kailusuosituksessa (2008, 5 - 7) esitetaan, etta ruokailuympariston tulisi olla viihtyisa
ja meluton. Aterian osasten tulee olla herkulliselta nayttavia ja maistuvia. Ruokien
lAampdotilan on oltava oikea eli kylméat ruoat tarjotaan kylmina ja kuumat kuumina. On
my0s erittain tarkead, etta oppilaat nauttisivat kouluruoan kokonaisuudessaan joka

paiva jattamatta mitdan osia ottamatta.

Nuorten terveydesta ja ruokakasvatuksesta huolehditaan kouluruokailussa, eri op-
piaineissa ja terveystarkastuksissa. Oppilaiden hyvien ruokatottumusten kehitty-
mista ja ravitsemusongelmien ehkaisemista tuetaan koulun ja vanhempien yhteis-
tyona. Tarvittaessa oppilaita autetaan myds sairauden vaatimassa ravitsemushoi-

dossa. (Sy6daan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 93.)

2.2 Kouluruokailu limajoella

liImajoella kouluruokailu toteutetaan kunnan omana toimintana. Kunnan ruokapal-
veluyksikdn valmistamia koululounaita tarjotaan alakoululaisille kahdessatoista ala-
koulussa, ylakoululaisille eli Jaakko llkan koulun oppilaille seka lukiolaisille. Oppilai-
den lisdksi myds koulujen henkildkunta ruokailee paivittdin. Kaytosséd on kuuden
viikon kiertava ruokalista, joka paivitetdan kerran vuodessa aina lukuvuoden vaih-
tuessa. Kouluruokalistan pohjana on JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman ruo-

kapalveluiden yhteistydssa lahinnd vanhusasiakkaita varten laadittu ruokalista, joka
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muokataan paremmin koululaisille sopivaksi. Lyhenne JIK muodostuu kyseisen pe-
ruspalveluliikelaitoskuntayhtymé&n perustaneiden kuntien nimista: Jalasjarvi, lima-
joki ja Kurikka. (Itamaki 2016.)

Alakouluista viidelld on oma valmistuskeittio ja seitsemaélle alakoululle ruoka kulje-
taan muualta. Ylakoulun ja lukion ruoka valmistetaan ja tarjotaan Jaakko Ilkan kou-
lun keskuskeittiolla. lIlmajoen kouluissa on oppilaita yhteensa noin 1 700, joista on
alakoululaisia 1 000, siséaltden kouluilla ruokailevat esikoululaiset, ylakoululaisia 485

ja lukiolaisia 200 oppilasta (L6pp6nen 2016).

Itamaen (2016) mukaan ruokailu tapahtuu alakouluissa joko luokissa tai ruokasa-
lissa ja opettajat sekd muu henkildsto ovat vahvasti lasn& ohjaamassa ruokailutilan-
netta. Useilla alakouluilla on "maistamispakko”, jonka avulla oppilaat totuttelevat uu-
siin makuihin. Ylakoulussa oppilaat ruokailevat ruokasalissa ja opettajat ruokailevat
samassa tilassa paéosin omassa poydassaan. Osa opettajista kuitenkin ruokailee
oppilaiden kanssa samassa ptydassa. Oppilaiden ohjaaminen ruokailutilanteessa

toteutuu siis seka keittiohenkilokunnan etta opettajien toimesta.

Kaikilla kouluilla on mahdollisuus kayttaa yhteista reseptiikkaa, mutta kaytanndssa
reseptiikka vaihtelee keittdgjan mukaan. JAMIX-ohjelma on kouluista kaytdssa vain
Jaakko llkan ja Herralan kouluilla, mutta tulosteina reseptiikka on mahdollista jakaa
myo6s muille kouluille ja nain kaytdnnossa tapahtuukin. Keittajia ei ole kuitenkaan
velvoitettu kayttamaan naita tiettyja resepteja vaan he voivat toteuttaa myods muita
hyviksi havaittuja resepteja. Taman johdosta ruoka saattaa olla hyvinkin erilaista
sen mukaan, kuka ruoan on valmistanut. (Itaméaki 2016.)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET JA KOULURUOKA

Kouluruokalistaa suunniteltaessa aterioiden ravintosisallon lahtokohtana tulee olla
valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimat ravitsemussuositukset. Erityisesti
energiaravintoaineiden osuuden ja rasvan laadun tulee olla suositusten mukaiset.
(Kouluruokailusuositus 2008, 7.) Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014, 5) mu-
kaan ravitsemussuosituksilla pyritaan vaikuttamaan kansanterveyteen ja ne ovatkin
perustana ruoka- ja ravitsemuspolitiikallemme. Lintukangas ym. (2017, 61) toteavat,
ettd myos kuntapaattgjien tulee ymmartaa kouluaterian merkittavyys kasvuikaisille
lapsille ja nuorille, eikd maararahojen vahentaminen saa merkita ravitsemuslaadun
heikkenemistd. Suomen Sydanliitto on selvittanyt sydanmerkki-aterioiden ja tavan-
omaisten koululounaiden kustannuksia. Selvityksessa ilmeni, etteivat raaka-aine-
kustannukset nousseet kayttamalla terveellisia elintarvikkeita. Julkisten ruokapalve-
luiden tuleekin hankinnoissaan kiinnittdd taloudellisuuden lisdksi erityishuomiota
myos elintarvikkeiden ravitsemuslaatuun. (Saastéa kuntatalouteen terveellisella
kouluruoalla 2014.)

3.1 Kouluruokailua ohjaavat ravitsemussuositukset

Suomalaiset ravitsemussuositukset (2014, 5) perustuvat pohjoismaisiin suosituk-
siin, jotka asiantuntijaryhma paivittdd noin kahdeksan vuoden valein vastaamaan
uusinta tutkimustietoa. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset on koko maailmassa
yksi parhaiten tutkituista ja dokumentoiduista toista ravitsemuksen saralla. Se antaa
tieteellisen pohjan ruokavalion suuntaviivojen muodostamiselle. (Nordic Nutrition
Recommendations 2012, 7.) Kansallisiin suosituksiin vaikuttaa pohjoismaisten suo-
situsten lisaksi myds oma kansallinen ruokakulttuurimme seka viimeisin tieto suo-
malaisten ruoankaytosta ja sen vaikutuksesta kansalaisten terveyteen (Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014, 5).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Kouluruokailusuositus (2008, 3, 7) on laadittu
antamaan suuntaviivat kuntien ja ruokapalveluiden jarjestamalle kouluruokailulle.

Kouluruokailusuositus pohjautuu kansallisiin ravitsemussuosituksiin.
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Syoddaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille (2016, 7) sisaltad suositukset
lapsiperheen ruokailuun kokonaisuutena, johon kuuluu myds lasten ruokailu paiva-
hoidossa ja koulussa. Suositusten pohjana ovat uusimmat pohjoismaiset ja kansal-
liset suositukset seka niiden koostamisen jalkeen saadut uusimmat tieteelliset nay-

t6t ruokavalion ja terveyden yhteydesta.

3.1.1 Aterian koostaminen

Kouluruokailusuosituksen (2008, 8 - 10) mukaan kouluaterian tulee olla taysipainoi-
nen ja siihen tulee sisaltya lammin ruoka, kasvislisake, ruokajuomana maito tai
piimé seka leipé ja levite. Keiton ja puuron lisaksi tulee tarjota leikkelettd seka mar-
joja, hedelmia tai kasvislisdketta. Jalkiruokaa tarjotaan, mikali p&aruoka ei ole tar-
peeksi monipuolinen tai siitd saatava energiamaara ei ole riittava (School meals in
Finland 2008, 5). Aterian ravitsemuksellinen taysipainoisuus on kuitenkin loppujen
lopuksi riippuvainen annoksen oikeasta koostamisesta (Lintukangas ym. 2007, 14).
Taysipainoisesta ateriasta tulisikin olla lautasmalliin perustuva malliateria paivittain
oppilaiden nahtavissa (kuva 1). Malliateria tulee olla sijoitettuna niin, ettd oppilaat
voivat nahda sen jo ennen oman annoksensa koostamista. (Kouluruokailusuositus
2008, 8 - 10.) Lautasmalli koostetaan siten, etta puolet lautasesta taytetaan kasvik-
silla kasvidljypohjaisen salaatinkastikkeen kera. Lautasesta neljasosa taytetaan pe-
runalla, taysjyvapastalla tai -riisilla. Viimeinen neljannes taytetaan liha-, kala- tai mu-
naruoalla tai kasvisruoalla, joka sisaltaa palkokasveja, pahkingita tai siemenia. Ruo-
kajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa ja lisdksi taysjyvéleipaa kas-
vidljypohjaisella levitteella. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 20.) Malliate-
ria toimii hyvana tydvalineena ravitsemus- ja terveyskasvatuksessa (Lintukangas &
Palojoki 2012, 83). Lintukangas ym. (2007, 101) ehdottavat, etta eri energiatasoille
koostettuja malliaterioita olisi hyva laittaa esille etenkin silloin, jos ruokailijat ovat eri-

ikaisia ja -kokoisia, koska heidan energiantarpeessaan on suuria vaihteluita.
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©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Kuva 1. Lautasmalli (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

Kouluterveyskyselyn (2015) mukaan 2014-2015 kouluterveyskyselyyn vastan-
neista 8. - 9. -luokkalaisista peruskoululaisista 67 % ilmoitti syévansa koululounaan
jokaisena koulupaivana. 20 % vastaajista ilmoitti syovansa koululounaan 3 - 4 ker-
taa viikossa ja 6 % harvemmin kuin 1 - 2 kertaa viikossa. Koululounaalla paaruokaa
kertoi syovansa 93 % ja salaattia 75 % vastaajista. Ruokajuomana maitoa tai piimaa
ilmoitti juovansa 60 % vastaajista. Leip&aa vastasi syévansa 78 % vastaajista.

Tutkimus 7. ja 8. -luokkalaisten kouluaikaisista ruokailutottumuksista tehtiin 2007 -
2008 kolmessa kaupungissa yhteensa kahdentoista ylakoulun oppilaille. Tutkimuk-
seen vastasi 726 oppilasta. Tuloksena oli, ettd 75 % oppilaista s6i koululounaan
joka paiva. Kuitenkin vain neljannes tytoista ja kolmannes pojista ilmoitti syovansa
kaikki koululounaan osaset eli pdéruoan, salaatin, leivan ja maidon. (Nordic dietary
surveys 2012, 86.)

Tilles-Tirkkonen (2016, 34-35) kokoaa vaitoskirjassaan tuloksia vuosina 2010-—
2014 Kainuussa toteutetuista tutkimuksista, joiden aineistona oli noin 1500 oppi-
lasta 5. - 9. -luokilta. Tuloksena todetaan, etta vaikka paivittain kouluruokailuun osal-
listui 82 % oppilaista, siitd huolimatta vain harva kokosi kouluateriansa suosituksien

mukaan. Vain 9 % oppilaista vastasi syévansa paivittain ja 46,5 % vahintaan kolme
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kertaa viikossa kaikki ateriaan kuuluvat osat. Naiden oppilaiden todettiin noudatta-
van sdannoéllisempéé paivittaista ateriarytmié verrattuna niihin, jotka eivat sybneet
kaikkia aterian osia. Taysipainoisen kouluaterian nauttivilla myés muut elintarvike-
valinnat olivat useammin hyvinvointia edistavid. Perheen ruokailutottumuksilla ja
kouluaterialla nautitun aterian taysipainoisuudella oli myos selva yhteys: taysipai-
noisen koululounaan nauttivien oppilaiden kodeissa oli useammin tarjolla hedelmia
ja kasviksia ja heidan vanhempansa kiinnittivat ruokavalion terveellisyyteen enem-

man huomiota kuin ei-taysipainoista koululounasta nauttivien oppilaiden.

Syoddaan yhdesséa — ruokasuositukset lapsiperheille (2016, 92) tahdentaa, etta huo-
not ruokatottumukset kasvuassa voivat aiheuttaa ongelmia lapi elaman ja altistaa
erilaisille sairauksille. Taméan vuoksi niiden havaitseminen ajoissa on hyvin tarkeaa.
Vajaaravitsemus kasvuidssa heikentaa luustoa ja aiheuttaa osteoporoosiriskin myo-
hemmalla ialla. Pehmeaa rasvaa on saatava riittavasti, jotta hormonaalinen kehitys
ei hairiydy. Hormonihdirigitéd voi myds syntya, ellei ruokavaliosta saada tarpeeksi

energiaa ja tasapainoisesti ravintoaineita kuten proteiinia ja kuituja.

3.1.2 Energiasisalto

Oppilaiden paivittaisestd energiantarpeesta kolmasosan tulisi tayttya kouluruokai-
lussa. Ylakouluikdisen energiansaanti kouluateriasta tulisi olla noin 740 kcal eli 3,1
MJ. Energiantarve vaihtelee kuitenkin huomattavasti oppilaan ian ja koon mukaan.
Tama tuleekin ottaa huomioon, kun oppilaita ohjataan ruoan annostelussa. (Koulu-
ruokailusuositus 2008, 8.) Sytdaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille
(2016, 121) toteaa, etta ikavuosina 10-13 poikien energiatarve on vuorokaudessa
2220 kcal painon ollessa 37,5 kilogrammaa ja 57 kilogramman painoisina 14-17

vuoden iassa energiatarve on 2 820 kcal vuorokaudessa.

7. - 8. -luokkalaisille vuosina 2007-2008 tehdyn kyselyn tuloksena oli, etta koulu-
lounaasta saatiin vain noin 20 % paivittdisesta energiantarpeesta, joka ei vastannut
suositusten mukaista 33 prosentin tavoitetta. (Nordic dietary surveys 2012, 86.)
Myo6s Kansanterveyslaitoksen toteuttaman Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi

-tutkimuksen mukaan paivittaisesta energiasta keskimaarin vain noin 20 % saatiin
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koululounaasta, vaikka kaikilla oppilailla olisi mahdollisuus sydda ravitsemukselli-
sesti tasapainoinen lammin ateria. Tutkimus toteutettiin kevaalla 2007 Tampereella,
Lahdessa ja Mikkelissé ja kyselyyn vastasi 726 seitseméannen luokan oppilasta. (Pa-
junenym. 2012, 105, 115.)

Rono (2010, 47) on tutkinut Tampereen ammattikorkeakoulussa opinnaytetyonaan
Lempaalan kouluruoan ravitsemuslaatua kolmen koulun osalta. Yhden viikon ajalta
tehtyjen ravintosisaltdlaskelmien perusteella oppilaiden energiansaanti jai kuitenkin
hyvin niukaksi: alakouluikaiselle annettu suositus 600 kcal tayttyi vain yhtena pai-
vana ja viikon keskiarvoksi tuli 485 kcal. Lahti (2015, 32) on kasitellyt Seindjoen
ammattikorkeakoulussa tekemassaan opinnaytetydssa Seingjoen kouluruoan ravit-
semuslaatua ja sen kehittamista. Energia- ja ravintosisallot laskettiin kahdelta vii-
kolta ja tuloksena oli, ettéa energiansaanti jai liian pieneksi suosituksiin verrattuna.
Edelleen Rousi (2010, 38 - 39) tutki Mikkelin ammattikorkeakoulussa tekemassaan
opinnaytetydssé kouluruoan ravitsemuksellista laatua Porvoon Amistossa. Energia-
ja ravintoarvot laskettiin kahden viikon osalta. Tulokseksi saatiin, etta neljasta kou-
lusta kolmessa keskiméaardinen energiansaanti jai alle suositusten, yhdessa kou-

lussa suositus ylittyi.

3.1.3 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat rasvat, proteiinit ja hiilihydraatit ja niiden osuuksille ener-
giasisallésta on annettu suositukset (taulukko 1). Suunnittelutavoitteella tarkoitetaan
ruokapalveluiden joukkoruokailuaterioiden suunnittelua (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014, 25).
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Taulukko 1. Suositus energiaravintoaineiden osuuksista kouluaterialla (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014 ja Kouluruokailusuositus 2008).

Energiaravintoaine

Suomalaiset ravitse-

Kouluruokailusuositus

mussuositukset 2014* 2008
Rasva, % 32-33 30
Tyydyttynyt rasva, % max 10 max 10
Proteiini, % 15 15
Hiilihydraatti, % 52-53 55

*Suunnittelutavoite

Ro6non (2010, 47 - 48) tutkimuksessa hiilihydraattien osuuden keskiarvo oli Lem-
paalan kouluruoassa 50 energiaprosenttia (E-%) eli vahemman kuin suositukset
edellyttavat. Rasvan osuus oli lahimpéana suosituksia eli 27 E-% ja tyydyttyneen ras-
van osuus siita oli juuri suositusten maksimi eli 10 E-%. Proteiinia sen sijaan Lem-
paalan oppilaat saivat suositeltua enemman eli 23 E-%. Myds Lahden (2015, 32 -
33) tutkimus Seingjoella osoitti, etta energian ja hiilihydraattien osuus jai liian pie-
neksi suosituksiin verrattuna. Rasvan osuus oli hyvin lahella suosituksia, mutta pro-
teiinia Seingjoen koululaiset saivat suositeltua enemman. Sen sijaan Rousin (2010,
40 - 42) mukaan Porvoon Amiston kouluissa hiilihydraattien osuus jai selvasti suo-
situksia alhaisemmaksi, kun taas rasvan maara ylitti suositukset. Tyydyttyneen ras-
van osuus oli kuitenkin suositusten mukaisesti korkeintaan 10 E-%. Proteiinien

osuus oli Porvoossa lahimpana suosituksia ylittyen vain hieman.

3.1.4 Ravintoainetiheys

Ravintoainetiheys kuvaa ruuan ravintoainesisdltoa suhteessa ruuan sisaltdmaan

energiamaaraén (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 7). Kouluruokailusuosi-
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tuksen (2008, 11) mukaan ravintoainetiheytté voidaan arvioida laskemalla aterioi-
den keskeisten ravintoaineiden saannin keskiarvot useamman viikon ajalta ja ver-

taamalla niité suosituksiin (taulukko 2).

Taulukko 2. Keskeisten ravintoaineiden suositeltava ravintoainetiheys (Kouluruokai-

lusuositus 2008).

Ravintoaine Suositus / MJ Suositus /1 000 kcal
Tiamiini, mg 0,12 0,5
C-vitamiini, mg 8 34
Kalsium, mg 100 420

Rauta, mg 1,6 6,7

Suola (NaCl), g max 0,5 max 2,1

Kuitu, g 3 12,6

Ronon (2010, 47-50) tutkimuksessa tulokseksi saatiin, etta vitamiinien ja kivennais-
aineiden ravintotiheys ylitti Lempaalan kouluruoassa suositukset. Lahden (2015,
35-36) tutkimuksessa selvisi, etta Seinajoella tiamiinin, C-vitamiinin ja kalsiumin ra-
vintoainetiheys oli suositeltua korkeampi, mutta raudan maara jai suosituksia pie-
nemmaksi. Myds Porvoossa C-vitamiinin ja tiamiinin saanti ylittyi Rousin (2010, 44—
45) mukaan selkeasti. Kalsiumin saanti ylitti suositukset yhta koulua lukuun otta-

matta, mutta raudan saanti jai Porvoossakin jonkin verran alle suositusten.

Kuitua Seindjoen kouluruoassa oli Lahden (2015, 34) mukaan riittdvasti. R6non
(2010, 47) tutkimuksen mukaan kuidun osuus jai Lempaéalassa alle suositellun.
Myo6s Porvoossa kuidun maara jai suosituksia alhaisemmaksi kaikissa kouluissa
(Rousi 2010, 40).

Rousin (2010, 42-43) tutkimuksen mukaan suolan saanti oli kaikissa neljassa Por-

voon koulussa lahes kaksinkertainen suositukseen verrattuna ja R6nén (2010, 50)
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tulos Lempéaalassa oli taysin samankaltainen. Myds Seingjoella suolan maara ylitti
selvasti maksimisuosituksen (Lahti 2015, 36).

3.2 Sydanliiton kriteerit ruoan ravitsemuksellisen laadun arviointiin

Suomen Sydanliiton arkilounaskriteerit (liite 1) on kehitetty, jotta ruokapalvelut voi-
sivat niiden avulla ensivaiheessa péaallisin puolin itse arvioida tarjoavatko he asiak-
kailleen mahdollisuuden terveellisiin, suositustenmukaisiin ruokavaihtoehtoehtoihin
(Suomen Sydanliitto, 2015).

Ravitsemuspassi-sivuston (ei paivaystd) mukaan arkilounaskriteeristén avulla arvi-
oidaan ruoanvalmistustapoja, kaytdssa olevia elintarvikkeita seké valmiita ruokala-
jeja. Kriteerit on pisteytetty ja yhteenlaskettujen pisteiden perusteella voidaan tulkita
kriteerien toteutumistaso omassa keittiossa. Kriteeristossa on nelja osaa: perus-,
rasva-, suola- ja tiedotuskriteeri. Kaikkien naiden kriteerien toteutuessa hyvin voi-

daan tarjottavaa ruokaa pitda ravitsemussuositusten mukaisena.

Peruskriteerissé arvioitavana on viisi asiaa. Tarjotun leivan tulee tayttaa kuitu- ja
suolapitoisuutta koskevat kriteerit ja levitteen tulee tayttaa suolapitoisuutta seka ras-
van laatua koskevat kriteerit. Ruokajuomana tulee tarjota rasvatonta maitoa tai pii-
maa. Lisaksi joka paiva pitdd peruskriteerin mukaan olla tarjolla tuoreita kasviksia,
hedelmid tai marjoja sekad oOljypohjaista salaatinkastiketta. Peruskriteeri toteutuu

vain, mikali kaikki kriteerin osat toteutuvat. (Arkilounaskriteerit 2015.)

Rasvakriteerissa arvioitavana on yhdeksan kohtaa. Sen avulla arvioidaan ruoan
rasvan maardéd ja laatua (Ravitsemuspassi, ei paivaystd). Kriteerissd kysytaan
muun muassa voin ja kerman kayttotiheyttd, jauhelihan, juuston ja muiden elintar-
vikkeiden rasvapitoisuutta sekd makkara- ja kalaruokien kayttotiheyttd. Rasvakri-
teeri voi toteutua hyvin (13-15 pistettd), kohtalaisesti (7 - 12 pistetta) tai huonosti
(0—-6 pistetta). (Arkilounaskriteerit 2015.)

Suolakriteerissé arvioitavana on kymmenen kohtaa. Suolakriteerin tarkoituksena
on ohjata ruokapalveluita suolan vahentdmiseen (Ravitsemuspassi, ei paivaysta).

Kriteerissa tulee arvioida esimerkiksi suolapitoisuuksien mittaamisen saannolli-
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syytta, kaytettavia ruokaohjeita ja valmisruokien kayttotineytta. Suolakriteeri voi to-
teutua hyvin (10-19 pistettd), kohtalaisesti (7—9 pistettd) tai huonosti (0—6 pistetta).
(Arkilounaskriteerit 2015.)

Tiedotuskriteerissa arvioidaan kahden kohdan toteutumista. Sen tavoitteena on
ohjata ruokapalveluita tiedottamaan ja ohjaamaan asiakkaitaan aterian suositusten-
mukaiseen koostamiseen (Ravitsemuspassi, ei paivaystd). Kriteerissa arvioidaan
malliaterioiden kayttoa ja aterian ravitsemuslaadusta tiedottamista. Tiedotuskriteeri
toteutuu hyvin, mikali pistepistemaaréksi saadaan 3 - 4 pistettd ja kohtalaisesti pis-

temaaralla 1 - 2. (Arkilounaskriteerit 2015.)

Suomen Sydanliiton arkilounaskriteereiden toteutumista kouluruokailussa ei tietta-
vasti ole juurikaan tutkittu opinnaytetydna tai muiden tutkimusten yhteydessa. Kou-
luruoan ravitsemuslaatua Lempaalassa tutkinut Rono (2010, 42 - 43) kuitenkin kaytti
yhtené menetelméné arkilounaskriteerien toteutumisen arviointia. Arvioinnin perus-

teella Sydanliiton arkilounaskriteerit toteutuivat Lempaéalan kouluissa hyvin.

Maatta (2013, 48 - 51) on tutkinut opinnaytetytssaan arkilounaskriteerien toteutu-
mista Orimattilan paivakodeissa. Tulokseksi saatiin, ettd yhdessakaan tutkituista
kolmesta paivakodista ei toteutunut kaikki nelja kriteeria, ainoastaan rasva- ja suo-
lakriteerit toteutuivat kaikissa hyvin.
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4 RAVITSEMUSSUOSITUSTEN TOTEUTUMINEN ILMAJOELLA
JAAKKO ILKAN KOULUSSA

Tutkimuksen toimeksiantajana oli lImajoen kunnan ruokapalvelut, joka toimii hallinto
ja talous -osaston alaisena. Ruokapalveluita johtaa ruokapalvelupaallikko ja hanen
alaisenaan tyoskentelee noin 50 alan ammattilaista 25:ssé eri keittiossa sisaltéden
seka valmistus- ettad palvelukeittioita. Kouluruokalista paivitetdan lukuvuosittain ja
sen kiertoaika on kuusi viikkoa. (Itaméki 2016.)

4.1 Jaakko llkan koulun keittio

Tutkimuksen kohteeksi valittiin Jaakko Illkan koulun keittio, joka on limajoen ruoka-
palveluiden keittidista lounasmaaraltdan suurin. Jaakko Illkan koulun keittiélla val-
mistetaan lounas kuudelle paivakodille, neljalle alakoululle, yléakoululle ja lukiolle.
Lounasta valmistetaan koulupdiviné noin 1 500 annosta paivittain. Keittion henkil6-
kuntaan kuuluu ravitsemistyonjohtaja, keittaja, dieettikeittdja seka nelja ravitsemis-

tyontekijaa. (Lopponen 2016.)

Keittion asiakkaina on useita llmajoen kunnan paivékoteja ja kouluja. Valmistetta-
vista annoksista noin puolet lahetetaan eteenpain palvelu-/jakelukeittidille ja puolet
tarjoillaan koulun omassa ruokasalissa ylakoululaisille ja lukiolaisille. Lounaan li-
séksi keittiolla valmistetaan ylakoululaisille aamu- ja valipalaa seka tarpeen mukaan
erilaisia tilaustarjoiluja. (Lopp6nen 2016.)

Jaakko Ilkan koulussa on kaytossa vakioitu reseptiikka, jonka kehittdminen on koko
henkilokunnan yhteisty6ta. Reseptit on viety JAMIX-tuotannonohjausjarjestelmaan
suurelta osin, mutta esimerkiksi salaattien ohjeet on kirjattu vain vihkoon. Jos kay-
tdnndssa huomataan reseptiikan tarvitsevan muutoksia, ne kirjataan kasin reseptiin.
(LoppoNnen 2016.)

Ruokailu tapahtuu kolmessa vuorossa: kello 10:45, 11:25 (lukio) ja 11:45. Ylakou-

lulaisilla ruokailuun on varattu 30 minuuttia sisdltden ulkoilutauon. Ruokasalissa on
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kaytdssa nelja linjastoa, joten ruoan ottaminen tapahtuu nopeasti. Linjastojen alku-
paassa on esilla lautasmalli, ei joka paiva, mutta keskimaarin kerran viikossa. (Lop-
ponen 2016.)

Loppdsen (2016) mukaan Jaakko Ilkan koulun keittion hankinnat tehdaan tukkuliik-
keiden kautta. lImajoen kunta kuuluu Etel&-Pohjanmaan Sairaanhoitopiirin hankin-
tarenkaaseen ja hankintarengas hoitaa elintarvikkeiden kilpailutuksen. Jo kilpailu-
tusta tehtdessa otetaan huomioon elintarvikkeiden ravitsemukselliset kriteerit ja nii-
den toteutuminen on ehdotonta. Tuotetta ei siis hyvaksyta, ellei se tayta ravitsemuk-
sellisia kriteereja. Kriteerien laadinnassa on kaytetty pohjana Suomalaisia ravitse-
mussuosituksia (2014) seka Sydanliiton kriteereja.

4.2 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, onko limajoen ruokapalveluiden alaisena toi-
mivalla Jaakko Ilkan koulun keskuskeittiolla valmistettu kouluruoka ravitsemussuo-

situsten mukaista.
Tavoitteena oli siis selvittaa

e lautasmallin mukaisen annoksen energiamé&ara ja verrata sita ylakouluikai-

sen tarpeeseen

e eri energiaravintoaineiden osuudet kokonaisenergiasta ja verrata niita suosi-

tuksiin

e kouluruoan ravintoainetiheys ja sen suositustenmukaisuus tiamiinin, C-vita-

miinin, kalsiumin, raudan, suolan ja kuidun osalta

e Suomen Sydanliiton arkilounaskriteeristén toteutuminen.

4.3 Aineisto ja menetelmat

Tutkimuksen aineistona oli lImajoen kunnan ruokapalveluiden kouluruokalista luku-

vuodelle 2015-2016 (liite 2) sek& Jaakko llkan koululla k&ytdssé oleva reseptiikka.
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Menetelméana kaytettiin ravintoarvolaskelmien tekemista seka arkilounaskriteerien

toteutumisen arvioimista haastattelun avulla.

Ravintoarvolaskelmat tehtiin kolmen viikon ajalta (lite 3) JAMIX-tuotannonohjaus-
jarjestelman avulla syottamalla kaytdssa oleva paivitetty reseptiikka ohjelmaan
(kuva 2).

wrrsabsds wrrciain mriern

LIHAKEITTO "en 1100 kpl  Jaakko llkka

antamm

Jaakko llkka

b i

Jaakko llkka

paine

1 Vesi 125,51 125,500 kg 125,500 kg
Penma kuutio 100,000 kg 100,000 kg
Keittojuures 30,000 kg 30,000 kg
Maustepippuri kokonainen 0,239 kg 0,239 kg
Kasvisliemjauhe 0,400 kg 0,400 kg
Lihalemijauhe, Magg 0,720 kg 0,720 kg
Suola 4%dl 0,800 kg 10,6800 kg
Mauta E, kwutio raaka 28,003 kg 28,003 kg

FPAINOT Faaks  kypaymesiddd Eypss [y e Lopulinen

bmkocwmpalna TRSAAT RN 0% 285,457 kg 0% 2EE 45T kg

arrcaken RN A ZE0g E0g

WUSTAMNUKEET Faaka-ainest Ao kustannuksst Whi==nzy

cicramem 353,55 € 0,00 € EIEE

damrm 1,28 € 0,00 € 1R

aashinty 0,33 € 0,00 € D33

Kuva 2. Esimerkki JAMIX-ohjelmaan syotetysta reseptiikasta.

Reseptiikan lisaksi ohjelmaan sy6tettiin kaytdssa olevien elintarvikkeiden ravintoar-
votiedot, ellei niita viela tietokannasta I6ytynyt. Tietokannasta puuttuneet ravintoar-
votiedot keréttiin joko elintarvikepakkauksista tai niiden valmistajien verkkosivuilta.
Aterioiden annoskokoja maariteltdessa apuna kaytettiin Finelin ja Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen (THL) annostaulukkoa ruokailun seurantaan (liite 4) seka keit-
tion henkilobkunnan omia annoskokomaaritelmia. Jokaiselle paivalle lisattiin ruoka-
listan mukaisesti kaikki ateriaan kuuluvat osiot: lammin ruoka lisukkeineen, salaatti,
salaatinkastike seka rasvaton maito, leipa ja levite. Rasvaton maito, leipa ja levite
esiintyvat laskelmassa nimella "koululounas, lisukkeet”. Laskelmissa leipana kaytet-
tiin yleenséa nékkileipaa, mutta jos ruokalistalla mainittiin jokin muu leip&, kaytettiin

sen ravintoarvotietoja kyseisen paivan aterian laskelmaa tehtéessa. Liitteesta 5
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nahdaan laskelmissa kaytetyt aterian osat ja niiden annoskoot. Laskelmissa kaytet-
tiin vertailupohjana vuoden 2008 kouluruokailusuosituksessa esitettya ylakou-

luikdisten energiatarvetta (740 kcal / koululounas).

Arkilounaskriteerien toteutumista arvioitiin haastattelemalla keittion ravitsemistyon-
johtajaa. Haastattelun avulla selvitettiin kaytossa olevat elintarvikkeet seka reseptii-
kan kaytannonmukaisuus eli tehdaanko ruokaan maistamisen jalkeen viela esimer-
kiksi suola- tai rasvalisayksia, joita ei ruokaohjeista ilmene. Arkilounaskriteerit kay-
tiin keittion ravitsemistyonjohtajan kanssa yhdessa kysymys kysymykselta lapi ja
keskustelun avulla valittiin keittion toimintaa kuvaava vastausvaihtoehto. Haastatte-
lun yhteydessa tutkittiin muun muassa kaytettavien elintarvikkeiden ja ruokavalmis-
teiden suola- ja rasvapitoisuuksia. Lopuksi vastaukset pisteytettiin ja joka osiosta
laskettiin yhteispistemaarat, joiden perusteella kriteerien toteutumista voitiin arvi-

oida.

4.4 Tutkimustulokset

Energiasisalto ja ravintoainetiheydet laskettiin keskiarvona kolmelta viikolta (liite 6)
seka jokaiselta paivalta yksittain (liite 7). Tuloksissa kasiteltiin paaasiassa naiden
kolmen viikon keskiarvoja verrattuna suosituksiin. Lisaksi esiin nostettiin joitakin

keskiarvosta erityisesti poikkeavia yksittaisia paivia.

Arkilounaskriteerien kysymyksiin vastattaessa otettiin huomioon koko kuuden viikon

kiertava ruokalista ja keittion kaytanteet sen osalta.

4.4.1 Energiasisalto ja energiaravintoaineiden osuudet

Energiasisallon keskiarvoksi saatiin laskelmissa mukana olevien kolmen viikon
osalta 603 kcal (kuvio 1). Ylakouluikéisten energiansaannille asetettu tavoite 740
kcal ei siis keskiarvona tayttynyt vaan jai 137 kcal vajaaksi. Suosituksena on, etta
kouluruoka kattaa kolmasosan eli 33 % paivan energiantarpeesta. Jaakko llkan kou-

lulla tulokseksi saatiin, etta se kattoi keskimaarin 27 % paivan energiantarpeesta.
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Keskiarvo / 3 vkoa 603

Suositus
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kcal / ateria

Kuvio 1. Keskimaarainen energiansaanti koululounaasta verrattuna suositukseen
(Kouluruokailusuositus 2008).

Energiasisalto vaihteli melko paljon (kuvio 2) ollen alhaisimmillaan 484 kcal ja enim-
milladn 823 kcal. Energiamaaran tavoite tayttyi laskelmissa mukana olevista viides-
tatoista paivasta ainoastaan yhtena paivana, jolloin ruokana oli kalaleike muusin
kera (823 kcal). Vahiten energiaa saatiin lihakeittoateriasta (484 kcal), makkarakas-
tikeateriasta (485 kcal) ja carbonarapastavuoka-ateriasta (486 kcal). Naiden kolmen
paivan osalta energiansaanti kattaa vain 22 % ylakoululaisten paivan energiantar-

peesta suositellun 33 % sijaan.
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Kuvio 2. Energiansaanti koululounaasta yksittaisilla aterioilla verrattuna suosituk-
seen 740 kcal. Kuviossa lahimpéana suositusta oleva energiansaanti on merkitty vih-
redlla varilla.
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Toteutuneet energiaravintoaineiden osuudet (kuvio 4) vastasivat suosituksia (kuvio
3) parhaiten proteiinin saannin osalta ylittyen vain yhden prosentin. Hiilihydraattien
osuus jai aivan lilan pieneksi ja rasvojen osuus vastaavasti ylitti suositukset jonkin
verran. Myos tyydyttyneen rasvan osuus kokonaisrasvasta oli lilan suuri suosituksiin
nahden. Tarkasteltaessa tyydyttyneen (8,3 g) ja tyydyttymattoman (23,9 g) rasvan
suhdetta vastasi se melko hyvin suosituksia, joiden mukaan tyydyttyneen rasvan

osuuden tulee olla korkeintaan 1/3 kokonaisrasvasta.

B Rasva M Proteiini ™ Hiilihydraatti

Kuvio 3. Energiaravintoaineiden suositellut osuudet energiansaannista (Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014).

B Rasva M Proteiini ® Hiilihydraatti

Kuvio 4. Energiaravintoaineiden osuudet energiansaannista Jaakko Ilkan koulussa
(kolmen viikon keskiarvo).
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Tarkasteltaessa eri energiaravintoaineiden saantia yksittaisten paivien osalta vaih-
teluvalit olivat melko suuria (kuvio 5). Rasvan keskimé&ardinen osuus energiasisal-
l6sta oli 35 E-% ja vaihteluvali oli 26—47 E-%. Rasvan osuus oli suurin carbonara-
pastavuoka-ateriassa (47 E-%) ja lasagnetteateriassa (41 E-%). Sen sijaan pienin
rasvan osuus oli makkarakeittoateriassa (26 E-%) ja broilerikeittoateriassa (27 E-
%). Lahimmaksi suositusta paastiin kalaleike-muusiaterialla ja lihakeittoaterialla (31
E-%).
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Kuvio 5. Rasvan osuus aterioiden kokonaisenergiasta yksittaisilla aterioilla verrat-
tuna suositukseen 32—33 E-% (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014). Kuviossa
lahimpana suositusta oleva rasvan osuus on merkitty vihrealla varilla.

Tyydyttyneen rasvan keskimaarainen osuus energiasisallésta oli 12 E-% ja vaihte-
luvali oli 6 - 21 E-%. Suosituksenmukainen enintdan 10 E-% saavutettiin kolmen
viikon aikana viitena paivana. Suosituksenmukaisia tyydyttyneen rasvan osalta oli-
vat kalaleike-muusiateria, broileri-wokvihannesateria, broilerikeitto- ja makkarakeit-
toateria seka pinaattiohukaisateria. Selkeasti suurimmat tyydyttyneen rasvan osuu-
det olivat carbonarapastavuoka-ateriassa (21 E-%), ohrapuuroateriassa (19 E-%) ja

lasagnetteateriassa (18 E-%).

Proteiinin keskiarvosaanti 16 E-% oli energiaravintoaineista lahimpana suosituksia.

Proteiinin osuuden vaihteluvali oli 13-20 E-%. Suositus (15 E-%) tavoitettiin neljana
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paivana: sitruunainen kalaleike-, broileri-wokvihannes-, kalaleike-muusi-, makkara-
keitto- seka lihakeittoaterialla. Proteiinin osuus oli pienin makkarakastike- ja broileri-
riisivuoka-aterialla (13 E-%). Suurin proteiinin osuus oli broilerikeittoaterialla (21 E-

%) seka ohrapuuroaterialla (20 E-%).

Hiilihydraattien keskimdardinen osuus kokonaisenergiasta jai selkeéasti alle suosi-
tusten ollen vain 45 E-%. Suositustenmukainen oli ainoastaan broileri-wokvihanne-
sateria (53 E-%). Liian paljon hiilihydraattia (56 E-%) sisalsi makkarakeittoateria.
Kaikkein pienin hiilihydraattien osuus oli carbonarapastavuoka-ateriassa (34 E-%)
ja ohrapuuroateriassa (37 E-%). Kuviosta 6 n&dhdéaan hiilihydraattien osuus yksittais-

ten aterioiden kohdalla.
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Kuvio 6. Hiilihydraattien osuus aterioiden kokonaisenergiasta yksittaisilla aterioilla

verrattuna suositukseen 52-53 E-% (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014). Ku-
viossa lahimpana suositusta oleva hiilihydraattien osuus on merkitty vihrealla varilla.

4.4.2 Ravintoainetiheys

Ruokien ravintoainetiheytta tarkasteltiin tiamiinin, C-vitamiinin, kalsiumin, raudan,

suolan ja kuidun osalta laskemalla keskiarvot kolmen viikon osalta. Laskelmien mu-
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kaan ravintoainetiheys (taulukko 3) vylitti suositukset tiamiinin, C-vitamiinin, kal-
siumin ja kuidun osalta. Suolan osalta suositus ylittyi selvasti ollen 3,6 g/ 1 000 kcal,
kun suositus on korkeintaan 2,1 g / 1 000 kcal. Suolan saanti oli siis 171 prosentti-
nen suositukseen verrattuna. Raudan osalta ravintotiheys jai vain noin puoleen suo-

sitellusta tiheydesta.

Taulukko 3. Ravintoainetiheyden suositus ja toteuma kolmelta viikolta.

Ravintoaine Suositus / Jaakko llkan koulu /
1 000 kcal 1 000 kcal

Tiamiini, mg 0,5 0,6
C-vitamiini, mg 34 52
Kalsium, mg 420 564

Rauta, mg 6,7 3,1

Suola (NaCl), g max 2,1 3,6

Kuitu, g 12,6 13,3

Koska suolan ravintotiheys ylittyi erittain selkeasti, oli syyta tarkastella myo6s yksit-
taisia paivia suolan saannin osalta (kuvio 7). Broilerikeittoaterian ravintotiheys oli
suolan osalta suurin eli 5,2 g/ 1 000 kcal. Suolan ravintotiheys oli siis yli kaksinker-
tainen verrattuna suositukseen. Ravintotiheydeltdén vahiten suolaa saatiin broileri-
riisivuoka-ateriasta (2,1 g / 1 000 kcal) ja ohrapuuroateriasta (2,2 g / 1 000 kcal).

Ainoastaan nama kaksi paivaa olivat suolan osalta lahes suosituksenmukaisia.
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Kuvio 7. Suolan ravintotiheys yksittaisilla aterioilla verrattuna suositukseen max. 2,1
g.

Raudan keskiarvosaanti alitti selvasti suosituksen. Yksittaisista paivista pienin ra-
vintotiheys oli kirjolohikiusausateriassa (1 mg / 1 000 kcal), carbonarapastavuoka-
ateriassa (1,7 mg / 1 000 kcal) seka broileri-riisivuoka-ateriassa (1,8 mg / 1 000
kcal). Raudan saannin osalta parhaita ateriakokonaisuuksia olivat lihapyorykkaate-
ria (6,3 mg / 1 000 kcal) ja ohrapuuroateria (5,3 mg / 1 000 kcal). Suosituksen 6,7

mg tasolle ei paasty yhtenakéan laskelmissa mukana olevista paivista (kuvio 8).
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Kuvio 8. Raudan ravintotiheys yksittaisilla aterioilla verrattuna suositukseen 6,7 mg.
Kuviossa lahimpana suositusta oleva raudan ravintotiheys on merkitty vihrealla va-
rilla.

4.4.3 Sydanliiton arkilounaskriteerien toteutuminen

Sydanliiton arkilounaskriteerien toteutumista tutkittiin haastattelemalla keittion ravit-

semistydnjohtajaa.

Peruskriteeri ei Jaakko Ilkan koulun keitti6lla taysin toteutunut, silla kaikkiin osaky-
symyksiin ei vastattu "kylla”. Lounaalla oli kriteerien mukaisesti joka paiva tarjolla
nakkileipaa, jossa on kuitua vahintaan 6 % ja suolaa enintaan 1,2 % seka rasvatonta
maitoa ja piimaé. Sen sijaan tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia
ei aivan jokaisena paivana ollut tarjolla. Tarjolla oleva levite ei myoskaan tayttanyt
kriteerid, silla sen tyydyttyneen rasvan osuus kokonaisrasvasta oli yli 33 % ja suo-
lapitoisuus yli 1 %. Kasvidljypohjaista salaattikastiketta oli tarjolla silloin kun tuore-

salaattiakin tarjottiin.

Rasvakriteeri toteutui Jaakko Ilkan koulun keittidlla hyvin, silla pistemé&araksi saa-
tiin 15. Voita tai voi-kasvioljyseosta ei kaytetty ruuanvalmistuksessa lainkaan. Ras-

vapitoisuudeltaan yli 15 prosenttista kermaa tai kermankaltaista valmistetta kaytet-
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tiin enintddn kerran viikossa tai ei lainkaan. Useimmiten kaytetyn jauhelihan rasva-
pitoisuus oli alle 10 %. Juustoa, jossa oli yli 17 % rasvaa, tarjottiin enintaan kerran
viikossa tai ei lainkaan. Liha-, kala- tai kasvisruokavalmisteita, joiden rasvapitoisuus
oli yli 8 % tarjottiin enintddn kerran viikossa ja muita valmisruokia, joiden rasvapitoi-
suus oli yli 5 % tarjottiin myoskin enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan. Rasvaisia
perunalisdkkeita ja makkararuokia tarjottiin enintaén kerran viikossa tai ei lainkaan.

Kalaruokia tarjottiin kerran viikossa.

Suolakriteeri toteutui Jaakko Illkan koulun keitti6lla hyvin, silla pistemaaraksi saatiin
15 pistettéd. Ruokien suolapitoisuutta seurattiin sdannollisesti ja tarvittaessa suolan
maaraa vahennettiin ruokaohjeesta. Keittiolla oli kaytéssa vakioruokaohjeet, mutta
niiden suolapitoisuutta ei oltu laskettu. Ruokaohjeissa oli ilmoitettu suolan ja suolaa
siséltavien mausteiden maarat. Suolaa sisaltavien raaka-aineiden kayttaminen otet-
tiin huomioon ruokaa valmistettaessa. Suola ja suolaa sisaltdvat mausteet lisattiin
ruokiin mitaten, mutta lisdyksia saatettiin tehda ruoanvalmistajan oman maun mu-
kaan. Ruoanvalmistuksessa kaytettiin yleensa jodioitua suolaa. Kasvisten seka
energialisakkeiden kypsentamisessa kaytettiin suolaa sisaltavia mausteita. Liha-,
kala- tai kasvisruokavalmisteita, jotka olivat suolapitoisuudeltaan yli 0,8 % kaytettiin
enintaan kerran viikossa tai ei lainkaan. Muita valmisruokia, joiden suolapitoisuus

oli yli 0,6 % kaytettiin enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan.

Tiedotuskriteeri toimii Jaakko Ilkan koulun keitti6lla kohtalaisesti, silla pistemaa-
raksi saatiin yksi piste. Malliateria oli oppilaiden nahtavilla vahintaan kerran viikossa,
mutta tietoa aterian ravitsemuslaadusta asetettiin asiakkaiden néhtéaville harvemmin

tai ei lainkaan.
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5 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa limajoen kouluruoan ravitsemus-
laatua. Tutkimuksen tulokseksi saatiin, etta Jaakko llkan koulussa tarjottava ruoka
ei taysin vastaa ravitsemussuosituksia. Energiansaanti jai liian niukaksi. Rasvojen
osuus energiasta oli hieman liian suuri, sen sijaan hiilihydraattien osuus oli liian
pieni. Proteiinien osuus oli hyvin lahella suositusta. Ravintoainetiheys oli kuidun,
kalsiumin, C-vitamiinin ja tiamiinin osalta suositustenmukainen, mutta suolan ravin-

totiheys oli lilan suuri ja raudan liilan pieni.

Jaakko llkan koulussa keskimaarainen energiansaanti oli 603 kcal. Se jaa alle suo-
situksen, mutta on selvasti suurempi kuin R6nén (2010, 47) tekemien laskelmien
perusteella Lempaalassa, jossa energiansaanti oli 485 kcal. Useissa tutkimuksissa
(Nordic dietary surveys 2012, 86; Pajunen ym. 2012, 105, 115) on todettu, ett& kou-
lulounaasta saatava energia kattaa keskim&arin vain 20 % paivan energiantar-
peesta. Tassa tutkimuksessa tulokseksi saatiin, ettéa Jaakko Ilkan koulussa energi-
ansaanti on 27 % paivan energiantarpeesta, mikali syédaan malliaterian mukainen

ateria.

Hiilihydraattien osuus jai taméan tutkimuksen perusteella kauimmas tavoitteesta, kun
tarkastellaan energiaravintoaineita. Lahden (2015, 32) Seindjoen kouluruoasta te-
kemassa tutkimuksessa hiilihydraattien osuus oli suositustenmukainen eli 53 E-%.
Myds Ronon (2010, 47) tutkimuksessa hiilihydraattien osalta (50 E-%) oli Lemp&a-
lassa paasty lahemmas suosituksia kuin tdssa tutkimuksessa limajoella (43 E-%).
Porvoossa (Rousi 2010, 41) sen sijaan hiilihydraattien osuuden vaihteluvali eri kou-
luissa oli 38—47 E-% eli hyvin sama kuin tassakin tutkimuksessa. Energialisdkkeen
ja leivdn mé&araa nostamalla voitaisiin hiilihydraattien ja energian kokonaismaéaria
saada nostettua lAhemmas tavoitetta. Hiilihydraatteja voitaisiin lisata aterioihin

my0s tuoreiden tai kypsennettyjen kasvisten muodossa.

Rasvan, myos tyydyttyneen rasvan, osuus kokonaisenergiasta oli tAman tutkimuk-
sen mukaan hieman liian suuri. Seindjoella, Porvoossa ja Lempaalassa tehdyissa
tutkimuksissa (Lahti 2015, 33; Rousi 2010, 42; Rono 2010, 48) tulokseksi sita vas-

toin saatiin, etta tyydyttyneen rasvan osuus oli suositustenmukainen eli enintaan 10
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E-%. Tyydyttyneen rasvan osuutta voitaisiinkin helposti vahentaa vaihtamalla kay-
tossé oleva runsaasti tyydyttynyttd rasvaa sisaltava Flora Kulta -levite paremman
rasvakoostumuksen omaavaan levitteeseen. Lisdksi ruoanvalmistuksessa kaytet-
tava vispikerma ja ruokakerma voitaisiin vaihtaa kasvirasvapohjaisiin tuotteisiin, jol-
loin myds kokonaisrasvan maaraa saataisiin alemmas ja rasvahappojen laatu para-

nisi.

Proteiinien osalta Jaakko Ilkan koulun tulos oli hyva ja lahimpana suositusta ylittyen
vain hiukan. Punaista lihaa on ruokalistalla kuitenkin melko usein ja suositustenmu-
kaisesti olisikin hyva vaihtaa osa liharuoista kala-, broileri- tai kasvisruokiin. Palko-
kasvit kuten herneet, pavut ja linssit ovat hyvia proteiinin lahteita. Samalla saataisiin
my0Os rasvan laatua parannettua. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21—
22.)

Suolan osalta ravintotiheys ylitti suosituksen selkeéasti. Keskimaarainen tulos oli 3,6
g / 1 000 kcal, kun suositus on enintdan 2,1 g / 1 000 kcal. Broilerikeittoaterialla,
jossa suolan ravintotiheys oli suurin, huomataan, etta leipana oleva perunarieska
nostaa annoksen suolatiheytta paljon. My6s erilaisten einesten (pihvit, ohukaiset) ja
kastikepohjien kayttaminen nostaa aterioiden suolamaaraé. Koululounaalla tarjotta-
via leipia ja eineksia valittaessa tuleekin kiinnittd& huomio myos niiden sisaltamaan

suolamaaraan ja yhtena valinnan perusteena tulee olla vahasuolaisuus.

Raudan saanti jai tassa tutkimuksessa selvasti alle suosituksen. Suositus raudan
ravintotiheydeksi on 6,7 mg / 1 000 kcal ja toteumaksi saatiin vain 3,1 mg. Todelli-
suudessa raudan mé&ara on hieman suurempi, sill& aivan kaikista elintarvikkeista ei
valmistaja ollut ilmoittanut tata tietoa. Yksittaisten aterioiden ja aterianosasten rau-
tamaaria tarkasteltaessa voitiin huomata, etta lihapyorykat ja puuron kera tarjottavat
kebakot olivat hyvia raudanlahteitd. Rautaa saadaankin maksaruoista, lihasta seka
taysjyvaviljasta. Etenkin ruisleipd sisdltaa rautaa runsaasti. (Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2014, 29.) Raudan saannin kannalta on siis tarkeaa huolehtia, etta

kouluaterialla tarjottavat viljatuotteet ovat taysjyvaviljapohjaisia.

Tutkimus tehtiin laskemalla aterioiden ravintoarvot JAMIX-ohjelman avulla. Ravin-

toarvolaskelmia voidaan pitda valideina, silla laskelmat tehtiin riittdvan pitkalta ajan-
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jaksolta eli kolmen viikon ajalta. Myds keittion reseptiikka on ajantasaista ja ohjel-
maan syotettiin elintarvikkeiden ravintoarvotiedot valmistajien antamien tietojen mu-
kaisesti. Tosin vitamiinien ja hivenaineiden osalta tulokset saattoivat hieman vaaris-
tya, koska aivan kaikista tuotteista ei ollut saatavilla ravintosisaltdtietoja niiden
osalta. Tallaisia tuotteita oli kuitenkin hyvin vahan, joten tulosta voidaan pitaa suun-
taa antavana. Tutkimuksen luotettavuus eli reliabiliteetti on melko hyva, vaikkakin
annoksesta saatava kokonaisenergia voi vaihdella sen mukaan, miten isoiksi an-
nokset laskelmia tehtdaessa maaritellaan, koska mitdan taysin yhtenevaista ohjeis-
tusta siihen ei ole olemassa. Tassa tutkimuksessa kaytettyja annoskokoja arvioi kui-
tenkin myos keittion henkilokunta, joten ne eivat maaraytyneet sattumanvaraisesti

vain yhden ihmisen mielipiteen mukaan.

Arkilounaskriteerien osalta peruskriteeri ei toteutunut Jaakko Ilkan koululla, silla tuo-
resalaattia, marjoja tai hedelmia ei ole tarjolla aivan jokaisena paivana. Mydskaan
levite ei ollut kriteerinmukainen. Namé& asiat olisi helppo korjata vaihtamalla levite
suositustenmukaiseen ja huolehtimalla siitd, etta tuoretuotteita on tarjolla joka paiva.
Majoneesipohjaisten ja muiden ruokaisten salaattien rinnalla tulisikin tarjota aina
my0s tuoresalaattia sekéd 6ljypohjaista salaatinkastiketta. Myos keittopaivina tulee

olla tuorepalaa tarjolla.

Suomen Sydanliiton arkilounaskriteereista rasva- ja suolakriteeri toteutuvat hyvin.
Rasvakriteerissa tulokseksi saatiin korkein mahdollinen pistemaara, joten parannet-
tavaa ei sen osalta ole. Suolakriteerid arvioitaessa kasvisten ja energialisakkeiden
kypsennyksessé kaytettava suola tai suolaa siséltava mausteseos laski hieman pis-
temaaraa, mutta tulos oli kuitenkin hyva. Kasvisten maustamisessa voitaisiin maus-
tesekoitusten sijasta siirtya jatkossa kayttamaan esimerkiksi erilaisia yrtteja, jolloin

suolan saantia voitaisiin vahentaa.

Arkilounaskriteerien tiedotuskriteeri toteutuu Jaakko Ilkan koululla kohtalaisesti, silla
vaikka malliateria on esilla keskimaarin kerran viikossa, tulisi asiakkaita myds opas-
taa terveellisissa valinnoissa osoittamalla ruokailijoille ravitsemussuositustenmukai-

set valinnat (maito, leiparasva, leipd).

Arkilounaskriteerien toteutuminen tutkittin haastattelemalla kyseisen keittion ravit-

semistyonjohtajaa. Taman osion reliabiliteetti on hyva, silla haastattelun aikana
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muun muassa tarkasteltiin kaytosséa olevien elintarvikkeiden suola- ja rasvapitoi-
suuksia suoraan elintarvikepakkauksesta tai valmistajien internetsivuilta seka kes-

kustelun avulla todettiin keittion kaytanteita.

Suomen Sydanliiton arkilounaskriteereista suola- ja rasvakriteerit toteutuivat Jaakko
llkan koululla hyvin. Kuitenkin ravintolaskelmien perusteella tulokseksi saatiin, etta
rasvan ja etenkin suolan maara oli liian suuri. T&mén pohjalta voidaan todeta, etta
vaikka arkilounaskriteerit toteutuvat, ei se valttamatta tarkoita, ettd aterioiden ravin-
tosisélto on suosituksia vastaava. Suolan osalta tulosten erilaisuus saattaa mieles-
tani osittain pohjautua kriteerikysymysten asetteluun. Vaikka kaytdéssa onkin va-
kioreseptit, joihin suolan maaré on merkitty ja suola lisataan ruokaan mitaten ja enin-
taan ruokaohjeen mukaan, saattaa reseptissa oleva suolamaara olla jo alun perinkin
lian suuri. Eli punnitseminen ja reseptiikan noudattaminen eivat tilannetta paranna,
ellei reseptien suolapitoisuudesta tehda laskelmia ja muuteta niitd suositustenmu-

kaiseksi.

Tutkimuksen perusteella voidaan siis todeta, etta taysin suosituksenmukaisia kou-
lulounaita ei Jaakko llkan koulussa viela valmisteta. Mielestani tilanne on kuitenkin
melko hyva ja pienilla korjauksilla kouluruoan ravitsemuksellisuus on helppo saada
paremmaksi. Tamén tutkimuksen pohjalta ruokapalveluhenkilékunnan onkin hel-
pompi lahtea kehittdmaan ruoan ravitsemustasoa, koska nyt lahtékohdat ovat tie-
dossa. Kehittamalla ruokien ravitsemuslaatua, voidaan vaikuttaa oppilaiden jaksa-
miseen koulussa sek& heidan oppimistuloksiinsa. Pitkan tdhtdimen tuloksena on

myo6s kansanterveyden paraneminen.

Tutkimustulokset tullaan esittamaan toimeksiantajalle limajoen koulujen ja paivako-
tien ruokapalveluhenkilokunnan vuosittaisessa yhteisessa koulutustilaisuudessa
kesalla 2016.

Tassa tyossa laskettiin energia- ja ravintoarvot malliaterioiden pohjalta. Loppujen
lopuksi kuitenkin vain syédylla ruoalla on merkitysta. Eli todellisuus on varmasti eri-
lainen kuin mitd laskelmat osoittavat, johtuen siita, ettd oppilaat eivat yleensa kokoa
annoksiaan malliaterioiden mukaisesti. Jatkotutkimuksena talle tydlle voitaisiinkin

selvittdd, millaisia annoksia oppilaat todellisuudessa ottavat ja mika on naiden kay-
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tanndssa toteutuvien annosten ravintosisaltd. Kouluruokailua toteuttavan henkilo-
kunnan haasteena onkin selvittdéd miten saadaan oppilaat, ja aikuisetkin, syémaan

malliaterian ja ravitsemussuositusten mukaisesti.
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Liite 1. Suomen Sydéanliiton arkilounaskriteerit

ARKIT OUNASKERITEERIT -

1(2)

TYOKALU RUOAN RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTIIN

Ensearstoll voidaan arvicdds moan wervesllisyyss. Fos mithans nelj kriteerid, peradirieer, suclakrimsn, rasvaknisern ja tedomsioree ,
toteetnvat kedtiidesd hyvin, tanjolla oleva moka on todenmakSisest sucsitnsten pikaist. Kritssrsilla o voi sebrisiia ruckien tarkkoja
mvintcaingsizaleia Toloaizan kritess oo pisteytetty ariksesn ja saztajen pirtaiden maacs cecitaa, miten kriteari comissa kalwibss totqunny
Tavoitteana on, & knikic neljs iwaria soeemisivar keirtisssa hyvin Eritesrit on laadit suomalaisen arkimoan amviointiis.

Flastita kunkin kriteerin jokaisests kobdasta vaihioehto, joka vastas pourkeitide tilappetta Laske rasteja vastanyat

pisteet yhiesn ja vertas ko kritesrin tulkintasn.

PERUSERTTEERT

Onko ravintolassanne stericiden vhteydessi tarjolls joka piive Eyli Ei
Leipdd jossa kuitaa vihine § 2/ 100 £ ja suolaa enint 0,7 %5, nikkilsivissi emint. 1.2% [Jlp Oop.
Faasvalevitetts, jossa tyydymynytd rasvaa smint. 33 % rasvasta ja suolas enint 1 % Oip Oop
Fuamvatonts maitod tal phimss (rasvas enimt. 0.5 %a) Olp Oip
Tuoreita kasviksia, moresalaaria, marjoja tzi hedelnia Oip Oop
Easvidljypohjaista salastikastkens Ol Oip

Omnt pisteet
Tulkinta:

Spistaﬁ_: Pemskritzeri toteunm
0-4 pestetrd:  Penuskritssr ef tot=ndo

[J2p. Eikiyteti minkdin mosn valmismksessa

O 0p. Eaytetasn lihan paistamizessa

O¢p. Kaytetiin kalan paistamisessa

O0p. Eaytetiin pemnssoseen valmistamisessa
O0p. Esvtstidn jonkin rumn moan valmistamisesss

2, Euinka usein kiytirte kermaa tai
kermankaltaizta valmistetta jossa on yii 15 %
rasves?

[12p. Enintiin kerran vilkossa i el lainkasn
Odop. Usesmenin kuin kerrsn vilkossa

3. Miki on nseimmiten kiyttiminne janhelihan ja
kokoliban rasvapitoisums?

[02p. Enintdin 10%:

Oop. ¥ilo%s

4, Euinka usein kiytirte rucanvalmismoksessa tai
tarjoatte aterian omana jonstos josss on yli 17 %
rasves?

[ 1p. Enintiin kerran vilkossa tai el lainkasn
O0p. Usesremin kuin kerrsn vilkossa

5, Euinka usein kiytdrte ltha- kala- tai
kasvizruokavalmisteita (esim pibrit, pyordsr
kasrylest), joizsa on yli 8 % (kalaruoat ¥l 12 %)
ragvas’?

[J2p. Enintiin kerran vitkessa tai ef lainkasn
O0p. Ueeammin kuin kerran viikossa

6, Eninks naein kiytirte muita valmiernokis (ssim
lzatikot, risotot, pitsad), joissa on yli 5 % (kalaruoat
yli 7 %) razvaa?

[12p. Enintidn kerran viikossa tai ei lainkasn
Odop. Useammin kuin kemsn viikossa

7. Eninks nsein tarjoatte rasvaisis perunalisikkeitd
{esim. paist=nat parunat, kermapeninat, ranskanpsmunar)?
[01p. Enintiin kerran vilkosss tai oi lainkasn
O0p. Useammin kuin kerrsn viikossa

B, Eninka nsein tarjoatte makkararuokia?
[J1p. Exnintiin kerran viikossa tai ei lainkasn
O0p. Usexnmin kuin kemran vikossa

9. Euninka nssin tarjoatie kalarnokia?
[02p. Eemanvikossa tal nseamnumn
0 p. Hsrvenmin kwin kemran viikossa

Tulkinta:
13-15 pistefta: Fasvakritesri todeuinn byvin

7-12 pistertd- Fasvakritesri toteunn kohtalaizest
0-6 pistertd: Fasvakritesri todeunn boonostd
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1. Senrastteko valmistamisnne rookisn
suolapitoisuntia (analyysit, soolamsen)?

[ 3 p. Exlla zadnnallizest osana omavzlvontas, jonks
pemsteslls suolapitoinumma tarvittasssa vihennetain
{kritearing asim STM 1 suosites 2010 tai tilaajan kanssa tshiy

wpimus]

[ 2p. Elli siimndllizest, ai jatkotoimenpiteitd
[1p. Eylla satunnaisesti

[ 0p. Eizsurata

2. Onka kivtssinne vakiornokaahjeet, jaiden
suolapitoizms on laskerm?

[ 2 p. Eylls kaikki mackachjest

[ 1 p. Exlia. osa mokachjeista

[Jop.Ei

3, Onko kiyrtimizsinne rookachjeizzs ilmoitettu
suolen lismivelmisteiden ja suolas sisdlrivien
mansteiden miirda?

[(J2p. E5lla

Oop. Et

4. Toz valmistertavassa rusassa on suolas gadltivii
repkz-gineita (kutsn kinkkua makkaras, marinoima
tad smolatms lihas), otetaanko e hnomicon
rlﬂldijlm. suolan milrdszd tai mnolas lisirtiessi

5. Miten lisiitte suslan molas sisdltdvat
manstest tai mineraalinslan mokin?

[] 2 p. Mitaten ja enintdin mokaohjeen mukeam
|:| 0p, Buoanvalmistajan omsn maun nmkasn

6. Efytitieks rooanvalmismkseass ylesnsd jodioitoa
suolaa?

O2p. Exlla

[Jop. Ei

T. hyun&nlummkymmﬂlm

E. Efytirreks pastan riising peromns- yms.

gigdltivii Bemivalmisteits ja mansteita?

ip. Et

[ 1 p. Edytetisn hyvin vihan (rabeiisa raosss snint
0.3 % snolsa ali esim 25 kgan makas rifis andet. 20 g
walaz)

[J 0p. Efytatisn jonkin verrsn tai nomsaast

2(2)

0. Eninks naein kiytitte liha- kala- tai
kasvizrnokavalmisteits (kuten pibecit, pyoryka:,
kasrylest), joizza on yli 0.8 % suolas?

[0 2p. Enintiin kerrsn viikessa tai oi lninksan
[Jop. Useammin kuin kerran vikossa

10, Eninks nsein kiytdtte muits valmisrookis (kutsn
lzarikot, rsotot, pites), joisa on yli 0,6 % soolaa?

[] 2 p. Enintiin kerran viikossa tai ef lamkaan

|:| 0p, Useammin kmin kerran viikossa

Omat pistest

Tulkinta:

10-19 pisteted: Suolakritesr toternm hyvin

7- Qpistettd Soolakriteer toteahm kohtalaisesti
0 - fpisteti:  Suolakrrtesn toteutm honost

1. Eninks nsein asetatte aziakkaiden nihtiville
mallisterisn (oikes ateria, ko i kinallinen ohje)?
[2p. Pamvindin

[] 1 p. Vahinthén kesran vilkossa

[]op. Harvemmin tai ei lsinkssn

2. Eninks nsein asetatte asiskkaijden nihtdville
tietoa aterian revitsermslssdusts; esim
muokalistamerkinnat, joilla osoitstasn mitks meoat ja
aterizn lisakkeet {maito, leiparasva, leipa) ovat
ravitsemussnasimsten mukalsia?
[2p. Pamvindn
H]p. Vihintisn kerran vilkossa

0p, Harvermnmin t2i ei lainkasm

Omat pistest

Tulkinta:

34 pistera; Tiedomns=kriteer] totearon hyvin

1-2 pistena: Tiedonkriteeri toteuron kohtalaisesti
0 pisterid: Tiedonaskritesn toteunm hoonostd

Tamd kritearistd om sovellstin amsyma v, wnonns 2011
paxitetystd Arkilonsaskrreeristissd.

mmmh}lmqmmm ez STM=m

Suomen Sydambiime L2015



Liite 2. llmajoen kunnan kouluruokalista lukuvuodelle 2015-2016.

VIIKKO / PVM | MAANANTAI TIISTAL KESKIVIIKKO PERJANTAI
1 MAKKARA-/NAKKI- BROILERKEITTOA LASAGNETTEA OHRAPUUROA
32, 38, 44, 50, | KASTIKETTA -rieskaa -salaattia ~marjakeittoa
3,- 15,21 -peruncita -juustoa -oliiveja -kebakoita
-salaattia -tuorelisdkettd
e 1T BROILERKASTIKETTA KIRJOLOHIKIUSAUSTA POSSUKASTIKETTA PINAATTIOHUKAISIA NAKKIKEITTOA
£ 33, 39, 45, 51, | TALON TAPAAN -ldmminta kasvista -peruncita -jauhelihakastiketta
4,10, 16, 22 | -riisid/perunoita -salaattia -salaattia -salaattia JOGURTTLIALKIRUOKAA/
-salaattia -moniviljaleipdd ~puolukkaa VISPIPUUROA
-mustaherukkahilica
111 KALALEIKKEIT, PASTALAATIKKOA LIHAPYORYKOITA KELTAISTA LIHAKEITTOA
34, 40, 46, 52, |-perunasosetta TALON TAPAAN -perunoita BROILERVUOKAA -ruisleipaa
5 11,17 -salaattia -salaattia -kastiketta -salaattia -juustoa
-punajuurilohkoja -salaattia -mustaherukkahilloa ~tuorelisiiketta
IV TEXMEXVUOKAA/ PALAPAISTIA KINKKUKIUSAUSTA/ KIRJOLOHIKEITTOA BROILERNUGGETTEJA
35, 41, 47, -, | MERIMIESPIHVIA -perunocita LIHAPERUNALAATIKKOA | KIISSELIA/ ~riisia
36,12, 18 -salaattia -salaattia -lamminté kasvista SEITIKEITTOA -currykastiketta
-salaattia -karjalanplirakkaa -salaattia
PUUROA ja leikkeletta -tuorepaloja
-marjaisaa liséketta
Vv UUNIMAKKARAA BROILERKIUSAUSTA KEISARINKEITTOA PIHVEJA TALON TAPAAN TONNIKALAPASTAVUOKAA
36, -, 48, -perunasosetta -salaattia -sampyldita -kermaperunoita -salaattia
1,7,13,19 -salaattia -juustoa ~salaattia
-puolukkaa -hedelmé&paioja
Vi JAUHELIHAKASTIKETTA | KASVISPYORYKOITA KALAPYORYKOITA HERNEKEITTOA PYTTIPANNUA
37, 43, 49 -pastaa/perunoita -perunoita ja kastiketta | -perunoita ja kastiketta -salaattia
2,8, 14,20 -salaattia -salaattia -salaattia MARJARAHKAA
JAUHELIHASOSEPATAA | UUNIKALAA
-salaattia -perunasosetta
lamminta kasvista -salaattia

~552 LISA’GI KOULUATERIALLA TARJOT AAN

NAKKILEIPAA, RAVINTORASVAA, MAlTOA PIIMM VETrr

£ =V A o X P4
=5 _Valmlstamme ruuat Iaktoosntbomina




Viikko 1

Maanantal 04.01.3016

Liite 3. Laskelmien perustana kaytetty ruokalista.

Jaakko llkka
Elinan ONT

Tistal  05.04.2016

Kackivikko D6.01.2016

Ruckalista

04.01.2016

-22.01.2016 sivu 1

Torsa  O7.01.2016

Pedjantal 08.01.2018

Lounas

MAKKARAKASTIKE
KEITETTY PERUMA L, M, G
Porkkana raaste
Hunaja-sinappisalaatinkastike

Koululounas, lisukkeet

Viikko 2

Maznantal 11.01. 2016

Lounas

BROILERIKEITTO
Perunarieskanen, PullaPiriti
Flora Kulta margariini 400g 80%
FPaprika suikale

Juusto Edam 17%

Maito rasvaton

Tisal 12042016

Lounas
LASAGNETTE

KINANKAALI-PROVENCE-MANG.KURF

Hunaja-sinappisalaatinkastike
Cliivi musta kivetin

Koululounas, lisukkest

Kackivikko 13012018

Lounas

Sitruunainen kalaleike

KEITETTY PERUMA L, M, G
KERMAVIILIKASTIKE KALALLE
JEAVUORKURKKU-TOMAATTI

Koululounas, lisukkeet

Tors@a  14.01.2016

Lounas
OHRAPUURD
MARJAKEITTO
Kebakko

Koululounas, lisukkest

Pedjanial 15.01.2018

Lounas
BROILERFWOKVIHANNESKASTIKE
Riisi tiysjyva keitetty
KERAKAALI-MILANC-PERSIKKA
Hunaja-sinappisalaatinkastike

Koululounas, lisukkeet

Viikko 3

Maanantal 18.01.201&

Lounas
HIRJOLOHIKIUSALS
Parzakaali
PUMAJUURIFOMENA-PURJO
Hunaja-sinappizalaatinkastike

Maito rasvaton

Cwlulainen Viljaisat Perhewiipalest

Flora Kulta margariini 400g 80%

Tisal  19.04.2016

Lounas

JUURESTARHAN POSSUPATA
KEITETTY PERUMA L M, G
TONMNIKALASALAATTI

Koululounas, lisukkeet

Kackivikkn 20.01.2018

Lounas

Pinaattichukaiset

JAUHELIHAKASTIKE pinaattichukaisille
Porkkana raaste
Hunaja-sinappizalaatinkastike

Puolukka / survos

Kaoululounas, lisukkest

Tos@  .01.2018

Lounas
MAKKARAKEITTO
Koululounas, lisukkest

JOGURTTINEN TUCREPULIRD

Pedjantal 22.01.2018

Lounas

Halaleike, koululaisen, Findus
PERUNAMUUSI
KERAKAALI-MAISS] -ANANAS
Hunaja-sinappisalaatinkastike
Etikkapunajuuri, lohko

Koululounas, lisukkest

Lounas
CARBOMARA-PASTAWVUOKA

JAAVUORI-PROVENCE-SALAATTIHER)

Hunaja-sinappizalaatinkastike

Koululounas, lisukkeset

Lounas

Lihapydrykka, eines
RUSKEAKASTIKE
KEITETTY PERUMA L M, G
Forkkana raaste
Hunaja-sinappisalaatinkastike

Foululounas, lisukkest

Copyrignt £ 1980-2015 JAMIX

Lounas

HELTAINEN BROILERI-RISINUOKA
KERAKAALI-SAL SELLERI-HERNE
Hunaja-sinappizalaatinkastike
Mustaherukkahillo

Kaoululounas, lisukkest

Lounas

LIHAKEITTO

Ruispala, PullaPirti

Flora Kulta marganini 400g 80%
Furkku tuore, viipale

Juusto Edam 17%

Maito rasvaton

tulosisthu 05.04 2016 14:50
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Liite 5. Laskelmien perustana kaytetyt annoskoot

annoskokn

Maanantai 04.01.2016

Lounas
MAKKARAKASTIKE 1009
KEITETTY PERUNA L M, G 120g
Porkkana raaste 1i0g
Hunaja-sinappisalaatinkastike 14 g
Koululounas, lisukkest 235g

Ateria yhteens3

Tiistai 05.01.2016

Lounas
BROILERIKETTO 310g
Perunarieskanen, PullaPirtti a0 g
Flora Kulta margariini 400g 80 i0g
Paprika suikale ng
Juusto Edam 17% 20g
Maito rasvaton 200 g

Ateria yhteens3

Keskivikko  06.01.2016

Lounas
LASAGNETTE 250g
KIMANEAALI-PROVENCE-MZ 100g
Hunaja-sinappisalaatinkastike 14 g
Oliivi musta kivetdn ibg
Koululounas, lisukkest 235g

Ateria yhteens3

Torstai 07.01.2016

Lounas
Sitruunainen kalaleike 100 g
KEITETTY PERUNA L M, G 120g
KERMAVIILIKASTIKE KALALL G0 g
JAAVUORI-KURKKU-TOMAAT 100 g
Koululounas, lisukkest 235g

Ateria yhteens3

Perjantai 08.01.2016

Lounas
OHRAPUURO 2509
MARJAKEITTO 100 g
Kebakko B0 g
Koululounas, lisukkest 235g

FNoskokD:

Maanantai 11.01.2016

Lounas
BROILERHWOKVIHANMESKS 100 g
Riisi t3ysjyva keitetty 120g
KERAKAALI-MILANO-PERSIK ~ 150¢g
Hunaja-sinappisalaatinkastike id4g
Koululounas, lisukkest 235g

Ateria yhteensi

Tiistai 12.01.2016

Lounas
KIRJOLOHIKIUSAUS 200g
Parsakaali g
PUNAJUURI-OMENA-PURJO 50 g
Hunaja-sinappisalaatinkastike i4g
Maitz raswaton 200 g
Olulainen Viljaisat Perheviipal 60 a
Flora Kulta margariini 400g 30¢ il g

Ateria yhteensid

Keskivikke  13.01.2016

Lounas
JUURESTARHAN POSSUPAT 100 g
KEITETTY PERUMNA L, M, G 120g
TOMMIKALASALAATTI 70 g
Koululounas, lisukkest 235g

Ateria yhteensid

Torstai 14.01.2016

Lounas
Pinaattichukaisat 140 g
JAUHELIHAKASTIKE pinaattic 120g
Porkkana raaste 11D g
Hunaja-sinappisalaatinkastike id4g
Puglukka { survos 20g
Koululounas, lisukkest 235¢g

Ateria yhteensid

Perjantai 15.01.2016

Lounas
MAKKARAKEITTO 3i0g
Koululounas, lisukkest 235g
JOGURTTINEN TUOREPUUR 165g

annoskokn

Maanantai 18.01.2016

Lounas
Kalaleike, koululaisen, Findus 100 g
PERUMAMUUSI 250 g
KERAKAALIMAISS] -ANANAL 150 g
Hunaja-sinappisalaatinkastike i4g
Etikkapunajuuri, lohko 40 g
Koululounas, lisukkest 235¢g

Ateria yhteensid

Tiistai 19.01.2016

Lounas
CARBOMARA-PASTAVUOKA 250 g
JAAVUORI-PROVENCE-SALA 100g
Hunaja-sinappisalaatinkastike i4g
Koululounas, lisukkest 235¢g

Ateria yhteensid

Keskivikko  20.01.2016

Lounas
Lihapydrykk3, eines 100 g
RUSKEAKASTIKE 895 g
KEITETTY PERUNA L. M. G 120g
Porkkana raaste 1iDg
Hunaja-sinappisalaatinkastike i4g
Koululounas, lisukkest 235g

Ateria yhteensi

Torstai 21.01.2016

Lounas
KELTAINEN BROILERI-RIISIV 200 g
KERAKAALISAL.SELLERIHE 1509
Hunaja-sinappisalaatinkastike i4g
Mustaherukkahille 20g
Koululounas, lisukkest 235¢g

Ateria yhteensd

Perjantai 22.01.2016

Lounas
LIHAKEITTO 30g
Ruispala, PullaPirtt S0 g
Flora Kulta margariini 400g 804 ibg
Kurkku tuore, viipale g

Juusto Edam 17%

20g

1(1)



VERTAILU SUOSITUKSIIN

Liite 6. Keskiarvot kolmen viikon aterioista verrattuna suosituksiin

Jaakko llkka Einan ONT
Keskiarvo paivista
RAVINTOSIZALTS  Saant plivaS kohden
Energia: 251 W Rasia: 2354 g Tiandinl (B1]: 0,35 mg
1£30,55 kL Tyydytyrsat: 8,33g Riboflavinl (321 051 mg
602,54 keal HIlFydraas: 67,38 g Ceitamlink: 31,53 mg
Suok 2159 Frotednl: i e I Rt 1,55 mg
VERTAILL SUCSITUKSIN 018 Pojat 15 v 55,1 ki, arvos pivaS koo
verailiava sinesoza saant sucshus prosersa 0% 100 % 200 %
Energls §0ZS1kcal  Z700,00kcal 2237%
Energls 2511 11,30 ML %
rasva 514 % 30,00% 117,12 %
tyydySment 12,23% 10,00 % 122,30 % =
monceerit 4B3% 15,00% 3260 %
Mottty A 159% 5,00% 79,80 % o]
protein| 1582 % 15,00% 105,50 % N |
hillhycraat sc.aa% 55,00% 82,62 % ]
suola 215g 500g 43,00 %
ravintokubu B.0dg 30,009 25,80 %
kalsium 335,54 mg 500,00 =g T
c-vttaminl 3,63mg 75,00 mg 4217 %
rauta 1,88 mg 11,00mg 16,51 5%
soker 13,24% 10,00 % 132,40 %
aitamiind M4 Mug 500,00 ug 34,51 5%
ditamlind 438 ug 7.50ug 55,13 %
tamlinl 0,35 mg 1,50mg 24,00 %
riboAavinl 051 mg 1,70mg 35,88 %
niasinl &3 mg 20,00mg 31,80 %
pyridoksiinl 0,44 mg 1,50mg 27,50 %
b12-vitamlinl 1,240 2,000 £2,00 %
foolhappo £1,28ug 300,006 20,43 %
=-itamiinl 1,38 ug 10,00 g 12,80 %
natrum 854,35 mg 2000,00 g 25T %
Ktk 1133,72mg 3500,00 mg 33,35 %
magresium T8, 53 mg 350,00 mg 2245 %
Tosfort 381,50 mg 700,00 =g 51,64 5%
sinkkl 233mg 12,00 mg 15,42 5%
LA Tagyright B T800- 2041 JANIDL Suleaniwir 0 04 2EHE $4-40

1(1)



Liite 7. Aterioiden energiasisalto ja ravintotiheys Jaakko Ilkan koululla.

1(1)

Osuus energiasta Ravintotiheys / 1000 kcal
tyydyttynyt
kcal rasva rasva hiilihydraatti| proteiini suola kuitu kalsium | C-vitamiini rauta tiamiini
suositus 740 kcal | 32-33% | max. 10% 53-53 % 15% |max.2,1g| 12,6g 420 mg 34 mg 6,7 mg 0,5 mg
keskiarvo / 3 vkoa 603 35% 12 % 45 % 16 % 3,57 13,3 564 52 3,1 0,6
vko 1, ma - 35% 11% 48 % 13 % 17,4 593 36 3,6 0,9
vko 1, ti 503 27 % 10 % 50 % 778 132 2,4 0,7
vko 1, ke 661 41 % 14,2 605 34 2,7 0,3
vko 1, to 732 39 % 12 % 44 % 15 % 2,9 11,7 446 31 3,7 0,6
vko 1, pe 647 40 % 20 % 2,2 10,9 457 - 5,3 0,4
vko 2, ma 581 28 % 10 % 53 % 15 % 3,7 15,3 517 79 2,1 0,5
vko 2, ti 581 36 % 12 % 47 % 16 % 3,2 8,6 512 70 _
vko 2, ke 515 34 % 11 % 44 % 19 % 3 12,7 640 26 2,3 0,6
vko 2, to 655 39 % 10 % 44 % 14 % - 14,1 516 36 3,6 0,5
vko 2, pe 557 26 % 10 % 57 % 14 % 3,8 13,6 760 63 3,2 1
vko 3, ma 31 % 15,2 407 78 3,3 0,8
vko 3, ti 16 % 3,9 12 598 31 1,8 0,8
vko 3, ke 665 34 % 11 % 44 % 19 % 3,7 14,9 512 26 6,3 0,9
vko 3, to 662 38 % 14 % 47 % 13 % 2,1 13,1 512 85 1,7 0,4
vko 3, pe - 31 % 12 % 44 % 15 % 18,7 835 43 2,2 0,7




