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1 JOHDANTO

Noin 900 000 suomalaista lasta ja nuorta sy® paivan tarkeimman aterian, lounaan,
koulussa. Kuitenkin tutkimusten mukaan vain 13 % ylaasteikaisista koululaisista syo
kouluaterian kaikki osat. Huolestuttavaa on koululaisten lisaantynyt epéaterveellisten
valipalojen napostelu. Epéaterveellisilla ruokailutottumuksilla on valittomia vaikutuksia
koululaisten terveyteen, esimerkiksi lihavuuden yleistymiseen ja hammasterveyden
heikkenemiseen. Jos huonoja terveystottumuksia ei pystyta muuttamaan, lisdantyy
koululaisten vaara sairastua myohemmin elamassa muun muassa sydan- ja verisuo-
nitauteihin. (Aro 2002, 21.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksissa kouluruokailusta ohjeistetaan,
kuinka monta prosenttia koululaisen energiantarpeesta kouluaterian tulisi tayttaa.
Ohjeissa sanotaan my6s, mita eri ruoka-aineryhmia tulisi olla edustettuina,
esimerkiksi monipuolisesti kasviksia ja marjoja, kalaa vahintaan kerran viikossa ja
runsaskuituista ja vahasuolaista leipdd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,
8-9.)

Saanndllisesti tehtavien kouluterveyskyselyjen mukaan 1990-luvun puolivalin jalkeen
nuorison terveydentila on kehittynyt negatiiviseen suuntaan. Ylipaino, tietokoneella
istuminen, vahentynyt liikunta ja huono kunto lisdavat riskia sairastua myohemmin
esimerkiksi tyypin 2 diabetekseen. Lapsuuden aikainen lihavuus saa jo lapsella
aikaan ahtauttavia muutoksia verisuonissa. Liikunta- ja ruokailutottumukset opitaan
varhain, ja siksi vanhempien esimerkki mutta my6s kouluruokailun laadukkuus

auttavat nuoria tekemaan terveellisia valintoja. (Vakkila 2005, 22-23.)

Kaltiala-Heinon (2009, 24) mukaan kouluruokailun valiin jattavat nuoret eivét yleensa
sy0 kunnolla kotonakaan ja karsivat usein mielenterveyden hairidista, kuten
masennuksesta tai ahdistuneisuudesta. Kouluterveydenhoitajan tulisi tehda

yksil6llinen tilannearvio havaitessaan ruokailut valttavan koululaisen.

Syksylla 2009 Kuopiossa Hatsalan klassillisen koulun erdéan 8. luokan kouluavustaja,
opettaja ja kouluateriat valmistavan Kuopion Aterian henkil6kunta kiinnittivat huomio-
ta siihen, etta kyseessa olevan luokan koululaisista vain osa syd kouluruoan. Useat
muutkin kouluruokailuun osallistuvista koululaisista syévat ainoastaan osan tarjotusta
ateriasta. Ruokaa jaa paljon syomatta: Hatsalan 500 oppilaan koulussa sy6daéan kou-

luruokaa saman verran kuin toisessa 400 oppilaan alakoulussa, minne menee samaa
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ruokaa kuin Hatsalassa tarjotaan (Mielonen 2010). Kouluterveydenhoitajan mukaan
kouluruoan valiin jattdminen aiheuttaa koululaisissa usein iltapaivalla vasymista, le-
vottomuutta ja paansarkya. (Santala 2010.) Tutkimuskohde, Hatsalan klassillinen
koulu, on kuvataide- ja liikuntapainotteinen ylakoulu.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, miksi osa Hatsalan klassillisen koulun
8. luokan oppilaista ei syo kouluateriaa tai sy6 vain osan siitd. Mik& vaikutus heidan
ravitsemuskayttaytymiseensa on kodilla, kavereilla, koulun tarjoamilla resursseilla ja

tarjoiltavalla ruoalla?

Taman tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntda Hatsalan klassillisen koulun koulu-
ruokailun kehittamisessa. Vanhempien toivotaan saavan tietoa lastensa ravitsemus-
kayttaytymisesta. Yhdessa kouluhenkiloston kanssa vanhemmat voivat kannustaa
koululaisia ymmartamaan kouluruokailun tarkeyden hyvan terveyden yllapitamisessa.
Kouluruoan valmistava Kuopion Ateria painottaa asiakaskeskeisyyttd, jossa koko
toiminnan kehittamisen lahtékohtana ovat asiakkaiden tarpeet (Kuopion Ateria 2010).
Tama tutkimus tuottaa uutta tietoa yhden asiakasryhman mielipiteistd Kuopion Ateri-
an tarjoilemasta kouluruoasta. Tutkimuksesta saadut mielipiteet valitetddn Kuopion

Aterialle.

Kiinnostus erittain ajankohtaiseen aiheeseen herasi, koska koululaiset viettavat yha
enemman aikaa tietokoneen &arella, korvaavat usein terveellisen kouluruoan epater-
veellisilla valipaloilla, likkuvat ja nukkuvat vahan. Ylipaino on yha suurempi ongelma
jo nuoruusidssa. Terveydenhoitajan tarkein tehtdva on terveyden edistaminen ja
sairauksien ehkaiseminen, joten aihe liittyy olennaisesti tutkijoiden tulevaan ammat-
tiin. 8.-luokkalaiset ovat tarkedssa idssa, jolloin yritetdan saada heiddt omaksumaan
terveelliset elamantavat. Terveellisilla elamantavoilla voitaisiin ennaltaehkaista ai-
kuisian sairauksia. Koska murrosikd on suurta itsenaistymisen aikaa, koululaiset ha-
luavat ottaa yhd enemman vastuuta omista asioistaan, mutta silti he tarvitsevat tietoa,

tukea ja esimerkkeja kotoaan ja koulusta.

Tutkimuksen teossa syvennetaan aiemmin opittua ravitsemustietouden ohjausta ja
kouluterveydenhoitajan osuutta ylakouluikaisten terveyden edistamiseksi ja sairauk-
sien ehkéaisemiseksi. Koululaisten ik&, koulun henkildkunta ja vanhemmat huomioi-
daan, kun yritetddn I6ytaa keinoja kaikkien aterian osien nauttimiseen kouluruokai-
lussa. 8.-luokkalaisilla on nyt mahdollisuus vaikuttaa Hatsalan klassillisen koulun kou-
luruokailuun. Moniammatillista yhteistyokykya osoitetaan ottamalla huomioon koulu-

terveydenhoitajan, keittibhenkilokunnan, opettajien ja rehtorin ndkemykset.
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2 YLAKOULULAINEN NUORI JA KOULURUOKAILU

2.1 Kouluruokailun historiaa

Jo vuonna 1860 kansakouluja perustettaessa monissa kunnissa alettiin jarjestaa jon-
kin tasoista kouluruokailua. Se houkutteli lisaa lapsia kouluun, silla monet tulivat kdy-
hista oloista. Koululaiset saivat lampimén keittoruoan paivittain, varakkaat koululaiset
toivat omat ruokansa kouluun mukanaan. Koulujen ruokalat saivat monet ruokatar-
peensa lahjoituksina kylien suurimmista taloista. (Lintukangas ym. 2007, 153.) Koulu-

ruokailun kehittyminen on lueteltu seuraavassa:

o Koulukeittoyhdistys perustettiin vuonna 1905 parantamaan oppilaiden ravit-
semuksellista tilannetta, koska vahavaraiset lapset karsivat puutteellisesta ra-
vitsemuksesta.

¢ Vuonna 1923 annettiin ensimmaiset ohjeet oppikoululaisten ruokailusta. Siina
suositeltiin muun muassa, etta opettajan tulee valvoa, ettd kukaan koululaisis-
ta ei jaa ruokailematta ilman patevaa syyta, ja koululaisten tulisi ehdottomasti
sydda ennen kouluun tuloa.

¢ Vuonna 1943 saadettiin laki, jonka mukaan saman vuoden syyslukukauden
alusta lahtien vahavaraisten koululaisten tuli saada ilmainen kouluateria, muut
koululaiset saivat sen maksua vastaan.

e Vuodesta 1948 lahtien kaikki kansakoululaiset saivat ilmaisen kouluaterian.

¢ Vuoden 1957 alusta tuli kaikkien kansa-, kansalais- ja kunnallisten keskikoulu-
laisten saada joka koulupdiva riittdva kouluateria.

e Jo vuonna 1967 saadettiin, ettd kouluruoan tulisi tyydyttad n. kolmanneksen
koululaisten ravinnon tarpeesta.

e Vuonna 1984 peruskouluasetus maarasi, ettd kouluateria-aika on kestoltaan
vahintddn 30 minuuttia ja opettajien tuli valvoa kouluruokailua.

(Lintukangas ym. 2007, 153-157; Sillanpaa 2003, 86, 89, 91.)

Nyt kouluruokailu on ollut peruskouluissa vuodesta 1998 lahtien osa koulun oppi-
lashuoltoa ja perusopetuksen opetussuunnitelmaa. Kouluruokailu on osa koulun oppi-
lashuoltoa ja perusopetuksen opetussuunnitelmaa. Hatsalan klassillisessa ylakoulus-
sa oppilashuoltoryhma kokoontuu joka toinen viikko. Koulussa toimii myds oma van-
hempainyhdistys, joka rahallisesti tukee muun muassa koululaisten vélipaloja. (Kuo-

pion kaupunki 2010.)

2.2 Kouluruokailu Suomessa 2000-luvulla

Kouluruokailusta on tehty 2000-luvulla paljon tutkimuksia ja kyselyja. Koulun tulee

maaritella omat kouluruokailua koskevat tavoitteensa, joiden tulisi huomioida tapa-,
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terveys- ja ravitsemuskasvatus. Laadukkaan ja saaddsten mukaisen kouluruokailun

jarjestaminen on kunnan ja koulun omalla vastuulla. (Lintukangas ym. 2007, 3.)

Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittamiskeskuksen (STAKES) Perusraportin
2000-2002 mukaan suurimmat erot eri kuntien valilla ovat koko kouluaterian
kokonaisuudessaan ja perheen kanssa yhteisen aterian syotvien koululaisten
joukossa. Tutkimuksen tuloksena tytdt syovat poikia harvemmin kouluaterian
kokonaisuudessaan. Kouluruokailuun osallistuvat p&aasiassa ydinperheista tulevat
koululaiset, joiden vanhemmat ovat koulutettuja eik& perheessa ole tyottomyytta.
Kuntien ominaisuuksilla ei katsota olevan vaikutusta elinoloihin, vaan koululaisten ja
heidan perheidensa olosuhteilla. (Karvonen, Rimpela & Luopa 2003, 3, 63, 69; Urho
& Hasunen 2003, 3, 53.) Ylipainoa on enemman vahemman koulutetulla vaestolla
johtuen arvoista, asenteista, tiedollisista ja taidollisista tekijoista (Arffman 2009c,
231).

Juntusen tutkimuksen (2005, 230) mukaan ylaasteella kuopiolaisista koululaisista 93
+/- 6,1 % (vaihteluvali 80-100 %) so6i koululounaan. Kaikkia lounaan osia heista soi
76 +/- 12,9 % (vaihteluvali 50-95 %).

Lapsille suunnatut ruokamainokset koskevat yleensa paljon rasvaa tai sokeria
sisaltavia ruokia. Mainonnan on todettu vaikuttavan lasten ruokamieltymyksiin.
Liikkuminen on vahentynyt koulussa ja koulun ulkopuolella. Ylipainoisten nuorten
osuus on lisdantynyt viimeisten 25 vuoden aikana 7 prosentista noin 20 prosenttiin.
(Epéaterveellisen ruoan markkinointi lapsille — kasvava huolenaihe Euroopassa 2005,
24)) Lasten terveysseurannan kehittdminen -hankkeen (LATE) mukaan
kansainvalista BMI-luokitusta kayttden 28 % 8.-luokkalaisista pojista ja 25 % tytdista
on ylipainoisia tai lihavia (Maki & Laatikainen 2010, 56).

Yleensa urheilijat mieltavat kouluateriat terveellisiksi, mutta ne eivat aina taysin
vastaa urheilijoiden tarpeita. Yli kolmannes urheilijoista haluaa tietdd enemman
koululounaan sisallésta ja ravitsemuksellisesta koostumuksesta. Vélipalatarjontaa
urheilijat pitavat tarkeimpana lisdpalveluna. Noin kahden euron hintaa pidettiin

sopivana monipuoliselle valipalapaketille. (Karttunen 2007, 46, 48.)

Valipaloja hankitaan makumieltymysten mukaan sieltd, mistd niitd helpoimmin
saadaan. Niitd ostetaan koulun vélipalatarjonnasta, automaatista, koulun ulkopuolelta

tai tuodaan kotoa. Viidennes tytoista ja kolmannes pojista ei nauti ollenkaan véalipaa.
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Koulujen vélilla on suuria eroja ymparistdissa. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen
& Pietinen 2008, 28.)

Nuoret kasittavat terveyden tarkoittavan sairauden ja oireiden puuttumista, kuntoa ja
fyysistéa jaksamista (Valimaa 2004, 18, 19). Nuoret arvioivat oman terveytensa erittain
hyvéksi tai melko hyvaksi (Valimaa 2004, 21-23; Mé&ki & Laatikainen 2010, 77). Oi-
reista paansarkya esiintyy seka pojilla etta tytoilla. Sita on kuitenkin enemman tytoilla
kuin pojilla, 15-vuotiailla pojilla vdhemmaéan kuin 13-vuotiailla. (Valimaa 2004, 28, 29.)
Uusimman kouluterveyskyselyn (THL 2010) mukaan 87 % 8.-luokkalaisista pojista ja
81 % tytoista pitdad terveydentilaansa erittdin hyvana tai melko hyvana. Paansarkya
on viimeisen puolen vuoden aikana ollut kerran viikossa noin joka viidennella pojalla
ja joka neljannella tytolla. LATE-tutkimuksen mukaan 42 % 8.-luokkalaisista tytdista ja
20 % 8.-luokkalaisista pojista karsii paansarysta vahintaan kerran viikossa (Maki &
Laatikainen 2010, 79).

Ojalan (2004, 88-90, 254, 255) tutkimuksen mukaan seka pojilla etta tytdilla vihan-
nesten sydminen on vahentynyt vuosien kuluessa. Tytdt sydvat poikia useammin
vihanneksia ja hedelmia. Hedelmien saanndllinen paivittdinen syonti on harventunut
sekd tytoilla ettd pojilla. Hedelmida ja kasviksia suomalaiset nuoret nauttivat
vahemman kuin muissa maissa (Hoppu ym. 2008, 93; Currie, Gabhainn, Godeau ym.
2008). Erityisesti poikien kasvisten ja hedelmien syonti on vahaista ja vahenee ian
karttuessa (Hoppu ym. 2008, 93).

WHO:n tutkimuksen mukaan 11-, 13- ja 15-vuotiaiden koululaisten maidon kulutus on
vuosien saatossa ollut vahenemaan pain. Pojat juovat hieman tyttéja enemman mai-
toa. Enemman kuin kerran paivassa tapahtuva maidon juonti on molemmissa ryhmis-
s& harventunut. Maitolaadussa on siirrytty vdhemman rasvaiseen maitoon. (Ojalan
2004, 92, 93, 256, 257.)

Pikaruokien, erilaisten sokeripitoisten juomien ja makeisten kulutus on noussut
(Epaterveellisen ruoan - - 2005, 24). Hampurilaisia ja hot dogeja koululaiset sydvat
enenevassa maarin. Pojat sybvat niitd enemman kuin tytét. Pizzaa suurin osa nuoris-
ta sy0 harvemmin kuin kerran viikossa, pojat vdh&n useammin kuin tytot. Perunalas-
tujakin pojat syovat useammin kuin tytot, eniten 11-vuotiaat pojat. (Ojala 2004, 95-98,
258-260.) Tutkimuksen mukaan l&hes joka kymmenes 13- ja 15-vuotias sy0 karkkeja
paivittdin. Yhté usea juo limsaa paivittain. Yleisimmin karkkeja syddaan 2-4 paivana
viikon aikana. Yleisimmin pojat juovat limsaa muutaman kerran viikossa, tytdt noin
kerran viikossa. (Ojalan 2004, 99; Honkala & Honkala 2004, 227-229, 281.)
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Kavereiden ja idoleiden vaikutukset voivat yltdd koululaisen ruokailutottumuksiin.
Nuorisolla on oma ruoka- ja juomakulttuuri, jossa ei ruokailutottumusten pitk&aikaisia,
terveydellisia vaikutuksia ajatella. Jo ensimmaisten kouluvuosien aikana vanhemmat
antavat lapsille likaa vastuuta selviytyd eri asioista, kuten ruokailusta. Lisaksi lapsi
viettaa paljon aikaa yksin tai kavereidensa kanssa. Lapsi tarvitsee kuitenkin huolenpi-
toa aikuisuuteen saakka ja aikuisen on huolehdittava, etta lapsi saa riittavasti ja mo-
nipuolista ruokaa. (Lyytikainen 2001, 144-146, Arffman 2009b, 94-96.)

2.3 Kouluruokailu ulkomailla

Muuallakin kuin Suomessa on kiinnitetty huomiota kouluruokailuun. Koulussa ruokailu
ei ole itsestaanselvyys, eika kouluruokailun maksuttomuus. Koululaisten ruokailutot-

tumukset voivat vaihdella hyvinkin paljon.

Brasiliassa yritetddn edistaa lasten koulunkayntia tarjoamalla ilmainen kouluruoka ja
—tarvikkeet koulun puolesta. Silti kdyhimmissa perheissa lapsi saattaa joutua lahte-

maan tyéhon koulun asemasta. (Véakiparta 2011, 38.)

USAssa koulun ruokalistat vaihtelevat suuresti alueittain. Kouluaterian tulisi myo6s
sielld kattaa kolmanneksen koululaisten proteiinin-, A- ja C-vitamiinin, raudan, kal-
siumin ja kaloreiden tarpeesta. Mutta yli viidesosa kouluista tarjoaa "roskaruokaa” ja
useimmissa kouluissa on myyntiautomaatteja esim. makeisille. Joissakin osavaltiois-
sa ne on pyritty kieltdm&an ja on yritetty valjastaa lahituottajia yhteistydhon saamaan
kouluille lisda tuoreita vihanneksia ja hedelmid. (BBC News 2005.)

Ukrainan kouluissa tyypillinen kouluateria koostuu kolmesta ruokalajista ja hedelma-
juomasta. Mutta ruoan koostumus vaihtelee runsaasti alueittain, eika ateria ole
myoskaan kovin terveellinen. Usein ruoan laatu on huonoa ja kdyhyys ja korruptio

vaikuttavat myo6s kouluruokailuun. (BBC News 2005.)

Iso-Britanniassa tasapainoinen ateria koostuu kolmasosasta hedelmia ja vihanneksia,
kolmasosasta viljatuotteita ja perunaa. Loppu kolmasosa koostuu lihasta tai kalasta,
maidosta ja muista maitotaloustuotteista seka loput ruokaan lisatysta sokerista ja
rasvasta. (Karttunen 2007, 31.)



11

Ranskassa alle 15-vuotiaiden ylipainoisuus (15 %) on huolestuttavasti lisdantynyt.
Sen on ennustettu lisdantyvan 25 %:iin vuoteen 2020 mennessa. Monilla kouluilla
onkin sen vuoksi jo omat ravitsemusasiantuntijansa, jotka yhdessd vanhempien
kanssa huolehtivat, ettd koululounas on tasapainoinen ja terveellinen. Koululounas
on maksullinen ja vahavaraisten vanhempien taytyy maksaa vain osa kustannuksista.
Tyypillisen pariisilaisen koulun ruokalistalla tarjotaan kerran viikossa ranskalaisia lohi-
lasagnen kera. Pizza tarjoillaan terveellisen salaatin kanssa. (BBC News 2005.)

Norjassa koululaiset tuovat omat lounaansa kouluun mukanaan. Lounas on usein
voileipa juustolla tai salamilla. Monilla kouluilla myydaén alennettuun hintaan lisaksi
maitoa, jugurttia tai hedelmaa. Ateria syodaan luokissa ja sen kesto on 30 minuuttia.
Useimmat opettajat rohkaisevat koululaisia pidattaytyméaan syomasta epaterveellises-
ti ja juomasta runsaasti sokeria sisaltavia juomia. Limsa-automaatteja 16ytyykin Nor-

jassa todella harvasta koulusta. (BBC News 2005.)

Karttusen (2007, 28) mukaan Ruotsissa elintarvikevirasto on antanut ohjeet koulu-
ruoasta: koulussa on oltava tarjolla ainakin kahta lounasvaihtoehtoa, salaatissa on
oltava vahintaan viitta eri raaka-ainetta, tarjolla on oltava leipaa, kevytrasvalevitetta,
maitoa ja vettd paivittain. Koululounaan maksaa kunta oppivelvollisuuskouluissa.
Kuntien ei ole pakko noudattaa ohjeita sanatarkasti. Mallilautanen koostuu neljan-
neksesta lihaa, vihanneksia ja perunaa on molempia puolet loppuosasta lautasta,
jolloin molempien osuudeksi tulee noin 38 % (Livsmedelverket).

2.4 Ruokailu 8.-luokkalaisen kasvun ja kehityksen tukena

8. luokka on voimakasta fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen aikaa, johon
ravitsemuksella on suuri vaikutus. Kasvun nopeus, jarjestys ja ajoitus vaihtelevat pe-
riman mukaan, mutta enemmistolla murrosikd tapahtuu aika yhtenevaisesti. 14 vuo-
den iassa pojat kasvavat fyysisesti nopeasti, jopa 12 cm vuodessa. Tyttjen fyysinen
kasvu ajoittuu pari vuotta aikaisemmaksi ja on hieman hitaampaa. Pituuskasvuun
periman ja psykososiaalisten kasvuolosuhteiden lisdksi vaikuttaa ravinnon laatu.
Esimerkiksi tytot ovat usein omasta mielestdén liian lihavia ja rasvaa heilla kerdéntyy
etenkin raajoihin. Jatkuva laihduttamisen tarve voi johtaa sydmishairidihin ja van-
hempana lisaantyvaéan riskiin sairastua osteoporoosiin. Monet pojat puolestaan ha-
luavat treenatut lihakset ja lihasmassaa nayttddkseen maskuliinisemmilta. (Aalberg &
Siimes 2007, 15-17, 23, 26, 34.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaan koululounaassa tulee huo-
mioida taysjyvavalmisteet, vaharasvaisuus ja rasvan laatu, vahasuolaisuus, marjojen,
kasvisten ja hedelmien vaihteleva ja runsas kayttod, seké kalan ja lihan monipuolinen
valikoima. Kouluaterian energiasisallon tulee olla 590-680 kcal 11-14- vuotiaille tytdil-
le ja 675-770 kcal samanikaisille pojille. Leipavaihtoehtoina kouluaterialla nakkileivan
ohella pitdéa olla pehmeé&a taysjyvaleipéaé tai kuidun saannin turvaamiseksi taysjyva-
puuroa. Vilja on lihan ohella tarkea raudan lédhde. Pojat tarvitsevat rautaa lihasten
kasvuun ja tytot kuukautisten aiheuttamaan hemoglobiinin laskuun. Suomalaisista
naisista jopa puolella on piileva raudan puute. (Lintukangas ym. 2007, 93-95, Park-
kinen & Sertti 2006, 22-26.)

Suositusten mukaan maitovalmisteet ovat rasvattomia tai vaharasvaisia. Parasta lei-
van paalle on kasvimargariini, jota kaytettddn myos ruoanvalmistukseen ja leivontaan
rypsibljyn liséksi. 6-8 dl nestemaisia maitovalmisteita ja 2-3 viipaletta juustoa vuoro-
kaudessa turvaa kalsiumin saannin nuorella. Lihassa, kalassa ja makkarassa huo-
mioidaan vaharasvaisuus, kalaa tulee olla tarjolla viikoittain. Vuodenajan mukaan
valitaan kasvikset, marjat ja hedelmat. Niita kaytetaan runsaasti ja vaihtelevasti sel-
laisenaan tai ruoan aineksina. Taysjyvapastaa ja -riisia voidaan kayttdd perunan
ohella tadydentdmaan ateriaa. (Lintukangas ym. 2007, 93-95, Parkkinen & Sertti
2006, 22-26.)

Energiantarve on suurimmillaan murrosidssa, nopean kasvun ja kehityksen aikana,
joten tasapainoisen ja monipuolisen ravinnon riittdva saaminen on olennaisen tarke-
aa. Siita voidaan huolehtia seuraamalla, ettd murrosikdinen syé monipuolisesti. Lau-
tasmallin esilla pitdminen kouluruokalan tarjoilulinjan alkupddssa auttaa koululaista
valitsemaan taysipainoisen aterian. (Terho, Ala-Laurila, Laakso, Krogius & Pietikai-
nen 2002, 379-380.)

Palojoen (2003, 142) mukaan vain alle prosentilla kouluikaisistd on vakavia syémis-
hairiéita, mutta lievat pulmat ovat yleisia. Niihin kuuluvat valikoiva sydminen, koulu-
ruokailusta poisjaéanti, ruokailun ajoittainen laiminlyonti, tarpeeton laihduttaminen ja

erilaiset ruokavaliokokeilut.

Janson ja Danielsson (2005, 82, 132) vaittavat, ettd elimisto ei ehdi reagoida makei-
den juomien kaloripitoisuuteen, koska ne menevat ruoansulatuskanavassa niin nope-
asti eteenpain. Nalan tunne jatkuu siis entisenlaisena, mutta energiaa on tullut ke-

hoon. Liiallinen energia varastoituu rasvaksi kehoon.
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Palojoen (2003, 140) mukaan nuoren ruokailutottumukset kehittyvat toisaalta kotona
perheenjasenten valisessa vuorovaikutuksessa, toisaalta koulussa ja vapaa-ajalla
kavereiden kanssa. Nuoren oma identiteetti kehittyy kokeillen, etsien, opettelemalla ja
luomalla omia tottumuksia. (Kuvio 1.)

Nuoren omat valinnat ja kdsitykset muotoutuvat eri tahoilta saatavien informaatioiden,
arvojen, asenteiden ja roolimallien mukaan. Ruokaan ja ruokailuun vaikuttavat myos
tunteet. Sen vuoksi vain tiedon avulla ei ole helppoa muuttaa ruokamieltymyksia.
Hyvanmakuinen terveellinen ruoka miellyttdd, mutta hyvanmakuinen epéterveellinen
ruoka saattaa aiheuttaa ristiriitaisia tunteita. (Palojoki 2003, 133.)

YMPAROIVA MAAILMA

- ravitsemustutkimus, ravitsemustilanne, aatteet ja suuntaukset

YHTEISKUNTA ,.° * NUORI§0'KULTTUURIT

- terveyskasvatuksgn.tavoitteet, keinot - globaalit nquiSQaatteet,
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- arvot, norm.it,.késitykset - musiikki, muoti, iIm.iQ);
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- vetdja, :/almentajat, sidosr,yh’Fnét - ravit?emusviestinté TV:ssa,
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‘e I ravitsemuskasvatus, kouluruokailu, \ o
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KOTI, PERHE, VANHE1}4 Y } I'RI, YSTAVAT

- ruokakayttaytyminen, rUOSNGYR e ruokakulttuuri ja

- -arvot, asenteet, tavat
- - perheen elamankaari

KUVIO 1. Nuoren elamén sosiaalisia ulottuvuuksia ja ravitsemusviestinnan lahteita
Palojoki (2003, 140) kuvaa Mustosta (2000) mukaellen

2.5 Kodin rooli koululaisen ruokailutottumuksissa

Yhteisilla aterioilla opitaan vuorovaikutus perheen jasenten vélilla, perheen sisdinen
ruokakulttuuri ja traditiot. Ne vaikuttavat nuorten ruokailutottumusten kehittymiseen.

Vanhempien oma suhtautuminen ruokaan ja ruokailutilanteeseen vaikuttaa siihen,
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miten nuori opettelee, etsii, kokeilee ja luo omia ruokailutottumuksiaan. (Palojoki
2003, 139-140; Lintukangas 2007, 35.)

Vanhemmuuteen kuuluu kasite hoiva, johon sisaltyy esim. huolenpitoa, hoitoa ja valit-
tamistd. Se luo turvallisuuden tunteen ihmiselle I&pi elamén. Vaikka osaa nuorten
vasymyksesta, lihavuudesta ja masennuksesta voidaan pitda yhteiskunnasta johtu-
vana, vaikuttaa kotoa saatu hoiva niihin suuresti. Aidin asemaa korostetaan ruoka-
kulttuurin edistajané, koska han yleensa valitsee ja valmistaa ruoan. (Hermanson &
Martsola 2006, 103, 105, 111.)

Saanndllinen ateriarytmi auttaa ihmista jaksamaan paivittaisissa toiminnoissaan ja
pitaméaan elimistbn ravintotasapainon kunnossa. Kolme ravitsevampaa ateriaa ja
kaksi tai kolme valipalaa niiden lomassa on sopiva maara myoés hampaiden kannalta.
(Parkkinen & Sertti 2006, 33; Hujala 2009, 89.) Parkkisen ja Sertin (2006, 60) mu-
kaan vanhempien ja huoltajien oma paino ja liikunnallisuus vaikuttavat lasten energi-
an saantiin ja kulutukseen. My@és kiire, stressi ja epasaannollinen ruokailurytmi voivat
vaikuttaa elimistdon energiaa sitovasti. Ruokaa kaytetdaan vasymysta torjumaan,

stressia lievittdmaan, itsensa hemmotteluun tai lohdutukseksi.

Perheen yhteisilla aterioilla opitaan sosiaalisia taitoja, jotka eivat paase kunnolla ke-
hittym&an, jos nuoret viettavat paljon aikaa mm. virtuaalimaailmassa (Hermanson &
Martsola 2006, 112, 113). Janson ja Danielsson (2005, 82, 132) puhuvat Nintendo-
iimidsta, jolla he tarkoittavat ala-asteen viimeisilla luokilla alkavaa tietokone- ja tv-
pelien pelaamisen lisdantymistd. Heidan mukaansa ilmio liséé lasten lihavuutta, kos-

ka liikuntamaarat samalla vahenevat.

Tutkimusten mukaan nuoret toivovat vanhemmiltaan puhtaita vaatteita, ruokaa, nor-
maalia perushoivaa ja yhdessaoloa kavereiden kanssa saatujen virikkeiden ja ela-
mysten vastapainoksi. Nuori kaipaa vanhempiensa tukea, vaikka kayttaytyminen
osoittaisi painvastaista. Koti ja koulu luovat pysyvyyttd nuoren elamaan, jos se muu-
toin sisaltaa paljon virtuaalisia ja satunnaisia kohtaamisia muiden ihmisten kanssa.
(Hiila 2005, 5-6.)

Vanhempien tulee kysella koululaisen ruokailusta sdanndllisesti. Vanhemmille on
tarke&a tiedottaa kouluruokailun ja ravitsemuskasvatuksen toteuttamisesta koulussa.
(Lintukangas 2007, 35.) Jos kotona opitaan valikoimaan syémiset, siihen voi olla vai-
kea puuttua koulussa. Koululainen voi pitaa jotain kouluruokaa sopimattomana itsel-

leen ja jattdd sen silloin sydmaétta. Vanhempien tehtdva on kasvattaa lapsiaan kayt-
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taytymaan sellaisissa tilanteissa sopivalla tavalla, kannustaen maistamaan uusia ruo-

kia pienin annoksin. (Sillanpaa, 2003, 75.)

2.6 Koulun rooli koululaisen ruokailutottumuksissa

Koulun opetussuunnitelmasta I6ytyvat kouluruokailun ravitsemus-, terveys- ja tapa-
kasvatuksen tavoitteet, joihin koko kouluyhteison tulisi yhdessa pyrkia. Koululaisten
tyoteho, terveys ja hyvinvointi ovat suuresti rijppuvaisia hyvasta kouluateriasta. Hen-
kilokunta ja asiakkaat arvioivat kouluruokailua saanndllisesti. Toimintaa voidaan ke-
hittdd saatujen tulosten perusteella. Koska kouluruokailu on osa opetusta, tehdaan
my0s tassa yhteistyota kotien kanssa. Yhteinen ruokailutilanne tukee ravitsemuskas-
vatuksen lisaksi myds tapa-, vuorovaikutus- ja ymparistbkasvatusta. Ruokailun tulee
olla ohjattua ja ohjausta voi antaa seka opettaja ettd ruokapalveluhenkildstd. Tavoit-
teena on saada koululaiset sydmaan kaikkia aterian osia, jotta ateriasta tulisi taysi-
painoinen. (Lintukangas ym. 2007, 11, 14-15, 20-21.)

Ravitsemustietoutta opetettaessa korostuu opettajan vaikutus. Toisaalta sama opetus
vaikuttaa joihinkin nuoriin &rsyttavasti, toiset saattavat olla siihen tyytyvaisia. Ravit-
semuskasvatuksessa pyritddn ottamaan huomioon oppijoiden toiveet, tarpeet ja ko-
kemukset seké analysoimaan heidan aiemmat k&sityksensa. Koululaisten arkikési-
tyksiin on suhtauduttava kriittisesti, koska ne saattavat siséltaéa virheellisia tai epa-
tasmallisia tietoja. Nuorten omaan ruokakulttuuriin kuuluvat kotiruoka, hampurilais-
paikkojen tarjonta, kasvikset, hedelmat, jaateld, pulla ja karkit. Koululaisten mukaan
ravitsemusviestinnan valittdmiin ruokakulttuureihin kuuluvat kala, ruisleipa, kasvikset,
salaatti ja hedelmat. (Palojoki 2003, 122, 143.)

Suurin osa ylakoululaisista pitdé terveyden edistdmiseen, sairauksien ehkaisyyn ja
hoitoon liittyvda opetusta jonkin verran tai vain vahan tarkeéana, vaikka terveys on
koululaisten térkein arvostuksen kohde. Opetusmenetelmilla on merkitysta, kun
halutaan saada terveyskasvatusta kiinnostavammaksi. Yksi ehdotus on, ettd koulun
keittibhenkilokunta jarjestaa kouluruokailun ajaksi tietoiskuja ravinnon merkityksesta
elimistolle. Tarkeita koululaisten valintoihin vaikuttavia tekijoita ovat koti, kaverit ja
media. Moniammatillinen yhteistyd, yhteistyd kodin ja koulun valilla sekd niiden
kehittaminen ovat ratkaisevassa asemassa koululaisten terveyden edistamisessa.
(Jakonen 2005, 3, 137, 173.)
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Ylakoulussa koululaisten oman vastuun lisaéaminen omasta hyvinvoinnistaan koros-
tuu, etenkin terveystiedon ja kotitalouden tunneilla sitd voidaan harjoitella esim. an-
tamalla koululaisten suunnitella ruokalista. Terveystottumusten vaikutusta mydhem-

paan elaméan pitaa korostaa. (Lintukangas 2007, 23-26.)

Tikkasen (2009, 20, 21) mukaan lautasmallin mukaisen aterian valitsemiseen vaikut-
tavat positiivisesti vanhemmat, jaksaminen, oikean ruokavalion oppiminen, koulu-
ruoasta pitaminen, kouluruoka muistuttaa kotiruokaa ja itse valitusta kouluruoasta jaa
osa syomatta. Siihen eivéat vaikuta ruoan terveellisyys koululaisen kasityksen mu-

kaan, ilmainen kouluruoka tai nautitun ruoan maara.

Kouluterveyskyselyn mukaan vain 6-7 % 8.-luokkalaisista on osallistunut kouluruo-
kailujarjestelyihin ja 4-5 %:n mielesta heidan mielipiteensa vaikuttavat koulutytn ke-
hittamiseen (THL 2010). Koulussa voi olla oma ruokalatoimikunta, jossa on myos
oppilaiden edustaja mukana etsimassa ratkaisuja kouluruokailun suosion lisaamisek-
si (Lyytikainen 2001, 158).

Kun opettajat ohjaavat koululaiset ruokasaliin, lisdéntyy ruokailijoiden maarda. On
tarkedd, ettd koululaisilta kysytddn mielipiteitd kouluruoasta séénndllisin valiajoin ja
seurataan ehdotusten toteutusta ja vaikutuksia. (Hoppu ym. 2008, 19, 95.)

Ylaasteikaiselle kasvavalle ja kehittyvalle nuorelle on tarpeen syéda vélipala koulu-
paivan kuluessa, koska koulupaiva kestaa yleensa kello 15:een tai jopa 16:een asti
iltapaivalla. Kouluruokailuvuoro on voinut olla jo kello 11:n aikoihin. Vélipalaa tarjo-
taan kouluilla koulun, oppilaiden tai muiden tahojen jarjestaména, valipala-
automaatista tai mahdollisuutena asioida koulun ulkopuolella (Juntunen 2005, 231).
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2010) mukaan 38 % 8.-luokkalaisista pojista ja
31 % tytdista hankkii valipalan kaupasta, huoltoasemalta tai kioskilta. Valipalojen laa-
tuun pitdé kiinnittdd huomiota, koska epaterveellisten vélipalojen on havaittu aiheut-
tavan esim. ylivilkkkautta. Niiden saatavuuteen on myds hyva puuttua, ettd ne eivat
vahenna kouluaterian nauttimista. (Lintukangas 2007, 24-25.) Seka pojista etta ty-

toista noin puolet eivat sytneet valipalaa koulussa ollenkaan (THL 2010).

Kouluruokailun suunnittelun pohjana tulee olla uusimmat ravitsemussuositukset ja
Kouluruokailu - terveytta ja tapoja -julkaisu, kaytdsséa jokin atk-ohjelma ravitsemuk-
sellisen laadun arviointiin, useus-menetelmd, elintarvikkeiden menekki ja jateruuan
maara, tyytyvaisyyskyselyt ja arvioinnit ruoan mausta, rakenteesta, ulkonadsta ja

lampotilasta, ruokalistan kohtuullinen kiertoaika. Terveydelliset ja eettiset ruokavaliot
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huomioidaan tarpeen mukaan. Koko ruokailun ajan kaikille ruokailijoille tulee olla saa-
tavilla valittavana jokaista aterian osuutta, porrastetut ruoka-ajat rauhallista ruokailua
varten, hyva ohjaus jakelussa, oppilaiden mahdollisuus ottaa itse sopiva annos, kau-
nis tarjoilu, ruokasalin viihtyisyys ja malliannos ohjaamaan ravitsemuskayttaytymista
ja annostelua. (Dahlstedt 2001, 21-27.)

Kouluruokailun tietopaketissa kerrotaan tavoitteet, koulun odotukset kodeille, ruokien
hankinta- ja tuotantotavat, ruuan ravintosisallot, mahdolliset tuoteselosteet ja koulu-
ruokailuteema sekd sen muutokset. Tavoitteina ovat myonteinen suhtautuminen kou-
luruokailuun kotona ja koulussa (Dahlstedt 2001, 21-27). Tietopaketissa on hyva
esitella ravitsemussuositusten 7 teesia eli vaittamaa (Vaisanen & Tiainen 2009, 74—
75):

Syo kasviksia, marjoja ja hedelmia useita kertoja paivassa.

Syo0 taysjyvaleipaa ja -puuroa.

Kéayté leivéalle kasvirasvalevitetta ja suosi kasvidljyja.

Sy0 kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa.

Nauti paivittdin rasvatonta maitoa tai piimaéa, mutta janoon vetta.
Valitse vaharasvaisia elintarvikkeita.

Liiku paivittain ainakin puoli tuntia.

No oMo

2.7 Kouluterveydenhoitajan rooli koululaisen ravitsemuskasvatuksessa

Kouluterveydenhoitajan tehtaviin kuuluu laaja terveystarkastus peruskoulun 8. luokal-
la (Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta
seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun terveydenhuollosta 28.5.2009/380, 9 § koh-
ta 4). Terveystarkastuksessa mitataan oppilaan pituus ja paino, jotka merkitdéan pi-
tuuspainotaulukkoon. Siitda saadaan selville, kuinka paljon koululaisen pituuspaino-

poikkeama on keskiarvosta prosentteina.

Kouluterveyskyselyn mukaan lahes 90 % 8.-luokkalaisista on helppo paasta tarvitta-
essa terveydenhoitajan vastaanotolle. Viimeisen lukuvuoden aikana kouluterveyden-
hoitajan vastaanotolla on kaynyt 2 kertaa tai useammin 48 % pojista ja 63 % tytdista.
(THL, 2010.)

Kouluterveydenhoitajan tehtdva koulussa on terveydellisten ongelmien ehkaisy ja
varhainen puuttuminen ongelmiin. Han on nuoren kehityksen kulun asiantuntija yh-

dessé koululddkarin kanssa. Han tekee yhteistyota huoltajien kanssa seka yksilo-
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ettd yhteisttasolla. Terveydenhoitajalla tulee olla hyvét yhteisty6- ja vuorovaikutustai-
dot. (Haarala ym. 2008, 379.)

Terveydenhoitajan ty6ssd korostuu nayttdéon ja tutkimukseen perustuva hoitotyon
hyvaksikayttd, esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL), entisen Stake-
sin, teettamien kouluterveyskyselyjen tutkimukset. Oppilaskohtainen terveydenhuolto
on etusijalla. 8.-luokkalaisten vanhemmilta ja opettajilta saatu tieto yhdistetdan méaa-
raaikais- ja seulontatutkimuksissa saatuihin terveydenhuollon tietoihin, joiden pohjalta
arvioidaan terveysriskit, tehdéaén suunnitelmat ja laaditaan tavoitteet. (Terho ym.
2002, 18-21.)

Kouluterveydenhoitajan keskeisiin tydtehtaviin kuuluu yksil6- ja ryhmaohjaus (tauluk-
ko 1), neuvonta, terveystarkastukset, seulontatutkimukset seka vastaanottotoiminta.
Han on usein mukana myos erilaisissa tydryhmissd asiantuntijana edistdmassa ja
suunnittelemassa kouluyhteisdn terveytta osana moniammatillista tydéryhmaa. (Haa-
rala ym. 2008, 25.)

TAULUKKO 1. Ravitsemusviestinnan ja terveyskasvatuksen eri muodot Nupposen
(2001) mukaan

Neuvonta Opetus Valistus
Osanottajat yksilo tai ryhméa opiskelijat tai valmen- yleiso
nusryhma
Vuorovaikutus  valitén valitén valitén tai media
Viestinta kaksisuuntaista paéasiassa kaksisuun- paaasiassa yksisuun-
taista taista
Painotus ongelmanratkaisu tietorakenteet, tiedot, herattdminen, virittami-

taidot ja/tai arvostukset nen ja/tai informoiminen

Kouluterveydenhoitaja ottaa huomioon terveyskasvatuksessa koululaisten ian ja kehi-
tystason. Han on mukana laatimassa koulun opetussuunnitelmaa, jossa pyritdan ke-
hittdm&an koululaisten hyvia ruokatottumuksia ja ehkdisemaan ravinnosta johtuvien
kansantautien syntyd. (Terho ym. 2002, 44.) Kouluterveydenhoitaja kayttaa koulukoh-
taisia tietoja koululaisten terveydentilasta, joiden perusteella han valitsee prioriteetit,
tekee kehittamisehdotukset ja asettaa tavoitteet. Tarkea painopiste terveydenhoitajan

tydssé on talla hetkella lihavuuden ehkaisy. (Haarala ym. 2008, 383, 389.)

Aikuisilla vartalon kokoa kuvataan painoindeksi- eli BMI-arvolla (= Body Mass Index).
Alaikaisten 2—18-vuotiaiden lasten kohdalla voidaan kayttaa kansainvalista ikavakioi-
tua BMI-taulukkoa luokittelemaan lapsen ruumiinrakennetta (Cole, Bellizzi, Flegal, &
Dietz. 2000, 4; Cole, Flegal, Nicholls, & Jackson 2007, 5). Suomessa vastaavan ikai-

silla lapsilla kaytetaan pituuspainokayrad, josta saadaan kunkin kokoiselle lapselle
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prosenttimaarainen poikkeama keskikokoisesta samaa sukupuolta olevasta lapsesta.
Molempien edelld mainittujen luokitusten tulkinta on esitetty taulukossa 2 seuraavalla
sivulla. Parkkisen ja Sertin (2006, 58) mukaan lihavien tyttdjen osuus on noin 15 % ja
lihavien poikien osuus noin 20 %. Uudemman LATE-tutkimuksen mukaan 8.-
luokkalaisista lihavia tyttdja on 4,4 % ja lihavia poikia 10,2 % (M&ki & Laatikainen
2010, 56).

TAULUKKO 2. Painon arviointi alaikéisella (= alle 18-vuotias) painopituudella (Arff-
man 2009a, 125; Partanen 2009, 109) ja ik&vakioidulla painoindeksilla BMI 14,5-
vuotiailla nuorilla (Cole ym. 2000, 4; Cole ym. 2007, 5)

Painopituus  lkavakioitu BMI Luokitus Riskit
< -30% tytot < 14,75 Vajaaravitsemustila ~ Henkea uhkaava
pojat < 14,35
-20—-30 % tytot 14,75-15,71  vajaaravitsemustila  Sairastuvuusriski suurentunut
pojat 14,35-15,27
-15--20 % tytot 15,72-17,17  pjipainoinen Sairastuvuusriski suurentunut
pojat 15,28-16,68
-15 —+20 % tytot 17,18-23,66  Normaalipaino Pieni
pojat 16,69-22,96
+20—+40 % tytot 23,67-28,87  ylipaino Hieman suurentunut
pojat 22,97-27,98
>+40 % tytot > 28,87 Lihavuus Selvasti suurentunut
pojat > 27,98

Lihavuutta ehkaistaan opettamalla koululaiset omaksumaan terveelliset ruokailu- ja
likuntatottumukset. Riskiryhmaan kuuluvia koululaisia seulotaan ja vahemman liikkun-
nallisia nuoria kannustetaan liikkumaan ainakin tunnin ajan paivittdin. (Haarala, Hon-
kanen, Mellin & Tervaskanto-Maentausta 2008, 383-384.) Liikuntaharrastuksen li-
séksi sdanndllinen ateriarytmi auttaa nuoria painonhallinnassa. Aikuiset voivat kan-
nustaa nuoria jarkeviin ruokavalintoihin, terveisiin elintapoihin ja itsenséa hyvaksymi-
seen. Ruokien energiasisaltdjen laskemista eika liiallista painontarkkailua suositella.

(Ihanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004, 73.)

Juntusen (2005, 104-105, 230) mukaan kouluterveydenhuolto motivoi nuorta painon-
hallintaan ja laihduttamiseen seké antaa painonhallinta- ja laihdutusohjausta nuorelle,
jos hénen suhteellinen painonsa on +20-+39 % (= lieva lihavuus). Merkittdvassa
(suhteellinen paino +40-+60 %) ja vaikeassa lihavuudessa (suhteellinen paino yli +60

%) motivointi ja hoitoon ohjaus tapahtuvat jokaiselle nuorelle.

Terveydenhoitajat toivovat lisaa ravitsemuskoulutusta. Mattinen (2003, 13-14, 17,
28-29.) on tutkinut, mikd on ammattikorkeakoulun osuus terveydenhoitohenkiléston

antamassa ravitsemusohjauksessa Turun seudulla. Tutkimuksen mukaan hoitohenki-
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I6illa on ravitsemuskoulutuksen tarpeita, moniammatillista yhteisty6td kaivataan ja
potilasasiakirjoihin kirjaamista on kehitettava.

Halonen ja Miettinen ovat tehneet Kuopiossa kouluterveydenhoitajille suunnitellun
PowerPoint(PP)-tiedoston ravitsemuskasvatusta silméalla pitden. PP-esityksen tausta-
tiedot ovat ko. opinnaytetyon tekstiosassa. (Halonen & Miettinen 2006, 2, 25).
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Hatsalan klassillisen koulun 8.-
luokkalaisilta heidan ravitsemustottumuksiaan, niihin vaikuttavia asioita ja keinoja,
miten he sdisivat kouluruokaa paremmin. Tutkimuksen pé&é&tavoitteena oli keréta tie-
toa koululaisilta kouluruokailun kehittdmiseksi koulussa. Lisatavoitteena oli saada
tietoa nuorten ruokailutottumuksista ravitsemuskasvatuksen lisddmiseksi ja ruokailu-

tapojen parantamiseksi kotona ja koulussa.

Tutkimuksen avulla haluttiin saada vastaukset seuraaviin tutkimusongelmiin:

1) Missa maarin Hatsalan koulun 8.-luokkalaiset osallistuvat kouluruokailuun?
2) Mitka asiat vaikuttavat kouluruokailuun osallistumiseen?

3) Syovatko 8.-luokkalaiset kaikkia kouluruoan osia?

4) Miten 8.-luokkalaiset kokevat taman hetkisen terveytensa?

5) Millaisena 8.-luokkalaiset pitavét taman hetkisia ruokailutottumuksiaan?

6) Mitd mieltd 8.-luokkalaiset ovat kouluruoasta?

7) Ruoka-asiat kotona?

8) Mika merkitys valipalalla on 8.-luokkalaiselle?

9) Miten 8.-luokkalaiset haluaisivat kehittaa kouluruokailua?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimuksen teoreettiset lahtokohdat

Tama tutkimus on kvantitatiivinen eli m&éarallinen tutkimus, jossa esitetdan syy-
seuraussuhteita. Maaréllinen tutkimus pyrkii tarkkaan valitun kohdejoukon avulla
tuomaan esille tutkimustuloksen maarallisesti mitattavassa muodossa ja selittamaan
kyseisen ilmion tarkemmin. Tutkimuksessa tuodaan esille myos johtopaatoksia aikai-
semmista tutkimuksista ja maaritelladn sen hetkisen tutkimuksen keskeiset kasitteet
seké esitetddn hypoteesit eli oletukset tutkittavasta asiasta. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2001, 129-131; Vehkalahti 2008, 11-13.) Taman tutkimuksen vaiheisiin kuului-
vat suunnittelu, aineistonkeruu, sisallon tarkistus, analyysi ja tutkimusraportin kirjoit-
taminen.

Lahteitd etsettiin kirjastojen ja Internetin hakukoneiden avulla. Aikarajaksi laitettiin
vuosi 2000. Sita vanhempia lahteita ei katsottu eika otettu mukaan tahan tutkimuk-

seen.

4.2 Kohderyhma ja tutkimusaineiston keruu

Taman tutkimuksen kohderyhmé oli Hatsalan klassillisessa koulussa syksylla 2010
8. luokalla aloittaneet koululaiset, joita oli 165. Heid&t valittin kohderyhmaksi koko-
naisuudessaan koulun toivomuksesta. Koulun rehtorilta saatiin lupa kyselyn tekemi-

seen.

Syksylla 8.-luokkalaiset ovat kdyneet yhden lukuvuoden ylakoulua ja ovat jo omaksu-
neet tietyt tavat kouluruokailussa. Toisaalta heilla on ylékoulua jaljella viela kolme
lukukautta, joten tassa vaiheessa on tarkeda puuttua epéakohtiin ja yrittda saada hei-
dat ymmartamaan, miten tarkeé osa kouluruoalla on terveyden edistamisessa ja sai-

rauksien ennaltaehkaisemisessa.

Maéarallisen tutkimuksen aineisto kerataan yleensa kyselylla ja oletetaan samalla, etta
tutkimuksen kohdejoukko edustaa kaikkia, tdssé tapauksessa, Hatsalan klassillisen
koulun 8.-luokkalaisia. Samalla pyritddn saamaan tietoa, jota voidaan yleistaa ja ver-
rata suureen kohdejoukkoon. (Alkula, Pontinen, & Ylostalo 2002, 45-46, 137.)
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Tama tutkimus tehtiin strukturoituna kyselyna. Strukturoidulla kyselylla tarkoitetaan
lomakekyselya, jossa annetaan valmiit vastausvaihtoehdot (Kankkunen & Vehviléi-
nen-Julkunen 2009, 96). Tutkimusaineisto keréattiin kyselylomakkeella (liite 1), jonka
aiheet perustuvat mm. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kouluruokailusuosituksiin
(esimerkiksi kysymykset ruokailuajoista ja -ymparistostda) seka tdméan tutkimuksen
tietoperustaan. Lomake sisélsi 48 vaittamaa ja yhden avoimen kysymyksen. Kysely-
lomakkeen alussa oli kolme monivalintakysymysta, joilla selvitettiin vastaajan tausta-
tiedot eli sukupuoli, pituus ja paino. Sen jalkeen kysymyslomake sisalsi Likert-
asteikkoon sijoitettuja vaittamia eli vastaaja valitsi 5 vaihtoehdosta omaa mielipidet-
tdan lahimman vastausvaihtoehdon vaittamiin. Likert-asteikolla tarkoitetaan asteik-
koa, joka muodostuu mitattaessa esimerkiksi kuinka paljon toista vastaajaa enem-
man joku on jotain asiaa vastaan tai sen puolesta (Alkula ym. 2002, 134). Tassa tut-
kimuksessa vastausvaihtoehdot olivat taysin samaa mielta, lahes samaa mieltd, en
0saa sanoa, lahes eri mielta ja taysin eri mieltd. Lomakkeen lopussa kysyttiin, miten

kouluruokailua tulee parantaa.

Tutkijat lahettivat tutkimussuunnitelman sahkdpostina Hatsalan klassillisen koulun
rehtori Helena Tuomaiselle etukateen tutustuttavaksi tutkimusluvan saamista varten.
Han antoi tutkijoille tutkimusluvan. Rehtori oli antanut kyselytutkimuksen opettajille
terveystiedon tunneilla tehtavéaksi (litel). Tasta kyselysta palautui 71 vastausloma-
ketta. Muokattu kysely tehtiin yhdelle tai kahdelle luokalle (liite 2). Siitd palautui tutki-
joille yhteensé 21 vastauslomaketta.

4.3 Tutkimusaineiston analyysi

Maarallisen tutkimuksen analyysi etenee vaiheittain alkaen aineiston keruulla, jatkuen
sen kuvaamiseen, luokitteluun, yhdistamiseen ja selittamiseen tai ymmartdmiseen
(Hirsjarvi ym. 2001, 209). Hatsalan klassilliselta koululta saaduista kyselykaavakkeis-
ta tiedot siirrettiin Excel-taulukkoon ja siitd SPSS-ohjelmaan (Statistical Package for
the Social Sciences), tilastolliseen analyysiin tarkoitettuun sovellusohjelmaan. Apua
sen kayttamiseen saatiin lehtori Kinnuselta. SPSS-ohjelman avulla saatiin kyselysta

eroteltua tyttdjen ja poikien vastaukset taulukointia varten.

Taman tutkimuksen aineistosta tarkistettiin ensin, oliko joitain vastauslomakkeita hy-
lattava virheellisyyksien tai tietojen puuttumisen vuoksi. Tassé tutkimuksessa vaitta-

makysymyksissa korvattiin vastaamatta jatetyt kohdat vastausvaihtoehdolla ¢ = en
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tieda. Koska yksi vastaaja jatti ilmoittamatta sukupuolensa, jaivat kyseisen henkilon

vastaukset pois luokittelusta sukupuolen mukaan.

Tutkimuksessa verrattiin tyttdjen vastauksia poikien vastauksiin. Saatuja tuloksia ver-
rattiin soveltuvin osin myds aikaisempiin tutkimuksiin. Yhtena sellaisena tutkimuksena
tdssa kaytettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemaa kouluterveyskyselya
vuodelta 2010. Vastaukset jaoteltiin tutkimusongelmien mukaan.

Tarkoituksena oli 16ytdd syy Hatsalan klassillisen koulun 8.-luokkalaisten ruokailu-
kayttaytymiseen. Sen perusteella etsitddn keinoja, miten koulun henkildkunta, van-

hemmat ja koululaiset itse voivat vaikuttaa monipuolisen kouluruoan nauttimiseen.

4.4 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Jokaisessa tutkimuksessa on ratkaistava tiettyja eettisia kysymyksia. Miksi tutkimuk-
seen ryhdytéaan, tiedon hankintatavat, vastaajien nimettémyys ja vapaaehtoinen osal-
listuminen. (Hirsjarvi ym. 2001, 26-27.) Tassa tutkimuksessa aineisto kasiteltiin luot-
tamuksellisesti, kenenkaan nimed tai muuta henkilda tunnistavaa asiaa ei tule esille.
8.-luokkalaisilta kysyttiin pituus ja paino jonkinlaista ravitsemuksellista tilaa kuvaa-

maan.

Koulun rehtorilta kysyttiin lupa kyselyn tekemiseen. Tutkijoille selvisi vain se, etta
vastauksia saatiin 92 8.-luokkalaiselta 165:std. Koululaisille kerrottiin kyselykaavak-

keessa, ettd vastaaminen on vapaaehtoista.

Maarallisen tutkimuksen luonteenpiirteisiin kuuluu tutkimuksen validiteetin ja reliabili-
teetin esittaminen. Validiteettia tarkastellaan miettimalla, onko tutkimuksessa mitattu
juuri sitd, mita oli aiottukin. Vastaajat ovat voineet kasittdd kysymykset toisin kuin
tutkijat ovat tarkoittaneet. Maardllista tutkimusta pidetaan joskus pinnallisena, koska
tutkijat eivat usein paase lahelle tutkittavia. Nain vaarana on tehda vaaria tulkintoja
vastauksista. (Heikkila 2008, 16.) Kun tarkastellaan tutkimusongelman kysymyksia
(ks. luku 3), verrataan niitd saatuihin tutkimustuloksiin (ks. luku 5), on tdssa tutkimuk-

sessa validiteetti osunut hyvin kohdalleen.

Kyselytutkimuksen haittapuolena on se, miten huolellisesti ja rehellisesti vastaajat
jaksavat vastata kysymyksiin. Taman opinnaytetyon yhtena heikkoutena on se, etta

kyseessa oleva suppea ikaryhma. 8. luokalla olevat koululaiset ovat ialtdan lukuvuo-
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den alussa 13- tai 14-vuotiaita ja lukuvuoden lopussa 14- tai 15-vuotiaita. Lisaksi he
ovat yleisesti ottaen terveité eika heille ole viela ehtinyt kehittyd mitd&n elintasosaira-
uksia. Se taas vaikuttaa siten, ettd heidan on aika vaikeaa kuvitella sairastuvansa
myoéhemmin elaméantapojensa vuoksi. Tutkijat eivat voineet myodsk&éan vaikuttaa sii-
hen maaraan oppilaita, jotka jaivat tutkimuksen ulkopuolelle olemalla poissa oppitun-

nilta tai eivat halunneet osallistua tutkimukseen.

Yksi hyva puoli strukturoidussa tutkimuksessa on se, etta jokainen vastaaja saa
eteensa samanlaisen tutkimuskyselyn. Siihen eivat ainakaan tutkijoiden ulkoiset omi-

naisuudet pysty vaikuttamaan, kuten asia voisi olla suullisessa haastattelussa.

Reliabeliteetti yritetaan selvittaa arvioimalla, ovatko tehdyn tutkimuksen mittaustulok-
set samansuuntaisia kuin aiemmissa tutkimuksissa. Tutkimustuloksista pyritddn sul-
kemaan pois sattumanvaraisuus. (Hirsjarvi ym. 2001, 145, 213; Kankkunen & Vehvi-
lainen-Julkunen 2009, 152.) Kuten pohdinnan tulosten tarkastelusta (luku 6.1) kay
ilmi, tassa tutkimuksessa on kaytetty monia sellaisia kysymyksia suoraan tai muun-

neltuina, joita on kaytetty aikaisemmissakin eri tutkimuksissa.

Taman tutkimuksen luotettavuutta ja toimivuutta testattiin tekemalla ensin koekysely
Vehmersalmen ylakoulun 8. luokalle. Kyselylomakkeesta tehtiin mahdollisimman sel-
ked ja siina esitettiin sellainen maara vaittamia, etta vastaajat eivat ehtisi vasya vas-
taamiseen, mika olisi voinut vaikuttaa vastauksien luotettavuuteen. Toinen tutkija
perusteli tutkimusta koululaisille mahdollisimman innostavasti, jotta mahdollisimman
moni vastaisi kyselyyn. Vastaamiseen annettiin aikaa 15 minuuttia, jota koululaiset

pitivat sopivana, kuten myds vaittdmien lukuméaaraa.

Koekyselyn jalkeen tarkasteltiin, oliko kyselyssa korjattavaa, ennen kuin jatkettiin

kyselyn tekemistd Hatsalan klassillisen koulun 8.-luokkalaisille. Koekyselyn perusteel-

la vaittdmia muokattiin jonkin verran. Muutokset on esitetty seuraavassa:
Alkuperainen kysymys Muokattu muoto

4. Tunnen olevani hyvin levannyt aamuisin. 4. Tunnen oloni levanneeksi aamuisin.

5. Harrastan aktiivista likuntaa vahintaan
kolme kertaa viikossa ainakin puoli tuntia
kerrallaan.

9. Tunnen olevani huippukunnossa.

11. Painoni on noussut, yritdn siksi valttda
kokonaista ruokailua.

12. Pidan vihanneksista keitettyina.

5. Harrastan aktiivista liikkuntaa vahintaan
kolme kertaa viikossa.
9. Tunnen olevani hyvasséa kunnossa.

11. Painoni on noussut, siksi en sy6 kaikkia
aterian osia (paaruokaa, leipaa, maitoa,
salaattia).

12. Kaytan energiajuomia paivittain.



Alkuperainen kysymys

14. Haluan kéyda syéméssa koulun ulkopuo-
lella, koska siella on parempaa ruokaa.

22. En sy6 kotona mitddn aamulla ennen
kouluun tuloa.

27. Minulla on tapana sy6da runsas iltapala
ennen nukkumaan menoa.

28. Kayn kouluruokailussa paivittain.

31. Ruokailuympéristd on sopivan viihtyisa.
36. Lounaslista koulussa on mielestéani tar-
peeksi vaihteleva.

44. Rehtorin sydminen kouluruokalassa saa
minutkin sydm&an kouluruokaa.

47. Lahden kaverini mukaan koulun ulkopuo-
lelle ruokavalitunnilla, koska en halua pahoit-
taa hédnen mieltéén.
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Muokattu muoto

14. Kéyn sydomassa koulun ulkopuolella.

22. Syon aamupalan ennen kouluun tuloa.

27. Minulla on tapana sydda iltapala ennen
nukkumaan menoa.

28. Syon kouluruokalassa paivittain.

31. Ruokailuymparistd koulussa on viihtyisa.
36. Kuuden viikon ruokalista on mielestani
kylliksi monipuolinen.

44. Kouluruoka on hyvaa silloin, kun rehtori-
kin syo sité.

47. Lahden kaverini mukaan koulun ulko-
puolelle ruokavélitunnilla.

52. En pida kuorituista keitetyistéd perunois-
ta.

Alkuperéisessa muodossa kyselya oli ehditty tehda usealle luokalle. Muutettuun ky-
selylomakkeeseen vastasi 21 oppilasta, siksi vain tAman joukon vastausten tulkinta ei
ole yksiselitteinen. Nait& vastauksia on yksinkertaisesti liian vahan. Tata vastausjouk-

koa ei saa yleistettya.

Kyselyyn vastasi Hatsalan klassillisen koulun 8.-luokkalaisista yhteensa 92 koululais-
ta, joista 38 oli poikia, 53 tyttda ja yksi henkild, joka ei ilmoittanut sukupuoltaan. Kai-
ken kaikkiaan 56 % koulun 165 8.-luokkalaisesta osallistui kyselyyn. Poikia 8.-
luokkalaisista on 74, joten heidéan vastausprosenttinsa oli 51 %. Tytdista (91) vastasi
58 %. Pidamme saatua tulosta hyvana. Suurin osa kysymyksista oli taysin saman-

muotoisia molemmissa ryhmissa.

Muutetuista vaittamista nakyvat taulukossa molemmat versiot, joista versioon | vasta-
si 71 ja versioon Il 21 koululaista. Vaittama n:o 44 rehtorin osallistumisesta oli eri
muodossa lI-kyselyssa, joten se jatettiin arvioimatta, koska opettajaa koskeva vaitta-

ma oli jo kyselyssa mukana.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Tulokset kouluruokailusta

Tytbistd 75 % syd kouluruokalassa (taulukko 3) paivittain, pojista 37 %. Kaksi
kolmasosaa 8.-luokkalaisista on sitéa mieltd, etté kouluruokailuun on varattu riittavasti
tai l&hes riittavasti aikaa. 62 %:n mielesta ruokailu on ajoitettu sopivasti tai l&hes
sopivasti. Puolet koululaisista pitd&d ruokailuympéristoa taysin tai lahes taysin
viihtyisana. 23 % koululaisista arvostaa sité, etta opettaja osallistuu kouluruokailuun.
Puolet tytdista ja 47 % pojista osallistuu aina tai lahes aina kouluruokailuun, jos kave-
rikin osallistuu. 2 % tytoista ja 21 % pojista lahtee ruokavalitunnilla kaverinsa mukaan

koulun ulkopuolelle joko muuten vain tai ollakseen pahoittamatta taman mielta.

TAULUKKO 3. Kouluruokailu

Taysin samaa Lé&hes samaa En osaa Véhan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
n % n % n % n % n %

| Kéayn kouluruokailussa paivittain. Il Syén kouluruokalassa péivittain.

Tyttd n=53 40 75,5 9 17,0 3 57 1 1,9 0 0
Poika n=38 14 36,8 14 36,8 2 53 3 7,9 5 13,2
Yhteens& n=91 54 59,3 23 25,3 5 55 4 4.4 5 55
Mielestani ruokailuun on varattu riittavasti aikaa koulussa.

Tyttd n=53 23 43,4 14 26,4 6 11,3 5 9,4 5 9,4
Poika n=38 15 39,5 7 18,4 6 15,8 3 7,9 7 18,4
Yhteens&a n=91 38 41,8 21 23,1 12 13,2 8 8,8 12 13,2
Ruokailu on ajoitettu sopivaan kellonaikaan.

Tyttd n=53 16 30,2 17 32,1 7 13,2 11 20,8 2 3,8
Poika n=38 13 34,2 10 26,3 7 18,4 3 7,9 5 13,2
Yhteenséa n=91 29 31,9 27 29,7 14 15,4 14 15,4 7 7,7
I Ruokailuymparisté on sopivan viihtyisé. Il Ruokailuymparistd koulussa on viihtyiséa.

Tyt n=53 9 17,0 18 34,0 10 18,9 12 22,6 4 7,5
Poika n=38 6 15,8 12 31,6 8 211 6 15,8 6 15,8
Yhteensa n=91 15 16,5 30 33,0 18 19,8 18 19,8 10 11,0
Arvostan sita, ettd opettajani osallistuu kouluruokailuun

Tyt n=53 11 20,8 9 17,0 26 49,1 2 3,8 5 9,4
Poika n=38 10 26,3 3 7,9 14 36,8 3 7.9 8 21,1
Yhteensa n=91 21 23,1 12 13,2 40 44,0 5 55 13 14,3
Osallistun kouluruokailuun, jos kaverinikin osallistuu.

Tyttd n=53 19 35,8 8 15,1 8 15,1 3 5,7 15 28,3
Poika n=38 8 21,1 10 26,3 7 18,4 4 10,5 9 23,7
Yhteensa n=91 27 29,7 18 19,8 15 16,5 7 7,7 24 26,4

| Lahden kaverini mukaan koulun ulkopuolelle ruokavdlitunnilla, koska en halua pahoittaa ha-
nen mieltdén. Il La&hden kaverini mukaan koulun ulkopuolelle ruokavalitunnilla

Tyttd n=53 1 1,9 5 9,4 4 7,5 1 1,9 42 79,2
Poika n=38 8 21,1 3 7,9 3 79 4 10,5 20 52,6
Yhteensa n=91 9 9,9 8 8,8 7 7,7 5 5,5 62 68,1
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Tytoistd 43 % kertoo sydvansa kaikkia kouluaterian (taulukko 4) osia, pojista 34 %.
Lahes kaikkia aterian osia syo tytoistd 34 % ja pojista 40 %. 10 % koululaisista syo
kaikkia aterian osia, jos niista on malli tarjottimella esill&, jonka liséksi 11 % on lahes
samaa mieltd asiasta. Jokainen vastanneista osaa sanoa mielipiteensa siita, valtta-
vatko he painon nousun takia kokonaista ruokailua tai kaikkien aterian osien syémis-
ta.

TAULUKKO 4. Kouluateria

Taysin samaa Lé&hes samaa En osaa Véahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielté mielta
n % n % n % n % n %

Sydn kaikkia aterian osia (lamminta ruokaa, salaattia, leipdéa ja juomaa).

Tyttd n=53 23 43,4 18 34,0 3 57 6 11,3 3 57
Poika n=38 13 34,2 15 39,5 1 2,6 7 184 2 53
Yhteensda  n=91 36 39,6 33 36,3 4 4,4 13 143 5 55
Sydn kouluruoan kaikkia osia, jos niistéa on malli tarjottimella esilla.

Tytto n=53 3 5,7 5 9,4 17 32,1 6 11,3 22 41,5
Poika n=38 6 15,8 5 13,2 12 31,6 2 53 13 34,2
Yhteensd  n=91 9 9,9 10 11,0 29 31,9 8 88 35 38,5

| Painoni on noussut, yritan siksi valttéda kokonaista ruokailua. Il Painoni on noussut, siksi en
sy0 kaikkia aterian osia (paaruokaa, leipda, maitoa, salaattia).

Tytto n=53 4 7,5 5 9,4 0 0 6 11,3 38 71,7
Poika n=38 2 53 3 7.9 0 0 9 237 24 63,2
Yhteensé n=91 6 6,6 8 8,8 0 0 15 16,5 62 68,1

5.2 Tulokset kouluruoasta

25 % tytdista ja 16 % pojista pitda kouluruokaa (taulukko 5 seuraavalla sivulla) aina
tai lahes aina maukkaana. Salaatteja sy6 mielellaan 64 % tytbista ja 24 % pojista ja
lahes mielelladan 21 % tytdista ja 45 % pojista. Marjoja soisi useammin 62 % tytoista
ja 34 % pojista, jos niita olisi tarjolla. Koulun lounaslistaa piti tarpeeksi vaihtelevana
tai 6 viikon ruokalistaa tarpeeksi monipuolisena 15 % koululaisista. 43 % tytoista ja
puolet pojista kokee saaneensa riittavasti opetusta kouluruokailun merkityksesta ter-
veyteen ja sairauksien ehkaisyyn. Hampurilaispaikan ruoan makua pitaéa 40 % tytois-
ta ja 58 % pojista parempana kuin kouluruoan. 28 % tytdista ja puolet pojista on tot-
tunut maustetumpiin ruokiin kuin koulussa. Kolme poikaa kolmestatoista pitéda kuori-

tuista, keitetyista perunoista.
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TAULUKKO 5. Kouluruoka

Taysin samaa Léahes samaa En osaa Vahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
n % n % n % n % n %

Mielestani kouluruoat ovat maukkaita.

Tyttd n=53 3 57 10 18,9 11 20,8 19 35,8 10 18,9
Poika n=38 2 53 4 10,5 10 26,3 8 21,1 14 36,8
Yhteensa n=91 5 55 41 15,4 21 23,1 27 29,7 24 26,4
Sydn salaatteja mielellani.

Tyttd n=53 34 64,2 11 20,8 4 7,5 3 5,7 1 1,9
Poika n=38 9 23,7 17 44,7 4 10,5 4 10,5 4 10,5
Yhteensa n=91 43 47,2 28 30,8 8 88 7 7,7 5 55
Soisin marjoja useammin kuin koulussa on tarjolla.

Tyttd n=53 33 62,3 13 24,5 5 94 0 0 2 3,8
Poika n=38 13 34,2 9 23,7 9 237 2 53 5 13,2
Yhteensa n=91 46 50,5 22 24,2 14 154 2 2,2 7 7,7

I Lounaslista koulussa on mielesténi tarpeeksi vaihteleva. Il Kuuden viikon ruokalista on
mielestani kylliksi monipuolinen.

Tytto n=53 10 18,9 15 28,3 9 17,0 13 24,5 6 11,3
Poika n=38 4 10,5 9 23,7 10 26,3 6 15,8 9 23,7
Yhteenséa n=91 14 15,4 24 26,4 19 20,9 19 20,9 15 16,5

Olen saanut riittavasti opetusta kouluruokailun merkityksesta terveyteen ja sairauksien eh-
kaisyyn.

Tytto n=53 23 43,4 15 28,3 9 17,0 3 5,7 3 5,7
Poika n=38 19 50,0 8 21,1 7 18,4 2 53 2 53
Yhteensa n=91 42 46,1 23 25,3 16 17,6 5 55 5 5,5
Hampurilaispaikassa ruoan maku on minusta parempi kuin kouluruoan.

Tyttd n=53 21 39,6 12 22,6 10 18,9 7 13,2 3 57
Poika n=38 22 57,9 6 15,8 8 211 1 2,6 1 2,6
Yhteensa n=91 43 47,2 18 19,8 18 19,8 8 8,8 4 4.4
Olen tottunut maustetumpiin ruokiin kuin koulussa.

Tytto n=53 15 28,3 16 30,2 11 20,8 7 13,2 4 7,5
Poika n=38 19 50,0 5 13,2 11 28,9 2 53 1 2,6
Yhteensa n=91 34 37,4 21 23,1 22 24,2 9 9,9 5 5,5
Il En pidéa kuorituista keitetyista perunoista.

Tyttd n=8 3 37,5 3 37,5 1 125 1 12,5 0 0
Poika n=13 5 38,5 1 7,7 2 154 2 15,4 3 23,1

Yhteensa n=21 8 38,1 4 19,0 3 143 3 14,3

w

14,3

5.3 Tulokset valipalasta

Kukaan kyselyyn vastanneista 8.-luokkalaisista ei nauti koulun tarjpamaa vélipalaa
(taulukko 6 seuraavalla sivulla) paivittdin. 40 % koululaisista ei osaa sanoa, miten
vaihteleva koulun tarjoama valipala on. Kukaan pojista ei tuo aina omaa valipalaa
kouluun, 13 % tytdista tuo oman valipalankouluun paivittain. 57 % 8.-luokkalaisista ei
tuo milloinkaan omaa valipalaa kouluun. 41 % koululaisista ei korvaa syomatta jatet-

tya kouluruokaa syomalla valipalan.
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TAULUKKO 6. Valipala

Taysin samaa Lé&hes samaa En osaa Vahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
n % n % n % n % n %

Nautin koulun tarjoaman valipalan paivittain.

Tyttd n=53 0 0 0 0 3 5,7 10 18,9 40 75,5
Poika n=38 0 0 2 53 3 7,9 8 21,1 25 65,8
Yhteensa n=91 0 0 2 2,2 6 6,6 18 19,8 65 71,4
Vélipalat ovat mielestani tarpeeksi vaihtelevia koulussa.

Tyttd n=53 8 15,1 13 24,5 23 43,4 4 7,5 5 9,4
Poika n=38 2 53 10 26,3 13 34,2 1 2,6 12 31,6

Yhteensa n=91 10 11,0 23 25,3 36 39,6 5 55 17 18,7
Tuon oman valipalan kouluun.

Tyttd n=53 7 13,2 3 5,7 6 11,3 9 17,0 28 52,8
Poika n=38 0 0 4 10,5 7 18,4 3 7,9 24 63,2
Yhteensa n=91 7 7,7 7 7,7 13 14,3 12 13,2 52 57,1
Korvaan syomattéman kouluruoan syomalla vélipalan.

Tyttd n=53 6 11,3 6 11,3 11 20,8 8 15,1 22 41,5
Poika n=38 5 13,2 6 15,8 12 31,6 0 0 15 39,5

Yhteensa n=91 11 12,1 12 13,2 23 25,3

[ee]

8,8 37 40,6

5.4 Tulokset omasta terveydesta

Omaa terveyttdan (taulukko 7, jatkuu seuraavalla sivulla) arvioidessaan pojista 20 %
ei tunne itsedan hyvin levanneeksi eika 23 % lahes hyvin levanneeksi aamuisin, ty-
toista 29 % ja 25 %. Liikuntaa harrastaa ainakin puolet 8.-luokkalaisista vahintaan
kolme kertaa viikossa. Lahes puolet tuntee olevansa jokseenkin hyvassa kunnossa.
Kolmasosa vastanneista ei osannut arvioida kuntoaan. 34 % tytoista on kiinnostunut
ruoan vaikutuksesta terveyteen, pojista 21 %. Ummetusta ei esiinny 68 %:lla tytdista
eika 58 %:lla pojista. Peilikuvaansa taysin tai lahes tyytyvaisia on 58 % tytoista ja 63

% pojista. Taysin tyytymattdmia omaan peilikuvaansa on 11 % 8.-luokkalaisista.

TAULUKKO 7. Oma terveys

Taysin samaa Léahes samaa En osaa Véahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielté mielté
n % n % n % n % n %

| Tunnen olevani hyvin levannyt aamuisin.

Tytto n=45 2 4,4 15 33,3 5 111 10 22,2 13 28,9
Poika n=25 1 4,0 8 32,0 5 20,0 6 24,0 5 20,0
Yhteensa n=70 3 4,3 23 32,9 10 14,3 16 22,9 18 25,7

Il Tunnen oloni levanneeksi aamuisin.

Tyttd n=8 0 0 1 12,5 0 0 5 62,5 2 25,0
Poika n=13 3 23,1 5 38,5 2 15,4 0 0 3 231
Yhteensa n=21 3 14,3 6 28,6 9,5 5 23,8 5 23,8

N
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Taysin samaa Léahes samaa En osaa Vahan eri
mielta mielta sanoa mielta
n % n % n % n %

Taysin eri

mielta

n

%

| Harrastan aktiivista liikuntaa vahintdan kolme kertaa viikossa ainakin puoli tuntia kerrallaan. Il

Harrastan aktiivista lilkuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa.

Tyttd n=53 24 45,3 12 22,6 10 18,9 4
Poika n=38 25 65,8 5 13,2 6 15,8 1
Yhteensd n=91 49 53,8 17 18,7 16 17,6 5
| Tunnen olevani huippukunnossa. Il Tunnen olevani hyvassa kunnossa.
Tyttd n=53 6 11,3 13 24,5 22 41,5

Poika n=38 9 23,7 16 42,1 8 21,1
Yhteensd n=91 15 16,5 29 31,9 30 33,0 10

Olen kiinnostunut ruoan vaikutuksesta terveyteeni.

Tyttd n=53 18 34,0 17 32,1 14 26,4 2
Poika n=38 8 21,1 13 34,2 8 21,1
Yhteensa n=91 26 28,6 30 33,0 22 24,2 7
Minulla on joskus ummetusta (=vatsa ei toimi paivittain).

Tyttd n=53 3 57 2 3,8 3 57

Poika n=38 1 2,6 5 13,2 1 2,6 9
Yhteensa n=91 4 4.4 7 7,7 4 4.4 18
Kun katson itsedani peilista, olen tyytyvainen ndkemaani kuvaan itsestani.
Tytto n=52 8 15,4 22 42,3 6 11,5 8
Poika n=38 11 28,9 13 34,2 6 15,8 6
Yhteensa n=90 19 21,1 35 38,9 12 13,3 14

7,5
2,6
5,5

17,0
2,6
11,0

3,8
13,2
7,7

17,0
23,7
19,8

15,4
15,8
15,6

3
1
4

W

36
22
58

10

5,7
2,6
4,4

57
10,5
7,7

3,8
10,5
6,6

67,9
57,9
63,7

154
53
111

5.5 Tulokset ruokailutottumuksista

Ruokailutottumuksia (taulukko 8, jatkuu seuraavalla sivulla) on kasitelty osittain

muissakin taulukoissa. Yli puolet 8.-luokkalaisista syd omasta mielestaan taysin tai

lahes taysin terveellisesti ja monipuolisesti. Makeisia syd 21 %

tytdista ja 13 %

pojista vain viikonloppuisin. 58 % tyt0istd ja 68 % pojista pitaa jollakin tavalla

keitetyistd vihanneksista. Toiselta osalta kyselyyn vastanneista tiedusteltiin,

kayttavatkd he energiajuomia paivittdin. Kukaan vastanneista tytdistd ei kayta

energiajuomia paivittain, pojista yksi. Ruoan riittavyyttd pitaa tarkeimpana 25 %

tytdista ja 37 % pojista.

TAULUKKO 8. Ruokailutottumukset

Taysin samaa Lé&hes samaa En osaa Véahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
n % n % n % n % n %
Sydn mielestani terveellisesti ja monipuolisesti.
Tyttd n=53 7 13,2 27 50,9 10 18,9 7 13,2 2 3,8
Poika n=38 7 18,4 21 55,3 5 13,2 3 7,9 2 53
Yhteensd n=91 14 15,4 48 52,7 15 16,5 10 11,0 4 4,4
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Taysin samaa Lahes samaa En osaa Véahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
n % n % n % n % n %

Sydn makeisia vain viikonloppuisin.
Tyttd n=53 11 20,8 12 22,6 5 9,4 17 32,1 8 151
Poika n=38 5 13,2 8 21,1 6 15,8 8 21,1 11 28,9
Yhteensd n=91 16 17,6 20 22,0 11 12,1 25 27,5 19 20,9
| Pidan vihanneksista keitettyind.
Tyttd n=45 14 31,1 12 26,7 7 15,6 4 8,9 8 17,8
Poika n=25 7 28,0 10 40,0 5 20,0 0 0 3 12,0
Yhteensd n=70 21 30,0 22 314 12 17,1 4 57 11 157
Il Kaytan energiajuomia paivittain.
Tyttd n=8 0 0 0 0 0 0 0 0 8 100
Poika n=13 1 7,7 1 7,7 2 15,4 2 15,4 7 538
Yhteensd n=21 1 4,8 1 4,8 2 9,5 2 9,5 15 714
Téarkeinta on, ettéd ruokaa on riittavasti.
Tyt n=53 13 24,5 16 30,2 15 28,3 7 13,2 2 38
Poika n=38 14 36,8 14 36,8 7 18,4 2 53 1 26

Yhteensd n=91 27 29,7 30 33,0 22 24,2 9 9,9 3 33

5.6 Kodin tulokset

Aamupalan syt kotona (taulukko 9, jatkuu seuraavalla sivulla) 15 % tytoista ja kol-
mannes pojista aina ennen kouluun tuloa. Sité ei syt 40 % 8.-luokkalaisista. Tytdista
68 %:n ja pojista 63 %:n mielesta huoltajat ovat ainakin jonkin verran kiinnostuneita
heidan kouluruokailustaan. Ainakin puolet 8.-luokkalaisista ajattelee, etta heidan
huoltajansa eivat ole huolissaan heidan ruokailustaan. 60 % koululaisista sy6 paivit-
téin tai lahes pdivittdin samaan aikaan aterian yhdessa perheensa kanssa. 3 %:n
mielestd kotona ei sytda terveellisesti ja monipuolisesti. 13 % 8.-luokkalaisista ei
osannut ilmaista mielipidettaan asiasta. lltapalan sy6 yleensa ennen nukkumaan me-

noa 43 % tytdista ja 79 % pojista (taysin tai [Ahes samaa mielta).

TAULUKKO 9. Kotona

Taysin samaa Léahes samaa En osaa Véahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
n % n % n % n % n %

| En sy6 kotona mitdédn aamulla ennen kouluun tuloa. [K&&nnetty vastaamaan lI-muotoa.] Il Syén
aamupalan ennen kouluun tuloa.

Tytto n=53 8 15,1 10 18,9 4 7,5 10 18,9 21 39,6
Poika n=38 12 31,6 3 7,9 4 10,5 4 10,5 15 39,5
Yhteensa n=91 20 22,0 13 14,3 8 8,8 14 15,4 36 39,6
Huoltajani (esim. is4, aiti) ovat kiinnostuneita kouluruokailustani.

Tytto n=53 17 32,1 19 35,8 9 17,0 4 7,5 4 7,5
Poika n=38 15 39,5 9 23,7 11 28,9 1 2,6 2 53

Yhteensa n=91 32 35,2 28 30,8 20 22,0 5 55 6 6,6
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Taysin samaa Léahes samaa En osaa Vahan eri Taysin eri

mielta mielta sanoa mielta mielta

n % n % n % n % n %
Huoltajani ovat olleet huolissaan ruokailustani.
Tytto n=53 5 9,4 7 13,2 7 13,2 5 9,4 29 54,7
Poika n=38 3 7,9 4 10,5 8 21,1 4 105 19 50,0
Yhteensa n=91 8 8,8 11 12,1 15 16,5 9 9,9 48 52,7
Sydn joka paiva samaan aikaan aterian yhdessa perheeni kanssa.
Tyttd n=53 15 28,3 15 28,3 8 15,1 13 245 2 3,8
Poika n=38 8 211 17 44,7 7 18,4 3 7.9 3 7,9
Yhteensa n=91 23 25,3 32 35,2 15 16,5 16 17,6 5 5,5
Kotonani syédaan monipuolista ja terveellista ruokaa.
Tytto n=53 28 52,8 14 26,4 9 17,0 1 1,9 1,9
Poika n=38 21 55,3 13 34,2 3 7,9 0 0 2,6
Yhteensa n=91 49 53,8 27 29,7 12 13,2 1 11 2,2
Minulla on tapana sydda [l runsas] iltapala ennen nukkumaan menoa.
Tytto n=53 12 22,6 11 20,8 11 20,8 11 20,8 8 15,1
Poika n=38 16 42,1 14 36,8 4 10,5 1 2,6 3 7,9
Yhteensa n=91 28 30,8 25 27,5 15 16,5 12 13,2 11 12,1

5.7 Tulokset muista asioista

Muissa asioissa (taulukko 10, jatkuu seuraavalla sivulla) makua pitdd tarkeimpéna

kaikessa ruokailussa 34 % tyttista ja 40 % pojista, l&hes tarkeimpéana kolmannes 8.-

luokkalaisista. 47 % tytdista ja 34 % pojista ei osta ollenkaan ruokaa koulun ulkopuo-

lelta. 42 %:n mielesta kouluterveydenhoitaja on puhunut ruoan vaikutuksesta koulus-

sa jaksamiseen. Paansérkya on joskus koulussa 34 %:lla tytbista ja 21 %:lla pojista.

Koulupaivan lopussa 17 % 8.-luokkalaisista ei jaksa keskittyd oppitunteihin. Pojista

32 % (n = 25) ja tytdista 16 % (n = 45) haluaa sy6da koulun ulkopuolella, koska siella

on heidan mielestdan parempaa ruokaa. 29 % (n= 21) 8.-luokkalaisista kdy syomas-

sa koulun ulkopuolella.

TAULUKKO 10. Muut asiat

Taysin samaa Lé&hes samaa En osaa Vahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta

n % n % n % n % n %
Maku on tarkeinta kaikessa ruokailussa.
Tyttd n=53 18 34,0 18 34,0 9 17,0 7 13,2 1,9
Poika n=38 15 39,5 12 31,6 10,5 6 15,8 2,6
Yhteensd  n=91 33 36,2 30 33,0 13 143 13 14,3 2,2
Ostan ruokaa koulun ulkopuolelta.
Tyttd n=53 3 57 6 11,3 8 151 11 20,8 25 47,2
Poika n=38 8 21,1 10 26,3 3 79 4 10,5 13 34,2
Yhteensd  n=91 11 12,1 16 17,6 11 12,1 15 16,5 38 41,7
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Taysin samaa L&hes samaa En osaa Vahan eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
n % n % n % n % n %
Kouluterveydenhoitaja on kertonut ruoan vaikutuksesta koulussa jaksamiseen.
Tyttod n=53 23 43,4 15 28,3 7 13,2 4 7,5 4 7,5
Poika n=38 15 39,5 13 34,2 4 10,5 1 2,6 5 13,2
Yhteensa n=91 38 41,7 28 30,8 11 12,1 5 55 9 9,9

Joskus minulla on paansarkya koulussa.

Tyttd n=53 18 34,0 13 24,5 6 11,3 6 11,3 10 18,9
Poika n=38 8 21,1 9 23,7 7 184 6 15,8 8 21,1
Yhteensd  n=91 26 28,6 22 24,2 13 143 12 13,2 18 19,8
En jaksa keskittya oppitunteihin loppupaivéasta koulussa.

Tyttd n=53 12 22,6 10 18,9 10 18,9 12 22,6 9 17,0
Poika n=38 3 7,9 12 31,6 11 28,9 6 15,8 6 15,8
Yhteensd  n=91 15 16,5 22 24,2 21 231 18 19,8 15 16,5
| Haluan kdyda syomassa koulun ulkopuolella, koska sielld on parempaa ruokaa.

Tyttod n=45 7 15,6 7 15,6 12 26,7 5 11,1 14 31,1
Poika n=25 8 32,0 5 20,0 6 24,0 5 20,0 1 4,0
Yhteensd  n=70 15 21,4 12 17,1 18 25,7 10 14,3 15 21,4
Il Kéyn sydmasséa koulun ulkopuolella.

Tyttod n=8 2 25,0 0 0 1 125 0 0 5 62,5
Poika n=13 4 30,8 2 15,4 3 231 1 7,7 3 23,1
Yhteensd  n=21 6 28,6 2 9,5 4 19,0 1 4,8 8 38,1

5.8 Tulokset parannusehdotuksista

Viimeisend kohtana 8.-luokkalaisilta kysyttiin parannusehdotuksia kouluruokailuun.
Kysymykseen oli vastattu hyvin. Monilta nuorilta tuli useita ehdotuksia. Tyhjéksi ky-
symyksen oli jattdnyt 19 vastaajaa eli noin joka viides.

Avoimessa kysymyksessa sisallon analyysi on tehty luokittelemalla vastaukset nel-
jaén luokkaan. Kouluruokaa koskevia ehdotuksia tuli eniten. Muut luokitellut ehdotuk-
set liittyivat ruoka-aikaan, valipalaan ja ymparistoon. Taulukossa 11 (seuraavalla si-
vulla) on koottuna esimerkkejad ehdotuksista. Kaikkiaan ehdotuksia tuli 175. Joitakin

ehdotuksia toistui useissa vastauksissa.

Ruokalistaan toivotaan muutosta. Ehdotuksia tuli teemaviikosta ja -paivista (esim.
"Kreikka-paiva”) seka uusien ruokien valinnasta nykyiselle ruokalistalle. Poistettavak-
si ruoaksi ruokalistalta halutaan mm. kaalilaatikko. Ruokaehdotuksina ovat: "hampuri-
laisia joskus”, "ranskalaisia”’, "nugetteja”, "kebab”, "joskus pizzaa” ja "ulkomaalaisia
ruokia”. Ehdotetaan myos, etté toiveruokapaiva olisi useammin. Muutamat koululaiset

toivovat "enemman puuroja” ja "enemman keittoja”. Yksi toivoo: "Ei makkaraa aina-



kaan” ja toinen: "Makkaraa enemman”.
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Yksi toivomus on, etta "ei niin usein samoja ruokia”.

TAULUKKO 11. Nuorten parannusehdotuksia kouluruokaan

Enemman eri ruokalajeja” toivotaan myos.

"monipuolisempi  ruo-
kalista”

“jotkut ruoat pois ruo-
kalistalta, koska lahes
kukaan ei pida niista

(esim. kaalilaatikko)”

"enemman aikaa ruo-
kailulle, jotta kerke&a
jutella kavereiden
kanssa”

"aina ei kerked syodda
kunnolla, kun on pitkat
jonot”

Kouluruoka Ruokailuaika Valipala Ymparisto
"parempaa ruokaa” "aikaistamalla ruokai- | "halvempia vali- | "selkanojalliset tuolit”
"mausteita” lua” paloja” "hygieenisempaa”
"lisda eksoottisia ma- | "pidempi ruokailuaika” | "runsaampia vali- | "sisustakaa ruokala,
kuja” "samalla valkalla pitai- | paloja” jotta siella viihtyy”
"monipuolisempaa si paastd kaymaan | "enemman he- | "nykyinen ruokala on
ruokaa” vessassa” delmiad” laitosmeininkia”
"parempaa perunaa” "useampia  ruokailu- | "enemman "parempi sisustus”
"useammin jalkiruokia” | vuoroja” marjoja”

Perunasta toivotaan, etta "perunat voisivat olla vihemman kumisia”, laadukkaampia

perunoita” ja "kumiperunat pois”. Toivotaan myds “oikeita perunoita”.

Salaateista halutaan parempia vaihtoehtoja, monipuoclisempia, enemman erilaisia ja

vaihtelevampia salaatteja. Jonkun mielesta ”olisi kiva, jos leivan paalle saisi ottaa

kurkkua, tomaattia tms. useammin”. Joku toivoo "enemman tuoreita tuotteita”.

Leivasta mielitdan "parempaa leipad”, "leipavalinnat laajemmaksi” ja "monipuolisem-

pia leipid”. Joku ehdottaa "enemman hyvaa seesamleipaad”. Yksi koululainen haluaa

"useammin vaaleaa leipaa”.

Jalkiruoista oli useita mainintoja. Jotkut haluaisivat niitd "lisda”, jotkut "useammin”,

jopa paivittain. Toivotaan, etta "olisi jokin hedelma ruoalla tai jalkiruoka”.
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten tarkastelua

6.1.1 Kasitykset kouluruokailusta

Taman tutkimuksen tulosten perusteella Hatsalan koululla kyselyyn vastanneista 8.-
luokkalaisista tytdista 76 % ja pojista 37 % syo kouluruokalassa saanndllisesti paivit-
tain. Taman kyselyn perusteella tytét osallistuvat melko hyvin kouluruokailuun, mutta
pojista vain reilu kolmannes syd saanndllisesti paivittéain koulun tarjoaman lounaan.
Tyttéjen tulokset ovat paremmat kuin vuoden 2010 kouluterveyskyselyssa (58 %),
poikien huonommat (61 %) tai LATE-tutkimuksessa (tytdt 73 % ja pojat 85 %). Jal-
kimmaisessa tutkimuksessa ei ollut eroteltu paikkaa, jossa lounas syddaan (Ovaskai-
nen & Virtanen 2010, 95).

Kouluruokailussa lahes paivittain kayvista (25 %) voisi paatelld, etta he sydvat koulu-
lounaan vain silloin, kun se on maultaan mieluista. 8.-luokkalaisista 12 % korvaa
syomatta jaaneen kouluruoan syomalla valipalan koulussa, ja 13 % lahes samaa

mielta olleista korvaa koululounaan valipalalla ainakin joskus.

Huoli Hatsalan klassillisen koulun 8.-luokkalaisten kouluruokailusta oli herannyt syk-
sylla 2009. Nama koululaiset ovat talla hetkella 9. luokalla, joten mieleen nousee aja-
tus, olisivatko heidan tuloksensa olleet erilaiset. Talla hetkella vaikuttaa silta, etta 8.-
luokkalaisia poikia olisi saatava enemman motivoitua osallistumaan kouluruokailuun.
Olemme samaa mieltd Kaltiala-Heinon (2009, 24) kanssa siita, ettd kun huomataan
kouluruokailua jatkuvasti valttava oppilas, siihen pitdd puuttua. Yksi mahdollisuus
puuttua asiaan on ilmoittaa kotiin huoltajille ja sopia heidan kanssaan, miten nuorta
kannustetaan osallistumaan kouluruokailuun. Toinen mahdollisuus puuttua asiaan on
ottaa yhteytta eri opettajiin ja sopia heidan kanssaan, etta he johdattelisivat koko luo-

kan kouluruokailuun.

Tassa tutkimuksessa ei kysytty vastaajien perhetaustaa. Kokonaisesta perheesta,
jossa on hyvin koulutetut vanhemmat, tulevat koululaiset osallistuvat kouluruokailuun

parhaiten (Karvonen ym. 2003, 63).
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaan koululounas tulee sopeut-
taa koululaisten normaaliin paivarytmiin. Ryhmille on annettava riittavasti aikaa syoda
rauhassa. Taman tutkimuksen mukaan 70 % tytdista ja 58 % pojista on sitd mieltd,
ettd Hatsalan klassillisessa koulussa on varattu riittavasti tai lahes riittavasti aikaa
ruokailuun. Joka neljas tytdista ja joka viides pojista ei miella koululounaan olevan
ihan sopivaan aikaan koulupaivasta. Luokkien ruokailun aikatauluttaminen voidaan
ottaa tarkkailun alle: olisiko mahdollista muuttaa ruokailuaikoja siten, ettéa ne sopisivat

paremmin kunkin luokan paivittaiseen rytmiin?

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksissa korostetaan myds melutonta ja
viihtyisaa ruokailuymparistdd. Ruokailuymparistod pitaa Hatsalan klassillisessa kou-
lussa viihtyisdna 17 % tytoista ja 16 % pojista. Koska kyseessa on kuvataide- ja lii-
kuntapainotteinen koulu, kuvataiteisiin suuntautuneet koululaiset voisivat ideoida,
miten lisatd ruokasalin viihtyisyyttd. Melu vahenee silla, ettd ruokalassa ei ole yhta

aikaa paljon koululaisia.

Liikuntaan suuntautuneet voisivat tehda liikuntaan ja terveelliseen ravintoon liittyvia
teemapaivia tms. vaikka kuukausittain. Runsaasti liikuntaa harrastavat voisivat antaa
omia vinkkejaan koulun tarjoamaa vélipalaa varten. Nainkin koululaiset paasisivat itse

vaikuttamaan ja toteuttamaan ideoitaan tarkeasta aiheesta.

Tahan tutkimukseen osallistuneista Hatsalan ylakoulun 8.-luokkalaisista yli 80 % on
normaalipainoisia (taulukko 12). Nuorella, joka ei ilmoittanut sukupuoltaan, BMI oli
22,03. Onpa han tytt6 tai poika, han on normaalipainoinen. Vastaajista 10 ei ilmoitta-
nut painoa, pituutta, molempia tai ilmoitti ne tutkijoiden mielestd mahdottomina arvoi-
na. Se, miksi tdhan on otettu kansainvalinen ikavakioitu BMI, johtuu sen helpommas-
ta kaytettdvyydesta. Arvot olemme ottaneet 14,5-vuotiaiden kohdalta, koska se mie-
lestamme vastaa puolen vuoden ikdhaarukalla mitattuna parhaiten kyselyyn osallis-

tuneita 8.-luokkalaisia marras—joulukuun vaiheilla.

Taulukko 12. lkavakioitu BMI Hatsalan ylakoulun 8.-luokkalaisilla. Cole, Bellizzi, Fle-
gal, & Dietz. 2000; Cole, Flegal, Nicholls, & Jackson. 2007.

Alipainoiset  Normaalipainoiset Ylipainoiset Lihavat
14 5-vuotiaat Pojat < 16,69 Pojat 16,69-22,96 Pojat 22,97-27,98 Pojat >27,98
' Tytot < 17,18 Tytot 17,18-23,66 Tytot 23,67-28,87 Tytot >28,87
n % n % n % n %
Pojatn = 36 1 3 31 86 3 8 1 3

Tytét n = 45 6 13 37 82 2 4 0 0
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Kuopiossa kouluterveydenhuolto motivoi ylipainoisia nuoria painonhallintaan ja laih-
duttamiseen sek& antaa painonhallinta- ja laihdutusohjausta (Juntunen 2005, 104-
105, 230). Mielestamme ohjauksen tehoa tulisi seurata ylim&araisilla mittauksilla. Me
olisimme mitanneet ylipainoiset nuoret uudelleen alkuvuodesta ja antaneet samalla
ravitsemus- ja liikuntaohjeita. Mittaukset olisimme uudistaneet sen mukaan, kuinka
olisimme kunkin nuoren kanssa sopineet, kuitenkin ainakin kertaalleen ennen keséa-
loman alkua. Silloin olisi hyva aika vielad muistuttaa kesalla likkumisen, levon ja mo-

nipuolisen ruokavalion tarkeydesta seka ylimaaraisten naposteltavien valttamisesta.

Opettajan osallistuminen kouluruokailuun ei merkinnyt mitdén tai vain vahéan 13 %:lle
tytdista ja 29 %:lle pojista. Olemme paatelleet, ettd koululaisten mielesta ruoka on
hyvan makuista, jos opettajakin osallistuu kouluruokailuun. Sekin, etta opettaja ohjaa
itse oppilaat kouluruokalaan, lisdé kouluruokailijoiden maaraa (Hoppu ym. 2008, 94).
Kouluruokailun lounaslippu maksaa Kuopiossa opettajille 4,01 € ja kouluruokailua
valvovat opettajat saavat sen verotusarvolla (Tuomainen 2011). limainen ateriaetu
saisi useamman opettajan mukaan kouluruokailuun, mika toimisi koululaisille mallina
ja lisdisi koululaisten luottamusta hyvaa kouluruokaa kohtaan. Eettisesti ei ole oikein,
jos kouluterveydenhoitaja tai opettajat, jotka puhuvat terveellisen kouluaterian merki-

tyksesta, kavisivat lounaalla lasten nahden koulun ulkopuolella.

Noin puolelle tytoista ja pojista kaverin osallistuminen vaikuttaa kouluruokailuun osal-
listumiseen (taysin tai lahes samaa mieltd). Suurin osa tytdista (79 %) ja pojista (53
%) ei lahde ruokavalitunnilla koulun ulkopuolelle. Tutkimuksemme mukaan pojista
joka viides kay ruokavalitunnilla koulun ulkopuolella paivittéin kaverinsa kanssa, mika
on meista huolestuttavaa. Tassa tutkimuksessa ei etsitty syyta siihen, miksi nain ta-
pahtuu. Hatsalan koululta on matkaa ABC-huoltoasemalle kavellen noin 200 metria.
Sieltd on saatavana erilaista syotdvaa ja juotavaa. Koululaiset ostavat kaikenlaista
paatellen matkan varrelle heitetyista roskista, joita 16ytyy varsinkin alikulkutunnelista.
Jos kouluruokailu koetaan myds sosiaalisesti virkistavaksi tauoksi keskelld koulupai-
vaa, ei ehka koulun ulkopuolelle suuntaudu monenkaan koululaisen matka. Tassa

kehityksen vaiheessa ikétovereiden merkitys ja vaikutus on suuri.

Hatsalan klassillisessa koulussa kouluaterian kaikkia osia (paaruokaa, salaattia,
maitoa tai piimaa ja leipaa) syo 43 % tytoista ja 34 % pojista, mika on huolestutta-
vaa. Kouluterveyskyselyssa (THL 2010) paaruokaa sy® 88 % 8.-luokkalaisista tytoista
ja 94 % pojista. Yli puolet tytdista ei juo maitoa tai piimééa koululounaalla. Leipaa syo
76 % tytoista ja 70 % pojista. Pajilla ja tyt6illa kuidun saanti jaa alle suositusten ja

tyttdjen tulisi juoda enemman maitoa ruokajuomana (Hoppu ym. 2008 41, 76).
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Hatsalan klassillisen 8.-luokkalaiset toivovat vastaustensa perusteella "leipavalinnat
laajemmiksi” ja "monipuolisempia leipid”. Hopun ym. (2008, 100) tutkimuksessa mai-
nitaan, etta koulujen pienet maararahat vaarantavat laatua ja houkuttelevuutta koulu-
ruokailussa. Nykyiset maararahat eivat riitd, jos kaikki koululaiset séisivat malliannok-
sen mukaisen aterian. Pienikin lisa m&éararahoissa vaikuttaisi positiivisesti. Kuntien
paattdjien tulee tutustua siihen, mita kouluruokailuun varatulla méararahalla todella

saa.

Hatsalassa vain 15 % tytdista ja 29 % pojista on tdysin samaa mielta siitd, etta he
soisivat kaikkia aterian osia, jos niista olisi malli tarjottimella esilla. 68 % koululaisista
on taysin eri mielta siita, ettd painonnousu on syy, jonka takia he eivat sy6 aterian
kaikkia osia tai valttavat kokonaista ruokailua. Malliannoksen merkitysta voidaan kasi-
tella esimerkiksi kotitaloustunnilla. Meidan mielestamme jakelulinjaston alkupaahéan
voitaisiin asettaa ruoka-annos ja muut aterian osat tarjottimelle malliksi ohjaamaan

terveellisen ravintokokonaisuuden valintaa.

Tassa tutkimuksessa ei kysytty, mitka tekijat vaikuttavat siihen, etté kouluruoka jate-
tdan syomattd. Sillanpadn (2003) mukaan aikoinaan 1940-luvulla inhoa kouluruokaa
kohtaan ovat herattaneet mm. keittolan ymparisto, rivissd seisovat koululaiset, epa-
miellyttava haju, tietyn ruokalajin ulkonéko, tunne ja maku suussa. Voisi kuvitella, etta
samat asiat vaikuttavat negatiivisesti myds nykyajan kouluissa.

6.1.2 Mielipiteet kouluruoista

Kouluruokia pitaa maukkaina vain 6 % Hatsalan 8.-luokkalaisista koululaisista. Vuo-
den 2010 kouluterveyskyselyyn verrattuna (4 % tytoistd ja 7 % pojista) nyt saatiin
samanlainen tulos. Hampurilaispaikan ruokaa pitaa maukkaampana (taysin tai lahes
samaa mieltd) 67 % koululaisista (Hatsala), yli puolet on tottunut my6s kouluruokaa
maustetumpaan ruokaan. Hatsalan 8.-luokkalaiset vastasivat parannusehdotuksiin
haluavansa “parempaa ruokaa, maustetumpaa ruokaa, lisdd eksoottisia makuja,
mausteita ja monipuolisempaa ruokaa”. Jopa kolmannes pojista haluaa kdyda syo-

massa koulun ulkopuolella.

Hatsalan koulun oppilaat osallistuivat muiden Kuopion peruskoulujen (kyselyyn vas-
tasi 1359 peruskoululaista) kanssa vuoden 2009 loppupuolella Kuopion Aterian te-

kemaan asiakastyytyvaisyyskyselyyn. Siind Kuopion Ateria sai ruoan maukkuudesta
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arvosanan 4,17 (arviointiasteikko 1-6). Koulukohtaisia tuloksia tutkijoilla ei ollut saa-
tavilla. TAman tutkimuksen ja uusimman kouluterveyskyselyn tulosten perusteella 8.-

luokkalaiset koululaiset eivat pida kouluruokaa maukkaana.

Salaatteja kertoo sydvansa mielellaan (taysin tai lahes samaa mieltd) 85 % tytoista ja
68 % pojista. Kouluterveyskyselyyn (2010) verrattuna Hatsalan koulussa 8.-
luokkalaiset syovat salaattia paremmin kuin yleenséa saman ikaiset muualla Suomes-
sa (76 % tytoista ja noin puolet pojista). Tassa tutkimuksessa toivottiin salaatteihin
enemman vaihtelua. Hoppu ym. (2008, 26) totesivat tutkimuksessaan, etta ylakoulu-

laiset pojat syovat lilan vahan hedelmia ja kasviksia.

Hatsalan klassillisen koulun lounaslistaa pitaa tarpeeksi vaihtelevana (taysin samaa
mieltd) 15 % 8.-luokkalaisista. Jotkut koululaiset ehdottavat, etta tuoretuotteita olisi
useammin, esimerkiksi tomaattia ja kurkkua leivan paalle. Perunat olivat eniten yksit-
taisesti kommentoitu ruokalaji parannusehdotuksissa. Uskomme, etta pienilla muu-
toksilla ruokatarjoilussa voidaan saada aikaan merkittavid ja positiivisia muutoksia
koululaisten ruokavalintoihin kouluruokailussa, kun koululaisten omia ehdotuksia to-

teutetaan.

Esimerkiksi USA:ssa on luotu yhteistyotad paikallisten maatilojen ja koulujen valilla
(United States Department of Agriculture, Food and Nutrition, 2000). Samaa ideaa
voisi kokeilla Kuopiossakin. Koululaiset saavat tuoreita tuotteita, kuten hedelmia ja
vihanneksia, lahitiloilta ja samalla kannatetaan suomalaista l&hiruokaa. Tietenkin
Suomessa tuoreiden kotimaisten hedelmien ja marjojen ja joidenkin kasvisten saanti
rajoittuu tiettyihin vuodenaikoihin. Biologian ja kotitaloustunnin kasvisopetuksesta
tekisi mielenkiintoista vierailu tallaiselle [&hitilalle, joka tuottaisi vihanneksia ja peru-

naa koululaisten syotavaksi.

Kouluruokailun terveydellisestd merkityksesta on saanut riittavasti (tdysin tai lahes
samaa mieltd) opetusta 70 % 8.-luokkalaisista. Opetuksen tarkoitus on, etta koululai-
set soveltaisivat saatua tietoa kaytantoon. Tarkeaa onkin koulun puolelta luoda koulu-
laisille sellainen oppimisymparistd, jossa he uskaltavat esittaa kysymyksia ja omia
ajatuksiaan niista asioista, jotka kokevat itse tarkeina. Ravitsemus- ja terveyskasva-
tus tulee toteuttaa moniammatillisena yhteistydna opettajien, kouluterveydenhoitajan
ja keittiohenkilokunnan kanssa. Jokaiselta luokka-asteelta, jos ei luokalta, tulisi olla
koululaisten oma edustaja valittAmassa koululaisten omia toiveita ja terveisid. Matti-

sen (2003) tutkimuksessa kavi ilmi, etta hoitohenkilokunta tarvitsee lisdé ravitsemus-
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koulutusta. Kuopion yliopistossa on ravitsemustieteen laitos, jota voisi hyddyntaa

kouluruokailua suunniteltaessa.

Mielestamme opettajien olisi kunnioitettava sité ruokaa, jota koulussa tarjotaan. Epa-
varma nuori voi ottaa opettajastaan mallia esimerkiksi silloin, kun ruokalasta tulee
vahan ”erikoinen” ruoan tuoksu. Han katsoo mallia opettajasta, aikooko tdma itse
sydda sitd, vai lahteeko han opettajien huoneeseen syomaan omia evaitdan. Koulun
keittibhenkilokunta ei pida siitd, ettd ruokalan ohi marssii osa koululaisista ja opetta-
jista kaymattakaan ruokalassa ruokavalitunnilla. Nykyisin harvalla keittiohenkilokun-
nalla on mahdollisuus vaikuttaa tarjottuun ruokaan, koska se tuodaan useimmiten

jostain keskuskeittiosta.

6.1.3 Valipalan tarpeellisuus

Vain hyvin pieni osa (2 %) Hatsalan 8.-luokkalaisista nauttii koulun tarjoamaa valipa-
laa paivittain (taysin tai lahes samaa mieltd). Kouluterveyskyselyn (2010) mukaan n.
puolet Suomen 8.-luokkalaisista ei sy0 tai juo muuta koululounaan lisaksi. Tytoista 31
% ja pojista 38 % hankkii valipalansa koulun ulkopuolelta. Neljannes tytdista ja kym-
menesosa pojista tuo vélipalan kotoa. Hatsalan 8.-luokkalaisista tytdista hieman pie-
nempi osa (19 %) ja pojista suunnilleen sama maara tuo oman valipalan kouluun
verrattuna koko maan tuloksiin. Hatsalan koulussa neljasosa 8.-luokkalaisista korvaa
koululounaan valipalalla (tdysin tai lahes samaa mieltd). Valipalaan Hatsalan 8.-
luokkalaiset toivoivat "halvempia valipaloja”. Valipalojen toivotaan olevan myos run-
saampia, mutta se ei saa tarkoittaa sita, etta valipalaa kaytetdan lounaan korvikkee-
na. Huonot ruokailutottumukset aiheuttavat verensokerin nopeiden heilahduksien

lisdksi myds hammasterveyden heikentymista ja lihomista (Hoppu ym. 2008, 1).

Vadlipalat auttavat pitamaan kiinni sdannollisesta aterioinnista. Meidan mielestimme
kouluun voisi suunnitella erillista valipalataukoakin etenkin pitkiin koulupaiviin ja silloin
kun luokan koululounas on ajoitettu aamupaivalle. Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan (2008) kouluruokailusuositusten mukaan koululaisille tulisi tarjota ravitseva vali-

pala, etenkin kun oppitunnit kestdvat enemman kuin 3 tuntia koululounaan jalkeen.

Nuorten ruokailutottumuksiin voidaan vaikuttaa yksinkertaisilla menetelmilla. Esimer-
kiksi kun makeisia ei myydéa koulussa, niiden syonti vhenee. Terveellisten valipalo-
jen syonti puolestaan lisdantyy, jos niité on tarjolla. Joissakin koulussa ei saa poistua

kesken koulupéivan koulun alueelta, jolloin terveellisten valintojen tekeminen on hel-
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pompaa. (Hoppu ym. 2008, 95.) Taman tutkimuksen perusteella Hatsalassa halutaan

"enemman hedelmia ja marjoja” osaksi kouluruokaa tai valipalaa, mika on positiivista.

Tassa kyselyssa ei puututtu milladn tavalla 8.-luokkalaisten rahan kayttoon. Nyt on
tullut mieleemme, etta olisi pitanyt kysya, miten maksullisuus vaikuttaa valipalan
nauttimiseen. Olisimme voineet esittda vaitteen: Saastan valipalaan saamani rahan
parempaa kayttda varten. Omasta mielestamme valipalan maksullisuus on suurin syy
sen vahaiseen suosioon Hatsalan klassillisessa koulussa. Tata ajatusta tukee Hoppu
ym. (2008, 23) tutkimuksessaan, jonka mukaan kolmasosalla koululaisista on kay-
tossaan alle 5 euroa tai ei rahaa ollenkaan. Jos 14-vuotias saa vanhemmiltaan va-
lipalarahan (1 €), han keksii sille muuta kayttda: kenties se saastetaan iltaa tai viikon-

loppua varten.

Koululainen itse saa paattaa, mita rahalla ostaa, ja vanhempien tehtavana on kan-
nustaa kayttamaan se terveellisiin valintoihin. Myds mainosten vaikutuksia koululais-
ten ruokailutottumuksiin olisi voinut selvittéaa, koska koululaiset viettavat aikaisempaa

enemman television ja tietokoneen aarella.

6.1.4 Kasitykset omasta terveydesta

Hatsalan 8.-luokkalaisista 34 % tytdista ja 44 % pojista tuntee olonsa levanneeksi tai
hyvin levanneeksi aamuisin. Kouluterveyskyselyn (2010) mukaan Suomen 8.-
luokkalaisista noin 30 % menee nukkumaan koulupéivina klo: 23-23:30 ja 8 % pojista
seka 14 % tytdista kokee lahes paivittain disia herdilemisia tai vaikeuksia saada unta,

mik& on huolestuttavaa.

Hatsalassa liikuntaa harrastaa vahintaan kolme kertaa viikossa (taysin tai lahes sa-
maa mieltd) 68 % tytdista ja 79 % pojista. Vaikuttaneeko asiaan Hatsalan koulun lii-
kuntapainotteisuus, koska koko maan tasolla kouluterveyskyselyssa (2010) vain 25
% tytoista ja 20 % pojista kertoi harrastavansa vapaa-ajalla likuntaa 2-3 kertaa vii-
kossa? Tassa tutkimuksessa ei eritelty koulu- ja vapaa-ajanliikuntaa, joten ei ole
varmaa, sisaltyikd Hatsalan kyselyn vastauksiin myds koululiikunta. Vaikka Hatsalan
8.-luokkalaisista suurin osa ilmoittikin liikkuvansa aktiivisesti, vain 11 % tytoista ja 28
% pojista tuntee olevansa hyvassa tai erinomaisessa kunnossa. 7 % heista ei ole
ollenkaan kiinnostunut ruoan vaikutuksesta terveyteensd, eikd ummetus vaivaa jos-
kus kuin pientd osaa vastaajista. Yli puolet tytdista on taysin tai lahes taysin tyytyvai-

sia peilikuvaansa, samoin ajattelee 63 % pojista.
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Kouluterveyskyselyssa (2010) koko Suomen 8.-luokkalaisten terveydentilaa tiedustel-
lessa tulokset olivat huomattavasti Hatsalan tuloksia paremmat. Tytdista 81 % ja po-
jista 87 % koki terveydentilansa erittéin hyvéaksi tai melko hyvaksi. Jos nuoret kasitta-
vat terveyden Valimaan (2004, 19) selvityksen mukaan fyysisena jaksamisena ja sai-
rauden tai oireiden puuttumisena, suurin osa Hatsalan 8.-luokkalaisista oireilee jollain
lailla. Hatsalan tulokset ovat huolestuttavat ja asiaa tulisi selvittaa tarkemmin ja puut-

tua niihin.

6.1.5 Ruokailutottumuksien muuttaminen

8.-luokkalaisista tytdista 64 % ja pojista 74 % syd mielestaan terveellisesti ja moni-
puolisesti (taysin tai lahes samaa mieltd). Tassa tutkimuksessa ei kysytty koululaisilta
tarkennusta, mita tarkoittaa heidan mielestaan terveellinen ja monipuolinen ruokava-
lio. Kauppisen (2008, 63) tutkielmassa nuoret kasittivat terveellisen ravinnon hedel-
min&, vihanneksina ja salaattina. Saman tutkimuksen mukaan nuoret vastasivat voi-
vansa parantaa ruokailutottumuksiaan lisdadmalla ruokavalioonsa enemmaéan edella
mainittuja, terveellisena pitamidan tuotteita, ja vahentdmalla karkkien ja herkkujen
syontid. Taman tutkimuksen mukaan tytdistd 43 % ja pojista 34 % (taysin tai l&hes
samaa mieltd) syo makeisia vain viikonloppuisin. Pojista 74 % pitaa tarkeimpana, etta

ruokaa on riittavasti.

Ruoan vaikutuksesta terveyteensa on kiinnostunut 66 % Hatsalan kyselyyn vastan-
neista tytoista ja 55 % pojista. Taman tutkimuksen mukaan olisi selvasti tehtava lisaa
tOitd sen puolesta, ettéa ylakoululaiset sisdistaisivat, miten suuri merkitys jokapaivaisil-
l& ruokailutottumuksilla ja muilla valinnoilla on sek& tamén hetkiseen jaksamiseen

etta heidan terveyteensa ja sairauksien ehkaisyyn tulevaisuudessa.

Energiajuomakysymykseen vastasi 20 Hatsalan koululaista. Kaikki tyt6t kielsivat juo-
vansa energiajuomia paivittain ja seitseman poikaa 13 vastanneesta. Tulos on erin-
omainen tyt6illa, mutta energiajuomien kayttdé on selvasti lisdantynyt kuopiolaisilla
nuorilla ja silla korvataan jopa koululounas tai kaytetaan koululounaalla ruokajuoma-
na (Santala 2010). Tassa tutkimuksessa energiajuomakysymykseen vastasi vain
pieni osa kaikista vastanneista (18 %), joten tulosta ei voi pitaa kovin luotettavana.
Vaikka energiajuomapurkeista [0ytyy merkinta, etta niitd ei suositella alle 16-
vuotiaille, saa niitéa edelleen myyda Suomessa myos lapsille. Ruotsissa on paikoin

asetettu jopa 18 vuoden ikaraja energiajuomien myynnille. Amerikkalaisessa koulu-
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terveyteen liittyvassa julkaisussa (Pennington, Johnson, Delaney & Blankenship
2010, 352-359) mainitaan useita energiajuomiin liittyvia haittavaikutuksia, esimerkiksi
keskittymisvaikeudet, suolisto-oireet ja unettomuus. Niinkin pahoja oireita kuin mm.
kouristuksia ja akuuttia maniaa on ilmennyt energiajuomia runsaasti juovilla nuorilla.
Julkaisussa korostetaan kouluterveydenhoitajan roolia energiajuomien sivuvaikutus-

ten ja terveyshaittojen tiedottamisessa.

Meiddn mielestamme energiajuomien negatiivisista vaikutuksista tulisi koululaisia
valistaa enemman ja esittaa terveellisia vaihtoehtoja tilalle. Myds koulun vanhem-
painilloissa tulisi kouluruokailun ohella ottaa puheeksi vanhempien kanssa energia-
juomat ja niiden lisaantynyt kayttdé nuorilla. Tahan keskusteluun pitaisi saada pohjaksi
koulun terveydenhoitajan, opettajien ja keittiohenkilokunnan havainnot ja selvittaa
huoltajilta, millainen kasitys heilla on lastensa energiajuomien kaytosta. 14-vuotiaat
koululaiset ovat hyvin alttita mainoksille ja energiajuomia mainostetaan usein tren-
dikkéaina jonkin urheilulajin ohella. Kouluterveydenhoitajan, opettajien ja huoltajien on
vaikea saada koululaiset pitamaan terveellisia valintoja muodikkaina, jos taman oma
urheilijaidoli suosii energiajuomia. Esimerkiksi Norjassa ei saa televisiomainoksia

kohdistaa lapsiin. (Epaterveellisen ruoan - - 2005, 24)

6.1.6 Kodin vaikutusmahdollisuudet

Kunnollinen aamupala mahdollistaa koulussa jaksamisen lounaaseen saakka ilman
merkittavaa vireystason laskua. Tassa tutkimuksessa kavi ilmi, ettd 40 % Hatsalan
ylakoulun 8.-luokkalaisista ei syd6 aamupalaa (taysin eri mieltd) ennen kouluun tuloa.
Kouluterveyskyselyn (2010) mukaan Suomen 8.-luokkalaisista tytdista ja pojista yli 50
% syd aamupalan viitena aamuna viikossa. 12 % Hatsalan klassillisen koulun 8.-
luokkalaisista ei syd iltapalaa. 66 % 8.-luokkalaisista tuntee, ettd heidan huoltajansa
ovat kiinnostuneita heidan kouluruokailustaan (taysin tai lahes samaa mieltd) ja 21

%:n mielesta heidan huoltajansa ovat olleet huolissaan heidan ruokailustaan.

Perheen kanssa yhteisen aterian syo paivittain (taysin tai lahes samaa mieltd) 60 %
8.-luokkalaisista. 84 % koululaisista pitaa kotona tarjottavaa ruokaa terveellisena ja
monipuolisena. Kotona on mahdollisuus kiinnittdd huomiota saanndlliseen ateriaryt-
miin. Yhtena keinona valttaa koululaisen lihomista on totutella sdannéllisyyteen. Tal-
I6in on mahdollista estaa lilan suuren nalan tunteen syntyminen, jota saatetaan tyy-

dyttda ahmimalla liian paljon ruokaa, joka taas johtaa varastorasvan keraantymiseen.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Pennington%20N%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Johnson%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Delaney%20E%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Blankenship%20MB%22%5BAuthor%5D
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Lapsuudessa luodaan tavat sille, mitd ja miten syddaan. Olemme pohtineet myds
sitd, antavatko vanhemmat nykyisin lasten valita ruoat, joita kotona syddaan. Koti on
mielestamme sellainen paikka, jossa tulisi lasta opastaa syomaan mm. sellaisia ruo-
kia, joita paivakodeissa ja kouluissa tarjotaan. N&in lapsille olisi kodin ulkopuolella
tarjottavat ruoat edes jollain tapaa tuttuja. Lapsia olisi mielestamme edelleen ny-
kyisinkin kasvatettava syomaan sellaisia ruokia, joista he eivat kovin paljon maultaan

valita.

Perheessé on alusta asti tarkeaa pitaé kiinni yhteisista ruokailuajoista, jolloin rauhoi-
tutaan yhdesséaoloon, kun elama on muuten hektista. Saanndélliset ateria-ajat, riittava
ja monipuolinen ruoka ja aikuisten lasndolo muokkaavat lapsen ruokailutottumuksia
positiiviseen suuntaan ja antavat perusturvallisuuden tunnetta. Heidat voi ottaa mu-
kaan ruokakauppaan, ruoanlaittoon ja poydan kattamiseen. Vanhemmat voivat kysel-

l& lasten mielipidetta ruoista.

Kuten koulussa, myos kotona ruokailuhetki on osa tapakasvatusta. Nykyaan nakee
lian paljon, kuinka esimerkiksi pikaruokaloissa istutaan hattu paassa ja roskia heite-
téaan lattialle tai maahan. Nopeasti ja helposti saatava valmisruoka korvaa usein itse
tehdyn, vaikka itse tehty olisi halvempaa ja lisdaineettomampaa. Yksi taman tutki-
muksen tavoitteista on kannustaa huoltajat ja lapset keskustelemaan koko perheen

ruokailutottumuksista ja ravinnosta.

Etenkin aamupalan merkityksen korostuminen ja kaikkien aterian osien syominen
koululounaalla nousivat esiin huomionarvoisina asioina tassa tutkimuksessa. Ruokai-
lusta ei kannata tehd& lilan suurta numeroa, ettei se johda syomishairidihin. Terveel-

linen ja monipuolinen ruoka on osa luonnollista jokapaivaista elamaa.

6.1.7 Muiden asioiden vaikutukset

70 % Hatsalan 8.-luokkalaisista pitaa makua tarkeimpana kaikessa ruokailussa. Ruo-
an laadun ohella ruoan maku merkitsee nuorelle paljon myds kouluruokailussa. Sen
lisksi se tulee tarjoilla sopivan lampdisena ja herkullisen nakdisena. Kuten tulokset
osoittivat seka Hatsalassa etta koko Suomessa, enemmistd 8.-luokkalaisista pitaa
kouluruokaa mauttomana. 68 % Hatsalan tytoista ja 44 % pojista (l&hes tai taysin eri
mieltd) ei kuitenkaan osta ruokaa koulun ulkopuolelta. Yleisin kommentoitu ruokalaji
on perunat, joista halutaan "vdhemman kumisia”, "laadukkaampia perunoita” ja "oikei-

ta perunoita”.
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Ylaasteelle siirryttdessa yleensa vaihtuu koulun lisdksi myds kouluterveydenhuollon
henkilostd. Tassa kehityksen vaiheessa koululaiset tarvitsevat positiivista neuvontaa
ja ohjausta, moralisointi ei tuota tulosta. Terveydenhoitaja selvittdd yksildllisissa ter-
veystarkastuksissa kultakin koululaiselta, miké on taman oma kasitys terveydestaan,
ja lahtee siltd pohjalta antamaan tarvittavaa ohjausta. Jos ongelmia esiintyy, on tar-
ke&dd saada muu perhe tietoiseksi asiasta, koululaisen luvalla, koska kodin tuki on
merkittava. Yksilokohtaisissa terveystarkastuksissa selvitetaan myds liikunta- ja ravit-
semustottumukset. Jos poikkeavaa tai epaselvaa loytyy, keskustelee terveydenhoita-
ja niista koululaakarin kanssa. (Terho ym. 2002, 148-149.)

Riittaméaton lepo, uni ja liikunta seka liiallinen ravitsemuksen maara ovat lisdnneet
kouluikaisten lasten ylipainoa kaksinkertaiseksi vuodesta 1977. Terveydenhoitajan
tydssa korostuu ennaltaehkaisy. Koko kouluyhteisé pitdisi saada mukaan suunnitte-
lemaan yhdessa hyvinvointia ja terveyden edistamista. (Haarala ym. 2008, 367, 383.)
Koko Suomen 8.-luokkalaisista noin 55 % on sita mieltda (tdysin samaa tai samaa
mieltd), ettd koululaisten mielipiteitd otetaan huomioon koulutyén kehittdmisessa
(THL 2010).

8.-luokkalaisista paansarkya oli viimeisen puolen vuoden aikana ollut noin kerran
viikossa 18 %:lla pojista ja 25 %:lla tytdistd. 12 % tytdistd ja 5 % pojista karsii paan-
sarysta lahes joka paiva. (THL 2010.) Hatsalan klassillisen koulun 8.-luokkalaisista
noin 60 %:lla tytdista ja 45 %:lla pojista on joskus padnsarkyd koulussa (taysin tai
lAhes samaa mieltd). 40 % 8.-luokkalaisista ei jaksa keskittyd oppitunteihin loppupéi-
vasta koulussa. Santalan (2010) mukaan koululounaan vdliin jattaminen aiheuttaa
usein paansarkya, levottomuutta ja vasymista 8.-luokkalaisissa. Tassa tutkimuksessa
suurin osa 8.-luokkalaisista osallistuu kouluruokailuun, mutta alle puolet sy0 aterian
kaikkia osia, mika selittdd edellisten oireiden esiintyvyytta. Kuitenkin yli 70 % 8.-
luokkalaisista on taysin tai lahes samaa mielta siitd, ettd kouluterveydenhoitaja on

kertonut ruoan vaikutuksesta koulussa jaksamiseen.

6.2 Tulosten hyddyntaminen

Analyysin perusteella tehddan saaduista tutkimustuloksista raportti. Raportissa pyri-
tdén ottamaan huomioon 8.-luokkalaiset, heidan huoltajansa, kouluterveydenhoitaja,
koulun rehtori, opettajat ja Kuopion Aterian henkilokunta, joka valmistaa kouluateriat.

Varsinkin 8.-luokkalaisten omat parannusehdotukset tuodaan julki.
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Kuopion Aterian keittiohenkilokunta on kiinnostunut kehittdmaéan kouluruokailua Hat-
salan klassillisessa koulussa. Keittiohenkilokunnalla on mahdollisuus vaikuttaa kou-
lun ruokailutilan sisustamiseen, tarjolla olevien aterianosien jarjestelyyn ja ruokalis-
taan. Kouluruokalassa jarjestetdan kerran kuudessa viikossa kysely, jossa koululaisil-
la on mahdollisuus toivoa mieliruokaa. (Mielonen 2010.) Eniten toivottua ruokaa tarjo-
taan toiveruokapaivana (Kuopion Ateria 2010). Tamén tutkimuksen mukaan 8.-

luokkalaiset haluavat, ettéa toiveruokapaivia tai teemaviikkoja olisi useammin.

Tulemme raportoimaan 8.-luokkalaisten ehdotukset Kuopion Aterian henkilékunnalle.
Selkeimmin koululaisten omista ehdotuksista nousi esiin toive paremmasta ruoasta.
Ehdotusten mukaan esimerkiksi mausteet ja valikoimien vaihtelevuus olisivat nuorten
mieleen. Oma ehdotuksemme on, etta kuuden viikon ruokalistalta karsittaisiin joitakin

ruokia pois ja tilalle laitettaisiin koululaisten toiveruokia.

Raportissa tullaan ehdottamaan, etta tarjoilun alussa olisi nahtavilla tarjotin, jolle olisi
koottu kaikkea taysipainoiseen kouluateriaan kyseisena paivana kuuluvat aterian
osat. Koululaisilta itseltaan voisi useammin kysya myos muita kouluruokailuun liittyvia
asioita kuten tassa tutkimuksessa, esimerkiksi ruokailuymparistosta ja sopivista lou-
nasajoista. Taman tutkimuksen vastaajista joku toivoi "useampia ruokailuvuoroja” ja
"aina ei kerkea sydda kunnolla, kun on pitkat jonot”. Ymparistéa kommentoitiin "lai-

tosmeiningilld” ja "parempaa sisustusta” toivottiin.

Toivomme, etta koululaiset olisivat kiinnostuneita tutkimustuloksista ja niista keskus-
teltaisiin koulussa yhdessa opettajien, kouluterveydenhoitajan ja Kuopion Aterian
henkilokunnan kanssa. Tarkoitus on, etta koululaiset ja heidéan vanhempansa saatai-
siin ymmartdmaan kouluruokailun, terveellisten ruokailu- ja ravitsemustottumusten
merkitys osana terveellisia elaméntapoja. Ne ennaltaehkaisevat monien sairauksien

syntymista.

Yhteistydtahon rehtorin kanssa sovimme, minkalaisen tiedotteen voisimme laatia

koululaisten koteihin jaettavaksi. Siina kaytetaan hyvaksi taman tutkimuksen tuloksia.

Itse opinndytetydn toivotaan hyddyttavan tulevia hoitoalan opiskelijoita ylaasteikais-
ten nuorten ravitsemuksen huomioimiseksi. Kouluterveydenhoitajien ammattiin kuu-
luu puuttua koulussa esille tuleviin, koululaisten terveyttad koskeviin ongelmiin. Koulu-

ruokailu on yksi niista.
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Toivomme, ettd edella mainittujen asioiden tuloksena kouluruokailussa kayvien oppi-
laiden maard lisdantyy, koululaisten p&énsarky ja vasymys vahenevat. Yritdmme
saada Hatsalan klassillisen koulun henkilokunnan kanssa koululaiset ymmartamaan

omien ruokailutottumustensa merkitys terveydelle.

6.3 Jatkotutkimusaiheita

Olisi mielenkiintoista tietaa, onko talla opinnaytetyoélla vaikutusta Hatsalan koulun
kouluruokailuun ja miten paljon koululaisten ehdotuksia voidaan toteuttaa. Koululaisil-
ta olisi hyva saada palautetta, mita ajatuksia kysely herétti heissa ja vaikuttiko se
millaan lailla heidan ruokailutottumuksiinsa. Kiinnostavaa olisi tietad, keskustellaanko
tutkimuksen tuloksista vanhempainillassa tai kotona. Mukava olisi kuulla opettajien
ajatuksia kouluruokailusta, jos vain 40 % Kuopion ylakoulujen opettajista osallistuu
kouluruokailuun (Juntunen 2005, 230).

Interventiotutkimuksia kouluruokailusta on tehty ulkomailla useita, mutta erilaisuuden
takia ne eivat ole toistettavissa samanlaisina Suomessa. Ainoa suomalainen inter-
ventiotutkimus on Kansanterveyslaitoksen julkaisema Ylakoululaisten ravitsemus ja
hyvinvointi. (Hoppu ym. 2008, 4-6.) Ehdotamme, ettd Kuopiossa tehtaisiin interven-
tiotutkimus lasten lihavuuden ehkaisysta ja hoidon hoitopolun toteutumisesta.

Taman tutkimuksen tuloksien mukaan voisi tehda laadullisen tutkimuksen laihoille
koululaisille. Heiltd voisi selvittaa tekijoita, jotka vaikuttavat heidan laihuuteensa.
Sydmishairiédn liittyvan diagnoosin saaneet kuuluvat jonkin hoidon ja/tai seurannan
piiriin, eikd heidan tutkimuksensa kuulu mielestamme kouluterveydenhoitajalle. Toki
kouluterveydenhoitaja joutuu tydssaan seuraamaan koulua kayvan syomishairidisen
koululaisen painon ja pituuden kehittymistd, mutta han tekee sen yhteistydssa hoita-
van tahon kanssa. Kouluterveydenhoitajan tarkeédna tehtdavana on seurata koululais-
ten ulkoisen olemuksen kehittymistéa havaitakseen ajoissa tarpeen puuttua normaalis-

ta poikkeavaan kehitykseen.

Tahan aiheeseen tutustuessamme olemme homanneet, ettd tahan mennesséa tutki-
mukset ovat olleet yhteen hetkeen liittyvia. Ravitsemuksesta olisi tarkeda tehda myos
pitkalla aikavalilla toistokyselyja, jolloin saataisiin pitkittaistutkimustuloksia. Nykyisin
tehtavat kouluterveyskyselyt keskittyvat aina saman ikaisille suunnattuihin kyselyihin.

Niissa kohdejoukko muuttuu, mutta pitkittaistutkimuksessa olisi se hyva puoli, etta
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saataisiin esille ennen pitkda ravitsemuksen vaikutukset terveena pysymiseen ja sai-

rauksien puhkeamiseen.

Meita arveluttaa, mink& verran valmisruokiin lisétty natriumglutamaatti, yksi aromi-
vahventeista, vaikuttaa makumieltymyksien muodostumiseen. Valmisruoista kiinnos-
taisi tietdd, minkalaisessa suhteessa ruoassa on kaytetty lihaa ja soijaa. Jos tummaa
soijarouhetta liotuksen jalkeen maustaa samalla tavalla kuin jauhelihaa ja kayttaa sen
esimerkiksi makaronilaatikkoon ilman lihan lisddmistd, voiko sydja edes aavistaa,
ettei kyseisessa makaronilaatikossa ole ollenkaan aitoa lihaa? Minkalaisia lisdaineita
kouluruoasta l6ytyy? Siina ei pitdisi olla lisaaineita ollenkaan, vain mausteita ja suo-

laa.

Keitetty peruna on vaikea aines sailytettavaksi kypsana, hajoamattomana vahankin
pitemman aikaa. llman kuoria keitetyn perunan pinta kuivuu peittamattémana. Voi-
vatko edella mainitut asiat aiheuttaa perunan kumimaisuuden, josta jotkut koululaiset
eivat pida? Suosittelemme kayttamaan ilman kuoria keitettyjen perunoiden suojana
jonkinlaista kantta, joka estaa lampimistd perunoista veden nopean haihtumisen ja
siten perunan pinnan kuivumisen. Jos keitetyn perunan rakenne olisi sopiva eika

"kumimaisuutta” esiintyisi, saattaisi useampi koululainen sita nauttia.

Tata tutkimusta tehdessamme on herannyt tietoisuus nuorten rahan kaytosta. Jossa-
kin koululaisille tai muille nuorille tehtéavassa kyselyssa olisi hyva tutkia, kuinka paljon
he saavat rahaa omaan kayttdonsa, kuinka usein ja mihin he sita kayttavat, joutuvat
kayttamaan ja haluaisivat kayttdd. Joidenkin tutkimusten mukaan kaikki koululaiset

eivéat saa ollenkaan rahaa omaan kayttéonsa viikoittain.

6.4 Opinnaytetydprosessi ja ammatillinen kasvu

Tama tutkimustyd on avartanut meitd tulevina terveydenhoitajina tarkastelemaan
ruoan ja ravitsemuksen olemusta tarkemmin. TAma oppimisprosessi on hyodyttanyt
meité paljon. Terveydenhoitajan on oltava aina valmiina puhumaan terveellisen
ravitsemuksen puolesta. Neuvoja on pyrittdva antamaan kulloisellekin ihmiselle
hanen omien tarpeidensa mukaan. Tarkedd on saada koko perhe oivaltamaan ter-
veellisen ravinnon merkitys. Meiddn on huomioitava koko ihmisen elaman kaari siki6-

kaudesta vanhuuteen.
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Meista suurimpana hankaluutena on ollut se, etté yleista tietoa ravitsemuksesta 16y-
tyy erittdin paljon. Mielenkiintoisinta on ollut uuden tiedon esille tuleminen. Olemme
seuranneet ravitsemukseen liittyvaa keskustelua TV:sta ja lehtien palstoilta. Meista
on tullut pakostakin kriittisi& kuuntelijoita ja lukijoita, kun puhutaan ravinnosta, koska
olemme kuulleet, etteivat kaikki alan tutkijatkaan ole yksimielisia. Esimerkiksi koleste-
rolikeskustelu viime syksyn ja talven aikana on herattanyt meissa ristiriitaisia tunteita,

kun emme ole tienneet, mika olisi taysin oikea kanta.

Tutkimuksia juuri 8.-luokkalaisten kouluruokailusta, siihen osallistumisesta ja paran-
nusehdotuksista |0ytyy, mutta ei siitd, miten ne toteutuvat kaytanndssa. Toivomme
oman tydmme hyodyntavan Hatsalan klassillisen koulun nykyisia ja tulevia 8.-
luokkalaisia. Olemme pyrkineet esittdmaan raportissa koululaisten toivomuksia. Tar-

keimpana ajatuksena on ollut se, miten nuoriin voidaan vaikuttaa.

Ravitsemuksesta on kirjoitettu ja kirjoitetaan lukemattomia kirjoja ja artikkeleita vuo-
sittain Suomessa ja muualla. Niité lukiessa on muistettava olla aina kriittinen. Olem-
me lukeneet ravitsemuksesta monista eri lahteista, mutta emme ole vielakaan kyllas-

tyneitd. Painvastoin, olemme huomanneet, miten tarkea asia terveellinen ravinto on.
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Hei 8.-luokkalainen nuori!

Olemme kaksi Savonia-ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijaa. Teemme
tutkimusta kouluruokailusta Teidén koulussanne. Haluaisimme mielipiteenne asioista,
jotka vaikuttavat osallistumiseenne kouluruokailuun. Vastauksenne ovat tarkeita,
koska niita on tarkoitus kayttaa kouluruokailun kehittamiseen Teidan koulussanne.
Kysymykset on jaoteltu eri teemoihin. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti, ni-
meanne ei kysyta. Vastaaminen on vapaaehtoista.

Terveisin Liisa Heiskanen ja Marja Mustonen.

Valitse itsellesi oikea vaihtoehto.

1. Sukupuoli: a) tyttod
b) poika

Merkitse pituutesi ja painosi
2. Pituus: cm

3. Paino: kg (Paino kiloina)

Vastaa seuraavien teemojen vaittamiin merkitsemalla vaittaman jalkeen mieli-
pidettési vastaava vaihtoehto A = Taysin samaa mieltd, B = Lahes samaa mielta,
C = En osaa sanoa, D = Vahan eri mielta, E = Taysin eri mielta.

Oma terveyteni ja ruokailutottumukseni

4. Tunnen olevani hyvin levannyt aamuisin.

5. Harrastan aktiivista liikuntaa vahintéén kolme kertaa viikossa.
6. Syon mielestani terveellisesti ja monipuolisesti.

7. Olen kiinnostunut ruoan vaikutuksesta terveyteeni.

8. Sybn makeisia vain viikonloppuisin.

9. Tunnen olevani hyvassa kunnossa.

10. Minulla on joskus ummetusta (=vatsa ei toimi paivittain).

11. Painoni on noussut, siksi en sy0 kaikkia aterian osia (paaruokaa, leipdd, maitoa,
salaattia).

12. Kaytan energiajuomia paivittain.

13. Syon salaatteja mielellani.



14. Kayn syomassa koulun ulkopuolella.

15. Maku on tarkeinté kaikessa ruokailussa.

16. Tarkeinta on, etta ruokaa on riittavasti.

17. Hampurilaispaikassa ruoan maku on minusta parempi kuin kouluruoan.
18. Olen tottunut maustetumpiin ruokiin kuin koulussa.

19. Juon virvoitusjuomia tai mehua paivittain.

20. Syon mielellani hedelmia.

21. Kun katson itseani peilista, olen tyytyvainen ndkemaani kuvaan itsestani.

Kotona

22. Syon aamupalan ennen kouluun tuloa.

23. Huoltajani (esim. is&, aiti) ovat kiinnostuneita kouluruokailustani.
24. Huoltajani ovat olleet huolissaan ruokailustani.

25. Syon joka paiva samaan aikaan aterian yhdessa perheeni kanssa.
26. Kotonani syédaan monipuolista ja terveellista ruokaa.

27. Minulla on tapana syoda iltapala ennen nukkumaan menoa.

Mielipiteeni kouluruokailusta

28. Syon kouluruokalassa paivittain.

29. Mielestani ruokailuun on varattu riittavasti aikaa koulussa.
30. Ruokailu on ajoitettu sopivaan kellonaikaan.

31. Ruokailuymparistd on viihtyisa.

32. Mielestani kouluruoat ovat maukkaita.

33. Sdisin marjoja useammin kuin koulussa on tarjolla.



34. Syon kaikkia aterian osia (lamminté ruokaa, salaattia, leipaa ja juomaa).
35. Nautin koulun tarjoaman vélipalan paivittain.

36. Lounaslista koulussa on mielestéani tarpeeksi vaihteleva.

37. Valipalat ovat mielestani tarpeeksi vaihtelevia koulussa.

38. Ostan ruokaa koulun ulkopuolelta.

39. Tuon oman valipalan kouluun.

40. Osallistun kouluruokailuun, jos kaverinikin osallistuu.

41. Arvostan sita, etté opettajani osallistuu kouluruokailuun.

42. Olen saanut riittavasti opetusta kouluruokailun merkityksesta terveyteen ja saira-
uksien ehkaisyyn.

43. Kouluterveydenhoitaja on kertonut ruoan vaikutuksesta koulussa jaksamiseen.
44. Rehtorin sydéminen kouluruokalassa saa minutkin sydomaan kouluruokaa.

45, Korvaan syomattéman kouluruoan syémalla valipalan.

46. Joskus minulla on paansarkya koulussa.

47. Lahden kaverini mukaan koulun ulkopuolelle ruokavélitunnilla, koska en halua
pahoittaa héanen mieltaan.

48. En jaksa keskittya oppitunteihin loppupéaivasta koulussa.
49. Seuraan opettajan esimerkkiad ruokailussa.
50. En ruokaile joka paiva samaan aikaan koulussa.

51. Sydn kouluruoan kaikkia osia, jos niista on malli tarjottimella esilla.

Avoin kysymys: Vastaa seuraavaan kysymykseen kirjoittamalla parannusehdo-
tuksia

52. Miten haluaisit parantaa kouluruokailua?

Kiitos osallistumisestasil!



Kyselylomake I Liite 2 1(4)

MIELIPITEESI RAVINNOSTA JA KOULURUOKAILUSTA

Hei 8.-luokkalainen nuori!

Olemme kaksi Savonia-ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijaa. Teemme
tutkimusta kouluruokailusta Teidan koulussanne. Haluaisimme mielipiteenne asioista,
jotka vaikuttavat osallistumiseenne kouluruokailuun. Vastauksenne ovat meille tarkei-
td, koska niita on tarkoitus kayttaa kouluruokailun kehittdmiseen Teidan koulussanne.

Kysymykset on jaoteltu eri teemoihin. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti, ni-
medanne ei kysyta. Vastaaminen on vapaaehtoista.

Terveisin Liisa Heiskanen ja Marja Mustonen.

Valitse itsellesi oikea vaihtoehto.

1. Sukupuoli: O poika O tytto

Merkitse pituutesi ja painosi

2. Pituus: cm

3. Paino: kg (Paino kiloina)

Vastaa seuraavien teemojen vaittamiin merkitsemalla vaittaman jalkeen mieli-
pidettasi vastaava vaihtoehto A = Taysin samaa mieltd, B = Lahes samaa mielta,
C = En osaa sanoa, D = Vahan eri mieltd, E = Taysin eri mielta.

Oma terveyteni ja ruokailutottumukseni ABCDE

4. Tunnen oloni levanneeksi aamuisin. O0O0OO0O0

5. Harrastan aktiivista liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa. O O O O O

6. Syon mielestani terveellisesti ja monipuolisesti. OO0O0OO0O0
7. Olen kiinnostunut ruoan vaikutuksesta terveyteeni. O0O0OO0OO
8. Syodn makeisia vain viikonloppuisin. OO0O0OO0O
9. Tunnen olevani hyvéasséa kunnossa. OO0O0O0O

10. Minulla on joskus ummetusta (=vatsa ei toimi paivittain). OO0O0O0O
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Vastaa seuraavien teemojen vaittamiin merkitsemalla vaittaman jalkeen mieli-
pidettasi vastaava vaihtoehto A = Taysin samaa mieltd, B = Lahes samaa mielta,
C = En o0saa sanoa, D = Vahan eri mielta, E = Taysin eri mielta.

ABCDE
11. Painoni on noussut, siksi en sy6 kaikkia aterian osia O0O0O0O0
(pééaruokaa, leipda, maitoa, salaattia).
12. Kaytan energiajuomia paivittain. O0O0O0O
13. Sy6n salaatteja mielellani. O0O0O0O
14. Kayn syomassé koulun ulkopuolella. 000O0O0
15. Maku on tarkeinta kaikessa ruokailussa. OO0O0OO0O
16. Tarkeinta on, etta ruokaa on riittavasti. O0O0O00O0

17. Hampurilaispaikassa ruoan maku on minusta parempi kuin 000O0O0
kouluruoan.

18. Olen tottunut maustetumpiin ruokiin kuin koulussa. O0O0O0O
19. Juon virvoitusjuomia tai mehua paivittain. OO0OO0OO0O
20. Syon mielellani hedelmia. O0O0OO0O0
21. Kun katson itseani peilista, olen tyytyvainen nakemaani ku- O0O0O0O0

vaan itsestani.
Kotona ABCDE
22. Sydén aamupalan ennen kouluun tuloa. O0O0O0O0

23. Huoltajani (esim. is4, aiti) ovat kiinnostuneita kouluruokailus- O O O O O
tani.

24. Huoltajani ovat olleet huolissaan ruokailustani. OO0OO0OO0O
25. Syon joka péaiva samaan aikaan aterian yhdessa perheeni 0O00O0O
kanssa.

26. Kotonani sy6édaan monipuolista ja terveellista ruokaa. 0O00O0O0

27. Minulla on tapana sydda iltapala ennen nukkumaan menoa. O O O O O
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Vastaa seuraavien teemojen vaittamiin merkitsemalla vaittaman jalkeen mieli-
pidettasi vastaava vaihtoehto A = Taysin samaa mieltd, B = Lahes samaa mielta,
C = En osaa sanoa, D = Vahan eri mieltd, E = Taysin eri mielta.

Mielipiteeni kouluruokailusta ABCDE
28. Syon kouluruokalassa paivittain. O0O0O0O0
29. Mielestani ruokailuun on varattu riittavasti aikaa koulussa. O0OO0OO0O
30. Ruokailu on ajoitettu sopivaan kellonaikaan. O0O0O0O0
31. Ruokailuympaéristd koulussa on viihtyisa. 0OO0O0O0O
32. Mielestani kouluruoat ovat maukkaita. O0OO0OO0O
33. Soisin marjoja useammin kuin koulussa on tarjolla. O0O0O0O0

34. Syon kaikkia aterian osia (lamminta ruokaa, salaattia, leipaaja © O O O O
juomaa).

35. Nautin koulun tarjoaman vélipalan paivittain. O0O0O0O0
36. 6 viikon ruokalista on mielestani kylliksi monipuolinen. O0OO0O0O0
37. Vélipalat ovat mielestani tarpeeksi vaihtelevia koulussa. 0O0O0O0O
38. Ostan ruokaa koulun ulkopuolelta. O0O0O0O0
39. Tuon oman valipalan kouluun. O0O0O0O0
40. Osallistun kouluruokailuun, jos kaverinikin osallistuu. 0O0O0O0O0
41. Arvostan sita, etta opettajani osallistuu kouluruokailuun. O0O0O0O0

42. Olen saanut riittavasti opetusta kouluruokailun merkityksesta O O O O O
terveyteen ja sairauksien ehkaisyyn.

43. Kouluterveydenhoitaja on kertonut ruoan vaikutuksesta kou- O O O O O
lussa jaksamiseen.

44. Kouluruoka on hyvaa silloin, kun rehtorikin syo sita. 0O0O0O0O0

45. Korvaan syomattéman kouluruoan syémalla valipalan. 000O0O
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Vastaa seuraavien teemojen vaittamiin merkitsemalla vaittaman jalkeen mieli-
pidettasi vastaava vaihtoehto A = Taysin samaa mieltd, B = Lahes samaa mielta,
C = En o0saa sanoa, D = Vahan eri mielta, E = Taysin eri mielta.

ABCDE
46. Joskus minulla on paansarkya koulussa. 0O0O0O0O
47. Lahden kaverini mukaan koulun ulkopuolelle ruokavalitun- 000O0O0
nilla.
48. En jaksa keskittya oppitunteihin loppupéaivasta koulussa. O0O0O0O
49. Seuraan opettajan esimerkkia ruokailussa. 0O00O0O
50. En ruokaile joka paiva samaan aikaan koulussa. O0O0O0O

51. Sydn kouluruoan kaikkia osia, jos niista on malli tarjottimella O O O O O
esilla.

52. En pida kuorituista keitetyista perunoista. 0O00O0O0

Avoin kysymys: Vastaa seuraavaan kysymykseen kirjoittamalla parannusehdo-
tuksia

53. Miten haluaisit parantaa kouluruokailua?

Kiitos osallistumisestasi!

KOMMENTTISI ITSE KYSELYTUTKIMUKSESTA:




