f,) SAVONIA

B OPINNAYTETYO - YLEMPI AMMATTIKORKEAKOULUTUTKINTO

MATKAILU-, RAVITSEMIS- JA TALOUSALA

NUORTEN
ATERIAPALVELUJEN TUOTELAATU

TOTEUTUKSEN VAATIMUKSET JA RUOKAILEVAN ASIAKKAAN NA-
KEMYKSET ATERIAPALVELUJEN KEHITYKSEN SUUNTIMINA

Sirpa Kurki



SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU OPINNAYTETYO
Tiivistelma

Koulutusala
Matkailu-, ravitsemis- ja talousala

Koulutusohjelma
Palveluliiketoiminnan koulutusohjelma

Tyon tekija(t)
Sirpa Kurki

Tydn nimi
Nuorten ateriapalvelujen tuotelaatu. Toteutuksen vaatimukset ja ruokailevan asiakkaan nakemykset ateriapalve-
lujen kehityksen suuntimina.

Paivays 9.12.2013 Sivumaara/Liitteet 107/ 13

Ohjaaja(t)
Anja-Riitta Keinanen

Toimeksiantaja/Yhteistydkumppani(t)
Leijona Catering Oy

Tiivistelma

Julkishallinnolle tuotetut nuorten ateriapalvelut kilpailutetaan julkisen hankintalain (Hankintalaki; 348/2007) ja
sen nojalla annetun asetuksen(hankinta-asetus; 614/2007)mukaisesti. Ateriapalveluja hankkiva taho maarittelee
tarjouspyyntdon ateriapalveluja kilpailutettaessa tuotelaatukriteerit, jotka maarittelevat ateriansisaltéa, ravitse-
muslaatua ja muita aterian kokonaislaatuun vaikuttavia tekijoita. Laatukriteerit voivat olla tarjouspyyntdjen ver-
tailussa ehdottomina laatuvaatimuksina pisteytettyna tai vertailuperusteena voi olla pelkastaan tarjouksen ko-
konaishinta. Julkishallinnon tarjoamat ateriapalvelut vaikuttavat merkittavasti ruokapalveluita kayttavien tervey-
teen ja hyvinvointiin. Maaritelty laatutaso vaikuttaa ruokailjoiden tyytyvaisyyteen ja sen avulla voidaan opastaa
nuoria ruokailijoita terveellisiin ruokavalintoihin myds vapaa-ajalla ja myéhemmissa elamanvaiheissa. Nuorten
ateriapalvelujen laatutasoa maaritellaan ja kuvataan valtion ravitsemusneuvottelunnan laatimissa ravitsemus-
suosituksissa, kouluruokailusuosituksissa ja korkekouluruokailusuosituksissa. Ateriapalveluja tuottavat yritykset
sitoutuvat noudattamaan ateriapalvelutilaajan kanssa sovittuja laatukriteereja. Tuotelaatuvaatimuksia tulee
liséksi yrityksen laatujdrjestelmien- ja sertifikaatien kautta seka yrityksen strategiasta. Tuotelaatutoiveita seura-
taan asiakastyytyvaisyysmittausten avulla ja muuttuvia asiakastarpeita voidaan ennakoida tulevaisuusennustei-
den ja kuluttajatutkimusten avulla.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa miten erilaiset tuotelaatuvaatimukset nékyvat nuorten ateriapalve-
lujen kilpailutuksissa, miten ne huomioidaan ateriapalvelujen tuottamisessa ja miten kiinnostuneita ruokailijat
ovat niistd. Tutkimusaineiston empiirinen osa kerattiin kyselytutkimuksena kuopiolaisilta 16 — 24 vuotiailta nuo-
rilta ja haastattelemalla kuopiolaisille nuorille ateriapalveluja tuottavien yritysten edustajia. Taman tutkimuksen
perusteella nuorten ateriapalvelujen kilpailutuksissa on valintakriteereihin siséllytettynd hyvin ravitsemuslaatu,
mutta vaihtelevasti muita tuotelaatuun vaikuttavia tekijoita. Myos ateriapalveluja tuottavat tahot huomioivat
toiminnassaan hyvin ravitsemuslaadun seka vaihtelevasti muita tuotelaatuun vaikuttavia tekijoéita, mutta tuote-
laadusta tiedottaminen asiakkaille voisi olla aktiivisempaa. Ruokailijat ovat kiinnostuneita aterian terevellisyydes-
ta, turvallisuudesta ja suomalaisuudesta. Aterian tuotelaatutekijéista ruokailijoille tarkein on maku, mutta myos
aterian terveellisyys ja sen ammattitaidolla, ravintolan omin reseptein valmistamista arvostetaan. Maksuvalmiu-
den perusteella arvostetaan suomalaisia ja paikallisia tuotteita. Ekologisuus ja eettisyys kiinnostavat osaa ruo-
kailijoista ja ne ovat tarkeita erityisesti kasvisruokailijoille. Ateria valikoimiin toivotaan enemman perinteisia koti-
ruokia. Aterian laadusta ei anneta aina palautetta, vaikka siihen ei oltaisi tyytyvaisia. Ateriapalveluja tarjoavissa
yrityksissa ollaan hyvin tietoisia asiakastoiveiden suunnasta. Erilaisia kampanjoita aterian ekologisuudesta ja
eettisyydesta voisi jarjestda useammin yhteistydssa tilaavan asiakkaan ja ruokailijoiden kanssa.

Avainsanat
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Abstract

The catering services for young people produced for public administration are put out to tender according to public procu-
rement act (public procurement act 348/2007). When an invitation for tenders is put out for catering services the party
buying them defines the quality criteria concerning meal contents, nutritional value, and other factors affecting the pro-
duct's overall quality on the request for proposals.

When comparing quotations the quality criteria may act as definite requirements against which the proposals are scored.

In some cases the only factor considered is the overall price of the quotation.

The catering services offered by public administration have a significant impact on the health and well being of those using
the service. A specified standard of quality affects diner satisfaction and it can be used to guide young diners to make
healthy food choices both in their free time and at later stages in life.

The standard of quality in youth catering is defined and described in the nutrition guidelines and school-meal guidelines put
together by the national Advisory Council of Nutrition.

The companies producing catering services commit to following the quality criteria agreed together with those ordering the
services. Product quality requirements are also brought in by the company's quality systems, -certificates and the compa-
ny's strategy.

The aim of this research was to find out how the different product quality requirements are shown in the process of bidding
for the youth's catering services, the ways in which these requirements are taken into consideration during production and
how interested the diners are in them.

The empirical part of the research data was collected through a survey given to young people in Kuopio and by interviewing
representatives of companies providing catering to Kuopio's youth.

Based on this research the nutritional quality of products is well considered when catering services are put out to tender
and varying levels of consideration are given to other factors affecting quality.

The parties producing catering services were found to consider nutritional quality in their practices and give a varying de-
gree of consideration to other factors affecting product quality. It was found however, that more information on these could
be given to the consumers.

The diners are most interested in the levels of healthiness, safety and Finnish origin of the meals.

For the diners, the taste is the most important factor of product quality, but healthiness and professional preparation using
restaurants own recipes is also valued. Based on the customers willingness to pay, the usage of local and Finnish produce is
appreciated. Ecological and ethical matters interest some diners and they matter especially to the vegetarians. More of
traditional, wholesome foods are desired on the menus.

It was found that feedback on the quality of the meals is not always given, even if the customers are not satisfied with it.
The companies providing catering are very aware of the general direction of the customers wishes.

Different campaigns on the ecology and ethics of the meals could be organised more often in cooperation with the ordering
customers and diners. Product quality preferences can be monitored by measuring customer satisfaction levels and the
changing customer needs can be predicted with the help of future predictions and consumer-research.

Keywords
catering services, product quality, nutritional value, nutrition, healthiness, youngsters, student-dining
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1 JOHDANTO

Taman opinnéytetydn tavoitteena on tuoda esiin nuorten joukkoruokailua ohjaavia
tuotelaatuvaatimuksia ateriapalvelujen kilpailutuksen, ruokapalvelutoimijan ja ruo-
kailevan asiakkaan nakokulmista. Tydssa selvitetddn asiakastarpeiden ja toiveiden
vaikuttavuutta ateriapalvelujen kehityssuuntaan ja tarkastellaan, miten nama teki-
jat, vaatimusten ohella, nakyvéat ateriapalvelujen kilpailutuksissa ja ateriapalvelujen
tuottamisessa aina asiakkaalle saakka. Tarkastelun lahtokohtina ovat nuorten
joukkoruokailulle asetetut tuotelaatuvaatimukset ja julkisten hankintojen ateriapal-
velujen Kilpailutusten tuotelaatukriteerit. Nuorten kiinnostusta yleisella tasolla ruo-
kapalvelun tuotelaatuun liittyviin tekijoihin peilataan suomalaisen ruokakulttuurin
arvostustutkimuksessa esille tulleisiin tekijéihin seka ateriapalvelun tulevaisuustut-

kimuksissa esitettyihin nakemyksiin ateriapalvelujen laadullisista kehityssuunnista.

1.1 Tutkimusongelmat

Tyb6ssa selvitetaan kyselytutkimuksen avulla kuinka tarkeita erilaiset ateriapalvelun
tuotelaatuvaatimukset ovat kuopiolaisten nuorten mielesta, millaisia tekijoita he
pitavat tarkeina ja millaisia tuotelaatu odotuksia heilla on. Aterian maku, taytta-
vyys, edullisuus, monipuolisuus ja hyva palvelu ovat yleisesti asiakastyytyvaisyy-
teen vaikuttavia ja mitattavia laatutekijoita. Mitd muita tuotelaatuun vaikuttavia
tekijoitd ruokapalvelujen toteutuksessa on huomioitava ja mika niiden merkitys on
asiakkaille suhteessa yleisesti mitattaviin asiakastyytyvaisyysmittareihin? Ovatko
ruokapalveluja tuottavat tahot hyvin perilla asiakastarpeista ja toiveista? Eroavatko
ruokailijan ja ruokapalveluntuottajien nakemykset ruokapalvelun tuotelaadun kehit-
tamistarpeista? Kuopiossa nuorten ruokapalveluja tuottavien yritysten edustajat

osallistuivat teemahaastattelun avulla tah&n tutkimukseen.

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan ateriapalvelujen tuotelaatuun liittyviin vaati-
muksiin ja asiakastarpeisiin ja selvitetaan niiden nakyvyys ja merkittavyys kaytan-
non ruokailutilanteissa. Ty®dssa ei kasitella muita ruokapalvelun kokonaislaatuun ja
asiakastyytyvaisyyteen vaikuttavia tekijoita, kuten aterian hinta, asiakaspalvelu ja

ruokailuymparistén viihtyisyys.

1.2 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen lopputuloksena tavoitellaan kehittdmisehdotuksia ateriapalvelujen
tuottajille asiakaslahtdisyyden lisdamiseksi. Tuloksien perusteella voidaan kehittda
asiakaspalautemittareita ja tavoitellaan asiakastiedon lisd&mista ateriapalvelujen

kilpailuttamiseen ja nuorten ravitsemuksen kokonaisvaltaiseen suunnitteluun.



2 NUORTEN ATERIAPALVELUT

Julkisten palvelujen tilagjia tai tuottajia ovat joko kunnat tai valtio. Julkisia palvelui-
ta ovat esimerkiksi sairaanhoito, poliisitoimi, koulut, vankeinhoito ja puolustusvoi-
mat. Julkisilla palveluilla on useita eri asiakkaita ja intressitahoja. Niiden loppukayt-
tajat ovat usein eri tahoja, kuin palvelun tilaaja ja maksaja, joten loppukayttajilla on
vahan valinnanvaraa eri palveluiden ja palveluntarjoajien suhteen. Palvelut rahoite-
taan paaasiassa verovaroin ja poliittiset paatokset vaikuttavat resurssien jakoon eri

palveluiden valilla. (Lonnqvist & Jaaskelainen & Kujansivu 2010, 50.)

Julkisella sektorilla on erittain merkittéava rooli suomalaisten ravitsemus- ja kulutus-
kayttaytymisen ohjaamisessa, erityisesti lasten ja nuorten osalta. Joukkoruokailun
piirissé on paivittain 75 prosenttia suomalaisista. Julkisen sektorin ammattikeittioil-
l& on myds merkittava tehtava kestavien elintarvikevalintojen edistamises-
sa.(Haapanen & Hyrkkanen & Korhonen, 2010, 38.) Suomalaiset sybvat n.165
kertaa vuodessa julkisissa keittidissa, joita on n. 9000 kpl. Julkinen sektori kayttaa
vuodessa n. 350 miljoonaa euroa raaka-aineiden ja ruoan hankintaan, joten kunta-
paattdjilla on merkittava rooli alueen ruokapaatoksissa.(Astrom, 2013, 2.)
Ruokalistasuunnittelulla ja elintarvikevalinnoilla voidaan tukea alueellista hyvin-
vointia sekd maaseudun elinvoimaisuutta. Myds huoltovarmuuden nakdkulmasta
julkiset keittiot ovat tarkedssd asemassa varauduttaessa kriisitilanteiden elintarvi-
kehuollon turvaamiseen. Jotta ammattikeittiot pystyvat toteuttamaan kestavia valin-
toja, tarvitaan hankinta- ja prosessiosaamiseen keskittyvaa kaytannén tason neu-

vontaa seka opetusta ja koulutusta.(Haapanen ym. 2010, 41.)

Ruoan laatu on pystyttava takaamaan julkisissa organisaatioissa. Muun muassa
kouluruokailun tasoa on voitava nostaa. Julkisen sektorin ruokapalveluille tulee
taata riittavat resurssit ja maararahat. Saastetyt eurot nakyvat suoraan lasten tai
vanhusten lautasilla. Kansalaiset tuntevat aiempaa enemman olevansa itse vas-
tuussa ratkaisuistaan, erityisesti ruoan suhteen. Kuluttajien asenteet ovat osa ruo-
kaketjun toimintaympaéristoa.

Tama nakyy muun muassa kuluttajien toiveina laajasta tuotevalikoimasta, l&hiruo-
asta, haluna tehda asiat itse tai ettd ruoka on tuotettu maaratylla tavalla. Osalle
kuluttajista vastuu ilmenee taas lisdantyneené tiedontarpeena elintarvikkeiden tuo-

tantotavoista ja niiden vaikutuksista (Haapanen ym. 2010,42)
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Julkiset ruokapalvelut koskettavat lahes kaikkia suomalaisia jossakin elaméanvai-
heessa. Julkisen ruokapalvelun on oltava asiakkaaseen péain laadukasta, on tuotta-
jana sitten oma ruokapalveluyksikko tai ulkopuolinen palveluntuottaja.

Julkisten ruokapalvelujen valittdma viesti eri asiakasryhmille muokkaa vaistamatta
ruokakulttuuria ja muovaa osaltaan kuluttajien ndkemyksia myos henkilokohtaisten
ruokailutottumisten osalta. (Ruokasuomi 2010.)

2.1 Kouluruokailu

Suomi ja Ruotsi ovat ainoita maita maailmasa, joissa valtio takaa maksuttoman
kouluruoan joka paiva. Maksullisena kouluruokailua on organisoitu monissa mais-
sa, paaasiassa maksajina ovat lasten vanhemmat ja lisana valtion tai kuntien tuki.
Joissakin maissa koululaiset tuovat mukanaan kotoa evaat, joita tdydennetaén
koululta ostettavilla tuotteilla. Joissakin maissa on tapana, etta lapset- ja nuoret
menevat puolilta paivin koteihin lounaalle tai ostavat pikaruokaa. Useissa maissa
kouluilla myydaéan aterioita pakattuina ja tarjolla on myos aamiaista. Vahavarai-

simpia tuetaan lounaan maksuissa. (Harper, Wood & Mitchell 2008. )

Suomessa kouluruokailun jarjestamisesta saadetaan opetuslaeissa: Perusopetus-
laki 628/1998, 318, Lukiolaki 629/1998, 288 ja Laki ammatillisesta koulutuksesta
630/1998, 378. Lainsaadanto takaa maksuttoman pdivittdisen aterian esi- ja pe-
rusopetuksesta lahtien toisen asteen opintojen loppuun. Perusopetuslaissa tode-
taan lisaksi, ettd "opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tyopaivana
tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen ateria. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2008, 5.)

Kouluruokailu on oleellinen osa koulun opetus- ja kasvatustehtavaa. Kouluaikaisen
ruokailun tarkoituksena on edistaa oppilaan hyvinvointia seka tervetta kasvua ja
kehitysta. Hyvin suunniteltu ja rytmitetty kouluruokailu ja ateriat, jotka oppilaat
my0Os saddnndllisesti syovat, yllapitavat oppilaan tyovireytta koulupaivan aikana ja
vahentavat levottomuutta oppitunneilla. Valtion ravitsemusneuvottelukunta pitaa
erittdin tarkeana, ettéa jokainen oppilas syo kouluaterian paivittain, sellaisena koko-
naisuutena kuin se on suunniteltu. Tutkimusten mukaan suurin osa kouluravinto-
loissa ruokailevista sy6 paaruokaa, mutta moni jattaa aterian muita osia syomatta.
Liséksi epaterveellisten vélipalojen sydominen on yleista, mika nakyy varsinkin yli-
painon lisdéntymisend ja suun terveyden heikkenemisena. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2008, 6.)
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Kouluruokailuun panostaminen on kannattavaa investointia tulevaisuuteen ja tuo
saastoja myohemmin. Ravitsemuksellisesti tdysipainoiseksi ja tarkoituksenmukai-
seksi suunniteltu kouluaikainen ruokailu edistaa terveellisten ruokatottumusten
siséistdmistd. Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut hyvat syomistottumukset ennal-
taehkaisevat monia terveysongelmia ja vahentévét ndin kunnan terveysmenoja

tulevaisuudessa.

Kunnan tulee osoittaa riittavat taloudelliset ja henkiléston maaraan liittyvat resurs-
sit kouluruokailun toteuttamiseksi taysipainoisesti, tarkoituksenmukaisesti ja ohja-
tusti. Valtion ravitsemusneuvottelukunta pitaa erittain tarkeana, etté jokainen oppi-
las syt kouluaterian paivittain, sellaisena kokonaisuutena kuin se on suunniteltu.
Kouluruokailun kaytanndn totettaminen on kuntien ja koulujen itsenaisesti paatta-
maa ja jarjestdmaa. Ruokalistojen suunnittelua ohjaavat valtion ravitsemusseuvot-
telukunnan ravitsemussuositukset.

Kaikkiin kouluhin olisi hyva perustaa ruokailutoimikunta, johon kuuluisi koulun joh-
toa, terveydenhuollon edustaja, oppilaita, opettajia, ruokapalveluhenkilostda ja
oppilaiden vanhempia. Toimikunnan tehtavana on ottaa kantaa kouluruokailuun ja

sen jarjestamiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,5 — 6.)

Kaikista Englannin kouluista 95 %:ssa on oma hallitus. Kouluhallitusten p&aasialli-
set tehtavat ovat liittyneet, opetuksen kehittdmiseen ja oppilaiden terveyden ja
turvallisuuden edistamiseen esimerkisksi turvallisten koulumatkojen ja valitunti
ympariston kehittdmiseen. Oppilaat ovat mukana hallituksessa muodollisesti, de-
mokraattisen paatéksenteon vuoksi. Koulun hallitusten toiminta on sattanut olla
muodollista ja oppilaiden mielipiteitd on mahdollisesti manipuloitu aikuistan taholta,
heidan toivomaansa suuntaan. Englannissa on huomattu, etta osallistamalla oppi-
laita aidosti koulua ja sen toimintoja koskevien paattsten tekoon, niiden toteutus
onnistuu paremmin kaytannodssa. Kouluille on perustettu SNAGS(= School Nutriti-
on Action Groups), joka keskittyy ruokakasvatukseen ja koko koulun ruokakulttuu-
rin edistamiseen. Ryhméan tehtéavana on linkittda viralliset sd&dokset osaksi ela-
massa tarvittavien taitojen oppimista tiedotuksen avulla. Ryhma tarjoaa keinoja
purkaa raja-aitoja oppilaiden, ruokapalvelutoimijoiden ja koulun johdon valilta.
Ryhmaan kuuluu eri-ikdisia oppilaita, opettajia, koulun johtoa, ruokapalveluhenki-
|0stoa ja oppilaiden vanhempia. Ryhma on vaikuttanut koululla tarjottavien valipa-
lojen laatuun, kiinnittamalla niiden terveellisyyteen enemman huomiota, seka ruo-
kailutapoihin. Ryhman tehtava on myds tukea kansallisia ruokaan liittyvia kampan-
joita. Pidempiaikaisia kansallisia kehityshankkeita koordinoi FFLP(Food for Life
Partnership). FFLP on koko Englannin laajuinen ohjelma peruskouluille. Ohjelman
avainteemoja ovat lasten ruoanlaittotaitojen kehittdminen, maatiloilla vierailut ja

perehtyminen SNAGS:n toimintaan.
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Kouluilla teemoina ovat kouluruoan laatu, ruoka- ja ravitsemustiedon opetus. Tar-
koituksena on lisata kouluruoan paikallisuutta, kausiluonteisuutta ja luomu-ruoan
kayttod omilla paikkakunnilla. Lis&ksi keittidlta toivotaan enemman tiedotusta ruo-
kaan kaytettavista aineksista ja miellyttavampié ruokailuaikoja. Ohjelma osallistaa
kaikkia ruokatuotteisiin vaikuttavia tahoja, oppilaat mukaan lukien, kehittamaan
koko koulun ruokakulttuuria hyvinvointia ja terveytta edistavaksi. Ohjelmaan lahti
mukaan 72 koulua, jotka toimivat lippulaivoina muille. (Orme & Jones & Salmon &
Weitkamp & Kimberlee, 2012, 168 — 172.)

2.2 Opiskelijaruokailu

Opiskelijaruokailu parantaa opiskelukykya tukemalla jaksamista, opiskeluvireytté ja
-viihtyvyytta seka edistaa terveellisia elintapoja ja hyvinvointia.

Opiskelijaruokailun avulla voidaan vaikuttaa opiskelijoiden ruokaan liittyviin tietoi-
hin ja asenteisiin seka ruokailutottumuksiin, jotka heijastuvat myds opiskelun jal-
keisiin elaméanvaiheisiin. Opiskelijaruokailulla on siten myds tarkea kansantervey-
dellinen merkitys. Opiskelija-aterian ravitsemuslaadun tulisi vastata luotettavia
tutkimuksiin perustuvia ravitsemussuosituksia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2011, 6-7.)

Korkeakouluopiskelijoiden ruokailua tuetaan valtion varoin Kelan maksamalla ate-
riatuella. Tuki antaa opiskelijoille mahdollisuuden nauttia monipuolinen ateria koh-
tuulliseen opiskelijahintaan. Kela edellyttéd, etté opiskelijoiden ateriapalveluista ja
niiden kilpailutuksesta vastaavat tahot huomioivat paatoksissaan ja jarjestelyis-
sdan suosituksessa esitetyt opiskelijaruokailua koskevat periaatteet viimeistaan
siirtyméakauden paattymiseen (1.1.2013) mennessa. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2011, 6-7.)

Ravinnolla on huomattava vaikutus vaestdn terveyteen kaikissa elamanvaiheissa.
Tama koskee myos opiskeluvaihetta. Opiskelupaivan aikana nautittu maittava ja
suositusten mukainen ateria tukee opiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia seka
pitaa ylla opiskeluvireytta. Taméan vuoksi on perusteltua, ettd seka yliopisto- etta
ammattikokeakouluopiskelijoiden ruokailua tuetaan valtion varoin ateriatuen muo-
dossa. Valtion tulee rahoituksellaan varmistaa, etta suositusten mukainen ruokailu
voidaan toteuttaa. Valtioneuvoston asetuksessa (564/2003) korkeakouluopiskeli-
joiden ruokailun tukemisen perusteista maaritelladn avustuksen mydntamisen
edellytykset ja ateriatukeen oikeuttava ateriakokonaisuus seké aterioiden enim-

mais- ja vahimmaishinnat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 6-7
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Ateriatuen maara ja kayttotarkoitus vahvistetaan vuosittain valtion talousarviossa.
KELA ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta perustivat tydryhméan uudistamaan v.
2008 paivitettya korkeakouluruokailun suositusta ja viimeisin paivitys valmistui v.
2011. Tuen saadakseen opiskelijaravintolan pitdéa tarjota Sydanmerkin periaatteita
noudattavia aterioita, joissa rasvan laatu ja suolan maéara ovat kohdallaan. Ate-
riatuen maaré ja kayttdtarkoitus vahvistetaan vuosittain valtion talousarviossa.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 6-7.)

Maailmalla useissa maissa opiskelijaruokailu on maksullista. Opiskelijoilla on mah-
dollisuus ostaa erityyppisia aterioita kouluilla, tuoda omia evaita, ostaa ruokaa va-
lipala automaateista tai poistua lounastauolle, joko kotiin tai l&histolla sijaitseviin
ruokailupaikkoihin. Usein koulujen lahist6lla on paljon pikaruokaa tarjoavia ravinto-
loita. Yhdysvalloissa Los Angelesissa huolestuttiin opiskelijoiden huonoista ravit-
semustavoista, kasvavasta ylipainosta ja heidan kayttamiensa valipala- automaat-
tien tuotevalikoimasta. Koko maassa kampanjoitiin voimakkaasti terveellisempien
valipalojen ja juomien puolesta.

Tutkimuksen avulla haluttiin selvittd&, miten koulussa nautittu ruokailu vaikuttaa
lukiolaisten ruokailuun vapaa — ajalla. Tutkimuksessa kokeiltiin vaikuttaako koulus-
sa annettu ravitsemuskasvatus ja tiedotus, opiskelijoiden ruokavalintoihin vapaa-
ajalla.

Ravitsemus on kansanterveyden kannalta kokonaisvaltaisesti vaikuttavaa ja ajatel-
tiin, etta pelkastaan koulussa tapahtuvan ravitsemustiedon ja terveellisten ateria-
ja juomavaihtoehtojen tarjoaminen ei yksin riitéd korjaamaan maata jo pitkaan vai-
vannutta huonojen ravitsemustapojen aiheuttamaa nuorten ylipainon kasvua. Kou-
luissa lisattiin tiedotusta terveellisimmista ateria vaihtoehdoista ja rajoitettiin epa-
terveellisten tuotteiden ostamista. Kouluaterioiden valikoimassa huomioitiin tuottei-
den kalori-, rasva-, suola-, ja sokerimaarat ja niista tiedotettiin opiskelijoita. Tutki-
mus suoritettiin kyselylla, jossa kartoitettiin kayttaytymista ja siind mahdollisesti
tapahtuneita muutoksia kampanjan jalkeen. Kysymyksina oli esimerkiksi, maksaa-
ko nyt enemman vai vahemman aterioistaan kuin ennen, kiinnittddké enemman
huomiota siihen mita syo ja juo ja onko kampanja ollut tarpeellinen. Kaikki kysy-
mykset oli asetettu koskemaan seka koulussa vietettya aikaa, ettd vapaa-aikaa.
Tutkimustulos osoitti, ettd 55 % muutti juomavalikoimaansa terveellisemmaksi
kampanjan ansioista koulussa ja 16 % myds vapaa-ajalla. Naisten kayttaytyminen
muuttui miehid enemman tutkimuksen mukaan terveellisempéaén suuntaan seka
koulussa, ettd vapaa-ajalla. Koordinoitu, monipuolinen ravitsemuskasvatus, terve-
yskasvatus ja vanhempien osallistuminen kokonaisvaltaiseen ateriapalvelujen ke-
hittdmiseen osoittautui suositeltavaksi hyvien tulosten saavuttamisek-
si.(Vecchiarelli & Takayanagi & Neumann 2006, 525 — 530.)
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2.3 Asevelvollisten ruokailu

Suomessa asevelvollisuus koskee 18—60-vuotiaita miehid, siten etta asevelvolli-
suus alkaa sen vuoden alusta, jonka aikana henkild tayttda 18 vuotta ja jatkuu sen
vuoden loppuun, jonka aikana henkilo tayttaa 60 vuotta. Aseellinen varusmiespal-
velusaika on 165, 255 tai 347 paivaa koulutuksesta riippuen ja aseeton 270 tai 362
paivaa. Jos vakaumukseen perustuvat syyt estavét asevelvollista suorittamasta
palvelusta, maarataan hanet suorittamaan siviilipalvelusta, jonka kesto on 347
paivaa. Kokonaan palveluksesta kieltaytyvat tuomitaan ehdottomaan vankeuteen
181 paivéksi. Aseeton voidaan kutsua kertausharjoituksiin yhteensa enintdan 75
paivan ajaksi. (Puolustusvoimat 2013.)

Varusmiespalveluksella ja puolustusvoimien tarjoamilla, ravitsemussuositusten
mukaisilla, saanndllisilla aterioilla on monia myoneisia vaikutuksia varusmiesten
ruokavalintoihin ja sita kautta terveyden riskitekijoihinpalveluksen aikana. On tér-
kedd, ettd puolustusvoimat ja muut vastaavat koulutustahot huolehtivat ruokatar-
jonnan terveellisyydesta ja tukevat kaikin tavoin mahdollisuutta kayttaa terveellista
tarjontaa hyvakseen.

Haasteena on l6ytaa uusia keinoja, joilla terveellisia valintoja voidaan téallaisessa
ymparistossa edistaa aidosti ilman kontrollointia. (Absetz & Jallinoja & Suihko &
Bingham & Kinnunen & Ohrankammen & Sahl & Pihlajamaki & Paturi & Uutela
2010, 84.)

Varusmiehille tarjottavan ruoan tarkeimpana tavoitteena on terveellinen, monipuo-
linen ja kansalliset ravitsemussuositukset tayttava ruoka. Hyva ravitsemustila yh-
dessa fyysisen kunnon kanssa luovat edellytykset toimintakyvylle ja kenttakelpoi-
suudelle. Oikeaoppisten ruokatottumusten toivotaan seuraavan varusmiesta myos
siviiliin. Varusmiehen ravitsemus on aina kokonaisuus.

Hyvan ruokavalion tavoitteena on energian saannin ja kulutuksen tasapainottami-
nen seka eri energiaravintoaineiden oikea tasapaino. Hyvan ruoan tunnusmerkkeja
ovat nautittavuus, tasapainoisuus, monipuolisuus ja kohtuus. Nautittavuus on ruo-
an keskeinen ominaisuus. Jos ruoka ei maistu, niin muut ruoalle asetetut tavoitteet
jadvat saavuttamatta. Tavoitteena on, etta ruokailuhetki on virkistava lepohetki
palveluksen ja tydnteon lomassa. Ruoka ravitsee, mutta myds tuottaa mielihyvaa.
(Leijona Catering Oy 2013.)
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3 NUORTEN ATERIAPALVELUN TUOTELAATUVAATIMUKSET

Valtioneuvoston asetuksen mukaan opiskelija-aterian tulee tayttaé laadultaan ylei-
set terveydelliset ja ravitsemukselliset vaatimukset. Opiskelijoiden taysipainoisen
lounaan tulee olla ateriakokonaisuus, joka sisaltaa paaruoan liséksi juoman, salaa-
tin seka leivan ja levitteen. Tata asetusta voidaan tulkita siten, etta opiskelija-
aterioiden tulee vastata henkildstoruokailussa yleensa vaadittavaa tasoa. Opiskeli-
jaravintoloissa tarjottava ateria- ja elintarvikevalikoima voi olla kuitenkin suppeampi
ja arvokkaimmista raaka-aineista valmistettuja ruokia voidaan tarjota harvemmin
kuin henkildstoravintoloissa, joissa aterioiden hintataso on korkeampi. Vastuu siita,
etta opiskelijoille on tarjolla suositusten mukaisia ateriavaihtoehtoja, kuuluu seka
ruokapalveluhenkilostélle etta ruokapalveluista paattaville. Ruokapalvelun tuottajan
vastuulla on tarjota ateriavalikoima, joka mahdollistaa opiskelijalle maukkaan seka
ravitsemuksellisesti taysipainoisen ja monipuolisen aterian koostamisen. Opiskeli-
joille tarjottavan ruoan tulee olla koostumukseltaan monipuolista ja vaihtelevaa,
jossa terveellisyys, hyvd maku ja ruokailuhetken virkistava vaikutus yhdistyvat.
Aterioissa tulee kiinnittaa erityistd huomiota niiden energia- ja ravintoainesisaltoon,
jotta ne vastaisivat tutkimuksiin perustuvia suosituksia. Ruokalistoja ja ruokalajeja
seka aterioiden osia voidaan vaihdella ja uudistaa opiskelijoiden makutottumuksia
vastaaviksi, kunhan se tehd&an ruoan ravitsemuksellisesta laadusta tinkimatta.
Parhaimmillaan ruokailuhetki on opiskelijalle myonteinen ja virkistava tapahtuma,
jossa terveysnakokohdat ja ruokanautinto yhdistyvat. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2011, 12.)

Englantilaistutkimuksen mukaan on kiistatta pystytty osoittamaan yhteys lounaan
syOmisella, opiskelijoiden keskittymiskykyyn, energisyyteen ja mielihyvan tuntei-
siin. Nautitun aterian laadulla on merkitysta ja terveellinen ruoka lisaa fyysista ja
psyykkista hyvinvointia.

Fyysisen nautinnon liséksi ruokailu tarjoaa mahdollisuuden sosiaaliseen vuorovai-
kutukseen opiskelutovereiden kanssa. (Brown & Edwards & Hartwell 2013, 196.)
Lopullinen vastuu siita, nauttiiko opiskelija terveytta tukevan aterian, on kuitenkin
viime kadessa hanella itselldaan. Siihen vaikuttaa oleellisesti se, mita ja kuinka pal-
jon hén tarjolla olevista ruoista lautaselleen valitsee. Kouluruoan on oltava taysi-
painoista, ravitsemussuositusten mukaista, maukasta ja sydmaan houkuttelevaa.
Samalla kun tarjotaan oppilaille valinnan vaihtoehtoja, on tarkeaa, etta kaikkien
ruokien perustana ovat terveydelliset perusperiaatteet. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2011, 12.)
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3.1 Ravitsemuslaatu

Ravitsemuslaatu eli ravitsemuksellinen laatu kuvaa ruokavalion, ruoan tai yksittai-
sen elintarvikkeen ravintoainesisaltda / koostumusta suhteessa ravitsemus-
suositusten tavoitteisiin. Ravitsemuslaatu riippuu ravitsemusta parantavien tai
huonontavien ravintoaineiden maarasta. Yksittiiset ruoat voivat parantaa tai huo-
nontaa ruokavalion kokonaislaatua. Tyydyttynyt rasva, korkea suola- ja /tai sokeri-
pitoisuus huonontavat ravitsemuslaatua, kun vastaavasti runsas kuitupitoisuus ja

tyydyttamaton rasva voivat parantaa sita. (Vikstedt & Raulio & Prattala 2011, 10.)

Energian ja ravintoaineiden saantia koskevien suositusten lahtokohtana ovat valti-
on ravitsemusneuvottelukunnan suositukset. Opiskelijoiden energian tarve vaihte-
lee yleensa valilla 1420-3310 kcal (5,9-13,9 MJ) siten, ettd se on vahaisin pieni-
kokoisilla vahan liikkuvilla naisilla ja suurin isokokoisilla runsaasti liilkkuvilla miehil-
l&. Opiskelija-aterian tulisi kattaa noin kolmannes opiskelijoiden paivittisesta

energian tarpeesta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 13.)

Opiskelija-aterioiden koostumus tulee olla rasvan, proteiinin ja hiilihydraattien osal-
ta tasapainoinen ja vastata valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosi-
tuksia. Aterioiden suositeltavat keskimaaraiset energiaravintoaineiden osuudet
energian kokonaismaarasta ovat rasvaa 30 %, proteiinia 15 % ja hiilihydraatteja 55
%. Aterioissa tulee kiinnittéé erityista huomiota rasvan laatuun ja suolan maaraan.
Aterioiden tulee olla koostumukseltaan myds sellaisia, ettd ne mahdollistavat mo-
nipuolisen ja suositusten mukaisen vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin. Ras-
voista kaksi kolmasosaa (2/3) tulee olla pehmeita (tyydyttymattémia) rasvoja. Lei-
van paalle suositellaan kaytettavaksi kasvibljypohjaista rasvalevitetta (rasvapitoi-
suus vahintaan 60 %), ruoanvalmistukseen kasvidljya tai juoksevaa margariinia ja
salaatin kostukkeeksi kasvidljypohjaista salaattikastiketta. Suositeltava suolan
saanti vuorokaudessa on naisille korkeintaan 6g, miehille 7g ja pitkan aikavalin
tavoite alle 6g. Noin 40 % paivan suolaméaarasta saadaan lounasaterian yhteydes-
sa. Tama asettaa suuren haasteen opiskelijaruokailusta vastaaville.

Makuaistin avulla ei voi arvioida luotettavasti ruokien suolaméaraa, koska suolan
maistamiskynnys on yksilollinen. Sen vuoksi ruokien suolapitoisuutta on hyva seu-
rata suolamittarin avulla. Panostamalla opiskelija-aterioissa suolan maaran vahen-
tdmiseen voidaan vaikuttaa opiskelijoiden suolamieltymykseen. T&ll& on ravitse-

muskasvatuksellista merkitysta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 6-7.)
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Ravitsemuslaadun kriteerien toteutumisen seuraamista varten keittiossa pitaa olla
kuvaukset siitd, miten ravitsemuslaadun toteutuminen varmistetaan. Kuvauksista
pitda ilmeta vakioruokaohjeet, tiedot ruokalajien ravintosisalldistd 100 grammaa
kohden. Ruokalistoilla voidaan osoittaa kriteerien mukaisten paaaterioiden tarjonta
paivittain ja pidemmalla aikavalilla, seka ruokalistojen vaihtelevuus ja monipuoli-
suus. (Vikstedt, Raulio, Prattala 2011, 16.) Valtion ravitsemisneuvottelukunnan
ohjeistuksen(2008) mukaan ravitsemuslaadun arviointiin voidaan kayttaa neljaa
erilaista kriteeria, jotka ovat peruskriteeri, rasvakriteeri, suolakriteeri ja tiedotuskri-
teeri. Mikali kriteerit toteutuvat keittiossa hyvin, on todennakoista, etta tarjolla oleva
ruoka on suositusten mukaista. Peruskriteeri maarittelee paivittain tarjolla olevien
paaruoan lisakkeiden laatua; runsaskuituista leipaa, margariinia tai kasvirasvalevi-
tettd, rasvatonta maitoa, tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, hedelmia tai marjoja,
kasviblypohjaista kastiketta salaatin kanssa. Rasvakriteerissd maaritellaan, etta
kalaruokia tulee tarjota vahintdan kerran viikossa, makkararuokia tulee tarjota har-
vemmin kuin viikoittain, rasvaisia perunalisékkeita tulee tarjota harvemmin kuin
kerran viikossa, runsasrasvaista kermaa( > 15 %) tulee kayttaa ruoanvalmistuk-
sessa harvemmin kuin kerran viikossa, runsasrasvaista juustoa( > 17 %) tarjotaan
harvemmin kuin kerran viikossa, runsaasti rasvaa sisaltavia valmisruokia tai puoli-
valmisteita tarjotaan harvemmin kuin kerran viikossa, voita- tai voi-kasvidljyseosta
ei kaytetd ruoanvalmistuksessa lainkaan, kaytetadan vaharasvaista( <10 %) jauhe-
lihaa ja naudan-, sian-, tai siipikarjanlihaa. Suolakriteeri maarittelee suolankayttoon
littyvid periaatteita, joita ovat suolan ja suolapitoisten mausteiden kayttdminen
vakioruokaohjeiden mukaisesti mitaten, perunoiden ja kasvisten kypsentaminen
taysin ilman suolaa, pastan ja riisin kypsentadminen joko taysin ilman suolaa tai
hyvin vahaisessa suolapitoisuudessa, runsassuolaisia valmisruokia- tai puolival-
misteita tarjotaan harvemmin kuin kerran viikkossa, vahasuolaista leipda tarjotan

2-3 kertaa viikossa.

Tiedotuskriteerissa edellytetaan, etta terveellinen ateria havainnollistetaan mal-
liaterian avulla asiakkaille vahintdan kerran viikossa. Ruokapalveluiden tarjoamien
aterioiden ravitsemuksellista laatua ei Suomessa seurata jarjestelmallisesti, mutta
niiden kaytosta ja ruokailijoiden kayttaytymisesta kerataan tietoa useisiin valtakun-
nallisiin tietolahteisiin. Ruokapalvelujen ravitsemuslaatua ei ole mahdollista seura-
ta ruokailijoille suunnatuilla kyselytutkimuksilla, silla ruokailijan on mahdotonta ar-
vioida kodin ulkopuolella sydmansé aterian ravitsemuslaatua. Ruokapalveluiden
tarjoajat voivat seurata suunnittelemiensa ja tuottamiensa aterioiden ravitsemus-
laatua tuotannonohjausjarjestelmista saatavien tietojen avulla. Valtakunnallisesti
ruokapalveluiden laatua voidaan arvioida seuraamalla hankintailmoituksia, tarjous-
pyyntoja, hankintasopimuksia, ostoraportteja, ruokalistoja ja vakioruokaohjeita.
(Vikstedt ym. 2011, 16.)
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3.1.1 Ravitsemussuositukset

Kouluissa tarjottavan ruoan ravintosisallon suunnittelun lahtékohtana ovat valtion
ravitsemusneuvottelukunnan Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja liikun-
ta tasapainoon (2005). Erityisen tarkeaa on huolehtia siité, etté kouluruoassa
energiaravintoaineiden osuudet ja rasvan laatu ovat suositusten mukaiset.(Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)Ravitsemussuosituksia laaditaan niin maail-
manlaajuiseen kayttoon kuin kansallisestikin. Ne perustuvat tutkimuksiin eri ravin-
toaineiden tarpeesta koko elinkaaren aikana. Lisdksi niissa on otettu huomioon
laaja tutkimustieto ravintoaineiden vaikutuksesta sairauksien ehkaisyssa ja tervey-
den edistdmisessa. Ravitsemussuositukset eivat ole pysyvasti samanlaisia, vaan
muuttuvat elintapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa seka uuden tutkimus-

tiedon karttuessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8.)

Ensimmaiset suositukset terveen vaeston ravintoaineiden saanniksi julkaistiin vuo-
na 1943 Yhdysvalloissa. Pohjoismaissa suosituksia on laadittu 1980-luvun alusta
l&htien. Suomessa ensimmaiset suositukset julkaistiin vuonna 1987 Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan toimesta. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan voimassa-
olevat suositukset on julkaistu vuonna 2005. Niissa on nyt ensimmaista kertaa
mukana liikuntasuositukset. Suomalaiset ravintoainetason suositukset perustuvat
paaosin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joiden tieteellinen pohjaty6 ravinto-
ainetasolla tehdaan pohjoismaisista asiantuntijoista koostuvassa tyéryhmassa.
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa esitetyt luvut kuvaavat tarkeimpien ravin-
toaineiden kuten rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivennaisaineiden suositelta-
vaa saantia. Koska ravintoaineiden yksil6llinen vaihtelu voi olla huomattava, on
suositusluvut laskettu keskimé&éaraisen tarpeen ja sen hajonnan perusteella niin
suureksi, ettd se vastaa koko terveen, kohtalaisesti likkuvan vaeston tarvetta. Ra-
vintoainesuositukset edustavat suositeltavaa saantia pitkahkélla aikavalilla, esi-
merkiksi kuukauden aikana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 6 - 9.) Suo-
situkset on tarkoitettu kaytettaviksi joukkoruokailun suunnitteluun seka ravitse-
musopetuksen ja -kasvatuksen perusaineistona. Niité voi kayttdd myos ohjeellises-
ti arvioitaessa esimerkiksi tutkimuksissa tai joukkoruokailussa ryhmien ja joukkojen
ruoankayttta ja ravintoaineiden saantia. Ne soveltuvat vain varauksellisesti yksi-
I6iden ravitsemusneuvontaan, silla yksiéiden ravinnon tarpeen vaihtelut ovat suu-
ret. TAysin uutta suosituksissa on fyysisen aktiivisuuden esittdminen hyvan ruoka-
valion rinnalla osana terveytta edistavia elintapoja. Liikuntasuositukset on esitetty
erikseen lapsille ja nuorille seka aikuisille. Fyysista-aktiivisuutta kuvataan PAL-

arvolla (physical activity level).
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PAL-arvot esitetdan suosituksissa kolmena eri aktiivisuuden tasona, jotka ovat;
aktiivinen elaméntapa, jossa harrastetaan saanndllisesti likuntaa (PAL 1,8), kevyt-
ta tyota tekevat, jotka harrastavat vain vahan liikkuntaa(PAL 1,6) ja erittdin vahan
fyysisesti aktiivinen elamantapa(PAL 1,4). (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 10- 12, 43 - 46.)

Uudet pohjoismaiset ravintosisaltésuositukset valmistuvat vuoden 2013 aikana.
Suurin osa vuoden 2004 suosituksista pysyy ennallaan. Kuitenkin entista enem-
man painotetaan rasvan ja hiilihydraattien laatua ja lahteita.

Kaytannossa tama tarkoittaa huomion kiinnittdmista rasvahappotyyppeihin, ravin-
tokuituun ja lisattyihin sokereihin ruokavalioita suunniteltaessa ja arvioitaessa. Yk-
sittaistyydyttymattomien rasvahappojen suositeltavan saannin vaihteluvalia on
muutettu 10 — 15 prosentista 10- 20 prosenttiin energiansaannista (E %). Muiden
rasvahappotyyppien suositeltava saanti on sailytetty ennallaan. Nain ollen vaesto-
tasolla rasvan kokonaissaannin vaihteluvali on 25 — 40 E % ja hiilihydraattien 45 —
60 E %. Uudistettujen pohjoismaisten suositusten julkistamisen on suunniteltu ta-
pahtuvan lokakuun ensimmaisella viikolla. Niiden pohjalta on kdynnisséa suoma-
laisten suositusten paivitystyd, jonka on maara valmistua vuoden 2013 aikana.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 15 — 16. ) Oheisessa taulukossa kuva-
taan 16 — 30 vuotiaiden ravitsemussuositusten mukaista energian tarvetta suh-

teessa fysiseen aktiivisuuteen.

TAULUKKO 1. Energian tarve suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 11, 13)

Keskimaarainen paino | Arvioitu energiantarve

kg kcal
Ika Tytot Pojat | Tytot 1) Pojat 2)
16 54,8 60 2370 2870
17 56 63,6 | 2370 3200
18 - 30 62 76 Naiset Miehet
PAV 1420 3) 1850
PAL 1,4 1980 2580
PAL 1,6 2260 2950
PAL 1,8 2570 3310 4

PAV = perusaineenvaihdunnan energiatarve levossa

PAL = physicai activity level, energian tarve suhteessa liikunnalliseen aktiivisuuteen
1) 14 - 17 vuctiaiden tyttdjen PAL 1,70
2) 14— 17 vuotiaiden poikien PAL 1,80
3) opiskelijoiden ravitsemussuosituksen alaraja

4) opiskelijoiden ravitsemissuosituksen ylaraja
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Taulukon avulla havainnollistuu hyvin erilaiset energiatarpeet miesten ja naisten
ruokailussa. Fyysista rasitusta vaativassa koulutuksessa energiantarve on huomat-
tavasti suurempi kuin perinteisessa luokkaopetuksessa. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 11 — 13.)

Proteiinin suositeltava saanti on 10-20 E %. Véaestdtason tavoite, jota kaytetaan
suunnittelussa, on 15 E %. Proteiinin tarve on pienin maaré proteiinia, joka yllapi-
taa elimiston typpitasapainoa silloin, kun kehon paino on normaali ja liikutaan koh-
talaisesti. Proteiinin laatu maaraytyy sen sisaltdmien aminohappojen mukaan.
Elainproteiinien laatu on hyva, koska niissé on kaikkia ihmiselle valttaméattomia
aminohappoja. Kasviproteiineista puuttuu aina yksi tai useampi valttaméatén ami-
nohappo. Monipuolisissa kasvisruokavalioissa proteiinien laatu ei kuitenkaan ole
ongelma, koska erilaiset kasviproteiinit tdydentavat toistensa aminohappokoostu-
musta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20.)

Hiilihydraattien osuudeksi suositellaan 50-60 % energiansaannista. Vaestotason
tavoite, jota kdytetddn suunnittelussa, on 55 E %. Ravintokuidun suositeltava
saanti aikuiselle on 25-35 g paivassa(3g/MJ). Runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatte-
ja sisaltava ruokavalio vaikuttaa edullisesti elimiston sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan. Kuitupitoinen ruokavalio, jossa rasvojen ja hiilihydraattien
osuudet ovat tasapainossa, vahentaa lihavuuden ja siihen liittyvien sairauksien
vaaraa. Hiilihydraatti- ja kuitusuositus toteutuu kaytanndssa, kun lisataan taysjyva-
viljavalmisteiden, erityisesti ruisleivan, ja juuresten, vihnanneksien seka hedelmien
ja marjojen osuutta ruokavaliossa ja vahennetaan sokerin ja paljon sokeria sisélta-

vien elintarvikkeiden kayttoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 16.)

Tyydyttyneiden ja transrasvahappojenl yhteenlasketun saannin tulisi olla noin 10
E%. Cis-kertatyydyttymattdmien rasvahappojen suositeltava osuus energiansaan-
nista on 10-15 %. Monityydyttymattdmien rasvahappojen osuudeksi suositellaan
5-10 E %, josta n-3 -rasvahappojen suositeltava osuus on 1 E %. Rasvan osuus
energiansaannista tulisi olla 25—-35 %. Vaestdtason tavoite, jota kdytetddn suunnit-
telussa, on 30 E%. Tyydyttyneiden ja transrasvahappojen (= kova rasva) saantia
on syytd vahentaa ja kerta- ja monityydyttymattdmien rasvahappojen osuutta lisa-
td. Rasvan kokonaissaanti tulee pitda kohtuullisena. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 17.)
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Sydanliiton tekeméaan selvitykseen pohjautuvan arkilounaskriteeriston mukaisesti
“rasvakriteerilla” arvioidaan seka rasvan maaraa, etta laatua valmiissa ruoassa.
Tavoitteena on, etta ruoanvalmistuksessa valtetdéan runsaasti rasvaa sisaltavia
raaka-aineista, voita tai voi-rasvaseosta ei kayteta lainkaan, rasvaisia perunalisék-
keit&, valmisruokia ja makkararuokia tarjotaan vain harvoin. Kalaa tulee tarjota

vahintaan kerran viikossa.

Sydanmerkki-aterian sisaltaman rasvan enimmaismaaréa on 35 % energiasta ja
kovan rasvan osuus enintddn 1/3 rasvoista. (Vlkstedt ym. 2011, 18) Suomalaisten
ruokavaliossa on kovaa rasvaa edelleen liian paljon. Aikaisemmin maito, voi ja
liharuoat olivat tarkeimmat kovan rasvan lahteet. Nykydan kovaa rasvaa saadaan
eniten juustoista, liharuoista ja erityyppisista ravintorasvoista. Samalla kun maidon
kulutus on vahentynyt ja laatu muuttunut vaharasvaisemmaksi, ovat muut maito-
valmisteet, kuten jogurtit ja jaatelot lisanneet suosiotaan ja osuuttaan kovan rasvan
lahteend. Makeista ja suolaisista leivonnaisista kovaa rasvaa saadaan yhta paljon
kuin liharuoista. Monityydyttymattémien rasvahappojen tarkeimmat lahteet ovat
kasvibljyt, erityisesti rypsitljy sekéa kasvirasvalevitteet. Yha suurempi osa, noin
kaksi kolmasosaa rasvasta saadaan piilorasvoina elintarvikkeissa. Vitamiinien ja
kivenndisaineiden saanti on keskimdaarin riittavaa lukuunottamatta D-vitamiinia,
folaattia ja rautaa. Monipuoliset ruokavalinnat takaavat parhaiten vitamiinien ja
kivenndisaineiden riittdvan saannin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,16,
24.)

Mikael Fogelholm (2012) esitti FIDAn ammattilaisseminaarissa ndkemyksia tule-
vasta pohjoismaisesta ruokavaliosta. Verrattaessa nykyista ruokaympyraa ja sen
toteutumista vuonna 2001, voidaan todeta, ettéd rasvan ja sokerin saanti on suosi-
tuksiin nahden korkealla, samoin kuin lihan ja kalan kulutus. Sen sijaan kasviksia
ja hedelmia, seka viljavalmisteita kulutetaan suositusta vahemman. Maidon ja mai-
totaloustuotteiden kulutus vastaa suositusta. Seuraavassa kuviossa esitettyna ruo-
kaympyran toteutuminen v. 2001 ja ympyra vuodelle 2020, jossa huomioidaan
ravitsemussuositusten toteutuminen ja kasvihuonepaasttjen vaheneminen 25

%:lla. Vertailu toteuman ja v. 2020 ympyran osalta esitetaan kuviossa 1.
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Toteutuminen v. 2001

M Rasva, sokeri 15
Liha, kala 22
22 .
m Maito 15
M Vilja, peruna 25

M Hed, vih 23

Uusi ympyra v. 2020

MW Rasva, sokeri 9
Liha, kala 12
® Maito 15
15H Vilja, peruna 29

® Hed, vih 35

KUVIO 1. Ruokaympyrat toteuma v. 2001 ja uusi ympyra v. 2020. Raaka-aineiden

jakauma prosentteina (mukailtu, Fogelholm 2012)

Pohjoismaisessa ruokavaliossa hiilihydraattien ja rasvojen lahde on oleellisempi
huomioitava asia, kuin niiden keskinainen suhde. Terveellinen ruokavalio sisaltaa
taysjyvaviljaa, runsaasti vihanneksia ja hedelmia ja punaista lihaa aikaisempaa
vahemman. Terveellinen ruokavalio ei sisélla vaaleaa viljaa tai ainakin sen kayttta
rajoitetaan entista tiukemmin, samoin kuin valtetaan pitkalle prosessoidun lihan
kayttod. Terveellisin ruokavalio on vahahiilihydraattinen kasvisruokavalio. Hyva
ruokavalio koostuu hedelmista, vihanneksista, palkokasveista, juureksista ja mar-
joista. Se sisaltdd pahkindita ja manteleita, kuitupitoista taysjyvaviljaa, vaharasvai-
sia ja vahasokerisia maitotaloustuotteita, kalaa ja rypsi-tai oliividljya. Hyva ruoka-
valio on monipuolinen, ruoka valmistetaan aina mahdollisuuksien mukaan itse,
siind suositaan vuodenajanmukaisia tuotteita, luomuruokaa ja pyritdéan vahenta-
maan jatetta. "Sydminen ei ole kuitenkaan pelkkaa terveytta ja ekologiaa”, huo-
mauttaa Fogelholm(2012) ja viittaa ruokailuun liittyviin muihin mielihyvaa tuottaviin

vaikutuksiin.

3.1.2 Sydanmerkki-ateriajarjestelma

Sydanliitto on kehittanut Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten pohjalta
sydanmerkki-ateriajarjestelman v. 2007. Sydanmerkki-aterian ravitsemuslaatua
kuvavat tekijat ovat rasvojen maara- ja laatu, seka suolan maara. Aterian kriteerei-
ta maaritettdessa on lahtdkohtana ollut kevytta tyota tekevan, kohtalaisesti liikku-

van aikuisen energian tarve (1800 Kcal/pv).
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Ateriakokoa voi lautasmalli periaatteen mukaan suurentaa tai pienentaa energia-
tarpeen mukaan, aterian kriteerit eivat silti vaihtele. Sydanmerkki-aterian sisalta-
man rasvan enimmaismaaré on 35 % energiasta, josta kovan rasvan osuus enin-
tadan 1/3 rasvasta. Suolan enimmaissaantimééra on 2g eli vain 40 % VRN:n suosit-
tamasta pitkan aikavalin vaestotavoitteesta (5g). Suola lasketaan lisatysta ruoka-
suolan maarasta, siind ei huomioida elintarvikkeiden luontaista natriumia. Aterian
tulisi siséltaa kuitua vahintéén 8g. Sydanmerkki-ateria koostuu lautasmallin mu-
kaisesti suositukset tayttavasta paaruoasta lisdkkeineen, runsaskuituisesta ja va-
hasuolaisesta leivastd, lasillisesta rasvatonta maitoa- tai piimaa, vahasuolaisesta
kasvibljypohjaisesta margariinista leivanpaalle, tuoresalaatista ja 6ljypohjaisesta
salaatinkastikkeesta. Erityyppisten paaruokien annoskoot eroavat toisistaan, joten
rasva- ja suolakriteerit ovat erityyppisille ruokalajeille erilaisia. Paaruokalajien an-
noskoot eivat ole kriteeri, vaan viitteellinen laskennan peruste. Kala-aterioissa salli-
taan muita suurempi rasvan maara, koska kalan rasvan ominaisuudet on todistettu
terveytta edistaviksi. Sydanmerkki-ateriajarjestelmaan sisaltyy myos asiakkaiden
ohjaaminen terveellisiin ruokavalintoihin malliaterian avulla. (Vikstedt ym. 2011,
18.)

Sydanmerkki kertoo yksinkertaisesti ja nopeasti tuotteen ravitsemuksellisesta laa-
dusta. Sydanmerkki-tuote on tuoteryhméssaan parempi valinta suolan maaran ja
rasvan laadun ja maaran suhteen. Esimerkiksi vahemman suolaa sisaltavan leivan
tai vAhasokerisemman jogurtin |[6ydat nopeasti tunnuksen avulla. Hyvéa ruokavalio
on kokonaisuus, joissa elintarvikevalinnoilla ja ruokamaarilla on merkitysta.
Sydanmerkki tuotteessa ei tarkoita, etté tuotetta voisi sydda kuinka paljon vain.
Annoskoko -ja kayttotiheys riippuvat tuotteesta ja ne tulee suhteuttaa kokonaisruo-
kavalioon. (Sydanliitto 2013.)
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KUVA 1. Sydanmerkki. (Sydanliitto, 2013.)
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3.1.3 Ateriakokonaisuus

Kouluruokailusuosituksen(2008) ja korkeakouluruokailu suosituksen (2011) mu-
kaan ateriakokonaisuuteen kuuluvat paaruoka, paaruoan energialisake (peruna,
ohra, riisi, pasta tai viljasekoite) seka muut aterianosat (runsaasti kuitua ja va-
hemman suolaa sisaltava leipd, vahan kovaa rasvaa sisaltava leiparasva, rasva-
tonta maitoa tai piimaa, tuoreita kasviksia ja/tai tuoresalaattia, seka oljypohjaista
salaattikastiketta). Paaruokana tarjottava liha on oltava vaharasvaista, kalaa tulee
tarjota vahintaan kerran viikossa. Paaruoanlisdkkeena tarjotaan perunaa, taysjyva
riisia- tai pastaa. Puuro- ja keittoateriaa tdydennetaan vaharasvaisilla leikkeleella
sekd marjoilla, hedelmilla tai kasvislisakkeella. Suosituksesa maaritelldan lihojen,
lihavalmisteiden, lihaleikkeleiden ja juustojen suositetavat enimmais rasva- ja suo-
laprosentit.

Suosituksessa annetaan esimerkkeja erilaisista ateriakokonaisuuksista, jotka sisal-
tavat vaihtelevasti erityyppisen paaruoan seka valmistustavaltaan, etta paaraaka-
aineeltaan. Salaatti, leipd, rasvalevite ja juoma kuuluvat aina osana jokaiseen ate-
riakonaisuuteen. Janojuomaksi suositellaan raikasta vetta, jota tulee olla tarjolla
vaivattomasti ja hygieenisesti lapi koulupaivan. Tarjoilulinjasto tulee jarjestaa niin,
etta salaatit/ kasvislisdkkeet ovat annosteltavissa esimmaisina. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2008, 10 — 11.)

3.1.4 Malliateria ja ruokalistan vaihtelevuus

Seka kouluruokailusuosituksen (2008), etta korkeakouluruokailu suosituk-
sen(2011)mukaan ruokalilijalle tulee esittdd malliateria, joko kuvina tai koostamalla
se tarjottimelle nahtavaksi. Malliaterian tulee sisaltaa suosituksen mukaiset ate-
rianosat (paaruoka mahdollisine lampimine lisakkeineen, maito/piima, leipa, rasva,
salaatti/ kasvikset, salaattikastike).

Korkeakouluruokailu suosituksen mukaisesti suosituksen mukainen ateria on mer-
kittdva ruokalistalle selkeasti. Malliaterian on oltava esilla asiakkaille vahintaan
viikoittain. Kriteerien mukaisten paaruokien listakierron tulee olla vahintaén 4 viik-
koa.

Kriteerit tayttavaa kalaruokaa tulee tarjota vahintdan kerran viikossa muissa kuin
pelkastadn kasvisruokaa tarjoavissa ravintoloissa. Kasvisruokana tarjotaan opiske-
lijaravintolassa paivittain joko lakto-ovo-vegetaarinen, laktovegetaarinen ja/tai ve-
gaaninen lounasvaihtoehto. Naitd koskevat ravintosisallon osalta samat suosituk-
set kuin lihaa ja/tai kalaa sisaltavissa aterioissa. Opiskelijaravintolassa tulee olla
tarjolla paivittain vahintdan kaksi normaalihintaista lounas vaihtoehtoa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2011,14 — 25.)
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Tarjolla olisi hyva olla kaksi paaruokavaihtoehtoa. Toinen vaihtoehdoista voi olla
kasvisruoka, jossa liha, kala tai muna korvataan palkokasveilla tai niista valmiste-
tuilla tuotteilla. Terveydellisista ja mahdollisuuksien mukaan uskonnollisista ja eet-
tisista syista erityisruokavaliota tarvitsevat on otettava huomioon. Ravitsemus-
suositusten lautasmalliin perustuva ja paivan ruokalistan mukainen malliateria oh-
jaa oppilaita koostamaan ateriakokonaisuuden. Malliateria on sijoitettava niin, etta
oppilas ndkee sen ennen oman ateriansa annostelua. Se sisaltaa kaikki aterian
osat. Malliateria koostetaan siten, ettd lautasesta puolet taytetdan kasviksilla, pe-
runaa/pastaa/riisia on lautasesta neljannes ja liha/kala/muna/pavut tayttavat nel-
janneksen. Ateriaan kuuluu lisdksi 1-2 leipaviipaletta, kasvirasvalevite, lasillinen
maitoa tai piimaa seké mahdollinen jalkiruoka, joka voidaan tarjota myds valipala-
na. Aterian koostamisessa ruokien suhteelliset osuudet sailyvat samoina, vaikka
annoskoot ovatkin erikokoiset eri-ikaisille oppilaille. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2008,10. )

KUVA 2. Malliateria / Lautasmalli (Sydanliitto 2013.)

Opiskelijat saattavat toivoa, etta heilla olisi mahdollisuus saada ateriatuettuna
my0s jonkin muotidieetin kuten esimerkiksi vahahiilihydraattisen dieetin mukaista
ruokaa. Taman tyyppiset "toiveateriat” eivat kuulu Kelan ateriatuen piiriin, koska
niista ei ole terveydellista etua verrattuna suositusten mukaisiin aterioihin.
Opiskelijaravintoloilla ei ole mydsk&aéan velvollisuutta valmistaa pelkéastaan mielty-
myksiin perustuvien ruokavalioiden mukaisia ruokia. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2011, 25.)


http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://www.sydanliitto.fi/n5files/?getImageN5=true&folderId=14456&name=DLFE-975.jpg&imgrefurl=http://www.sydanliitto.fi/lautasmalli2&h=452&w=600&sz=270&tbnid=P31_n9D5V3LGaM:&tbnh=85&tbnw=113&prev=/search?q=kuva+lautasmalli&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=kuva+lautasmalli&usg=__D2KErbWXlN7zUfgBp9iUpwFf9RA=&docid=5GO_D1hIIqAghM&sa=X&ei=sBMKUrjREKe54ATen4DgCQ&ved=0CDEQ9QEwAQ&dur=1445
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3.2  Ympaéristdvastuu

Yritysvastuulla tarkoitetaan erilaisia vapaaehtoisia toimia, joilla yritys toteuttaa yh-
teiskunta-vastuutaan sidosryhmien odotusten perusteella. Yritykset kuvaavat ta-
man luonteista toimintaa yhteiskuntavastuuna, kestavan kehityksen mukaisena
yritystoimintana. Suomen Elinkeinoelaman Keskusliitto kayttaa kasitetta vastuulli-
nen yritystoiminta.

Yritysvastuu voidaan jaotella kestavan kehityksen kolmen ulottuvuuden mukaisesti
taloudelliseen vastuuseen, sosiaaliseen vastuuseen ja ymparistbévastuuseen. Yri-
tysvastuun osa-alueista erityisesti ympéaristdvastuu asettaa erilaisia laatuvaatimuk-
sia tuotteille. Kaytannon toimissa on usein vaikea erotella vastuun elementteja
toisistaan, koska ne ovat keskindisessa riippuvuussuhteessa. (Harmaala & Jal-
linoja 2012, 17.)

Valtioneuvoston periaatepaatoksen (Vnp 4/2009) mukaan kestavia hankintoja tu-
lee julkisissa ruokapalveluissa lisata eli luonnonmukaisesti tuotettua, kasvisruokaa
tai sesonginmukaista ruokaa tulee olla tarjolla valtionhallinnon keittidissa ja ruoka-
palveluissa vahintaan kerran viikossa ja vuoteen 2015 mennessa vahintaan kaksi
kertaa viikossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 28.)
Ymparistovastuullisuudella tarkoitetaan yrityksen pyrkimyksia toimia ympariston
kannalta parhaalla mahdollisella tavalla. Yrityksilla on valitbn vastuu sen itsensa

aiheuttamista ymparistovaikutuksista.

Ymparistovastuuseen kuuluu vesien, ilman ja maaperan suojelu, kasvihuonepaas-
téjen vahentadminen, luonnon monimuotoisuuden turvaaminen, tehokas- ja saasta-
va luonnonvarojen kaytto, jatteiden maaran vahentaminen ja kemikaalien terveys-
ja ymparistoriskien hallinta. Ymparistonsuojelu on laajentunut tuotteen koko elin-
kaaren aikaisten ymparistovaikutusten hallintaan ja vahentadmiseen. Tavoitteena
on, ettéd ymparistdvaikutukset otettaisiin huomioon jo tuotetta tai tuotantoprosessia
suunniteltaessa ja kehittdessa eri yhteistybkumppaneiden kanssa yhteistydssa.
(Harmaala & Jallinoja 2012, 22.)

Vastuullinen yritys on selvilla ymparistovaikutuksista, tuntee lainsaadannon ja
noudattaa sitd, kehittédé jatkuvasti toimintaansa, tunnistaa muutostarpeet ja huomi-
oi ne. Ymparistolainsdadanto ohjaa ilmaston- ja vesiensuojelua, johon kuuluu, jat-
teet ja kierratys, ekotehokkuuden lisaaminen ja energian kaytt6. Lisdksi saadetaan
esimerkiksi elintarvikkeiden pakkausmateriaaleista ja tuotemerkinngista. (Harmaa-
la & Jallinoja 2012, 22.)
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Elintarvike- ja ravitsemisalalla ympéristdvastuuta toteutetaan panostamalla ener-
giatehokkaisiin toimintatapoihin ja pienentdmalla tuotteiden hiilijalanjalkea.
Toiminnassa huomioidaan luonnonvarojen séastelias kaytto koko elintarvikeket-
jussa, ehkaistaan havikin- ja jatteiden syntymista, kiinnitetd&dn huomiota pakkaus-
materiaalien kehittamiseen, veden kayton tehostamiseen ja jatevesien kasittelyyn.
Alalla huomioidaan vastuullinen raaka-aineiden hankinta ja eléainten terveys ja hy-
vinvointi. Ymparistbvastuuta on lahi- ja luomutuotteiden kayttaminen huomioiden
niiden kayton kokonaisvaikutukset ympariston kuormittavuuteen.(Harmaala & Jal-
linoja 2012, 240.) Ymparistovastuun noudattamisesta on hyva viestia asiakkaille
markkinoinnin avulla. Nyky asiakkaat arvostavat ja jopa vaativat ymparistévastuul-
lista toimintaa. Asiakastarpeet lisdantyvat, monimutkaistuvat ja yksilollistyvat jatku-
vasti. Ymparistovastuullisten tuotteiden ja palvelujen kysynta kasvaa.
Ruokapalveluissa toimitaan pitkalti ymparistdvastuun periaatteiden mukaisesti ja
melko yleisesti kaytetaan esimerkiksi lahi- ja luomutuotteita. Yritykset pyrkivat vies-
timaan kehittamistaéan tuotteista pakkausmerkintdjen ja muun tuotteisiin liittyvan
materiaalin avulla. Elintarvikkeista on ilmoitettava vahintdan ainesosat, vahimmais
sdilyvyyspaivamaara, sailytys-ja kayttoolot, valmistajan, pakkaajan ja myyjan nimi,
alkupera tai lahtopaikka ja kayttdohje. Tuotemerkintdjen lisaksi mainosmateriaalilla
voidaan antaa tietoa esimerkiksi tuotteiden terveellisyydesta ja paikallisuudesta.
Valmistajat voivat hakea tuotteilleen ymparistémerkkeja ja eettisen tuotannon serti-
fikaateja. (Harmaala & Jal-linoja 2012, 136.)

Ymparistomerkkien tarkoitus on auttaa kuluttajia jokapaivaiseen elamaan liittyvissa
kulutus- ja ostopaattksissa. Hankkimalla ympéaristomerkittyja tuotteita on helppo
muuttaa kulutustot-tumuksia ymparistda saastavaan suuntaan. Kaytdsséa on useita
erilaisia ymparistémerkkeja. Osa merkeista on virallisia, kuten Pohjoismainen ym-
paristémerkki, Euroopan ymparistomerkki ja EU:n luomumerkki. (Kierratyskeskus
2013))

Ymparistomerkinnén tavoitteena on lisdta puolueetonta tietoa tuotteiden ymparis-
tovaikutuksista seka ohjata tuotteiden valmistusta ja kulutusta ymparistoa saasta-
vaan s