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Tiivistelma

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd ylakouluik&isten nuorten sydGmien
valipalojen ja heiddn kasvavien terveysongelmiensa yhteys. Nuorten lihavuus on
yleistynyt, monilla on oppimisvaikeuksia, vasymystd ja muita ongelmia. Nuorten
terveyttd voidaan edistaa ravitsemuksellisesti oikeiden valipalavalintojen kautta.

Kyselytutkimuksella selvitettiin oppilaiden valipalatottumuksia ja — mieltymyksia
kyselyn aikana. Oppilailta kysyttiin myds mité he haluaisivat tulevaisuudessa syoda
valipaloiksi. Téassa iassa nuoret haluavat entista enemman itse vaikuttaa asioihinsa ja
siksi on téarkedd, ettd he saavat itse valita vélipalansa. Ravitsemuskasvatuksella
pyritddn ohjaamaan heité valitsemaan terveydellisesti oikeita vélipaloja.

Ylakouluikaisten nuorten valipalatutkimus toteutettiin kyselyn muodossa. Kyselyyn
vastattiin oppitunnin aikana ja koulun omien opettajien valvonnassa. Kyselylomake
testattiin ensin Ruskon ylédkoulussa ja varsinainen Kkysely tehtiin Piikkion
Salvelanrinteen yl&koulussa marraskuussa 2008. Kyselyyn osallistuivat kaikki
ylakoulun oppilaat ja kdyttokelpoisia vastauksia saatiin 210 kappaletta.

Opinnaytetytssa on painotettu vélipalojen merkitystd osana terveellista
ruokavaliota. Kodeilla ja koko koulun henkilokunnalla on térke& tehtdva nuoren
kasvua ja Kkehitystd tukevan ruokavalion toteuttamisessa. Tassd tydssa on
konkreettisia ehdotuksia, miten lisatddn tietoa vélipalojen merkityksestd osana
terveellistd ruokavaliota. Opinndytetydssd annetaan myos kaytdnnon esimerkkeja
nuorten mieleisista ja terveellisisté valipaloista.
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Abstract

Purpose of the research was to find out connection between snacks the teenagers are
eating and problems that they are having with the state of their health. The young
people problems with their health have increased. Teenagers are suffering
overweight and tiredness and they are also having problems in learning. State of the
teenager health can be improved, by placing particular stress on the fact that, snacks
affects on teenagers well-being.

Obijective for this questionnaire was to study the habits of the teenagers to find out
what kind of snacks they eat. Students were also asked what kind of snacks they
wish to have in the future. Teenagers want to make their own decisions about the
snacks they are eating. Teachers, parents and other adults can affect on snacks the
teenagers are eating by telling them about healthy alternatives.

This research was made in junior high school. Teenagers answered questioned about
snacks the young people are eating and their snack eating habits. Students responded
to questionnaire during the lesson under the teachers” supervision. Purpose of this
research was to study attitudes of young people about snacks through questionnaire.
Questions and the form were tested in Rusko junior high school. Research was made
in November 2008 Piikkid Salvelanrinne junior high school. All students answered
questionnaire, 210 of responses were acceptable.

This scholarly thesis places special emphasis on snacks and meaning of snacks as a
part of healthy diet. Homes and the whole personnel of the school have an important
duty to offer teenagers snacks which support their growth and development. In this
scholarly thesis there are some concrete proposals how to increase knowledge about
influence of snacks on teenager well-being. There are some practical examples for
healthy snacks which are tasty according to teenagers’ opinion.

Keywords: teenagers, snacks, well-being, grow up age

Deposit at: Library, Turku University of Applied sciences




SISALTO

1 JOHDANTO

2 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

2.1 Suomalaisten ruokailutottumukset
2.2 Energian tarve
2.3 Rasvan saanti

2.4 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

3 KOULURUOKAILU

3.1 Uusi kouluruokailusuositus

3.2 Kouluruokailun lainsaadanto ja ohjeistus

4 VALIPALOJEN MERKITYS LAPSEN JA
NUOREN HYVINVOINNIN KANNALTA

4.1 Ateriarytmin merkitys oppimiseen

4.2 Ravinnon merkitys oppimiseen

4.3 Nuoreten ylipaino ja syomishairiot

4.4 Viélipalojen vaikutus hampaiden terveyteen

4.5 Kouluruokailun kasvatukselliset ja ravitsemukselliset tavoitteet
4.6 Kodin ja koulun yhteisty ravitsemuskasvatuksessa

5 TERVEELLISTEN VALIPALOJEN KOOSTAMINEN

5.1 Lapsen ja nuoren terveellinen vélipala
5.2 Vinkkeja suositeltavien vélipalojen toteutukseen

5.3 L&hiruokaa valipaloille

6 VALIPALAKYSELY SALVELANRINTEEN KOULUSSA

6.1 Kyselyn toteuttaminen

6.2 Kyselyn tulokset

~N O B~ W W

(o]

10

11

11
14
16
19
21
23

24

24
26
27

29
29
30



8 POHDINTA

LAHTEET

LITTEET

Liite 1. Kyselylomake
Liite 2. Lehtileikkeet

KUVIOT

Kuvio 1. Verensokeritason vaihtelun vaikutus ihmiseen
Kuvio 2. Kuinka usein nuoret sydvat valipalan

Kuvio 3. Missa nuoret syovét vélipalansa

Kuvio 4. Miten nuoret hankkivat valipalansa

Kuvio 5. Mité nuoret mieluiten s@isivat valipaloiksi

Kuvio 6. Sydvatko nuoret mielestaén terveellisia vélipaloja

Kuvio 7. Mihin hyvinvoinnin alueisiin valipalat vaikuttavat nuorten mielestéa

TAULUKOT

Taulukko 1. Energiantarpeen viitearvot nuorilla

Taulukko 2. Esimerkkeja valipalojen energiamaérista

Taulukko 3. Painoindeksi eli BMI

Taulukko 4. Mita esitetyista ruoista nuoret yleensé syovat vélipalaksi
Taulukko 5. Mita nuoret mieluiten soisivat vélipalaksi

Taulukko 6. Mité vélipalatuotteita nuoret toivoisivat koulussa olevan saatavilla

43

48

21
31
32
33
37
40
41

5
6
16
35
36
38

Taulukko 7. Mité nuoret olisivat valmiita maksamaan koulun vélipalatuotteesta 39



1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon tavoitteena on selvittdd, mita entisen Piikkion kunnan alueen
ylakouluikdiset nuoret syovat vélipaloiksi. Kyselyn kohderyhmédna ovat Piikkion
kunnan (nykyisen Kaarinan kaupungin) Salvelanrinteen yl&dkoulun oppilaat. Ty0ssé
pohditaan, miten nuoria voidaan ohjata ja tukea terveellisten valipalojen valitsemisessa.
Tama opinndytetyd on tehty, koska halutaan korostaa terveellisten vélipalojen
merkitystd ja tdrkeyttd osana nuoren hyvinvointia. Saanndllinen ateriarytmi sek&
suosituksiin perustuvat valipalat auttavat lasta ja nuorta kasvamaan, kehittymaan ja
oppimaan paremmin. Terveellisilla vélipaloilla on vaikutusta suun terveyteen seké
ylipainon vahenemiseen. Kouluruokailusta paattavilla tahoilla on suuri vastuu lapsista ja
nuorista. Kouluaikana nautitut ateriat ja vélipalat ovat tarked osa koulujen kasvatus- ja
opetustehtavaa.

Ylakouluikéisen nuoren ravinnon saannista valipalat kattavat suuren osan ja siksi niiden
oikea valinta on tarkedd. Kaikilla ei kotona ole tarjolla lammint& ateriaa koulup&ivén
jalkeen tai yhteista ateriaa ei ehditd nauttimaan Kkiireisestd eldmanrytmistd johtuen.
Koulussa nautittu lounas jaa paivan ainoaksi lampimaksi ateriaksi. Tutkimuksen
mukaan (Salovaara 2006, 66 -69) useimmissa perheissd (81 %) valmistettiin
paivallinen, mutta puolet (47 %) sOi aterian yhdessd perheen kanssa. Nuorilla on
koulupéivéan jalkeen Kkiire harrastuksiin ja aterioita korvataan vélipaloilla. Tarvetta
valipaloille on myos koulupéivan aikana, jotta turvataan oppilaiden riittdva ja tasainen

ravinnon saanti koulupdivan aikana.

Teoriaosuudessa selvitetddn millainen on nuoren hyvé vélipala, minkalaista ravintoa
nuori tarvitsee, jotta han pystyy kasvamaan, kehittym&in ja opiskelemaan
taysipainoisesti. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan hyvéksymé, vuonna 2008
julkaistu, Kouluruokasuositus antaa tarkempia ohjeita kouluaikana tapahtuvan ruokailun
jarjestdmisestd. Lasten energiantarve painokiloa kohti on suurempi kuin aikuisella,
koska osa energiasta kuluu kasvuun ja kehitykseen. Kouluruokailusuosituksen mukaan
oppilaille tulisi jarjestdd mahdollisuus kasviksia, hedelmid, marjoja seka

taysjyvaviljavalmisteita sisaltdvaan, terveelliseen valipalaan, mikéli koulutunnit



jatkuvat pitempadn kuin kolme tuntia koululounaan jalkeen. Oppimista tukeva

ruokavalio vastaa perusteiltaan suomalaisia ravitsemussuosituksia.

Ravitsemuksella voi olla vélittdmiad vaikutuksia jaksamiseen ja oppimiseen, tastad on
saatu nayttoa aliravituilla tai ravitsemuksellisista puutteista karsivilla lapsilla. Hyvin
ravituilla lapsilla s&annollisen ateriarytmin on todettu edistdvan koulumenestysta.
Hyvin rytmitetyt ateriat pitdvat ylla tyovireyttd ja vahentdvat levottomuutta.
Tutkimuksen (Koivusilta, Rimpeld & Vikat 2003, 4-10) mukaan véhintdén kaksi kertaa
kouluviikon aikana epaterveellisia valipaloja syovilla nuorilla oli enemman
oppimisvaikeuksia kuin niitd harvemmin tai ei lainkaan syovilla. Lasten elimisto ei
pysty kayttdmaédn energiavarastoja hyvakseen yhta tehokkaasti kuin aikuisten, eivatka
lapset pysty syomaéan yhtd suuria annoksia kuin aikuiset. Siksi on tarkedd taydentaa

paivittdista energian saantia terveellisilla valipaloilla.



2 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

2.1 Suomalaisten ruokailutottumukset

Viimeisten 20 vuoden aikana suomalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet
suositeltavaan suuntaan ja vaeston terveydessd on tapahtunut myonteista kehitysta.
Viime vuosina myonteinen kehitys nayttdd kuitenkin  hidastuneen  seka
ruokailutottumusten ettd terveyden alueella. Valtion ravitsemusneuvottelukunta antaa
ravitsemussuositukset, joiden avulla halutaan edistdd vdestdon terveyden ja
ravitsemuksen myonteistd kehitysta. Ne ovat elintarvike- ja ravitsemuspolitiikan perusta
ja niitd tulisi kayttdd joukkoruokailun suunnittelussa, ravitsemusopetuksessa ja
kasvatuksessa seka arvioitaessa ihmisryhmien ruoank&yttdd ja ravintoaineiden saantia.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 4.)

Edelliset kansalliset ravitsemussuositukset annettiin vuonna 1998 ja suositusten
uusiminen tuli ajankohtaiseksi, kun pohjoismaiset ravitsemussuositukset hyvaksyttiin
keséalla 2004. Vuonna 2005 julkaistu Suomalaiset ravitsemussuositukset myotéilee
pohjoismaisia suosituksia. Tutkimustieto on viime vuosikymmenten aikana varmistanut
ja tarkentanut monia asioita, vaikka késitys ravinnon ja terveyden vélisestd yhteydesta ei
ole paljoa muuttunut. Suosituksiin on tehty pienid tarkennuksia eika niihin ole tarvinnut
tehdd suuria muutoksia. Ruokien k&ytt04 koskevat suositukset helpottavat
ravintoainesuositusten soveltamista kaytantoon. Ne auttavat kuluttajia tekemaan

suositusten mukaisia elintarvikevalintoja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 4.)

Ruokien kayttod koskevien suositusten tavoitteena on pienentdd keskeisimpien
kansantautien riskeja ja samalla taata elimistélle vélttdmattdmien ravintoaineiden
riittdvd saanti. Ruokavalion koostamisessa ratkaisevassa asemassa on joka péaiva
kaytettdvat elintarvikkeet, harvoin kaytettavilld elintarvikkeilla on véhemman
merkitystd. Hyvéan ruoan tunnusmerkkeja ovat maukkaus, monipuolisuus seka suuri
vitamiini — ja kKivenndisainetiheys. Suositusten mukainen ruokavalio siséltdé kasviksia,
hedelmi&, marjoja, perunaa, taysjyvaviljavalmisteita, rasvattomia tai vah&rasvaisia

maitovalmisteita, kalaa, vaharasvaista lihaa ja kananmunia. Rasvoista suositellaan



kaytettavaksi kasvioljyja ja niitd sisaltavia levitteitd. Suomalaisten tulisi sydda
huomattavasti enemmaén taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, marjoja, hedelmid, kalaa
sekd kasvioljyja. Péivittain kaytettavien elintarvikkeiden, jotka sisaltdvat kovaa rasvaa,
suolaa tai sokeria, kayttod tulisi véhentdd. Téllaisia elintarvikkeita ovat esimerkiksi
rasvaiset juustot, makkarat ja konditoriatuotteet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 35)

Nuorten ravitsemuksen ja ruokailutottumusten ongelmakohtia on useita. Rasvan
laadussa ja saannissa on tapahtunut muutos, jonka jalkeen tyydyttyneiden rasvojen
lahteend ovat yha useimmin juustot, suolaiset leivonnaiset, jaatelot ja jogurtit. Nain
ollen viela 1980 — ja 1990-luvun vaihteen hyvé kehitys rasvan laadun ja maarén osalta
nuorten keskuudessa vaikuttaa pysahtyneen. Maidon juonti vahenemistd on havaittu
erityisesti tytt6jen kohdalla. Vuosina 1977 — 1997 maitoa juomattomien tyttdjen osuus
on kasvanut noin seitsemastd prosentista 20 prosenttiin. Nuorten napostelu on
yleistynyt, vuonna 2004 tehdyn Kouluterveyskyselyn mukaan yli puolet 8 ja 9-
luokkalaisista soi kouluruoan lisaksi koulupdivdn aikana jotakin muuta. Nuorten
kasvisten ja hedelmien k&ytt0 on véhentynyt viimeisten 20 vuoden aikana
huomattavasti. Hedelmid viidesta seitseménd pdivana viikossa sydvien 15-vuotiaiden
poikien madra on véhentynyt vuosina 1986 - 2002 yli 60 prosentista hieman yli 40
prosenttiin. Tytoilla vastaava kehitys on samankaltaista, kulutus on véhentynyt 80
prosentista alle 60 prosenttiin. Myods nuorten kuidunsaanti on vahentynyt, nuoret
kayttavat viljatuotteita aiempaa vahemman ja suosivat vaaleita viljatuotteita. (Salovaara
2006, 27 — 30).

2.2 Energian tarve

Energian saannin ja kulutuksen tulisi olla tasapainossa, jotta voidaan yllapitéé
normaalipainoa ja terveyttd. Aikuisella oikea energiamdard pitdd kehon painon,
koostumuksen ja fyysisen aktiivisuuden hyvaa terveytta yllapitavélla tasolla. Lapsilla
tarvetta vahaisempi energian saanti johtaa kasvun ja kehityksen héairidihin. Aikuisilla
lilan vahdinen energian saanti johtaa laihtumiseen, alipainoon sekd tilaan, jossa

kudosproteiineja kaytetddn energian lahteend eli kataboliaan. Lasten energian tarve



painokiloa kohti on suurempi kuin aikuisten, koska lapsilla osa energiasta kuluu
kasvuun ja kehitykseen. Koululounaasta tulee saada kolmasosa koko péivén
energiantarpeesta. Ylakouluikaisten tyttdjen paivittainen energian tarve vaihtelee 2270 —
2370 Kkilokalorin vélilla ja poikien 2580 — 2870 Kkilokalorin vélilla. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10 - 12.)

Ika Keskimé&ardinen paino kg Arvioitu energian tarve (kcal/vrk)
TYTOT POJAT TYTOT POJAT
14v 49,9 49,2 2270 2580
15v 53,2 55,1 2290 2700
16v 54,8 60,0 2370 2870

Taulukko 1 Energiantarpeen viitearvot nuorilla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005)

Ylakouluikéisen tulisi suosituksen mukaan saada koululounaasta keskimé&arin noin 830
kilokaloria. Vélipalasta saatava energian osuuden tulisi olla kolmasosa koululounaan
energiamaarasta eli noin 270 kilokaloria, kun noudatetaan sédannollista ateriarytmia,

jolloin sy6daén aamupala, lounas, valipala, paivéllinen ja iltapala.

Tarkeéda energian saannissa ja kulutuksessa on tasapaino pitkélla aikavalilla (yli 4 vrk).
Liiallinen energiansaanti saattaa johtaa lihavuuteen. Kohonnut verenpaine, metabolinen
oireyhtyma, sepelvaltimotauti, tyypin 2 diabetes, kihti, uniapnea, sappikivet, nivelrikko
ja erdat syopamuodot ovat lihavuuteen liittyvia sairauksia. Sairauksien kannalta nuorella
ialla alkanut lihavuus on vaarallisempi kuin myoéhemmélld ialld alkanut lihavuus.
Epaterveelliset vélipalat lisdavat ylipainon riskia myds lapsilla ja nuorilla.

Valtionravitsemusneuvottelukunta 2005, 12 - 13.)

Vélipalatuote Annoskoko/g Kcal



sekaleipa 20 48
ruisleipé 40 72
juustoviipale 13,5 47
keittokinkku 15 16
margariini 6 21
VoI 6 43
kurkku 50 5
tomaatti 50 10
porkkana 150 42
omena 200 74
appelsiini 190 82
banaani 190 159
mustaherukka 50 24
mansikka 50 21,5
mustikka 50 16,5
rasvaton maito/piima | 150 55,5
kaakao, rasvaton 150 67,5
maito

mehu, tiiviste 150 300
tdysmehu, keskiarvo 150 44
vanukas, maito 125 94
jogurtti, rasvaton 150 106,5
maitorahka 100 59
karjalanpiirakka 60 84
hampurilainen 120 242
lihapiirakka 120 407
pizza, jauheliha 175 371

Taulukko 2 Esimerkkeja vélipalojen energiamaéristd (Kansanterveyslaitos 2004,
Ruokatieto, ravintoainetaulukko 2010)

2.3 Rasvan saanti

Ravitsemussuosituksen mukaan rasvan kokonaissaanti tulee pitdd kohtuullisena, rasvan
osuus ravinnossa ilmaistuna prosentteina kokonaisenergiansaannista (E%) tulisi olla 25
— 30 E%. Tyydyttyneiden ja transrasvahappojen osuus ei saa ylittdd 10 E%:a rasvan
osuudesta. Ruoan kerta- ja monityydyttymé&ttomia rasvahappojen osuutta tulisi lisata ja
vastaavasti tyydyttyneiden ja transrasvojen (=kova rasva) saantia on syytd vahent&a.
Ravinnon rasvahappokoostumus vaikuttaa verenpaineeseen, insuliininerkkyyteen, veren
hyytymiseen, syopariskiin seka riskiin sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. lhmisen on

saatava ruoasta valttaméattOmié rasvahappoja, joita elimistd ei pysty itse tuottamaan.



N&ité rasvahappoja tarvitsevat etenkin lapset kasvuun sek& hermoston ja verisuoniston
kehittymiseen. Uusimpien tutkimusten mukaan viime vuosikymmenien hyva kehitys,
jossa rasvan laatu on parantunut ja kokonaissaanti on vahentynyt, nayttad pysahtyneen.
Kovaa rasvaa on edelleen liian paljon suomalaisten ruokavaliossa, sitd saadaan eniten
juustoista, liharuoista ja erityyppisistd ravintorasvoista. Myds vdestolle asetettu
keskimaarainen tavoitetaso 30 E%:a kokonaisenergiansaannista ylittyy, yha suurempi
osa rasvasta saadaan piilorasvoina elintarvikkeista, kuten runsasrasvaisista makkaroista

ja juustoista. (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14 - 18.)

2.4 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Hiilihydraattien, joihin ei ole laskettu ravintokuitua, suositeltava osuus on 50 — 60 %
energiansaannista. Aikuiselle suositeltava ravintokuidun saanti on 25— 35 grammaa
paivassa. Puhdistettujen sokerien saannin ei tulisi ylittdd 10 E%. Puhdistettuihin
sokereihin kuuluvat sakkaroosi, fruktoosi, tarkkelysperdiset makeuttajat ja muut
sokerivalmisteet, joita lisdtddn elintarvikkeiden valmistuksessa tai kaytetaan
sellaisenaan.  Suomalaisten tulisi véhentdd puhdistettujen sokerien osuutta
ruokavaliossaan ja vastaavasti lisata kuitupitoisia hiilihydraatteja, silla ne vaikuttavat
edullisesti elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Kuitupitoinen ruokavalio
ehkdisee lihavuutta, parantaa suoliston toimintaa ja saattaa ehkéistd paksunsuolen
syopda. Lasten on tarkeda saada kohtuullisesti ravintokuitua monipuolisesti erilaisista
lahteistd. Lasten ruoan kuitupitoisuutta tulee lisatd vahitellen leikki-idsta l&htien.
Murrosidssa lasten tulisi saavuttaa aikuisille suositeltava saantitaso. Ruokavaliossa tulee
lisatd taysjyvaviljavalmisteiden, juuresten, vihannesten, hedelmien ja marjojen kaytt6a
ja védhentdd paljon sokeria sisdltdvien elintarvikkeiden ja sokerien kaytt6d. Nain
ravinnosta saadaan suositeltava maarad hiilihydraatteja ja kuituja. (\Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 19 — 20.)

Ravinnon imeytyméttomia hiilihydraatteja tai aineita, jotka muistuttavat niitd, kutsutaan
ravintokuiduksi. Veteen liukenemattomia ravintokuituja saadaan pdadasiassa viljasta.
Veteen liukenevia eli geeliytyvia kuituja saadaan marjoista, hedelmistd ja

palkokasveista. Ravintokuidut lisd&vat ulosteen massaa, pehmentévat sen rakennetta ja



lisddvat massan kulkeutumisnopeutta suolistossa. Kuidut tasaavat aterian jélkeista veren
sokerin nousua ja alentavat veren kolesterolin madrad. Runsaskuituisia elintarvikkeita
ovat esimerkiksi kokojyvéleivét ja kasvikset. (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
18.)

Puhdistetut sokerit

Sokeripitoisuus huonontaa ruoan ravintoainetiheyttd. Runsas ja useasti toistuva
sokeroitujen juomien ja makeisten kayttd lisdd hammashaittoja ja ylipainon riskia.
Kouluissa ei saisi olla virvoitusjuoma- ja makeisautomaatteja, koska ne luovat nuorille
vaarad  kuvaa @ siit, millaisia  valipaloja  pitdisi syoda. (\altion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18.)

Proteiini

Proteiinien suositeltava osuus energiansaannista on 10 — 20 E %, proteiinien saanti on
véestOtasolla runsasta. Proteiinin sisdltdimét aminohapot méaérittavat proteiinin laadun.
Eldinproteiineissa on kaikkia ihmiselle valttamattomia aminohappoja, kun taas
kasviproteiineista puuttuu aina yksi tai useampi aminohappo. Erilaiset kasviproteiinit
tdydentévat toistensa aminohappokoostumusta, joten kasvisruokavalion tulee olla
monipuolinen. Runsaimmin proteiinia saadaan eldinkunnasta saatavista elintarvikkeista,

kuten lihasta ja maidosta. (Valtion ravitsemisneuvottelukunta 2005, 21 - 22.)

Vitamiinit ja kKivenndisaineet

Suomalaisten vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti on keskiméarin riittavd. D-
vitamiinin, raudan ja folaatin saannissa on puutteita, mutta valitsemalla monipuolisesti
eri ruokia varmistetaan vitamiinien ja kivennéisaineiden monipuolinen ja riittavé saanti.

(\Valtion ravitsemisneuvottelukunta 2005, 22.)
3 KOULURUOKAILU

3.1. Uusi kouluruokailusuositus



Kansallisilla ravitsemussuosituksilla halutaan edistdd ja tukea koko vaeston
ravitsemuksen  ja  terveyden  Kkehitystd = myonteiseen  suuntaan.  Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ~ on antanut ravitsemussuositukset. Kansalliset
ravitsemussuositukset eivat kuitenkaan sisalla yksityiskohtaisia ohjeita siitd, miten
koululaisten ruokailu tulisi jarjestdd. Vuonna 2007 Valtion ravitsemusneuvottelukunta
asetti tydryhmén valmistelemaan suositukset kouluruokailun jarjestdmiseksi. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta hyvaksyi tyéryhmén laatimat suositukset 27.11.2008.
(Valtion  ravitsemusneuvottelukunta 2008, 3.)  Suositus antaa  suuntaviivat
kuntapaattajille, koulujen ruokahuollosta vastaaville sek& kouluille ruokailun
jarjestdmisestd  kouluaikana. Kunnissa tulisi ottaa nama suositukset kéayttéon
paatettdessa  kouluruokailun  rahoituksesta, suunniteltaessa ja toteutettaessa
kouluruokailua. Valtion ravitsemusneuvottelukunta pitd4d tatd erittdin térkeéna.
Toteutuneet suositukset edistavat oppilaiden tervettd kasvua ja kehitystd ja varmistavat
oppilaiden tyovireyden koulupdivan aikana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,
3)

Kouluruokailu on oleellinen osa koulun opetus- ja kasvatustehtdvad, kouluaikainen
ruokailu edistdd oppilaan hyvinvointia ja terveellisten ruokatottumusten sisdistamista.
Jokaisen oppilaan tulisi paivittadin syoda aterian kaikki osat, nédin ravitsemukselliset
tavoitteet tayttyvat ja epéaterveellisten vélipalojen napostelu vahenee. Panostamalla
kouluruokailuun suunnittelemalla ja toteuttamalla ravitsemuksellisesti taysipainoisia ja
maittavia aterioita ennaltaehkaistddn monia terveysongelmia. Silla lapsuudessa ja
nuoruudessa omaksutut hyvét ruokailutottumukset vaikuttavat lapi elamén. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Koulussa tarjottava valipala on my6s osa opetusta ja kouluaikaista ruokailua, jonka
toteuttamisesta, ohjauksesta ja valvonnasta koululla tulee olla suunnitelma. Oppilaalle
tulee lounaan liséksi jarjestdd mahdollisuus ravitsevaan vélipalaan, mikéli oppitunnit
jatkuvat pitempéén kuin kolme tuntia koululounaan jalkeen. Koulussa tarjottavien
valipalojen tulisi sisaltdd kasviksia, hedelmid, marjoja sek& Kkuitupitoisia

viljavalmisteita. Vélipalalistan avulla voidaan suunnitella koululounas ja vélipala



toisiaan  tdydentavéksi, monipuoliseksi  ja  vaihtelevaksi  kokonaisuudeksi.
Kouluymparistoon eivét sovi valipalatuotteet, jotka siséltavat runsaasti rasvaa, suolaa tai
sokeria. Tallaisia tuotteita ovat esimerkiksi virvoitus-, energia- ja urheilujuomat,
sokeroidut mehut ja makeiset, seké perunalastut ja muut suolaiset naposteltavat.

(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7.)

3.2 Kouluruokailun lainsaadanto ja ohjeistus

Kouluruokailun jérjestamisestd séd&detd&n opetuslaeissa: Perusopetuslaki, Lukiolaki ja
Laki ammatillisesta koulutuksesta. Maksuton paivittdinen ateria taataan lainsdaddanndssa
esi- ja perusopetuksesta lahtien toisen asteen opintojen loppuun. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.) Peruskouluasetuksessa  sanotaan, ettd
ruokailutauon pituus tulee olla v&hintddn 30 minuuttia. (Peruskouluasetus 12.10.1984/
718.) Peruskoululaissa sanotaan, ettd oppilaille on annettava jokaisena tyOpdivana
tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen ateria. Lisaksi opetus tulee
jarjestaa niin, etta se tukee oppilaan tervettd kasvua ja kehitysta.

(Peruskoululaki 27.5.1983/476.)

Myos Opetushallitus antaa ohjeita kouluruokailun jarjestdamisestd. Sen mukaan
kouluruokailu on merkittavassa roolissa ja se tukee lapsen hyvinvointia ja kasvua.
Peruskoulujen tulee tarjota oppilaille terveellinen, tarkoituksenmukainen, ohjattu seka
taysipainoinen  koululounas. Koulun tulisi  madritelld  opetussuunnitelmassa
kouluruokailun  keskeiset periaatteet, seka kuvata terveys-, ravitsemus- ja
tapakasvatuksen tavoitteet. Hyvé kouluateria sisaltdd lampiman ruoan, salaatin, raasteen
tai tuorepalan, leivan, levitteen ja juoman. Koululounaan tulee tarjota oppilaalle
mahdollisuus virkistaytya. (Opetushallitus 2010.)

Kunnat péattavat itsendisesti siitd, miten ne kdytdnndssa jarjestavat kouluruokailun.
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimat suositukset ohjaavat ruokalistojen
suunnittelua. Kunnat velvoitetaan perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa

maadrittelemaén kouluruokailun jarjestamisen keskeiset periaatteet osana oppilashuoltoa.



Liséksi kuntien tulee maaritelld kouluruokailuun liittyvien terveys-, ravitsemus- ja

tapakasvatuksen tavoitteet. (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Kirjaamalla kouluruokailun tavoitteet ja toiminta-ajatus opetussuunnitelmaan saadaan
toimintaohje,  jossa  yhdistyvdt  kouluruokailun  hallinto ja  kaytanto.
Opetussuunnitelmaan  kirjatun  kouluruokailun toiminta-ajatuksen tulisi vastata
kysymyksiin: mitd, miksi, kenelle ja kuinka. Nain saadaan kouluruokailun ohjekirja,
johon on kirjattu keskeiset ajatukset toiminnan tarkoituksesta, sisallosta,
toimintatavoista, k&ytdnnon toteutuksesta, arvioinnista seka muista térkeista asioista.
Ohjekirja auttaa hahmottamaan kokonaisuutta ja hallitsemaan yllattavia tilanteita.
(Lintukangas, Manner, Mikkola - Montonen, Mékinen & Partanen 1999, 8.)

4 VALIPALOJEN MERKITYS LAPSEN JA NUOREN
HYVINVOINNIN KANNALTA

4.1 Ateriarytmin merkitys oppimiseen

Kouluruokailu on osa koulujen kasvatus- ja opetustehtdvad ja sen tarkoituksena on
edistdd oppilaan hyvinvointia, kasvua ja kehitystd. Hyvin rytmitetyt ateriat, jotka
oppilaat sydvat saannollisesti, pitavat ylla tyovireyttd ja vahentdvat levottomuutta.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,5.) Saannollinen ateriarytmi tarkoittaa sita,
etta paivittdin syodaan yhtd monta kertaa samoihin aikoihin. Sdanndéllinen ateriarytmi
ehkdisee napostelua, hampaiden reikiintymista ja ylipainoa sekd on yhteydessa veren
hyviin rasva-arvoihin. Lapsen on hyva totutella sddnnélliseen ateriarytmiin silla nuorena
opitut tavat vaikuttavat ruokailuun myos aikuisena. Terveyden kannalta hyva rytmi on
viisi - kuusi pientd ateriaa paivassa. Silloin ihmisen verensokeri pysyy tasaisesti koholla
koko péivén. Jos syodaan vain pari kertaa suuri ateria, verensokeri nousee liian jyrkasti
ylos ja putoaa liian alas pitkina aterioiden véliaikoina. Lapsella pda- ja valiaterioiden
energian tulisi jakautua tasaisesti kesken&an. Lapset eivat pysty syomaan yhta suuria
annoksia kuin aikuiset ja lasten elimisto ei pysty kdyttdmaan elimiston energiavarastoja

hyvakseen yhta tehokkaasti kuin aikuiset. Siksi heiddn on térkeda taydentaa paivittaista



energian saantia terveellisilla valipaloilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
39.)

Kouluruokailu tulee jarjestdd niin, ettd ruokailu jaksottaa lapsen koulupéivan
kokonaisuutta ja sopii normaaliin arkirytmiin. Jos koululounas tarjotaan liian aikaisin eli
ennen kello 11, oppilas ei sy0 riittdvasti ja iltapdivan nélkdan syddaan herkésti
epaterveellisia vélipaloja. Oppilailla tulee olla riittdvasti aikaa rauhalliseen ruokailuun.
Ateriointiin tulee varata aikaa véhintddn 30 minuuttia, sill&4 liian Kiireinen ruokailu
johtaa helposti ruoan nopeaan ahmimiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6
— 7.) Joissakin kouluissa on herétty ja aloitettu valipalakokeiluja. Asiasta on Kirjoitettu
sanomalehdissd, esimerkiksi Aamuset - lehdessd Kkerrottiin Turun Luostarivuoren
koulun ottaneen kokeiluun vélipalakortin syyskuussa 2009. (Liite 2). Vélipalakortilla sai
ostaa helppoja valipaloja omakustannushintaan. Oppilaat ja heidan huoltajansa ottivat
valipalakorttikokeilun hyvin vastaan. Suosituimmaksi valipalaksi nousi heti sampyl4,
muita vaihtoehtoja olivat kiisseli, jogurtti ja juurespala. (Virtanen 2009, Aamuset
26.9.2009).

Tama opinndytetyon yhteydessa toteutettu vélipalakysely tehtiin Piikkion kunnassa,
Salvelanrinteen koulussa. Piikkion kunta yhdistyi Kaarina kaupungin kanssa vuoden
2009 alussa. Talla hetkella Kaarina kaupungin alueella on nelja ylakoulua. Kahdessa
ylakoulussa, Valkeavuori ja Piispanlahde, on aloitettu vélipalakokeilu 15.3.2010.
Oppilaille on tarjolla vélipaloja, jotka maksavat 0,50 €, 1,00 € tai 1,50 €. Tarjolla olevat
valipalat vaihtelevat péivittdin.  Vélipaloiksi tarjotaan  jogurttia, hedelméa,
valipalapatukka, sémpylad, karjalanpiirakkaa, kiisselid, pannukakkua, valipalajuomia ja
juurestikkuja. Tarjolla olevat tuotteet ovat suuremmaksi osaksi valmiita tarjottavaksi
sellaisenaan, mutta tarvittaessa niitd valmistetaan palvelukeittidissa. Kokeilu on otettu
hyvin vastaan ja tarkoitus on laajentaa kokeilu syksylla 2010 myods Salvelanrinteen ja
Kotimden ylakouluihin. Kaarinan kaupungin kouluissa ei ole vélipala-automaatteja,
Kotimden yldkoulussa toimii iltapdivisin oppilaskunnan yllapitdama kahvila. (Paju,
séhkopostiviesti 1.4.2010).



Nuotio on tehnyt Pro Gradu tutkimuksessaan kokeilun, jossa oppilaille annettiin
mahdollisuus ostaa terveellisia valipaloja automaatista. L&hes kaikki oppilaat
suhtautuivat positiivisesti automaattiin ja yli puolet myods kaytti sitd. Epéaterveellisten
valipalojen kaytto vaheni 2 kk:n tutkimusajan aikana. Automaatin suosituimpia tuotteita
olivat maitokaakaojuoma, maitokahvi, appelsiini- ja omenatdysmehu, valipalakeksi,
kolmioleipa ja ruisleipa (Nuotio 2005.) Nuotion (2005) mukaan suurella osalla nuorista
on ongelmana epasaanndllinen ateriarytmi. Héanen tutkimuksensa mukaan se néyttaa
vaikuttavan oppilaiden vasymykseen, oppimiskykyyn ja lopulta saavutettavaan
koulutustasoon. Liian moni nuori jattdd aamupalan syomattd, eikd kaikissa kodeissa
endéd nykyisin syoda yhteistd paivallistd. Silloin rauhallisen ja kiireetttman yhteisen
ruokailun malli jad yksin koululounaan ja koulussa saatavilla olevien vélipalojen

varaan.

Kokonaisateriarytmin vaikutusta koulumenestykseen on tutkittu v&h&n. Salovaara
(2006) toteaa, ettd korealaisen Hye-Yuongin tutkimuksessa kolmen padaterian
(aamupala, lounas ja illallinen) huomattiin vaikuttavan koulumenestykseen. Lapsilla ja
nuorilla, joilla oli sanndllinen ateriarytmi, oli parempi keskiarvo kuin lapsilla ja
nuorilla, jotka jattivat aterioita valiin. Vanhempien teini-ikéisten (16 — 17 -vuotiaat)
saanndlliselld ateriarytmilld oli merkittdvampi yhteys koulumenestykseen kuin omalla
fyysisellda kunnolla tai perheen sosioekonomisella taustalla. Tutkijat arvelivat yhteyden
selittyvan saannollisesti ruokailevien paremmalla ravitsemustilalla ja toisaalta heidan

hyvill4 perheoloillaan. (Salovaara 2006, 19.)

Suomessa nuorten ruokailutottumusten yhteytta koulutustasoon on tutkittu Nuorison
Terveystapatutkimuksessa. Tutkimuksen mukaan nuoret, jotka olivat 16- ja 18-
vuotiaina noudattaneet terveellistd ruokavaliota olivat aikuisidssd (24—30-vuotiaana)
saavuttaneet korkeamman koulutustason kuin nuoret, jotka eivat olleet noudattaneet
yhté terveellisté ruokavaliota. (Salovaara 2006, 20.) Salovaaran tutkimuksessa nuorten
ateriarytmi  sekd aamupalan ja koululounaan sydéminen olivat yhteydessa
koulumenestykseen. Paras vaihtoehto kognitiivisen suorituskyvyn kannalta on huolehtia

aivojen tasaisesta glukoosin saannista sekd siitd, ettd yleisravitsemustila on hyva.



Kéytdnndssé tama toteutuu, kun noudatetaan saannollista ateriarytmid, sekd syddaan
terveellisia vélipaloja aterioiden valill4. (Salovaara 2006, 85.)

Yliopettaja Irma Tikkasen johdolla on tehty tutkimus ja raportti ’AsiakasldahtGisen
kokonaisvaltaisen kouluruokailumallin kehittdminen”, joka tarjoaa kouluruokailusta
uutta analysoitua tietoa ja paljon kaytannon kehittdmisehdotuksia. Raportin mukaan on
tarkedd lisata yhteisty6td eri ammattiryhmien ja myds vanhempien ja koulun valilla.
Mya0s ruokaan ja ruokailutilanteeseen liittyvia kehittdmisideoita tutkimuksen my6té tuli
paljon. Tutkimuksen aineisto kerdttiin ja analysoitiin k&yttden sekd laadullisia ettd
maaréllisia menetelmid. Hankkeen tulosten merkittavyydestd kertoo se, ettd niista on
Kirjoitettu tdh&n mennessa viisi kansainvalisiin tieteellisiin lehtiin julkaistavaksi
hyvaksyttya artikkelia. (Tikkanen I, 2008.)

4.2 Ravinnon merkitys oppimiseen

Aterioiden syomatta jattdminen ja niiden korvaaminen epéterveellisilla valipaloilla
vaikuttaa lasten ja  nuorten terveyteen.  Ravitsemussuositusten  vastaiset
ruokailutottumukset voivat pitkdn ajan kuluessa johtaa lihomiseen, sydan- ja
verisuonitauteihin ~ sairastumiseen sekd tyypin 2 diabeteksen puhkeamiseen.
Ravitsemuksella voi olla valittémia vaikutuksia jaksamiseen ja oppimiseen. Nayttoa
tdstd on saatu aliravituilla tai ravitsemuksellisista puutteista karsivilla lapsilla ja
nuorilla. My6s hyvin ravittujen lasten ja nuorten oppimiseen vaikuttaa ruoan
ravitsemuksellinen laatu ja ateriarytmi. S&annéllisen ateriarytmin on todettu edistévan
koulumenestysté ja esimerkiksi verensokerivaihtelun on todettu vaikuttavan kognitioon
ja kayttdytymiseen. (Salovaara 2006,7.) Lapsena ja nuorena opitaan sosiaaliset
kayttaytymismallit kuten terveelliset elintavat. Nailld on vaikutusta joko suoraan tai
vélillisesti yksilon kykyyn sijoittua yhteiskunnassa. (Salovaara 2006,7.) Nuorison
Terveystapatutkimuksessa havaittiin, ettd murrosidssa omaksutut elintavat vaikuttavat
koulutustasoon riippumatta koulumenestyksestd tai vanhempien sosioekonomisesta
taustasta  (Koivusilta ym. 2003). Jatkotutkimuksessa tutkittiin ~ Nuorison
Terveystapatutkimukseen osallistuneita 12- 16-vuotiaita murrosikéisid. Nuoret, jotka

arvioivat oman terveytensd huonoksi ja olivat omaksuneet suositusten vastaiset



elintavat, saavuttivat muita alhaisemman koulutustason. Itsensa terveiksi mieltaneet
nuoret saavuttivat peruskoulun jalkeen korkeamman tason koulutuspaikan. Salovaaran
(2006) tutkimuksen mukaan normaalipainoiset nuoret menestyivdt opinnoissaan
paremmin kuin ylipainoiset. Sama vaikutus opintomenestykseen oli aikaisin nukkumaan

menevilla ja terveellisid valipaloja syovilla oppilailla. (Salovaara 2006, 20.)

Huono ravitsemustila voi heikentdd lapsen ja nuoren kognitiota sekd vaikuttaa
kayttdytymiseen negatiivisesti. Joidenkin ravintoaineiden saanti saattaa jaada
puutteelliseksi, jos nuori syd epasadnnollisesti tai syd runsaasti suositusten vastaisia
vélipaloja. Yksittéisistd ravintoaineista glukoosi on aivojen térkein energian lahde.
Glukoosin vaikutuksia aivotoimintaan on tutkittu yksittdisista ravintoaineista eniten.
NyKkyisin aivojen ajatellaan olevan herkkia myos glukoosivarastojen lyhyen aikavélin
vaihtelulle, aiemmin oletettiin aivoilla olevan kaytdéssa omat glukoosivarastot.
(Salovaara 2006, 9-10.) Salovaara (2006) toteaa tutkimuksessaan, ettd Benton ja Nabb
(2003) ovat esittaneet, ettd matalan Gl:n ruoat voisivat edistaa alyllista toimintaa. Seka
kognition ettd mielialan vuoksi verensokeritaso tulisi pitdd aterioiden valilla

mahdollisimman kohtuullisena ja vélttaa suuria vaihteluja. (Salovaara 2006, 9-10.)

Oppimista tukeva ruokavalio vastaa perusteiltaan suomalaisia ravitsemussuosituksia.
Oppimista tukevan ravinnon tulee sisdltdd matalan Gl:n (Gl = glycemic index)
runsashiilinydraattipitoisia ruokia, esimerkiksi taysjyvéleipdd tai kaurapuuroa.
Glykemiaindeksi kuvaa veren sokeripitoisuuden muutosta ajassa, kun sy0daén
hiilihydraattipitoisia ruokia. Vertailukohteena kéytetddn glukoosin vaikutusta veren
sokeripitoisuuteen. Mitd suurempi luku on, sitd nopeammin verensokeri nousee.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2007,19). Kun syo6daan matalan GIl:n ruokia,
ruokavaliossa on vain vahan ruokia, joiden ravintotineys on heikko ja jotka ovat
runsasenergisid. Nuorten kohdalla suositusten mukainen ruokavalio toteutuu paremmin,
kun he ruokailevat kotona ja koulussa s&&nndllisesti aikuisten ohjauksessa. Lyhyen
aikavélin erot ravitsemuksessa voivat vaikuttaa mielialaan ja esimerkiksi muistiin, ne
eivat kuitenkaan vaikuta &lykkyyteen. Oppimista ei tue aterioiden valiin jattdminen ja
niiden korvaaminen vélipaloilla. Ojalan tutkimuksen mukaan vahintdan kaksi kertaa

kouluviikon aikana epaterveellisia vélipaloja syovilla nuorilla oli enemman



oppimisvaikeuksia kuin niitd harvemmin tai ei lainkaan syovilla. (Salovaara 2006, 85 -
86.)

4.3 Nuorten ylipaino ja syomishairiot

Suomalaisen ravitsemuksen suurimpia ongelmia on energian saannin ja kulutuksen
epatasapaino. Lihavuus on jatkuvasti yleistynyt, aikuisista naisista 49 % ja miehista 66
% ovat lievasti lihavia ja viidesosa aikuisvdestdstd molemmista sukupuolista on
merkittavasti lihavia. Lihavuus voidaan madaritelld esimerkiksi henkilon painoindeksilla
(Body Mass Index, BMI). BMI on paino kiloina jaettuna pituuden neliélla metreind ja

sitd voidaan kayttaa 16 vuoden iasta lahtien.

BMI

18,5 - 25 [normaalipaino

26 - 27 [lieva ylipaino

27 - 30 |ylipaino

Taulukko 3 Painoindeksi eli BMI (Kansanterveyslaitos 2010 Painoindeksitaulukko)

Esimerkiksi henkilon, jonka pituus on 175cm ja paino on 80 kg, BMI lasketaan:

80/1,75 * 1,75 = 26,1. Taulukon 1 mukaan henkil6 on lievésti ylipainoinen.

Lasten ja nuorten lihavuus on viime vuosikymmening yleistynyt Suomessa. Lihavien
lasten ja nuorten maard on viimeisten 20 vuoden aikana noussut ainakin kaksin, jopa
kolminkertaiseksi. Lapsuusian lihavuus on usein pysyvaa. Tutkimuksessa on todettu,
ettd lihavasta lapsesta tulee todenndkdisesti lihava aikuinen. Lapsista, jotka ovat
ylipainoisia, 50 — 80 prosenttia on ylipainoisia myds aikuisena. Lapsuusién lihavuuteen
liittyy merkittavien terveysongelmien riskeja myods aikuisiadlld. Nopeimmin lisdantyy
kakkostyypin eli aikuisidn diabetes, johon liittyy myds lisdantynyt sydéan- ja
verisuonitautien riski. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006.) Lihavuuden
lisddntyminen lapsilla ja nuorilla, johtuu arkisen liikkumisen ja tyonteon
keventymisestd. Rasvaisista ja makeista vélipaloista ja juomista saatu energiamééra on

kasvanut huomattavasti. Samalla ruokien ja juomien pakkauskoot ovat suurentuneet.



Tyypin 2 diabetes on lisd&ntynyt ja siihen ovat syynd lihavuuden yleistymisen lisaksi
liikunnan  vahaisyys ja kovan rasvan saannin lisddntyminen. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 9.)

Syyné lasten ja nuorten lihavuuden yleistymiseen on ruokakulttuurin muutos. Nykyaan
syodaan pienid madriéd jatkuvasti ja moni on siirtynyt napostelusydomiseen. Viimeisten
20 vuoden aikana makeisten myynti on lisddntynyt 66 prosenttia, jaatelon myynti 45
prosenttia ja virvoitusjuomien myynti 30 prosenttia. Samanaikaisesti hyotyliikunnan
maard on vahentynyt huomattavasti ja esimerkiksi tietokonepelit ja internet ovat
vahenténeet liilkuntaan kaytettdvad aikaa. Selkedd ndytt6d on saatu myos siita, etta
lihavien vanhempien lapsilla on suurempi riski tulla ylipainoisiksi kuin muilla.

(Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006.)

Terveyden kannalta haitallisin vyotarolinavuus on lisddntynyt ja esimerkiksi naisten
vyotaron ymparyksen keskiarvo on tutkimusten mukaan kasvanut kymmenessa
vuodessa 80 sentistd 82 senttiin. Vatsaonteloon kertynyt liika rasva, omenalihavuus,
kuormittaa sydantd ja on aineenvaihdunnan kannalta haitallisempaa kuin lantiolle ja
reisiin  kertynyt rasva eli péarynélihavuus. Vyotarélihavuuteen liittyy ldhes

poikkeuksetta rasva-aineenvaihdunnan hairid ja kohonnut sairauksien riski.

Uusimmissa tutkimuksissa on esitetty, ettd mitaan yksittdista ruoka- tai ravintoainetta ei
voi osoittaa syyksi lihomiseen. Runsaan sokerin ké&ytdn ei ole todettu olevan
suoranaisesti  yhteydessa lihomiseen, vaikka sokerista on yritetty tehdd syy
lihomisepidemialle. Lihomiseen johtavassa ruokavaliossa liika energia voidaan saada
rasvasta, sokerista, muista hiilihydraateista, proteiinista tai alkoholista. Sokeripitoisten
juomien runsas kaytto altistaa lapset lihomiselle. Syyné tdhan on se, ettd sokerijuomien
nauttiminen ei véhennd ruoan maadraa seuraavilla aterioilla. Sokerijuoma ei tuota
vastaavanlaista kyllaisyydentunnetta kuin samansuuruinen energiaméara, joka saadaan
Kiintedstid ruoasta. Lapsilla sokeripitoisten juomien runsas k&yttd saattaa pitdd ylla
mieltymystd makeaan ja voi vaikuttaa siihen, ettd tavalliset, sokerittomat perusruoat
eivat endéd maistu. (Ravitsemuskatsaus 2009. Liikaa sokeria, uhka terveydelle? 2.2009,
16 - 17.)



Hanna Ebeling (2007) Kkirjoittaa Therapia fennica-internetkirjassa, ettd varsinkin
nuorilla tyt6illd voi esiintyd laihuushairiditd. Lansimaissa laihuushairioita esiintyy
nuorilla tyt6illa noin 0,2-1,1 %:lla ja vastaavasti pojilla noin kymmenesosa tastéa.
Olennaista laihuushairidssa on se, ettd nuori kokee itsensa liian lihavaksi. Han pyrkii
laihuuteen ja itsehallintaan valttdmalld ravitsevia ruokia ja syomistd, runsaan, usein
pakonomaisen liikunnan avulla sekd toisinaan ulostus- ja nesteenpoisto-laakkeiden
avulla. Kasvuidssa painonnousun ja vahitellen pituuskasvun pysédhtyminen voivat olla
laihuushairion merkkeind vaikka paino ei vélttamatta laskisikaan. Jos nuoren suvussa on
esiintynyt syomishairioit4, nuorella on suurempi riski sairastua siihen. Nuorella itselld&n
ja hanen perheelldan voi olla perfektionistisia ja pakko-oireisiin viittaavia piirteita.
Murrosidn vaikeudet, lansimaisen kulttuurin laihuusihanne ja korkea vaatimustaso,
joihinkin urheilulajeihin kuuluva voimakas itsekontrolli, perheen
vuorovaikutusongelmat seka nuoren kokemat traumaattiset tapahtumat, esimerkiksi

seksuaalinen hyvaksikaytto, voivat altistaa syomishairidille. (Ebeling 2007.)

Ebelingin (2007) mukaan laihuushairiosta karsivat nuoret suoriutuvat koulussa yleensa
hyvin. He ovat usein yksindisid ja noin puolella nuorista on masennusta tai
ahdistuneisuutta. Laihuushéiriossa tyttdjen kuukautiset loppuvat ja heille kehittyy
estrogeenin puutos, luukato ja aliravitsemustila. Laihuushairié on vakava sairaus ja jo
epaily siitd jonkun nuoren kohdalla, vaatii aikuisten puuttumista tilanteeseen.
Laihuushéirion seurauksena kuolee ennenaikaisesti edelleen 5-10 %. sairastuneista.
Noin puolet laihuushairitista karsivista nuorista paranee, 30 %:lla oireilu jatkuu ja 10 -
20 %:lla tila kroonistuu. Ahmimishdirié on usein jaksottainen hairié ja 5-10 vuoden

seurannassa noin puolet nuorista paranee ja 20 %:lla hairio jatkuu. (Ebeling 2007.)

Lintukankaan (2009) mukaan kouluruokailu on oppituntiin verrattava kasvatuksellinen
tapahtuma. Kun koulun ruokailu - ja vélipalatauot tapahtuvat ohjatusti aikuisen
valvonnassa, voi tallaisia syomishairiditdkin havaita ajoissa ja jopa ennaltaehkaisté.
Kaikki koulun aikuiset ovat kasvatusvastuussa yhteistd padmadréda kohti. Heidéan
tehtdvandan on antaa nuorille ravitsemuksellisesti, terveydellisesti ja kasvatuksellisesti

oikean aterioinnin malli niin koulun lounaalla kuin valipalatauoillakin. Yhdess& nuorten



kanssa ruokaillessa, aikuiset voivat myos valvoa, etta kaikki oppilaat syovat riittavasti,
mutta eivat liian paljon. Lintukangas (2009, 20 - 22.) Yhdessa ruokailtaessa nuoret
tulevat aikuisille tutummiksi ja he pystyvat helpommin huomaamaan muutoksia

esimerkiksi nuorten kaytoksessa tai sen onko joku lihonut tai laihtunut.

4.4 Valipalojen vaikutus hampaiden terveyteen

Lasten suun terveyden hyva kehitys pysahtyi 1990-luvun lopulla ja vielda 1990-luvun
alussa hampaiden reikiintyminen vaheni, mutta vuonna 2000 se oli samalla tasolla kuin
10 vuotta aikaisemmin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 9.) Sokerista on
hampaille sitd enemman haittaa, mitd useammin sokeri on kosketuksissa hampaisiin. Jos
jatkuvasti napostellaan vilipaloina makeisia ja sokerijuomia voi etenkin lasten
hammaskiille vahingoittua ja syovyttad hampaisiin reikid. Nuoret syovét nykyisin
vdhemman makeita leivonnaisia ja kéyttavat vahemman sokeria kahvin tai teen kanssa
kuin ennen. Mutta uusi ravitsemusongelma nuorilla on runsas virvoitus — ja
energiajuomien kaytto. (Salovaara 2008.) Energiajuomat eivat ole urheilujuomia, joiden
tarkoituksena on korvata hikoillessa menetetty neste ja kivenndisaineet. Ne ovat
kofeiinipitoisia virvoitusjuomia. Kofeiinipitoisuutensa vuoksi energiajuomat eivéat
korvaa nestehukkaa. Ne siséltavat kofeiinia ja muita piristaviksi kerrottuja ainesosia,
kuten guaranaa ja tauriinia. Kofeiini voi aiheuttaa nuorilla artyneisyytta, levottomuutta
ja unihdiriditd. Oppilaat ovat itse kuvanneet terveydenhoitajille, ettd he tulevat
levottomiksi ja ylivilkkaiksi ja ettd heill& on univaikeuksia energiajuomia nautittuaan.
(Turun Sanomat 2010.)

Artikkelin mukaan alle 15-vuotiaiden ei pida nauttia lainkaan kofeiinipitoisia juomia,
mutta energiajuomista on silti tullut muoti-ilmié my6s ylakoulujen oppilaiden
keskuudessa. Osassa kouluista myydaan energiajuomia my0ds automaateista ja niiden
myynti koulussa antaa ristiriitaisen viestin juomien epéterveellisyydesta. Helsingin
koulu- ja opiskelijaterveydenhuollon p&éllikkd Hanna Viitala pitdd asiaa erittdin
huolestuttavana. My0s se on ongelma, ettd monet nuoret korvaavat aterioita tai
terveellisia valipaloja néilla juomilla, Viitalan mukaan energiajuomista on jo kerrottu
koulujen terveystiedon tunneilla ja terveystarkastuksissa. Asiasta on puhuttu myods

vanhempainilloissa, silld elintavat ja valinnat eivat ole yksin alaikdisen nuoren



vastuulla.  Vanhempien pitdd keskustella lasten kanssa asiasta  kotona.
Energiajuomatdlkeissa on teksti, jonka mukaan juomaa ei suositella lapsille mutta lain

mukaan energiajuomien myyntié ei ole kuitenkaan rajoitettu. (Turun Sanomat 2010.)

Poutanen (2007) on vaéitoskirjassaan tutkinut 11 - 12-vuotiaiden lasten ja heidan
vanhempiensa ruokailu — ja hampaidenhoitotottumuksia. Han tutki, kuinka usein
perheissé on tapana harjata hampaat, sekda makeisten, virvoitusjuomien ja
ksylitolituotteiden kayttda. Tutkimus tehtiin syksylla 2001 ja siihen osallistuivat
peruskoulun 5. ja 6. luokkien oppilaat ja heiddn vanhempansa Porissa ja Raumalla.
Poutanen (2007) toteaa, ettd lapsilla ja heiddn vanhemmillaan pitd4 olla riittavasti
oikeaa tietoa suun terveyteen liittyvisté tavoista. Aikuisten on myds tarkedd ymmartaa,
ettd heidan omat tapansa ja elamantyylinsa ovat yhteydessé lasten suun terveyteen. Jotta
lapset ja nuoret omaksuisivat terveellisen elaméntyylin, didin etta isan rooli ja mallin
antaminen lapselle on tarke&dd. Vanhempien suun terveys ja siihen liittyvat tavat
vaikuttavat heidan lastensa hammasterveyteen joko sitd huonontaen tai parantaen. Jos
esimerkiksi lapset ovat kotona oppineet kdyttdméan runsaasti virvoitusjuomia, he
séilyttavat tavan myos ylakoulussa ja aikuisuuteen asti. (Poutanen 2007, 41 - 46.) Tassa
korostuukin kodin ja koulun kasvatusvastuu ja ettd on tdrkedd ottaa yhteinen
terveellinen linja virvoitusjuomien ja makeiden valipalojen kéyttoon. Nuorille pitaa olla
tarjolla seka kotona ettd koulussa terveellisid ja ravitsemuksellisesti oikeita valipaloja
virvoitusjuomien ja makeisten tilalle. Hitaita hiilihydraatteja sisaltava valipala pitaa
verensokeritason tasaisena ja nélan poissa pitempéén. Esimerkiksi kaikki taysjyvaviljat,
kasvikset ja suurin osa hedelmisté on hitaita hiilinydraatteja.

'
r

Veronsokeri

Hitavita hidlihydraatte ja
sisaltava aternia

Vearemnsokes itaso

Paastorn sikarmne. Adka averianm

iAalkasem O

: 3 2 e
3 | =2 =




Kuvio 1 Verensokeritason vaihtelun vaikutus ihmiseen (Allevo, 2010)

4.5 Kouluruokailun kasvatukselliset ja ravitsemukselliset tavoitteet

Kaikki toiminta koulussa on kasvatuksellista. Kaiken toiminnan tulee tukea
opetussuunnitelmaan kirjattuja kasvatuksellisia ja opetuksellisia tavoitteita, myos
kouluruokailun. Jokainen koulussa tyoskentelevd henkild on kasvattaja ja aikuisen
malli. Kouluruokailuun kéytetddn lahes sata tuntia oppilasta kohden yhdessé
lukuvuodessa. Ruokailun aikana opitaan omatoimisuutta, toisen huomioon ottamista ja
vastuuta, joten se auttaa koulun kasvatuspddmaérien saavuttamisessa. Lisaksi
kouluruokailun tulee tarjota monipuolista ravintoa, lepoa, virkistysta seka kiireetonta

yhdessdoloa. (Lintukangas ym. 1999, 11.)

Kiireeton kouluruokailu mahdollistaa hyvien ruokailutapojen oppimisen. Ruokailu
antaa mahdollisuuden opetella ja oppia sosiaalisia taitoja, kuten hyvia tapoja ja toisen
huomioon ottamista. Ruokailun yhteydessé on luontevinta opettaa ruokailuun liittyvia
tietoja, taitoja ja asenteita mutta tdma vaatii aikaa sek& opettajan l&sndoloa. Ruokailussa
opittuja sosiaalisia taitoja, kuten ryhmassa kéayttaytymisté ja keskustelutaitoja, tarvitaan
erilaisissa eldmantilanteissa. Siksi kouluruokailuun tulisi varata riittavasti aikaa,
ruokailutilan tulisi olla rauhallinen ja viihtyisé, jotta kasvatuksellinen nakokulma
toteutuisi. (Lintukangas ym. 1999, 13.)

Peruskoulussa annetaan ravitsemuskasvatusta koko kouluajan eri oppiaineiden
yhteydessd. Tavoitteena on vahvistaa jo opittuja hyvad terveyttda yllapitavia
ruokailutottumuksia ja hyvia tapoja seka jatkaa ravitsemuskasvatusta. Hyva ruoka on
monipuolista, maukasta, vérikésté ja sité pitdd syoda kohtuullisesti. Monipuolinen ruoka
poistaa ruokaan liittyvid ennakkoluuloja ja koulussa opitaan syémaan vaihtelevasti jo
nuorena. Hyvan kouluaterian tulee olla esimerkki ravitsemuksellisesti oikein koostetusta
ruoka-annoksesta. Se kehittdd maku- ja ruokailutottumuksia ja ohjaa terveelliseen

ravitsemukseen. (Lintukangas ym. 1999, 12.)



Kouluruokailuun kohdistuneet s&&st6toimet vaikuttavat kouluruokailuhenkiloston
ty6hon niin, ettd lasten ja nuorten kuuntelemiselle ja kohtaamiselle on liian v&han aikaa.
Lintukankaan ~ (2009)  véitostutkimuksen  mukaan  kouluruokailuhenkiléston
tyopaikkakoulutuksella on saatu aikaan muutoksia kouluruokailuympéristossa.
Lintukangas painottaa moniammatillisen yhteistydn voimavaroja ja merkitystd nuorten
ruoka- ja ravitsemuskasvattajana. Kun kouluruokailuhenkil6sto saa lisakoulutusta tdhan
tehtdvaan, he ja myds koko kouluyhteisé oppivat ymmartaméén ja arvostamaan
enemman ruokailun kasvatuksellista tehtdvaa. Kouluruokailuymparistd on paikka, tila,
yhteiso tai kaytantd, joka edistdd oppimista. Tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten
kayttaytyminen muuttui positiiviseen suuntaan, kun kouluruokailuhenkilostd antoi
hyvaa esimerkkid. Kaikki koulun aikuiset voivat toimia johdonmukaisesti
kasvatuksellisesti yhteistd paamaardd kohti, toinen toistaan tukien ja kunnioittaen.
(Lintukangas 2009, 109 - 111.)

Nuorten ohjaaminen terveellisiin ruokailutottumuksiin on haasteellista. Ruoka on
nuorille lahinnd yhdessdoloa vahvistava tekija eikd silla ole kovin keskeistd osaa
nuorten eldméssd. Ruoka ja ravitsemus eivat kiinnosta teini-ikaisia, vaan he syovat sita,
mitd on helposti saatavilla, ja jos ruoka miellyttd4d. Nuoret haluavat toimia kaikilla
eldaménalueilla mahdollisimman itsendisesti ja liian nékyvd ohjaaminen voi drsyttaa
heitd. Ravitsemustietoa pitdd kuitenkin antaa, jotta he pystyvat tekemaan paatoksia
ruokailuvalinnoissa. Nuoria kunnioittava, mé&éarétietoinen mutta hienovarainen
ohjaaminen voi toimia. Myo6s valipalojen pitad olla nuorten mieleisid ja helposti
saatavilla. Nuorista tarkeitd asioita kouluruokailussa ovat ruoan maittavuus, miellyttava
ruokailuympéristdé ja ilmapiiri. Koulun ruokailutila pitdd olla viihtyisd ja nuoria
miellyttava tapaamispaikka, jonne he mielelldédn menevét ruokailemaan ja viettdmaan

taukoa oppituntien vélissé. (Lintukangas ym. 1999, 12.)
4.6 Kodin ja koulun yhteisty6 ravitsemuskasvatuksessa
Kouluruokailulla on paremmat mahdollisuudet onnistua tavoitteissaan, kun sen

toteutukseen osallistuvat rehtori, opettajat, terveydenhoitaja ja ruokapalveluhenkildsto.

Kaikkien koulun aikuisten tulisi tehdd yhteistyota kouluruokailujarjestelyjen



kehittamiseksi oppilaiden ja kotien kanssa. Kouluruokailu on osa opetusta ja ruokailuun
liittyvi& asioita voi késitell& esimerkiksi kotitalouden, terveystiedon sek& ympéristo- ja
luonnontiedon opetuksessa. Oppilaille ja huoltajille tulee kertoa kouluruokailun
kaytannonjarjestelyjen  lisaksi  kouluruokailun tarkoituksesta ja merkityksesta.
Ruokailutilanteessa opettaja antaa omalla ruokailullaan aikuisen mallia oppilaille.
Lisaksi opettajan on syytd ohjata ja valvoa lasten ruokailutapoja ja ruoan annostelua.
Koska kouluruokailuun kaytettdvat méararahat ovat rajalliset, on térke&dd annostella
ruoka niin, etta kaikille oppilaille riittd4 ruokaa. Toistuva ilman ruokaa jadminen vie
oppilailta  halun  kdyd4d end&  koulun ruokalassa syoméssa. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6.)

Vanhemmat tekevat kodin ruokaostokset ja ovat vastuussa siitd, mita elintarvikkeita
kotona on tarjolla. Vanhemmat ovat mallina nuorelle ja jos vanhemmat eivét
esimerkiksi sy0 kasviksia ja suhtautuvat niihin Kkielteisesti, todenndkoisesti lapsi
omaksuu saman kayttaytymismallin. Ylékoululaisten ravitsemus- ja hyvinvointi-
tutkimuksen mukaan 80 prosenttia nuorista oli sitd mieltd, etta &iti rohkaisi heita ainakin
joskus syomaan terveellisesti. Aitien rooli seka tyttéjen ettd poikien terveellisen
syomisen kannustajina, ohjaajina ja mallina on siksi merkittavd. (Hoppu, Kujala,
Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen (toim.) 2008, 97.) Koulujen vanhempainilloissa olisi
hyva puhua enemman terveellisestd ravitsemuksesta. On tarkedd, ettd vanhemmat
ymmartavat ravitsemuksen merkityksen nuorten kasvulle ja kehitykselle. Néin
vanhemmat osaavat hankkia kotiin terveellisid valipalatarvikkeita. Kodin tehtdva on
huolehtia ja kannustaa nuoria terveelliseen ja sdéanndlliseen ruokailuun. Koulun ja kodin
yhteistyd muodostaa hyvin toimiessaan nuorelle aikuisturvaverkon, miké toimii yhdessa
sovittuja tavoitteita kohti niin ravitsemuskasvatuksessa kuin muussakin toiminnassa.
(Lintukangas 2009.)

5 TERVEELLISEN VALIPALAN KOOSTAMINEN

5.1 Lapsen ja nuoren terveellinen vélipala



Koulussa tarjolla oleva vélipala on osa opetusta ja ravitsemuskasvatusta. Jokaisessa
koulussa pitéda siksi olla suunnitelma vélipalojen kaytdnnon jarjestelystd. Koulun
valipalatauko tulee olla ohjattua ja valvottua toimintaa. Lintukangas (2009) on todennut,
ettd oppilaiden mukana ruokailevan ja sitd ohjaavan aikuisen ldsndolo edistdd nuorten
ravitsemuksellisesti oikeaa ruokailua. Jos koulun oppitunnit jatkuvat pitempéan kuin
kolme tuntia koululounaan jélkeen, pitdd oppilaille jarjestdd koulussa mahdollisuus
ravitsevaan valipalaan. Vélipalat tulisi suunnitella niin, ettd koululounas ja valipala
tdydentévat toisiaan ja muodostavat yhdessd ravitsemuksellisesti oikein koostetun

kokonaisuuden. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7.)

Erityisruokavaliot ovat lisdaantyneet paljon viimeisten 20 vuoden aikana seka tytoilla
ettd pojilla. Niitd on laéketieteellisiin syihin perustuvat ruokavaliot kuten laktoosi-
intoleranssi, allergiat ja diabetes. Niiden yleistyminen saattaa liittyd diagnostiikan
paranemiseen ja testaamisen yleistymiseen, Muita erityisruokavalioita on etenkin
tytoilla yleistyneet kasvisruokavaliot, jotka voivat sitd vastoin olla erdanlaisia muoti-
ilmiditd, painonhallintakeinoja tai tapoja erottua muista (Salovaara 2008.) Nykyisin on
saatavilla paljon elintarvikkeita, joista saa kaikkiin erityisruokavalioihinkin maittavia ja
terveellisid valipaloja. Suomessa on ympadri vuoden saatavilla allergisillekin sopivia
tuoreita ja pakastettuja marjoja, hedelmié ja kasviksia. Vaharasvaisten laktoosittomien
tuotteiden valikoima on laajentunut ja se kattaa nykyisin kaikki maitotuotteet.

Runsaskuituisia, vahdrasvaisia ja vahasuolaisia leipia on kaupoissa runsaat valikoimat.

Oulun yliopiston, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja Opetushallituksen tutkimus
makeanmyynnin muutoksesta perusopetuksen 7. — 9. vuosiluokkien kouluissa julkaistiin
kevaalla 2008. Tutkimuksessa selvitettiin makeanmyynnin muuttumista ja muutokseen
johtaneita syitd. Tutkimus tehtiin vuosi ensimmadisen tutkimuksen jalkeen. Kevéaalla
2007 Opetushallitus ja Kansanterveyslaitos l&hettivat kouluille tiedotteen, jossa
suositeltiin, ettd kouluissa ja oppilaitoksissa ei kouluaikana myyda s&annollisesti
makeisia, virvoitusjuomia tai sokeroituja mehuja. Makeita tuotteita myydaéan edelleen
monessa koulussa, kaikkiaan 46 % ylempien vuosiluokkien kouluista myy yhé
séannollisesti makeita tuotteita. Tutkimuksen mukaan makeita tuotteita sadnnollisesti

myyvien koulujen osuus oli laskenut 18 %, vuotta aiemmin 56 % kouluista oli myynyt



makeita tuotteita. Useimmiten myynnistd oli poistettu makeiset ja virvoitusjuomat,
muiden makeiden tuotteiden myynnissa ei ollut tapahtunut merkittdvdd muutosta.
Terveellisten tuotteiden myynti oli lisdantynyt 9 %, pelkastaan terveellisid tuotteita
myytiin - 14 % kouluista. Merkittdvimmat syyt makeiden tuotteiden myynnin
vahentdmiseen oli koulujen mukaan Opetushallituksen ja Kansanterveyslaitoksen
kevéalla 2007 l&hettdmd tiedote, sek& huoli oppilaiden terveydestd. (Opetushallitus
2007.)

Valipalan tulee olla monipuolinen ja vaihteleva. Hyvéa valipala sisaltaé aina kasviksia,
hedelmia ja marjoja seka kuitupitoisia viljavalmisteita. N&ita ruoka-aineita tdydennetaan
muilla ruoka-aineryhmilla. Vilipala voidaan koota soveltaen lautasmallin mukaan,
jolloin siind on puolet kasviksia, marjoja tai hedelmia ja puolet energiaravintoainetta,
kuten leipdd, puuroa tai maitotuotteita. Lisdksi siithen kuuluu kasvirasvaa ja juoma.
Lautasmallin kokoamista voi opetella esimerkiksi Internetistd 10ytyvan harjoituksen
avulla. (www.turkuai.fi/orkomaa) Koulussa ei tulisi olla saatavilla sellaisia valipaloja
kuten virvoitus-, energia- tai urheilujuomia, sokeroituja mehuja, makeisia ja/tai muita
runsaasti ~ rasvaa, sokeria ja  suolaa  siséltdvia  tuotteita.  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7.)

5.2 Vinkkeja suositeltavien véalipalojen toteutukseen

Jokaisen valipalan tulisi sisaltda kasviksia, marjoja tai hedelmia ja niita tulisi kayttaa
monipuolisesti ja vaihtelevasti. Valipaloissa tulisi kayttdd tuoreita ja varikkaita
kasviksia, marjoja ja hedelmid. Niitd voi syoda sellaisenaan, juureslohkoina, leivilla,
pirteldissa, rahkavélipaloissa, dippilautasilla ja marjakiisseleissé. Kasviksia voi lisatd
piirakoihin, pannareihin ja lampimiin voileipiin. Jokaisen tulisi syoda kasviksia puoli

kiloa pdivassd, viitta eri varid. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 13.)

Viélipalalla kaytettdvan leivan tulisi olla runsaskuituista ja mielellddn vah&suolaista.
Kuituja saadaan kun suositaan taysjyvaviljavalmisteita, lisatdan leseitd ja hiutaleita
taikinoihin, jogurtteihin ja pirtel66n. Myods puurot ovat leipien lisdksi hyviéd kuitujen
lahteitd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 13.)



Valipaloilla tarjottavien leivonnaisten tulee sisaltda rasvaa enintadn 10 g / 100 g seké&
sokeria enintddn 20 g / 100 g. Rasvan mé&&rd vdhenee kun leivonnaisissa kéytetdén
hiivataikinapohjia muro- ja voitaikinapohjien sijaan. Viinereitd ja munkkeja tulee
valttad. Suolaisissa leivonnaisissa suositaan karjalanpiirakoita ja véhérasvaisia
kasvispiirakoita runsasrasvaisten ja suolaisten pasteijoiden, lihapiirakoiden ja
croissanttien sijaan. (Valtion ravitsemisneuvottelukunta 2008, 13.)

Leivan péélla tulisi kayttdd kasvimargariineja tai kasvirasvalevitteitd. Viimeisten 20
vuoden aikana voin kulutus onkin véhentynyt ja védhdrasvaisten juustojen kayttd on
lisdantynyt (Salovaara 2008.) Leikkeleiden ja makkaroiden tulisi olla vdharasvaisia ja
vahasuolaisia. Tayslihavalmisteissa rasvaa tulisi olla enintddn 4g / 100g ja
leikkelemakkarassa enintddn 12 g / 100 g. Suositeltava suolamééra lihavalmisteissa on
1,8 % ja makkaroissa 1,6 %. Leikkeleitd ja makkaroita tulisi sy6da kohtuullisesti
esimerkiksi yksi viipale yhdelle leivalle. Juustojen tulisi olla véh&rasvaisia sisaltden
enintdan 17 g rasvaa / 100 g ja suolaa saa olla enintaan 1,2 %. Myos juustoa tulisi syoda
kohtuullisesti yksi viipale yhdelle leivalle. Juuston méaaraa tulisi vahentda suolaisissa
leivonnaisissa kuten pizzoissa ja piirakoissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,
13.)

Jogurttien ja viilien tulee olla vaharasvaisia niin, ettd ne sisaltdvat rasvaa enintaan 1 %
sekd hiilihydraatteja enintddn 12 g / 100 g, nain sokerin maard pysyy kohtuullisena.
Maustamattoman jogurtin kanssa voi tarjota marjoja ja pilkottuja hedelmia. Jogurtista ja
piimé&sté voi valmistaa marja- ja hedelmédjuomia. Kaakao tulisi valmistaa rasvattomasta
tai vahdrasvaisesta maidosta. Juomina tulee suosia rasvatonta tai 1 % maitoa, piiméaa,
vettda tai  tdysmehua, joka voidaan tarvittaessa laimentaa.  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 13.) Varsinkin tyttéjen maidon juonti on viime
vuosina véhentynyt mutta kdytettdvd maito on yleensd rasvatonta tai védharasvaista.
(Salovaara 2008).

5.3 L&hiruokaa vélipaloille



”Léhiruoka on ruokatuotanto ja — kulutus, joka kayttad oman talousalueen raaka-aineita
ja tuotantopanoksia pyrkien mahdollisimman pieneen ekologiseen jalanjalkeen edistaen

nain kestavalla tavalla oman alueen taloutta ja ty6llisyytta.” (Pulliainen 2006.)

Maantieteellistd aluetta ei tulisi rajata kovin tarkasti, vaan se voi olla kunta, maakunta
tai talousalue. L&hiruoan tuotannossa kaytetadn kestavida menetelmié aina raaka-aineen
tuotannosta kuljetukseen ja kauppaan asti. Ruoka tuotetaan ympaéristéd kunnioittavalla
tavalla seka luonnonvaroja saastden. Lahiruoka voi olla luomuruokaa mutta sitd saa
my0s tavanomaisin keinoin tuotettuna. Ylipakkaamista ja turhia kuljetuksia valtetaan.
Tuotannossa otetaan huomioon vuodenaikojen sesongit sekd hyddynnetdan alueellisia
ruokaperinteitd. Yleisempid lahella tuotettuja elintarvikkeita ovat perunat, sipulit,

juurekset, leivét ja leivonnaiset. (Marttaliitto 2009.)

Suomalainen kuluttaja sy6 ison osan aterioistaan joukkoruokailussa. Joukkoruokailun
esimerkki on toiminut meilla tehokkaana ravitsemuskasvattajana. Kun l&hiruokaa
kaytetddn enemman joukkoruokailussa ja siitd tiedotetaan asiakkaille, kannustaa taméa
esimerkki perheitda lisdédmaan lahiruoan kayttdd myos Kotitalouksissa. Myods se ettd
ldhiruoka tulee késitteend ja tuotteina tutuksi perheille, innostaa heitd ostamaan niita
kotiin. (Marttaliitto 2009) Turun kaupungin ruokapalvelu Katerinki toteuttaa
yhteistydssa Turun yliopiston Louna Food — Aitoa makua Varsinais-Suomesta —
hankkeen kanssa lahiruokakokeilun Haarlan koulussa ja pdivakodissa sekd Anniitun
paivakodissa. Kokeilun aikana ruokaan kaytetddn lahituottajien kasviksia, juureksia,
leipdé ja kalaa. Sanomalehtileikkeessd (Liite 2) kerrotaan, ettd siind odotetaan tietoa

mm. ldhiruoan todellisista vaikutuksista ruoka-annoksen hintaan (Turkulainen 2010.)

Lahiruoan kayttda koulujen ruokien ja valipalojen raaka-aineena puoltavat monet asiat.
Lahiruoka on tuttua ja turvallista. Se on tuoretta ja sisaltdd vahemman liséaineita, silla
kuljetusmatkat ovat lyhyitd eikd pitkia séilytysaikoja tarvita. Lahiruoka kuormittaa
vahemman ymparistod, kuljetusten aiheuttamat ympadristohaitat ovat pienemmat ja sita
ei tarvitse pakata kestdmaan monen péivan kuljetusta. Ruoan tuotanto tyo6llistad alueen
ihmisid ja maa pysyy asuttuna, myds nykyisten nuorten aikuistuttua. Nuorille tulisi

opettaa kestdvan kehityksen merkitysta ympadristolle ja sitd kautta myos heidan omalle



tulevaisuudelleen. (Louna Food 2009, Paattajan opas, Lahituottajat ja kunnalliset
ruokapalvelut, 10 — 11.)

Tulevaisuudessa yhd useampi kuluttaja haluaa tietdd tuotteen alkuperdmaan ja
eettisyyden seka inhimillisyyden merkitys lisdéntyy. Ruoan tuotanto-olosuhteiden pitaa
kestdd eettinen tarkastelu, silld ymparistdd saastavat kulutusvalinnat ovat ihmisille
tarkeitd. Ymparisto-, terveys- ja turvallisuuslahtoisten palveluiden ja tuotteiden kysynta
lisdadntyy. Kuluttajalle tarkeétd on asiakaslahtoisyys seka yksilolliset tuotteet ja palvelut.
Asiakaskunta on yha moninaisempaa, asiakkaiden tarpeet eriytyvat esimerkiksi
ostokyvyn perusteella. Myds yhé lisddntyva ulkomaalaistaustaisten kuluttajien joukko
tuo oman lisdnsa elintarvikkeiden tarjontaan. (Palvelut 2020- kohti palvelujen
tulevaisuutta 2009.)

Kuluttajatutkimuskeskuksen vuonna 2006 tekeman tutkimuksen mukaan 90 prosenttia
kuluttajista  toivoo  l&hiruoan  kayton lisdédntyvan ja pienten  Kkotimaisten
elintarvikeyritysten kilpailukyvyn kasvavan tulevaisuudessa. Kunnanjohtajista 94
prosenttia toivoi l&hiruoan kayton lisdantyvan. Tutkimuksen mukaan kuluttajat,
kunnanjohto ja suurkeittididen edustajat toivoivat elintarviketeollisuuden kehittyvan
niin, ettd lahiruoan kaytto lisdéntyy, pienten elintarvikeyritysten kilpailukyky kasvaa ja

elintarvikkeiden jaljitettavyys kasvaa. (Kuluttajatutkimuskeskus 2009.)

6 VALIPALAKYSELY SALVELANRINTEEN KOULUSSA

6.1 Kyselyn toteuttaminen

Kyselyn tarkoituksena oli selvittdd millaisia vélipaloja nuoret syovat, miten he
hankkivat ne ja missd he vélipalansa syOvét. Lisaksi nuorilta kysyttiin millaisia
vélipaloja he mieluiten syovéat, millaisia vélipaloja he toivoisivat koulussa oleva tarjolla
ja mika olisi sopiva hinta vélipalalle. Lopuksi nuorilta kysyttiin syovéatko he mielestaan
nyt terveellisia vélipaloja ja mihin asioihin vélipalojen nauttiminen heidan mielestaan

vaikuttaa.



Kyselylomake (Liite 1) pyrittiin tekemd&n mahdollisimman helpoksi ja selkeéksi
tayttdd. Vastaajien ika huomioiden oletettiin, ettd he eivat jaksa tayttdd kovin pitkaa ja
vaikeaselkoista kyselylomaketta. Monivalintakysymysten kayttd nopeutti kyselyyn
vastaamista ja vastauksien kasittelya. Kysymyksiin laitettiin riittdvasti vaihtoehtoja,
jotta kysymykset eivét olisi lilan johdattelevia. Lomakkeella oli yksi avoin kysymys ja
yhteen kohtaan mahdollisuus perustella vastauksensa antoi vastaajille mahdollisuuden
kertoa tarkemmin omia mielipiteitddn. Mielipidekysymyksiin lisattiin myos kohta, en
0saa sanoa, ettei kukaan vastaisi kylla tai ei vain sopivan vaihtoehdon puuttuessa.
Kyselyyn sai vastata nimettoméand. Nimettomyydelld pyrittiin herdttdmaan nuorten
luottamus. Silloin he uskaltavat vastata totuudenmukaisesti ja kyselyn tuloksesta tulee
luotettava. Kyselyn toteutus tapahtui marraskuussa, jolloin oli suhteellisen seesteinen
aika vuodesta. Kesén herkkuja kuten jaatelod ei endd syodda yhtd paljon kuin

aikaisemmin syksylla eik& jouluruokien sesonki ole viela alkanut.

Lokakuussa 2008 otettiin yhteyttd Ruskon yldkoulun rehtoriin ja saatiin lupa testata
kyselylomake Ruskon yldkoulussa. Rehtori antoi tehtdvan kotitalousopettajalle, joka
jarjesti kyselylomakkeen testauksen 5.11.2008. Tarkoituksena oli selvittdd, oliko
kyselylomake riittdvan selked ja kysymykset ymmarrettavia sekd kuinka kauan
kysymyksiin vastaamiseen menee aikaa. Ruskolla kyselyyn vastasi 22 seitsemédnnen
luokan oppilasta eiké kyselylomaketta ollut tarve muuttaa mitenkaan testauksen jélkeen.
Kysymykset koettiin ymmarrettaviksi eikd korjausehdotuksia esitetty. Oppilaat
suhtautuivat myonteisesti kyselylomakkeen tayttdmiseen ja testaukseen.

Varsinainen kysely, josta kerdttiin aineisto tdhan opinndytety6hon, tehtiin Piikkitssa
Salvelanrinteen ylakoulussa marraskuussa 2008. Kyselyyn pyydettiin lupa koulun
rehtorilta ja myos Piikkion kunnan ruokahuoltohenkildstolle tiedotettiin asiasta.
Kyselyyn vastasi 210 ylakoulun oppilasta. Kyselyyn vastattiin oppitunnin aikana ja
kaikki paikalla olleet oppilaat vastasivat kyselyyn samaan aikaan. Kotitalousopettaja
vastasi koulussa kyselylomakkeiden tayttamisesta ja jakoi kyselylomakkeet vastaamista
valvoville opettajille. Kotitalousopettaja antoi kirjallisen ohjeistuksen kyselyyn

vastaamista valvoville opettajille. Ohjeessa kerrottiin ketk& kyselyn olivat laatineet ja



mihin tarkoitukseen, ettd kyselyyn kuului kaksi sivua ja vastaamiseen kuluu aikaa noin
kymmenen minuuttia. Kyselyn piti kaksitoista opettajaa joista viisi opettajaa kerasi
oppilaiden mielipiteita kyselyn jalkeen muutaman kysymyksen avulla. Oppilaat pitivét
kyselya hyvana ja asiallisena eika epaselvia kohtia heidan mielestdan ollut. Kysymykset

olivat oppilaiden mielesta ajankohtaisia ja valipala-asia kiinnosti oppilaita.

6.2 Kyselyn tulokset

Kuinka usein nuoret syovét vélipalaa

Vastanneista 44,5 % soi valipalan joka péiva. Tytot soivat valipalan hieman useammin
kuin pojat, mutta tulos oli melkein sama (tyt6t 78 ja pojat 75). Kolmesta viiteen kertaan
viikossa valipalan s6i 32 % vastanneista. Vastanneista 76,5 % soi siis valipalan
saannollisesti useamman kerran viikossa. Yhdestd kahteen kertaan viikossa vélipalan
sOi 16,5 % vastanneista. Vain 6 % vastanneista soi valipalan harvemmin kuin kerran
viikossa ja 2 % ilmoitti, ettd ei syd valipalaa koskaan. Valipaloja sy6tiin eniten 7-

luokalla, niiden sydminen véhenee 8-luokalla, mutta kasvaa taas 9-luokalla.
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Kuvio 2. Kuinka usein nuoret syovat vélipalan

Missa nuoret syovét vélipalansa

Ylivoimaisesti suurin osa sy0 vélipalansa kotona, jopa 93 % vastanneista. Vain pieni
osa vastanneista soi vélipalansa koulussa (2 %) tai harjoituksissa tai harrastuspaikassa
(3 %). 2 % vastanneista ilmoitti, ettei sy valipalaa lainkaan. Koulussa, jossa kysely

tehtiin, ei ollut vélipalatarjoilua.
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Kuvio 3. Missd nuoret syovét vélipalansa

Miten nuoret hankkivat valipalansa

Vastanneista suurin osa, 90 %, ottaa valipalan itse kotona kaapista ja syovat sitd mité
itse haluavat sydda. Vastanneista 4,5 % ilmoittaa, ettd perheen aikuinen laittaa vélipalan
valmiiksi heille ja 4 % ostaa itse mitd mieli tekee. Loput vastanneista eli vain 1,5 % ei
sy0 vélipalaa lainkaan. Kukaan vastanneista ei sy0 valipalaa kahvilassa, grillilla tai
muussa vastaavassa paikassa. Siihen vaikuttaa varmaankin se, ettd Piikkié on niin pieni
paikkakunta, eikd sielld ole kahvilaa, grillid tai vastaavaa koulun valittotméssa
ldheisyydessd. Ero Nuotion (2005) tutkimukseen on selked. Nuotion tutkimustulosten

mukaan suurin osa oppilaista osti valipalansa kaupasta, kioskista tai huoltoasemalta.



Mutta Nuotion tutkimuksessa oli mukana suurempia paikkakuntia, kuten Vaasa, Espoo,

Jyvéskyld ja Imatra.
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Kuvio 4. Miten nuoret hankkivat valipalansa

Kouluille ei voi yksin sysatd koko vastuuta nuorten hyvinvoinnista. Paattajien tehtavana
on tukea koulun tarke&a roolia ravitsemuskasvattajana. Tehdyn kyselyn mukaan nuoret
ottavat yleensd itse valipalan kotona kaapista, mutta yldkouluikaiset nuoret pystyvét itse
vaikuttamaan perheen ruokaostosten valintaan. Tdma tuo suurelta osin vastuun kodeille
ja vanhemmille siitd, mitd nuori sy6 valipalaksi. Vanhemmat ovat yldkouluikaisten
nuorten  yksi tarkeimmistd vaikuttajista ruokatottumusten  muodostumiselle.
Vanhempien pitadkin huolehtia siitd, ettd kotona on terveellisid ja nuorten mieleisia
aineksia vélipaloja varten aina saatavilla. Tuoreet ja raikkaat valipala-ainekset kotona
kaapissa odottamassa koulusta palaavaa nuorta on hyva tapa osoittaa, ettd hanesta ja
hanen hyvinvoinnistaan vélitetddn. Koulussa saatavilla oleva vélipala ja koulun rooli
toisena tarkednd nuoren kehitysyhteisonéd korostuu, jos kotona on ongelmia, eik& lapsi
tai nuori saa sieltd tarvitsemaansa tukea. (Rimpeld, Rigoff, Kuusela & Peltonen 2007,
40 - 42).

Mité nuoret yleensa syovét vélipaloilla
Nuoret soOivat vélipaloilla useimmin voileipdd, 17,6 % vastauksista. Ruisleipdd ja

vaaleaa leip&a syotiin miltei saman verran, ruisleipdd 8,6 % vastauksista ja vaaleaa

leipad tai sampylaéd 9 % vastauksista. Vaalea leipé tai sampylé oli 7-luokkalaisilla ja 8-



luokkalaisilla hieman suositumpi kuin ruisleipd, mutta 9-luokkalaiset soivat hieman
enemman ruisleipad. Karjalanpiirakkaa oli valittu 5 %:ssa vastauksista. Leivan péalle
valittiin useammin voita tai Oivariinia, 7,9 % vastauksista, kuin kasvirasvalevitettd, vain
3,7 % vastauksista. Yllattavaa oli, kasvirasvojen heikko osuus. Juustoa vélipalalla
valittiin 7,5 % vastauksista ja lihaleikkelettd tai makkaraa 5,5 % vastauksista. 8 %:ssa
vastauksista oli valittu valipaloilla syotdvaksi hedelmid, marjoja tai vihanneksia.
Huomiota heréttivat 8-luokkalaisten poikien vastaukset. 8. luokkalaiset pojat soivat
huomattavasti vahemmén marjoja, hedelmia tai vihanneksia kuin muiden luokkien tytot
ja pojat (vain 4 vastanneista). Seuraavaksi suosituin valipalatuote oli jogurtti tai viili,
7,2 %:ssa oli valittu valipalalle jogurttia tai viilid. Vanukasta tai valmista
valipalatuotetta oli valittu 3,9 %:ssa vastauksista, ja murot tai mysli saivat yhta suuren

kannatuksen.

Suosituin valipalajuoma nuorilla oli mehu 8,6 % vastauksista. Maidon valitsi 6 %
vastauksista, kahvi, tee tai kaakao valittiin 4,2 %:ssa ja limsa 4 %:ssa vastauksista. 7-
luokkalaisista tytdista suurin osa joi valipalalla mehua (9 vastasi juovansa maitoa ja 24
mehua). 8-luokkalaiset juovat melkein yht4 usein maitoa kuin mehua, mutta 9-
luokkalaisista tytdista maitoa joi harva (4 vastasi juovansa maitoa ja 19 mehua). Pojilla
ei ollut suuria eroja maidon ja mehun juomisen valilla ja pojat joivat useammin maitoa
kuin tytot. Epaterveellisiksi luokiteltuja vélipalatuotteita kuten hampurilaisia tai
grilliaterioita valittiin vain 2,4 %:ssa vastauksista ja mikropizzaa tai lihapiirakkaa 4,4

%0:ssa vastauksista.



7. tytot |7. pojat |8. tytot (8. pojat |9. tytdt |9. pojat
maito/piima 9 20 12 13 4 17
kahvi, tee tai kaakao 9 10 7 8 9 11
mehu 24 19 15 15 19 18
limsa 5 13 2 10 11 10
jogurtti/ 13 19 16 11 15 17
viili
vanukas/valmis vélipala |6 10 6 12 5 11
muroja/mysli 10 14 6 5 2 13
karjalanpiirakka 7 13 12 10 9 12
ruisleipa 15 20 18 18 16 23
vaalea leipé (sdmpyld tms.) (21 20 20 20 12 21
kasvirasvalevite(Flora, 7 8 9 6 7 10
Keiju tms.)
voi/Oivariini 16 17 12 10 10 19
lihaleikkele/makkara 10 9 7 12 12 20
juusto 19 17 16 12 13 19
hedelmat/marjat/ 24 13 18 4 22 20
vihannekset
hampurilainen/grilliateria |3 5 2 7 3 11
mikropizza/lihapiirakka |9 13 4 11 4 15
en sy0 valipaloja 1 2 0 0 0 0

Taulukko 4 Mita esitetyista ruoista nuoret yleensa syovét vélipalaksi

Mité nuoret mieluiten soisivat valipalaksi

Nuorilta kysyttiin avoimena kysymyksend, mitd he soisivat kaikkein mieluiten
valipalaksi. Téassa kysymyksessa ei annettu valmiita vaihtoehtoja, vaan nuorten tuli itse
keksi& vastaukset. Vastaukset kerdttiin ja ryhmiteltiin. (Taulukko 4). Selvésti suosituin
oli voileipd, 22,8 % vastauksista, joista ruisleipad haluaisi syoda 6,5 %:ssa vastauksista.
Erilliset ryhmat olivat Kkarjalanpiirakkaa 3,8 % vastauksista ja kolmioleipdaa 0,5 %
vastauksista. Nuoret painottivat, ettd leivan pitdd olla hyvad, tuoretta ja maukasta.
Leivén jalkeen suosituimpia olivat hedelmat, marjat tai vihannekset, jopa 17,4 %:ssa
vastauksista haluttaisiin sydda niitd. Hedelmat, marjat ja vihannekset kerattiin yhtena

ryhména taulukkoon. Tytét halusivat vélipaloille marjoja, hedelmid tai vihanneksia



selvasti useammin kuin pojat. 7- ja 9-luokkalaiset tytot haluaisivat syoda valipaloilla
useammin marjoja, hedelmia tai vihanneksia kuin voileipd4. 7- ja 8-luokkalaiset pojat
halusivat vélipalaksi useammin mikropizzaa tai lihapiirakkaa kuin marjoja, hedelmia tai
vihanneksia. 9-luokkalaisten poikien keskuudessa marjat, hedelmét tai vihannekset

olivat mikropizzoja tai lihapiirakoita suositumpia.
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hedelmat/marjat/vihannekset

7
1
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4
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1
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Taulukko 5 Mité nuoret mieluiten soisivat valipalaksi
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Kuvio 5 Mité nuoret mieluiten soisivat valipalaksi

Tassa kyselyssa ilmeni, ettd nuoret sydvat aterioilla ja vélipaloilla niitd ruokia, mitka
ovat helposti saatavilla ja ovat hyvanmakuisia. Téhan tutkimukseen osallistuneet

oppilaat ovat kiinnostuneita syomaan terveellisia vélipaloja.

Nuotion (2005) tutkimuksen tulos oli samansuuntainen. Tyt6t halusivat sy6dd enemman
marjoja, hedelmié tai vihanneksia kuin pojat. Kun taas pojat halusivat sydodad enemman
mikropizzoja tai lihapiirakoita kuin tyt6t. Ruskon yldkoulun oppilaat kannattivat
koulussa myytévia valipaloja, varsinkin muina kuin Kotitalouspéivind. Oppilaat
kertoivat, ettd iltapaivalla on yleensd jo kova nalka. Yli puolet Piikkion ylakoulun

kyselyyn osallistuneista nuorista sy6 vélipalan saannollisesti useamman kerran viikossa.

Mita nuoret toivoisivat koulussa tarjottavien valipalojen sisaltavén

Nuorilta kysyttiin, minké&laisia vélipalatuotteita he toivoisivat koulussa olevan
saatavilla. Kysymykseen annettiin eri vaihtoehtoja seka kohta, johon sai laittaa jonkun
muun vaihtoehdon. Suosituin vaihtoehto vélipalaksi oli vaalea leipé 9,9 % vastauksista,
ruisleipa4 toivoiin vélipaloille 7,7 %:ssa vastauksista. Yhteensa 17.6 %:ssa vastauksista
toivottiin valipalalle voileipd4. Seuraavaksi eniten toivottiin tuoremehua 9,8 %
vastauksista, hedelmid ja marjoja 9,3 % vastauksista kaakaota 7,9 % vastauksista,

valipalakeksi tai patukka 7,8 % vastauksista, pulla tai munkki tai viineri 7,7 %



vastauksista, makeiset tai suklaa 5,7 % sek& kahvi 5 % vastauksista. Alle 5 %
kannatuksen saivat jogurtti tai viili 4,8 % vastauksista, jaatelo 4,7 % vastauksista,
perunalastut tai muut naposteltavat 4,2 % vastauksista, maito 3,7 % vastauksista, grilli
tai pikaruoka 3,3 % vastauksista, murot tai mysli 2,4 % vastauksista, mehukeitto tai
kiisseli 2,4 % vastauksista, kasvikset tai vihannekset 2 % vastauksista sek& puuro 1,3 %
vastauksista. Vain kaksi kyselyyn vastanneista oppilaista ei halunnut kouluun

valipaloja.

7. tytét |7. pojat (8. tytot |8. pojat |9. tytdt (9. pojat
kahvi, tee 10 11 5 14 3 14
maito 4 13 2 8 1 14
kaakao 14 20 14 13 11 18
tuoremehu 28 20 14 15 19 16
jogurtti/viili 11 10 9 6 8 11
muroja/mysli 4 9 4 3 1 7
voileipa ruisleipé 14 14 15 14 13 18
voileipd vaalea leipa 22 20 18 24 12 17
kasvikset/vihannekset 4 4 3 4 4 4
hedelmat/marjat 24 15 21 10 20 16
puuro 0 5 0 3 2 5
mehukeitto/kiisseli 3 6 3 3 5 8
pulla/munkki/viineri 13 23 9 18 7 18
valipalakeksi/patukka 20 15 16 12 12 14
makeiset/suklaa 13 16 12 10 6 9
grilli- tai pikaruoka 4 9 1 11 2 11
jaatelo 9 11 5 13 5 11
perunalastut/muut 9 10 3 11 5 10
naposteltavat
muu, mika? 0 limsa |limsa |0 0 0

1 1

en halua kouluun vélipaloja |0 1 0 1 0 0

Taulukko 6 Mita vélipalatuotteita nuoret toivoisivat koulussa olevan saatavilla

Nuoret ilmoittivat syovansd mieluiten vélipalaksi sekd tummaa etté vaaleaa leipdd mutta
leipd pitéd olla hyvad, maukasta ja tuoretta. He haluavat yleisimmin sydda leivan paalla
juustoa ja sen lisaksi jogurttia, mehua ja maitoa. Tytot syovéat hedelmid, marjoja ja
vihanneksia mutta poikien kasvisten kéyttoa tulisi lisata suositusten mukaiseksi. Pojat

sOivéat tyttoja useammin mikropizzoja. Niiden tilalle pitdd olla tarjolla muita helppoja,



halpoja, ja tayttavia vélipaloja, esimerkiksi voileipia ja hedelmid, mitk& ovat
ravitsemuksellisesti parempia vélipaloja. Osa nuorista toivoi koulussa olevan saatavilla
my0Os pullaa, viinereitd, munkkeja, valipalakekseja tai — patukoita, kaakaota ja
tuoremehua. Tahén voi olla syyna aikuisten malli, jossa tauoilla syédaan usein kahvia ja
pullaa. Aikuisten olisi hyva valttaa tallaisia epaterveellisid valipaloja, silla he ndyttavéat

nuorille mallia omalla ruokailullaan.

Vélipalatuotteen hinta

Nuorilta kysyttiin kuinka paljon he olisivat valmiita maksamaan koulussa tarjottavasta
valipalasta. Kysymyksessé annettiin valmiit vaihtoehdot valipalatuotteen hinnaksi seka
kohta en osaa sanoa. Vastanneista suurin osa 31 % oli sitd mieltd, ettd sopiva hinta
valipalatuotteelle on 1 euro. 24 % vastanneista piti sopivana hintana 50 senttid, 15 %
vastanneista olisi valmiita maksamaan 1 euron ja 50 senttid ja 6 % vastanneista
enemman, kuin edelld annetut vaihtoehdot. Vastanneista 24 % ei osannut sanoa hintaa

valipalatuotteelle.

Valipalan Vastauksia |7.tytdt |7. pojat |8. tyt6t |8. pojat (9. tytdt |9. pojat
hinta yhteensa

0,5 euroa 43 5 10 9 5 8 9

1,0 euroa 60 10 7 11 8 10 14

1,5 euroa 29 6 7 4 9 1 2
enemman 13 1 4 2 4 0 2

en osaa sanoa |47 12 13 5 5 8 4

Taulukko 7 Mité nuoret olisivat valmiita maksamaan koulun valipalatuotteesta

Vastauksista ilmeni, ettd nuoret ovat valmiita itse maksamaan koulussa saatavilla
olevista terveellisistd valipaloista. Nuotion (2005) tutkimuksen mukaan osa
vanhemmista haluaisi ohjata nuorten rahankdyttéd nimenomaan terveellisiin

valipaloihin.

Syovéatko nuoret mielestadn terveellisia valipaloja



Nuorilta kysyttiin syovatko he mielestaan terveellisia valipaloja. Kysymykseen annettiin
valmiit vaihtoehdot sekd mahdollisuus perustella vastauksensa. Suuri o0sa vastanneista,
48 %, oli sitd mieltd, ettd he soivét terveellisia valipaloja. Vastanneista 37 % ei osannut
sanoa syovatko he terveellisia valipaloja ja vain 7 % oli sitd mieltd, ettd he eivét syo
terveellisia vélipaloja. 8 % vastanneista valitsi kohdan jotain muuta ja he vastasivat, etta
syovat joskus terveellisia valipaloja. Vastauksista voi paatelld, ettd koulun ravitsemus-
ja terveyskasvatusta pitéisikin lisata. Siihen pitaisi myds panostaa enemman niin, etta
opetuksesta tuli nuoria kiinnostavaa ja he oikeasti oppisivat ymmartamaan hyvan
ravitsemuksen merkityksen heiddn oman eldmdansé kannalta. Nuoret tekevat jo
ylakouluiéssa suurelta osin itse valinnat siitd, mité syovét ja mita eivat syd. Vain he itse

voivat aikuistuessaan vaikuttaa omiin ruokailutottumuksiinsa.
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Kuvio 6. Sydvatko nuoret mielestéan terveellisia vélipaloja

Valipalojen terveellisyys ei ole tarkein valintakriteeri nuorten valitessa ruoka- ja
juomatuotteita. He syovét sitd ruokaa, mik& on helposti saatavilla ja hyvan makuista.
Nuoret tietavat, ettd virvoitusjuomat, runsasrasvaiset perunalastut ja sokeriset makeiset
ovat epaterveellisid, mutta eivat tiedd sitd, ettd esimerkiksi leivanpaallysrasvaksi

kasvirasvapohjainen levite olisi terveellisempi vaihtoehto kuin voi.

Mihin hyvinvoinnin alueisiin nuorten sydmat vélipalat vaikuttavat



Kyselyssa haluttiin tiedustella, ymmaértavatkd he mihin hyvinvoinnin alueisiin heidéan
syomansa valipalat vaikuttavat. Vaihtoehdoiksi tarjottiin  oppiminen, yleinen
terveydentila, jaksaminen (ettei vasy péivan aikana), ylipaino ja hampaiden terveys.
Kysymyksessé sai valita enemman kuin yhden vaihtoehdon. Suurin vaikutus nuorten
syomilla vélipaloilla on heiddn mielestddn jaksamiseen 42 % vastauksista. Seuraavina
olivat oppiminen 22 % vastauksista, yleinen terveydentila 21 % vastauksista ja
hampaiden terveys 11 % vastauksista. Nuorten mielestd heiddn syoménsa valipalat
vaikuttavat vahiten ylipainoon 4 % vastuksista. Vastaukset jakaantuivat melko tasaisesti
eri luokkien seké tyttojen ja poikien kesken. Huomattavin ero oli yhdeksannen luokan
poikien ja tyttdjen wvélilla vélipalojen vaikutuksesta oppimiseen ja Yyleiseen
terveydentilaan. Pojista 20 oli sitd mieltd, ettd vélipalat vaikuttavat oppimiseen, kun taas

tytoistd samaa mielté oli kahdeksan vastanneista.
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Kuvio 7. Mihin hyvinvoinnin alueisiin valipalat vaikuttavat nuorten mielest

Kyselystd saimme sen kasityksen, ettd nuorilla ei ole riittavéasti tietoa ravitsemuksesta,
koska 37 % valitsi vaihtoehdon; en osaa sanoa syokd terveellisia vélipaloja. He
tarvitsevat lisaa tietoa ravitsemuksesta. Myds Nuotion (2005) tutkimuksen mukaan
ylakouluikaiset eivat pida tarkeind ravitsemuksellisia seikkoja, kuten vdhdrasvaisuutta

tai kuitu- ja proteiinipitoisuutta valitessaan ruokia tai juomia. Kun nuoria ohjataan



valitsemaan terveellisid vaihtoehtoja, valipala tayttdd sille tarkoitetun tehtévén

koululounaan ja nuoren pdivittaisen ravitsemuksen taydentgjana.

Ruokailutottumukset nuori oppii jo lapsena kotona vanhemmiltaan ja niitd on hyvin
vaikea muuttaa. Ne sdilyvat samankaltaisina l&hes koko eldman. Jotta epaterveellisia
tapoja saadaan muutettua terveellisemmiksi, tarvitaan yhteistyotd ja asenteiden
muutosta monella taholla. Koulu voi kantaa osan tastd vastuusta lisaédmalla
ravitsemustiedon opetusta ja antamalla vanhemmille tietoa siitd, miksi on tarkeaa valita
terveellisié valipaloja ja mité terveellisilla valipaloilla tarkoitetaan. Jos vanhemmilla on
enemman tietoa, he pystyvat paremmin noudattamaan itse terveellisid ruokailutapoja ja

ohjaamaan nuoria.

Nuoret haluavat itse vaikuttaa omiin paatoksiinsd. Jos nuorten kulutustottumuksia
halutaan muuttaa terveellisempadn suuntaan, heille ei tule saarnata pelké&staén
epaterveellisten  valipalojen  haittavaikutuksista. ~ Nuoret ottavat  vaikutteita
ympdristostaan ja apuna voisikin kayttdd esimerkiksi nuorten suosimia julkisuuden

henkiloita esimerkiksi laulajia, nayttelijoita tai urheilijoita.

Taman opinndytetyémme kyselyn pohjalta teemme sen johtop&atoksen, ettd nuoret
olisivat kiinnostuneita syomaan terveellisia valipaloja, jos niitd vain olisi tarjolla
koulussa. Kyselyyn vastanneet nuoret sdisivat mieluiten valipalaksi voileipda 22,8 %

vastanneista ja marjoja, hedelmié tai vihanneksia 17,8 % vastanneista.

7 POHDINTA

Olemme toteuttaneet tdman opinndytetyon, koska olemme molemmat kiinnostuneita
nuorten hyvinvoinnista ja ravitsemuksesta tyon ja omien lasten vuoksi. Aihe on myos

mielestdmme ajankohtainen, silla nykyisista nuorten epaterveellisistd ruokailutavoista ja



vélipaloista on puhuttu paljon viime aikoina. Asiasta on ollut artikkeleita
sanomalehdissé ja mielipidekirjoituksissa. (Liite 2). Niinpé asialle pitaisi mielestimme
tehda jotain ja kysely oli meista hyva tapa saada yhden kunnan koko ylakoulun nuorten
mielipiteet valipaloista tarkasteltaviksi. Nain niitd voitiin vertailla ja tehda péaatelmié.
On huomattu, ettd epaterveelliselld ravitsemuksella on vaikutuksia mm. nuorten
koulumenestykseen, keskittymiseen, hampaiden terveyteen ja ylipainoon. Vyotérolle
kertynyt ongelmarasva lisda esimerkiksi kohonneen verenpaineen, kakkostyypin
diabeteksen seké sydan- ja verisuonitautien riskid. Taméa onkin mielestdmme asia, josta
erityisesti nuoria naisia kannattaisi muistuttaa koulussa. Ylédkoulun nuoret ovat herk&ssa
idssa ja kokevat varmaankin epamiellyttavéksi tallaisesta myos ulkonakdon liittyvasta
asiasta puhumisen. Mielestimme keskivartalolihavuus altistaa kuitenkin niin monille
vaikeille sairauksille, ettd koulun tehtavé on puhua siitd nykyistd enemman esimerkiksi
terveystiedon tunnilla. Koulussa nuorilla voisi mielestimme olla parempi aika kuin
kotona pyséahtyé kuulostelemaan omaa itsedan ja sitd, mika itselle oikeasti tekisi hyvéa.
(Fit 2010.)

Ylakouluikéisten nuorten ruokailutottumuksissa on korjaamista ja siitd on viime aikoina
puhuttu paljon eri tiedotusvalineissa. Moni nuori herkuttelee makeisilla ja
virvoitusjuomilla liian usein. Jatkuvasti lisdantyvét ongelmat ovat nuorten lihominen,
hampaiden terveyden hyvan kehityksen pysédhtyminen, oppimisvaikeudet ja vasymys.
Koululounaan lisaksi koulujen olisi syyta tarjota oppilaiden saataville mahdollisuus
terveelliseen vélipalaan. Na&in saadaan epéterveellisten valipalojen tarve ja

houkuttelevuus vahenemaan.

Kevaalla 2007 Opetushallitus ja Kansanterveyslaitos suosittelivat tiedotteessaan, etta
kouluissa ja oppilaitoksissa ei myytéisi sdédnnollisesti makeisia, virvoitusjuomia tai
sokeroituja mehuja. Oulun yliopiston, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) ja
Opetushallitus  (OPH)  tekivat  tutkimuksen  makeanmyynnin  muutoksesta
perusopetuksen 7.-9. vuosiluokkien kouluissa. Tutkimuksen mukaan saannollisesti
makeita tuotteita myyvien koulujen osuus oli laskenut 18 % vuodesta 2007 vuoteen
2008. Terveellisten tuotteiden myynti oli lisdéntynyt 9 %, mutta terveellisia tuotteita

myytiin 1ahinnd makeiden tuotteiden lisdksi. Tarkeimmé&t syyt makeanmyynnin



vahentdmiseen olivat olleet koulujen mukaan huoli oppilaiden terveydestd seka
Kansanterveyslaitoksen ja Opetushallituksen kevaalla 2007 l&hettdmd tiedote.
(Opetushallitus 2009.) Kun koulut poistavat suositusten mukaisesti juoma- ja

makeisautomaatit kouluista, tilalle pitda tuoda terveellisid vaihtoehtoja valipalaksi.

Mielestamme on hyvé, ettd moni kunta on reagoinut ja poistanut makeis- ja juoma-
automaatit kouluista. Td&m& on osoitus siitd, ettd aletaan ymmaértaa epéterveellisten
valipalojen haitallisuus nuorille. Nuoret haluavat automaatteja kouluihin, koska niista
saa juuri heitd miellyttdvia nopeita ja helppoja vélipaloja. Mielestdamme aikuisten pitaa
kuitenkin jamékasti terveellisyyttd perustellen kieltdd automaatit. Toivomme, ettéd
kaikkien automaattien poisto kouluista on alkanut ja tdma kehityssuunta on
mielestdamme hyvé alku ja edistysaskel terveellisempédan suuntaan. Makeat valipalat
ovat yh& riski oppilaiden yleis- ja suunterveydelle. Ylipainoisten lasten osuus pitaa
saada laskemaan ja nuorten hampaiden terveys paranemaan. (Seppénen, Kankaanpéaa,
Manninen, Puska & Lahti. Runsas 2009; 10: 18-23.) Nuoria pitd4 opastaa oikeiden
valipalojen valinnassa, jotta he ymmartavat, ettd vélipalojen tarkoituksena on nélén
poistamisen liséksi tdydentd heidan péivittéista ravinnonsaantiaan. Mielestdmme ei voi
lilkaa painottaa sitd, ettd valipalavalinnoilla on véli& nuoren terveyden séilymisen

VUOKSI.

Olemme sitd mieltd, ettd koulun tehtdvand on opettaa oppilaille myds terveellisia
elaméntapoja. Jotta tdma onnistuisi, pitdd kaikkien aikuisten kodeissa ja kouluissa
keskustella enemmé&n néistd asioista. Terveellinen ravitsemus on suurelta osalta
aikuisten vastuulla. Paattdjien, koulujen ja kotien pitdd mielestdamme alkaa toimia
enemman yhteisen linjan mukaisesti ja tarjota nuorille vain terveellisia ruokia. Olemme
siti mieltd, ettd ravitsemuksesta pitdd keskustella enemman myods koulujen
vanhempainilloissa, jakaa koteihin esitteita asiasta seka kasitell& oppitunneilla enemman
terveellistd ravitsemusta ja sen vaikutuksia kasvaville nuorille. Myo6ské&én kaikissa
kodeissa ei ole tarpeeksi tietoa asiasta. Vanhempia pitdd ottaa mukaan yhteistyohon
nuorten terveellisempien valipalavalintojen puolesta. Heitd ei saa kuitenkaan syyllistaa
huonoista tavoista vaan rakentavassa hengessa tehda yhteistyota nuorten eldmantapojen

parantamiseksi.



Mielestdamme ei siis riitd, ettd nuoria kannustetaan syoméaan terveellisesti, vaan heille
pitéd ensin opettaa, mité terveelliset ruoat ovat. Ravitsemussuosituksia, ravintoaineita ja
niiden vaikutusta ihmiseen pitéisi kerrata oppilaiden kanssa monta kertaa peruskoulun
aikana. Naitd asioita voi meiddn mielestdamme siséllyttdd enemmé&n moniin eri
oppiaineisiin, kuten terveystietoon, liikuntaan, biologiaan ja kotitalouteen. Hyvaa
opetusmateriaalia terveellisiin vélipalavalintoihin 16ytyy esimerkiksi Internetista eri
yhdistysten sivuilta, kuten Kotimaiset Kasvikset ry, Maito ja terveys ry ja Leipéatiedotus
ry. Mielestimme nditd tehtévid voi tehdd vaikka ATK-tunneilla ja opetella samalla
tietokoneen kayttdd. Ateriarytmiin liittyvida tehtdvida I0ytyy Internetistd esimerkiksi

sivuilta www.wellou.fi.

Ylakouluikéaiset nuoret vaikuttavat usein ulkoisesti kypsemmiltd kuin mit4 he ovat. He
ottavat mielellddn mallia aikuisista ja esimerkiksi nuorten ihailemilla julkisuuden
henkil6illa voisi olla tarked rooli terveellisten ruokailutottumusten juurruttamisessa.
Kannattaisikin ~ tarkkaan  miettid, mitd he sydvat ja juovat julkisissa
esiintymistilaisuuksissaan. My6s nuorten lahelld olevien aikuisten esimerkit ovat
tarkeitd ja vastuu nuorten terveellisestd ruokailusta on aina aikuisilla: vanhemmilla,
opettajilla ja muulla koulun henkil6kunnalla. Jos nuorille tarjotaan vain terveellisia
ruokailuvaihtoehtoja, niin he eivat osaa epéterveellisempia vaihtoehtoja niin paljon

kaivatakaan.

Koulujen opettajat ja muut aikuiset tulisi velvoittaa mielestimme noudattamaan ainakin
tyoaikana terveellisia ruokailutapoja ja lautasmallin mukaisia annoksia seké aterioilla
ettd vélipaloilla kasvatuksellisista syistd. Olemme sitd mieltd, ettd heidan tulisi
enemman olla mukana ruokailemassa ja syoémassa valipaloja myos ylakouluikaisten
kanssa. Nain he voisivat kasvattaa nuoria hyviin poytatapoihin sekd antaa mallin ja
rytmin terveelliseen ruokailuun. Jos nuori sy6 kerralla suuren, raskaan aterian, ruokailun
jalkeen véasyttad, sopiva vireystaso kestda vain vahan aikaa ja se laskee taas aterioiden
pitkdnd véliaikana. Epasadnnollisesti syovien nuorten kohdalla valipalojen merkitys
kasvaakin todella suureksi sek& aterioiden rytmityksen, vireystason sailyttdmisen, etté

ravinnonsaannin osalta. Juuri heidan kohdallaan koulussa saatavilla olevien vélipalojen


http://www.wellou.fi/

riittdva lukumaard ja ravitsemuksellisesti taysipainoinen laatu takaisivat mielestimme

pitkalti heidan kasvuun ja kehitykseen tarvitsemiensa ravintoaineiden riittavan saannin.

Uudet jarjestelyt kouluissa terveellisten vélipalavalintojen vuoksi vaativat rahaa mutta
ennen kaikkea paattdjien ja kaikkien tahojen aidon kiinnostuksen nuorten terveyden
edistdmiseen. Pitad miettid ja 10ytad keinoja, miten paattajat saadaan toiminaan. Nuorten
hyvinvointi ja kasvaminen yhteiskunnan taysivaltaisiksi jaseniksi on niin térked asia,

etta siihen tulee panostaa seka aikaa etta rahaa.

Kuntien ja koulujen tulisikin mielestamme alkaa miettia sitd, miten terveelliset vélipalat
voitaisiin tuoda nuorten saataville juuri heidén koulussaan. Se olisi hyvééd panostusta
nuoriin ja tulevaisuuteen. Hyva vaihtoehto voisi olla kouluun perustettava terveellisten
tuotteiden kahvila, jota voisi hoitaa oppilaskunta tai paikallinen yrittaja. Koulussa voisi
olla my0s automaatti, jossa olisi tarjolla esimerkiksi voileipid, hedelmid ja muita
terveellisid vaihtoehtoja. Kouluissa pitdisi mielestamme olla my6s raikasta juomavetta
kaikkien saatavilla. Koulut voisivat lisata yhteistyota paikallisten yrittajien ja tuottajien
kanssa ja kasvattaa néin oppilaiden tietoja myods lahiruoan eduista, kestdvasta
kehityksestd, ekologisuudesta ja yrittdjyydestd. Nuorena ja koulussa opituilla
ruokailutavoilla on vaikutusta ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen koko hanen eldmansa
ajan. (Sitra 2009.)

On pelottavaa ajatella, mitd seurauksia siitd on, jos nuoret eivat muuta ruokailuaan
terveellisempdan suuntaan. Suomalaisten kansantaudit, kuten diabetes sekéd sydan- ja
verisuonitaudit tulevat luultavasti vain lisddntym&&n. Huono ravitsemustila on
mielestdmme usein mukana ongelmavyyhdissd, jos nuori syrjaytyy tyomarkkinoilta ja
yhteiskunnasta. Tulevaisuudessa ik&luokkien pienentyessa on jokaisen tyokykyisen
kansalaisen tyopanos erittéin tarkedd, jotta yhteiskunta toimii. Syrjaytyminen on nuoren

oman eldménlaadun kannalta hyvin tuhoisaa ja tulee yhteiskunnalle kalliiksi.

Opinndytetydomme luotettavuutta yleiselld tasolla ylédkouluikaisten nuorten joukossa
heikentdd se, ettd kyselyyn vastasi vain Salvelanrinteen koulun oppilaat. Olemme

tarkastelleet kyselyn tuloksia sek& maaréllisin ettd laadullisin kriteerein. Valitsimme



tdman koulun siksi, ettd se oli silloin Piikkion kunnan (nykyisin osa Kaarinan
kaupunkia) ainoa ylékoulu, joten kaikki paikalla olevat 300 ylékoulun oppilasta voisivat
olla koolla yhtd aikaa. Kysely tehtiin my6s vain yhden kerran. Nuoret eivét
varmaankaan jaksa miettid syomisidadn kovin pitkalla aikavalilla taaksepain, joten
kyselyn tulos ilmensi vain sen hetkista vélipalojen syomistilannetta. Oppilaiden
vastauksien luotettavuutta paransi se, ettd he vastasivat siihen oppitunnin aikana
opettajan valvonnassa. Silloin he eivét voineet keskustella keskendan vaan jokainen
vastasi itsendisesti. Olemme tarkastelleet nuorten ravitsemusta ja vélipalojen osuutta
siind monesta eri ndkokulmasta. Mitd nuoret sydvat vélipaloiksi tutkimushetkelld ja
mit4 he haluaisivat syoda. Mielestamme tuloksesta saa selvityksen siitd, mitd yhden
pienen kaupunkitaajaman ylédkouluikéiset nuoret ovat mieltd vélipaloista ja millaisia
tapoja heillé niihin liittyy. Salvelanrinteen ja myds Ruskon ylakoulujen henkilékunta on
ilmaissut halukkuutensa tutustua tahé&n tutkimukseen. He uskovat saavansa siitd apua,

jos kouluissa aloitetaan valipalatarjoilu tavalla tai toisella.

Olemme tehneet tdman opinndytetydn paritydskentelynd. Se on sopinut meille, koska
olemme molemmat Kiinnostuneita tasta samasta aiheesta ja parityd on sujunut hyvin.
Olemme voineet keskustella yhdessa tutkimukseen liittyvistd asioista ja saaneet tukea
toisiltamme. Olemme jakaneet siséllon tuottamista keskendmme pienempiin osiin ja

osan olemme tehneet yhdessa.
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KYSELY VALIPALOISTA

Olemme kiinnostuneita millaisia valipaloja nuoret ténd paivana sydvat. Vastaamalla alla oleviin kysymyksiin
autat meitéd saamaan kuvan siita, millaisia vélipalatottumuksia koulunne oppilailla on. Kasittelemme kaikki
vastaukset nimettdmina, joten sinun vastaustasi ei voida erottaa muiden joukosta.

Olen o tyttd o poika

Luokka-aste o 7.luokka o 8.luokka o 9.luokka

TASSA KYSELYSSA TARKOITETAAN VALIPALALLA KAIKKEA, MITA SYOT ATERIOIDEN VALILLA.
TAHAN EI KUULU AAMUPALA, KOULULOUNAS JA KOTONA SYOTY PAIVALLINEN.

1. Kuinka usein syét vélipalan?

o joka paiva

o 3-5 kertaa viikossa

o 1-2 kertaa viikossa

o harvemmin kuin kerran viikossa
o en koskaan

2. Missa syot yleensa valipalasi? (Rastita vain YKSI vaihtoehto)

o Koulussa
o Kotona
o Harjoituksissa/harrastuspaikassa ym. koulun ulkopuolella

o Kayn vaélipalalla kahvilassa/grillilla/ pizzeriassa/pikaruokapaikassa
o En yleensa sy0 vélipalaa, koska

3. Kuinka hankit yleensa valipalasi? (Rastita vain YKSI vaihtoehto)

o Joku perheen aikuisista laittaa valipalan valmiiksi
o Otan itse kaapista, mitd haluan

o Otan mukaan evaat

o Ostan, mita mieli tekee

o Joku muu vaihtoehto, mika?

4. Mita seuraavista ruoista syot yleensa valipalaksi?

o Maito/piima

o Kahvi, tee tai kaakao

o Mehu

o Limsa

o Jogurtti/viili

o Vanukas/valmis vali-pala

o Muroja/myslia

o Karjalanpiirakka

o Ruisleipa

o Vaalealeipa (mm. sampyla, paahtoleipé)
o Kasvirasvalevite (mm. Keiju, Flora)

o Voi/Oivariini

o Lihaleikkele/makkara

o Juusto

o Hedelmat/marjat /vihannekset

o Hampurilainen/grilliateria .
o Mikropizza/lihapiirakka

o En sy6 valipaloja




5. Mité soisit vélipalaksi kaikkein mieluiten?

6. Minkélaisia valipalatuotteita toivoisit koulussa olevan saatavilla?

o kahvi/tee

o maito

o kaakao

o tuoremehu

o jogurtti/viili

o murot/myslit

o voileipa, tummaleipa

o voileipa, vaalealeipa

o kasvikset/vihannekset

o hedelmat/marjat

O puuro

o mehukeitto/kiisseli

o pulla/munkki/viineri

o valipalakeksi/patukka

o makeiset/suklaa

o grilli- tai pikaruoka

o jaateld

o perunalastut/muut suolaiset naposteltavat
o muu, mika?
o en halua kouluun vélipalatarjontaa

7. Olisin valmis maksamaan koulun vélipalatuotteesta:

o0,5€

ol,0€

ol5€

O enemman

O €n 0saa sanoa

8. Sy6tko nyt mielestasi terveellisia vélipaloja?

o Kylla

o En

o En osaa sanoa
o Jotain muuta

Perustele halutessasi vastauksesi:

9. Vaikuttaako mielestasi syomasi vélipalat: (Voit rastittaa useamman vaihtoehdon)

O oppimiseen

o yleiseen terveydentilaan

o jaksamiseen (et vasy péivan aikana)
o ylipainoon

o hampaiden terveyteen

Kiitos vastauksistasi! Terveisin Marja ja Johanna
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Turun kaupungin Ruoka- | rdistd kalliimpana vaih-
palvelu Katerinki toteut- | toehtona.

taa yhteistyossd Turun | Paikallisia tuottajia on
yliopiston Koulutus- ja ’ etsitty yhteistyosséd Kate-
kehittamiskeskuksen - | rinkin, Lounafood-hank-
koordinoiman Louna- « | keen ja Katerinkin tava-
food-Aitoa Makua Varsi- | rantoimittajien kesken
nais-Suomesta-hankkeen | hyvélldi menestykselld.
kanssa lahiruokakokeilun | Taloudelliseen puoleen
Haarlan koulussa ja pdi- & | on pyritty puolestaan
vikodissa sekd Anniitun §# "1 vaikuttamaan muokkaa-
péivikodissa. | malla ruoka-annosten

Téan4 aikana ruokalis- T T———— reseptiikkaa saatavilla
talta 16ytyviit kasvikset, fﬂmwmmh Anniitun paivkodissa syddadn lahitilojen ojevien elintarvikkeiden
juurekset, leipd ja kala Kasviksiajamaalis-huhtikuussa. mukaisesti.
hankitaan lihituottajilta. maanantaina ja jatkuu rajoittavat tavallisimmin Kokeilussa ldhiruuan
Myos kotimaisten mar- huhtikuun puoliviliin.  heikko tuntemus paikal- todellisista vaikutuksista
jojen kiyttod annoksis- Lahiruoan kiyttod julki- lisista tuottajista ja ldhi- ruoka-annosten hintaan
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muoti-ilmio kouluissa

Helsinki (STT)
Kofeumpltmsten energiajuomi-
_en suosio huolestuttaa koulu-
“tyossd. Suositusten mukaan
\alle 15-vuotiaiden ei pitdisi
“nauttia lainkaan kofeumpnto:—
sia juomia, mutta energiajuo-

ista on silti tullut muoti-ilmié |

oululaxsten keslmudkgssa
| -Energiajuomia kéytetédn
hla ja y?ﬂfsteilla lukioissa seké
bmmati]hswsa oppilaitoksissa.
‘Tdmé on erittdin huolestutta-
vaa kehltysta sanoo Helsingin
*koulu- ja opiskelijaterveyden-
huollon paillikké Hanna Vii-

Kofeum voi aiheuttaa lapsil-
'la drtyneisyyttd, levottomuutta
ja 16itd.
' -Oppilaat ovat itse kuvan-
‘neet terveydenhoitajille, ettd he
evat levottomiksi ja yhvxlk
Kaiksi j ja etté heilld on univai-
keuksia energla]uonua nautit-
tuaan Monet nuoret jopa kor-
"Vaavat aterioita naill juomilla,
Viitala kertoo.
" Viitalan mukaan energiajuo-
“mat on otettu esille terveystie-
‘don tunneilla ja terveystarkas-
tuksissa. Asia on puhuttanut
myos vanhempalml]mssa
~Elintavat ja valinnat eivit
Ww nuoren vas-
! 'mpien pitéé kes-
tella lasten kanssa asiasta
ona, Viitala sanoo.
A A
-Energiajuomia jopa
;ﬂuto 1aateissa

g ajuomatilkeissd  on
stutus siitd, ettei juomaa
sitella lapsille. Lain mukaan
ajuomien myyntia ei ole
it an m,mtetm
aupoissamme ei ole mi-

n yhtendistd linjaa energia-
omien myymisen suhteen.
Myynti nuorille henkildille on

kauppiaiden omassa harkin-

TS/Tara Leh

Energiaiuomia el ole tarkoitettu koululaisllle, vaan alkulsllle ﬂlapﬂiseen virkistykseen

nassa, Kauppias voi esimerkik-
si suitsia ostamista, jos nuori
henkil6 yrittdd hankkia suuria
madrid energiajuomaa, kertoo
Keskon viestintépéallikko Har-
ti Utoslahti.

Osassa kouluista myydéén
energiajuomia myos automaa-
teista.

~Automaattimyynti koulussa
antaa ristiriitaisen viestin, Vii-
tala toteaa.

Helsingissd energiajuomia ja
muita virvoitusjuomia siséltévi-
en automaattien poistamista

kouluista kisitellddn kaupun-

gin opetusviraston mukaan ke-
vian aikana.

Valmistaja ei toivo
nuorten juovan

Juomavalmistaja Olvilta kerro-
taan, ettei heille ole kantautu-
nut tietoja energiajuomien ai-
heuttamasta huolesta kouluis-
sa. Viestintdjohtaja Olli Heik-
kild sanoo, ettei Olvi toivo
alaikdisten juovan energiajuo-

-Enerslajuomat vat
nalwvm tuotteita ja saattavat
nuoria kiinnostaa, Emme kui-
tenkaan kohdista mitéién niihin
liittyvéi r markkinointia alaikéi-
sille, emmeki toivo, ettd ala-
ikaiset niitd joisivat.

~Mielestimme nuoren hen-
kilén ei pitdisi joutua tilantee-
seen, jossa hién tarvitsee ener-
giajuomaa. Vanhempien pitdisi
huolehtia riittévista younista,
Heikkild toteaa.

~Ei siitd toki mitéén hmttaa
kaan ole, jos 80-kiloinen 16- ta

- Energiajuomia ei
suositella lapsille

M Energiajuomat ovat kofeiinipitoi-
sia virvoitusjuomia, joilla mainoste-
taan olevan piristéva vaikutus. Tyy-
pillisesti ne sisaltavat kofeiinin lisak-
i my6s muita piristaviksi kerrottuja
ainesosia, kmsn guaranaa ja taurii-
nia.
M EU:n elintarvikealan tiedekomitea
'SCF:n lausunnon mukaan energia-
'pomion udet eivat ole

vuotias huitaisee silloin ta116i |
tolkillisen suuhunsa, mutta §
‘on toinen juttu, ettd miksi ha

giajuomansa on suunnitelty
aikuisille uhpans&ﬁnm- ysti
varten.

-Mxelestamme niiita tuottei-
ta pitéisi verrata kahviin. Ener-
gxa omien kayttod ajoi

at(eksutaan, mutta sam

almset)uovattolkuttomil
m rid kahvia, mutta sitéd ei
paheksu kukaan, Olvin vies-
tinﬁ\]ohtg;a Olli Heikkili ver- |




