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Kouluruokailu on merkittava osa opiskelua. Koululounaalla on todettu olevan suora yhteys
opiskelijan oppimiseen ja jaksamiseen. Lounaan valiin jattaminen nayttaytyy usein
vasymyksena, uupumuksena, mielialan vaihteluina ja keskittymisvaikeuksina. Koulussa syoty
lounas tukee kokonaisvaltaista ja tasapainoista ruokailua, joka mahdollisesti edistaa
opiskelijan ruokailutottumuksia myos tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittda ammatillisen erityisoppilaitoksen opiskelijoiden
kouluruokailuun liittyvia haasteita. Lisaksi tavoitteena on saada tietoa siita, miksi vaativan
erityisen tuen tarpeen omaavat opiskelijat eivat syo tarpeeksi monipuolisesti ja lautasmallia
noudattaen koululounaalla.

Opiskelijoiden ruokailuun liittyvia haasteita selvitettiin sahkoisen kyselylomakkeen avulla.
Kysely tehtiin Webropol-ohjelmalla ja toteutettiin 10.—14.3.2025. Selvityksessa kaytettiin
puolistrukturoitua kyselylomaketta. Kyselyyn vastasi 41 opiskelijaa, joiden ikdjakauma oli 15—
27 vuotta. Vastausprosentiksi muodostui 58 prosenttia. Lisaksi tutkimuksessa kaytettiin
kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa haasteiden syvallisempaan ymmartamiseen. Kymmenta
vapaaehtoista opiskelijaa haastateltiin 25.—27.3.2025.

Kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimusten tuloksista selvisi, etta opiskelijat syovat
koululounaan lahes joka paiva. Monipuolinen ja lautasmallin mukainen ruokailu ei toteudu
ravitsemussuositusten mukaisesti, mutta opiskelijoiden tietamys aiheesta on suhteellisen
vakaalla pohjalla: opiskelijat kertovat tietavansa, mita monipuolinen ruokailu tarkoittaa, mutta
se ei erinaisista syista toteudu. Ruokakayttaytymiseen vaikuttivat suuresti ruoan maku,
koostumus ja sosiaalinen seka fyysinen ymparisto.

Tutkimuksen tuloksia voidaan soveltaa ruokapalveluiden ja koulukaytantdjen kehittamiseen.
Kehittamissuunnitelmassa esitetaan konkreettisia keinoja, joita voidaan kayttaa vaativan
erityisen tuen opiskelijoiden kouluruokailun edistamiseen. Lisaksi huoltajat ja erityisnuorten
kanssa tyoskentelevat henkilot hyotyvat tutkimuksesta saadessaan ymmarrysta nuorten
ruokailuun liittyvista haasteista.

' Asiasanat: kouluruokailu, erityisnuoret, ammatillinen koulutus
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School meals are a significant part of studying. School lunch has been found to have a direct
connection to students’ learning and ability to cope through the day. Skipping lunch often
manifests as tiredness, fatigue, mood swings, and difficulties in concentration. Eating lunch at
school supports a holistic and balanced diet, which may positively influence students’ eating
habits in the future.

This thesis aims to examine the challenges associated with loss of appetite among students
in a vocational special education institution while also investigating the reasons why students
with demanding special support needs do not consume school lunches in a sufficiently varied
manner or according to the recommended plate model. Additionally, a key objective is to de-
velop a structured plan for improving the school meal experience for these students, ensuring
that it better supports their well-being and nutritional needs.

Challenges related to students' eating habits were examined using an electronic survey. The
questionnaire was created with the Webropol tool and conducted between March 10th and
14th, 2025. A semi-structured survey form was used, and 41 students responded, resulting in
a response rate of 58 percent. In addition, a qualitative research method was applied to gain
a deeper understanding of the challenges. Ten voluntary students were interviewed between
March 25th and 27th, 2025.

The results of both the qualitative and quantitative research showed that students eat school
lunch almost every day. However, varied eating habits and adherence to the plate model are
not at the desired level. Despite this, students' knowledge of the topic appears to be relatively
solid: they understand what a balanced diet means, but for various reasons, it is not realized
in practice. Food behavior was strongly influenced by the taste and texture of the food, as
well as by the social and physical environment.

The research results can be applied to the development of food services and school prac-
tices. The development plan outlines concrete methods that can be used to improve the
school meals of students with demanding special needs. Additionally, guardians and profes-
sionals working with youth require special support benefit from research by gaining an under-
standing of the challenges related to eating.

1 Keywords: school lunch, youth with special needs, vocational school
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Erityisnuori

Megatrendi

Ruokakasvatus

Lapsi tai nuori, joka tarvitsee yksilOllista tukea tai mukautuksia sosi-
aalisen vuorovaikutuksen, oppimisen tai arjentaitojen haasteiden

vuoksi.

Pitkan aikavalin suurta taloudellista, yhteiskunnallista tai teknologista
muutosta, joka vaikuttaa merkittavasti maailmaan ja sen kehityk-

seen.

Taitojen, tietojen tai asenteiden opettamista kestavista ja terveelli-

sista ruokailutottumuksista.



1 JOHDANTO

Ruokahaluttomuus kouluruokailussa ja sen syyt ovat laaja-alainen ilmio, joka koskettaa useita
toisen asteen opiskelijoita ja heidan parissaan tyoskentelevia henkiloita. Kouluruokailu tukee
opiskelijan jaksamista, terveytta ja keskittymista seka edistaa tasa-arvoa tarjoamalla ravitse-
van aterian kaikille. Tydssa paneudutaan vaativan erityisen tuen tarpeen omaavien opiskelijoi-
den ruokahaluttomuuteen ja haasteisiin kouluruokailussa, jossa syyt ovat mahdollisesti moni-
naisempia verrattuna yleiseen toisen asteen oppilaitoksen opiskelijoihin. Opinnaytetydssa kay-
tettiin kvantitatiivista ja kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kahta eri menetelmaa kaytettaessa

aihetta pystytaan tarkastelemaan yksityiskohtaisemmin ja laajemmin.

Tyon tavoitteena on I0ytaa syita siihen, miksi vaativan erityisen tuen opiskelijat eivat syo ruo-
kailussa monipuolisesti ja suositusten mukaisesti seka siihen, miksi kouluruokailu saattaa
jaada valiin. Opinnaytetyon tavoitteena ei ole ratkaista ruokahaluttomuuteen liittyvia ongel-
mia, vaan havainnollistaa ne eri toimijoille. Tyolla saavutetaan tarkeaa puuttuvaa tietoa ja
ymmarrysta, jota eri tahot voivat hydodyntaa vaativan erityisen tuen opiskelijoiden kouluruokai-
lujen kehittdmisessa. Opiskelijat hyotyvat tutkimuksesta siten, ettd oppiminen ja jaksaminen
on paremmalla tasolla, kun saadaan selville syyt kouluruokailuun liitettaviin haasteisiin ja ruo-
kahaluttomuuteen. Myos opetushenkilosto hyotyy aiheesta, silla opiskelijan paremman kes-
kittymisen ja jaksamisen myota opetus- ja ohjaustyo helpottuu. Ruokapalvelut hyotyvat siten,
etta tiedon avulla pystytaan kehittdmaan opiskelijoiden ruokailua, joka taas helpottaa ruoan
maaran arvioimista ja ruokakasvatusta. Kotitaloudet saavat apukeinoja ruokailun sujuvuuteen

ja ymmarrysta siihen, miksi ruokailu voi olla nuorelle haastavaa.



2 TOISELLA ASTEELLA OPISKELEVIEN ERITYISNUORTEN
RAVITSEMUS

2.1 Toisen asteen koulutusmahdollisuudet

Kaikilla opiskelijoilla ammatillisessa koulutuksessa on oikeus saada tarvitsemaansa tukea ja
ohjausta opiskelussaan (Opetushallitus (OPH), 2025 b). Opiskelija saa tukea koko oppilaitok-
sen henkilostolta opetukseen ja hyvinvointiin liittyvilla osa-alueilla. Opettaja ja opiskelija yh-
dessa laativat ja paivittavat opiskelijan henkildkohtaista osaamisen kehityssuunnitelmaa
(HOKS).

Peruskoulun jalkeen suoritetaan toisen asteen koulutus (lite 1) johon lukeutuvat lukiot ja am-
mattioppilaitokset (Opetus- ja kulttuuriministerio, i.a). Lukio ei anna ammatillista patevyytta,
vaan yleissivistavaa tietoa. Lukiokoulutuksen suunniteltu kesto on noin kolme vuotta, jonka
jalkeen suoritetaan valtakunnallinen ylioppilastutkinto. Tutkinnon suoritettua voi hakeutua

jatko-opintoihin yliopistoon, ammattikorkeakouluun tai ammattikouluun.

Ammatillisen koulutuksen tutkintoihin kuuluvat ammatilliset perustutkinnot, ammattitutkinnot
ja erikoisammattitutkinnot (Opetus- ja kulttuuriministerio, i.a). Alaan vaadittavat perustaidot
saadaan ammatillisessa perustutkinnossa. Ammatti- ja erikoisammattitutkinnot antavat mah-
dollisuuden kehittaa osaamistaan tyouran eri vaiheissa. Ammatillisten tutkintojen laajuus ker-
rotaan osaamispisteina. Laajuudeltaan perusopinnot ovat 180, ammattitutkinnot 150 ja eri-
koisammattitutkinnot 180 osaamispistetta. Ammatillisen koulutuksen suorittaneilla on oikeus
hakeutua jatko-opintoihin ammattikorkeakouluun ja yliopistoon. Lisaksi osa ammatillisista op-
pilaitoksista tarjoaa tutkintoon valmentavaa koulutusta (TUVA). Sen tavoitteena on antaa
nuorelle aikaa pohtia kiinnostuksen kohteita ja toisen asteen opiskelumahdollisuuksia. Koulu-
tuksen kesto maaraytyy opiskelijakohtaisesti, mutta padsaantdisesti se on puolesta vuodesta

vuoteen, jonka jalkeen edetaan jatko-opintoihin lukioon tai ammatilliseen oppilaitokseen.

2.2 Erityisnuoret

Erityisnuoret-kasite viittaa nuoriin, joilla on tuen tarpeita liittyen kehitykseen, oppimiseen tai
itsenaisen elaman taitoihin. (Opetushallitus (OPH), 2025 a). Erityisnuori voi kohdata haasteita

littyen oppimiseen, kehitysvammaan, aistivammaan, mielenterveysongelmiin tai
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neuropsykiatrisiin erityispiirteisiin, kuten ADHD:n tai autisminkirjoon. Lisaksi haasteita voivat
aiheuttaa psyykkiset ja sosiaaliset vaikeudet. Erityisnuoren haasteet vaihtelevat suuresti, jo-
ten tukimuodot raataldidaan henkilokohtaisesti. Erityisnuorelle sosiaaliset taidot ja vuorovai-
kutus saattavat olla haasteellisia asioita, joissa he tarvitsevat erityista tukea. Naita voivat olla
muun muassa ihmissuhteiden luominen ja ryhmatilanteissa toimiminen. Psyykkisen hyvin-
voinnin yllapitaminen on keskeista, silld osa erityisnuorista karsii masennuksesta, ahdistuk-

sesta ja muista mielenterveyteen liittyvista haasteista.

Sandbergin (2024, s. 87) mukaan on havaittu osan toisen asteen opiskelijoiden haluavan
suorittaa opinnot kotona etaopiskeluna. Ajoittain nivelvaiheessa tarvitaan enemman tukea.
Osa aikuisista voi olettaa, etta opiskelijat ottavat vastuun itsenaisesti opiskelusta toisella as-
teella ja kykenevat itseohjautuvuuteen, mutta se ei aina toteudu. Taytyy muistaa, ettei krono-
loginen ika tai koulutusasteen vaihto takaa kriteereita opiskelijoiden omatoimisuudelle tai vas-
tuullisuudelle. Tama ei myoskaan takaa keskittymiskykya tai paremmin toimivaa toiminnan-

ohjausta.

Vaativan erityisen tuen tavoitteet ovat lahtokohtaisesti samat kuin erityisessa tuessa (Opetus-
ja kulttuuriministerio, 2019, s.16). Koulutuksen jarjestajan tehtavana on jarjestaa koulutusta
opiskelijoille, joilla on vaikeita oppimisvaikeuksia tai vaikea vamma, jonka vuoksi opiskelija
tarvitsee laaja-alaista ja monipuolista yksildllista erityista tukea. Erityista tukea laajempi ja
monipuolisempi kasite on vaativa erityinen tuki, joka on palvelukokonaisuus, jossa oppimisen

ja opiskelun tukemisen lisaksi korostuvat kokonaisvaltaiset tavoitteet ja palvelut.

Sandberg (2024, s. 90) muistuttaa ottamaan huomioon esimerkiksi kaytavatilanteet, siirtymat
ja muut ulkopuoliset tilanteet, jotka eivat tapahdu oppituntien aikana. Naissa tilanteissa mo-
net oppilaat tarvitsevat tukea. Aistiyliherkkyys taytyy huomioida vahentamalla arsykkeita op-

pimisymparistoissa.

Ammatillisen erityisoppilaitoksen nuoren kohdalla painottuu yksilollinen oppimispolku, jossa
opetusta ja ohjausta mukautetaan heidan tarpeidensa mukaiseksi (Alho, 2013, s. 19-27).
Tassa apuna kaytetaan henkilokohtaista opetussuunnitelmaa (HOKS). Myds monialainen tuki
on keskeisessa roolissa erityisnuoren opinnoissa, silla tuki muodostuu moniammatillisesta
kokonaisuudesta. Oppiminen painottuu kaytannonlaheisyyteen, jonka tarkoituksena on vieda
opeteltava asia toiminnallisiin, konkreettisiin ja tydelamalahtoisiin ymparistoihin. Tydeldamaan

eteneminen tapahtuu usein tuetusti ja kaikilla erityisnuorilla on oman nakdinen urapolku.
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Erityisnuori tarvitsee usein tukea myos opintojen ulkopuolella (Alho, 2013, s. 7). Elamanhal-
lintaan ja itsenaistymiseen liittyen tuen tarpeen esiintyminen on yleista. Arjen taidot, kuten
asumiseen liittyvat asiat, raha-asioiden hallinta ja sosiaaliset taidot ovat usein tuen tarpeen
kohteina. Erityisnuori ei tarkoita rajoituksia, vaan yksilollisia polkuja. Vahvuuslahtoisen ajatte-

lun kautta tuetaan osaamista, itsenaistymista ja hyvinvointia.

2.3 Toisen asteen opiskelijoiden ruokailusuositus

Ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin laaditun ruokailusuositusten tavoitteena on tukea opis-
kelun aikana opiskelijoita yhtenaisiin aterioihin ja antaa samat mahdollisuudet hyvaan, ravit-
semukselliseen, terveytta ja kestavaa elamantapaa parantavaan ruokailuun opiskelupaikasta
rippumatta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) ym., 2019, s. 11). Ruokalistasuunnitte-
lussa panostetaan kestavaan kehitykseen ja ruokahavikkia vahennetaan suositusten mukai-
sesti. Tarkoituksena on havainnollistaa opiskelijaruokailun hyvat kaytannét ja antaa neuvoja
ruokailun jarjestamiseen, kehittamiseen seka sidosryhmien valiseen yhteistyohon. Lisaksi ta-
voitteena on jakaa opiskelijoille opetuksessa tietoa siita, miten edistetaan terveytta ja hyvin-
vointia. Edella mainitussa tilanteessa havainnollistaminen aterioiden ja valipalojen koostami-
sessa on tarkeassa roolissa. Ravitsemuslaadulle asetetut vahimmaisvaatimukset aterioiden
toteuttamisessa seka ruokapalveluiden ja elintarvikkeiden kilpailuttamista varten ovat keskei-
sessa osassa. Tama helpottaa ruokapalvelutydntekijoiden perehdytysta. Suositukset toimivat
tyokaluina oppilashuollossa, oppilaitoksen ruokapalveluissa ja opiskeluterveydenhuollossa.
Jarjestamisvastuussa olevat tahot toimivat laatusuositusten mukaisesti suunnittelussa, toteu-
tuksessa ja arvioinnissa. Vastuutahoihin kuuluvat muun muassa kuraattori- ja psykologipal-
velut seka kouluterveydenhuolto. Opiskelijoiden on mahdollista saada yksilokohtaista tukea

littyen ravitsemuksen haasteisiin.

Arjen hallintaa ja yhteisollisyytta voidaan jarjestaa opiskelija-asuntoloissa iltaruokailun mer-
keissa. Mahdollisuuksien mukaan yhteinen ruokailu ja ohjattu ruoanvalmistus tukee nuorten
ruokaosaamista ja taloudenhallintaa (VRN ym., 2019, s. 12—-13). Tarkoituksena on luoda
myonteinen tapahtuma terveellisyys ja hyvinvointi edella. Oppilaitokset voivat jarjestaa ker-
hoja ja opintoja opiskelijoille terveellisesta ja taloudellisesta ravinnonsaannista. Toiminnassa
voivat olla mukana opiskelijajarjestot, kansanterveysjarjestot, ruoka-alan jarjestot ja kestavan

kehityksen jarjestot.
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Osana ammattitaitoa ammatillisen koulutuksen tulee antaa opiskelijalle valmiudet huolehtia
itsestaan (VRN ym., 2019, s. 13). Jo opintojen aikana on tarkeaa omaksua terveelliset elinta-
vat, silla ne edistavat terveytta, opiskelu- ja tyokykya seka tyoturvallisuutta koko tyoelaman

ajan.

Opiskelijoiden on helppo tulla avoimeen ruokailuymparistoon (VRN ym., 2019, s. 15). Ruoka-
palvelut tarjoavat ateriat yhtena osana turvallista oppimisymparistdoa. Kasvavan nuoren etu
on terveytta ja hyvinvointia ohjaava ruokailu, jossa ateriapalveluiden imago rakentuu tilojen,
kokemusten ja viestinnan pohjalta. Oppilaitoksen ruokailutilojen tulisi olla yhteisia kohtaamis-
paikkoja, jossa otetaan toiset huomioon, kayttaydytaan asiaan kuuluvalla tavalla, arvostetaan
ruokaa ja ruoanvalmistajia. Tiloja voidaan my0s kayttaa isoihin tapahtumiin koulun sisalla tai

sen ulkopuolella.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan voimassa olevat ruokasuositukset ohjaavat aterioiden ja
valipalojen toteutusta (VRN ym., 2019, s. 16). Ruokasuosituksia noudattaen ruoka on ter-
veytta ja kestavaa elamantapaa edistavaa. Ruokakolmio ja lautasmalli sisaltyvat vahvasti ra-
vitsemussuosituksiin. Ruokavalio, joka edistaa terveytta, sisaltaa lihaa ja kalaa vaihtelevasti,
erilaisia kasvipohjaisia ruokia tai naiden joustavia yhdistelmia. Suositeltavaa on, etta ruokalis-

talta I10ytya kaikille kasvisruokavaihtoehto, jota voi halutessaan sydda tai maistaa.

Ruoan ymparistokuormaa voidaan vahentaa merkittavasti kasvispainotteisella ruokavaliolla
(VRN ym., 2019, s. 22). Ymparistoystavallisessa ruokavaliossa suositaan kotimaisia satokau-
den vihanneksia, marjoja, palkokasveja, sienia ja juureksia. Suositusten mukaan punaista li-
haa tulisi tarjota vain 1-2 kertaa viikossa. Perunan, viljan ja kasvislisakkeen kaytto riisin tilalta
kuuluvat kestavaan kehityksen edistamiseen. Etenkin jarvikalan, kasvisrasvalevitteen ja ryp-

sidljyn kayttdoa suositellaan. Janojuomana kaytetaan vetta.

Ymparistokuormitusta vahennetaan ruokahavikin huomioimisen avulla (VRN ym., 2019, s.
20). Lautashavikkia vahennetaan ohjaamalla ruokailijaa ottamaan sopiva maara ruokaa ja
koostamaan annoksen lautasmallin mukaan. Ruoanvalmistuksessa havikin maaraa voidaan
vahentaa huolellisella suunnittelulla (VRN ym., 2019, s. 22). Lisaksi ruokahavikin maaraa voi-
daan vahentaa hyvalla elintarvikehygienialla, kuten esimerkiksi huolehtimalla sailytyslampaoti-
loista seka valineiden ja pintojen puhtaudesta. Havikkiruoan myyminen edulliseen hintaan

edistaa kestavaa kehitysta ja ekonomiaa.
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Melun tasoa saadaan hillittya toimivalla akustiikalla. Melua voi syntya esimerkiksi tuoleista,
puheesta ja ruokailuvalineista (VRN ym., 2019, s. 25). Toimivassa opiskelijaravintolassa on
huomioitu kavijamaara, jossa painottuu istumapaikkojen riittdvyys. Suunniteltaessa ruokailuti-
laa ja kalusteita, otetaan huomioon niiden monikayttoisyys, helppohoitoisuus, ekologisuus ja
kestavyys. Ruokailuvuoroissa ja ruokatarjonnan rytmityksessa otetaan huomioon ruokailijoi-
den ajoitus ja joustot, jotka vahentavat ruokailun ruuhkaisuutta ja melutasoa. Viihtyisassa
ruokailuymparistossa opiskelija ymmartaa ruoan, yhdessaolon ja ruokatauon merkityksen hy-

vinvoinnin nakdkulmasta.

Opiskeluvuodet ovat otollisia hetkia vaikuttaa nuoren ruokailutottumuksiin (VRN ym., 2019, s.
28). Keskeinen tavoite aterioinnin yhteydessa on, etta opiskelija motivoituu, saa myonteisia
kokemuksia ruokailusta, oppii koostamaan aterian oikein ja oppii ymmartamaan ruokailutilan-
teen merkityksen omalle hyvinvoinnille. Viestinnan ja ohjauksen avulla voidaan vaikuttaa
opiskelijan saanndlliseen ruokailurytmiin, tietamykseen, asenteisiin, terveytta edistaviin ja

ympariston kannalta kestaviin valintoihin erilaisissa opiskeluymparistoissa.

Opiskelijat haluavat mahdollisesti tietoa kaytetyista raaka-aineista, ruokien energia- ja ravin-
tosisalloista, koska ovat tietoisia kuluttajia (VRN ym., 2019, s. 28). Viestintda huomioi nama
tarpeet opiskelijalahtoisesti, havainnollistaen ja kaytannonlaheisin menetelmin. Viestinnassa
huomioidaan esimerkiksi kieli ja kanava seka miten aiheesta viestitdan. Ruokaan ja ruokai-
luun liittyva viestinta on ruokailun ohjausta (VRN ym., 2019, s. 29). Malliaterian kuvaaminen
ja ruokalistamerkinnat ovat viestinnan keinoja siita, mita ruokaa on tarjolla. Mobiilisovellukset,
infotaulut, verkkosivut ja sosiaalisen median kanavat ovat tehokkaita viestinnan valineita,

joita ruokapalveluiden tulisi hyddyntaa tiedon jakamisessa.

Koko oppimisyhteisdssa tulee olla lempea ilmapiiri, joka auttaa ottamaan huomioon toiset ja
ruokailu on hyvien tapojen mukaista (VRN ym., 2019, s. 30). Opiskelijaruokailu antaa mah-
dollisuuden yhteisdlliselle ja luontevalle vuorovaikutukselle muiden opiskelijoiden ja henkilos-

ton kanssa.

Ruokailuhetki on opiskeluvireytta edistava hetki, joka vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin po-
sitiivisesti. Riittava ruokatauko edistaa syomiseen keskittymista ja sydomaan kohtuullisesti
(VRN ym., 2019, s. 38). Hotkimiseen, liilan pieniin annoksiin tai kokonaan ruokailun valiin jat-

tamiseen ovat mahdollisia seurauksia liian lyhyesta ruokatauosta.
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Ruokapalveluiden suunnittelussa ja toteuttamisessa otetaan huomioon eri kulttuurit. Eettiset
valinnat ja eri uskonnot otetaan huomioon ruokavalioissa (VRN ym., 2019, s. 41). Ruokapal-
velulla on vastuu, etta opiskelijaravintoloiden ruokalista on ravitsemussuositusten mukainen,
taysipainoinen ja vaihteleva (VRN ym., 2019, s. 50). Tama edellyttaa ruokalistasuunnittelua,
tuotteistamista ja laadukkaiden raaka-aineiden kayttoa. Ruokapalveluista paattavalla taholla
ja tilaajalla on vastuu, etta opiskelijaruokailuun on riittavat resurssit ja ravitsemuksen vahim-
maislaatu on keskeinen kilpailuttaessa elintarvikehankintoja ja ruokapalveluita. Tilaajasopi-

muksessa tuottajan ja tilaajan valilla pitda nakya ruokalistan laatu, maara ja tarkoituksenmu-

kaisuus.

Tarjottavan aterian tulee olla taysipainoinen (VRN ym., 2019, s. 51). Se on myds terveytta
edistava, houkutteleva, monipuolinen ja maukas. Taysipainoisen aterian saa koottua kasvis-
proteiinista, kalasta, siipikarjasta, munasta tai punaisesta lihasta. Paaruokaan kuuluu myos
energialisake, kuten esimerkiksi peruna, pasta tai kasvilisake. Ruokajuomana suositellaan
rasvatonta maitoa tai piimaa, jonka lisaksi ateriaan kuuluu runsaskuituinen leipa ja kasvisras-

valevite.

Paivan mittaan erilaisia juomia juodaan ruoasta tulevan nesteen lisaksi 1,5-2 litraa (VRN
ym., 2019, s. 58). Juomissa kiinnitetdan huomiota niiden sisaltédn, tarkemmin sanottuna so-
kereihin, kofeiiniin, happoihin, energiamaaraan ja alkoholiin. Janojuomaksi suositellaan vetta,
ja sita olisi hyva nauttia pitkin paivaa.

Opiskeluruokailun raportoinnissa tulee huomioida ruokapalvelun laatujarjestelma, joka kasit-
taa toimintaperiaatteet, ohjeistukset ja seurannan, joita hyddyntaen varmistetaan ruoan tur-
vallisuus, ravitsemuksellisuus ja asiakastyytyvaisyys. Lisaksi opiskelija-aterioissa tulee huo-
mioida ravitsemuslaadun toteutuminen, jonka tulee tayttaa vahimmaisvaatimukset ravitse-
mussuosituksista. On myds tarkeaa seurata opiskelijoiden ruokailuun osallistumista ja kerata
asiakaspalautetta tasaisin valiajoin. Aterianosien menekin seuranta auttaa ymmartamaan ko-
konaiskuvaa paremmin ja osataan valmistaa tarvittava maara ruokaa ruokahavikin vahenta-
miseksi. Lisaksi asetettujen tavoitteiden mukaan tulee huomioida lahi- ja luomuruoan kayttd

ja merkitys.

Ruokakasvatukseenkin liitettava opiskelijoiden osallistaminen ja motivointi ovat keskeisessa
roolissa ruokapalveluiden kokonaisvaltaisesti hyvin toteutuvaa toimintaa (VRN ym., 2019, s.

65). Opiskelijoiden osallistuminen suunnitteluun, kuten teemapaivien, kampanjoiden ja
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tapahtumien jarjestamiseen, on merkittava askel toimivampaa ruokapalvelu kokonaisuutta.
Lisaksi on tarkeaa informoida opiskelijoita ruokailuun ja ravitsemukseen liittyvissa asioissa

tasaisin valiajoin.

Opiskelijaruokailussa on tarkeaa asiakkailta saatu palaute (VRN ym., 2019, s. 67). Tarkeaa
on myO0s seurata oppilaitoksen henkiloston osallisuutta ruokailuun. Henkilostoa ja opiskelijoita

kannustetaan antamaan kehitysideoita ja palautetta ruokailuun liittyen.

2.4 Ruoankaytto ja ravinnonsaanti

Syyskuussa 2024 Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) alkoi tutkimaan nuorten ruoankayt-
toa ja ravinnonsaantia (THL, 2024). Tutkimus toteutetaan lukuvuonna 2024—-2025. Tutkimuk-
seen osallistuu yli 3 000 nuorta eri puolilta Suomea. Suomessa ei ole aiemmin tehty tdman

kaltaista tutkimusta nuorten ravitsemuksesta. Tutkimuksesta saatua tietoa hyodynnetaan tu-
kena paatoksiin, joiden avulla voidaan edistaa nuorten terveytta ja huomioida kestava ja ter-
veellinen ravitsemus. Tutkimustuloksia voi soveltaa paatoksenteossa alueellisesti ja kansalli-

sesti. My0s terveydenhuolto, ruokapalvelut ja elintarviketeollisuus hyotyvat tuloksista.

Esitutkimus nuorten ravitsemustutkimuksesta toteutettiin vuonna 2021 kuudessa koulussa,
kolmessa Helsingin koulussa ja kolmessa Tampereen koulussa (THL, 2024 ). Osallistujia tut-

kimuksessa oli noin 100 ialtdan 14—16-vuotiaita. Nuorten ravitsemustutkimuksen tukokset toi

vat esille ongelmia ravitsemuksessa. Nuoret kuluttavat kasviksia, marjoja ja hedelmia liian
vahan. Poikien huomattiin sydvan lilkkaa punaista ja prosessoitua lihaa. Suosituksiin verrat-
tuna useiden ravintoaineiden saanti jai lilan vahaiseksi, mutta on myos tarkeaa tunnistaa nii-
den liiallinen saanti (THL, 2025). Riskiryhmien tunnistaminen ravitsemuksellisesti on myds
tarkeaa, mukaan lukien syntypera ja sosioekonomiset ryhmat. Tama takaa, ettd voidaan

suunnitella toimia tilanteiden korjaamiseksi.

Suvi Virtanen (THL, 2024) on tutkimusprofessori ja tutkimuksen vastuullinen johtaja. Han ker-
too esitutkimus tulosten osoittavan kattavan tutkimuksen tarvetta koko Suomessa. Nuoruus-
ian ruokailutottumuksilla ja ravitsemuksella on todettu pitkaaikaisia vaikutuksia terveyteen ja
hyvinvointiin. Ylipaino, sairaudet ja psyykkinen hyvinvointi voivat olla yhteydessa kasvuian

heikkoon ravitsemukseen.



16

Yli 3 000 nuorta kutsutaan ravitsemustutkimukseen mukaan 17 eri kunnasta (THL, 2024).
Osallistujiin kuuluu peruskoulun 7. ja 9. luokat ja toisen asteen 1. ja 2. vuosikurssin opiskeli-
joita. Lisaksi haastattelututkimus toteutetaan Valtion koulukodeissa, Sospro -lastenkodeissa
ja Vamos -toiminnassa. Kunnat ja koulut ovat valittu mukaan huomioiden erilaiset maantie-
teelliset ja sosioekonomiset alueet kattavasti edustettuina. Haastattelulla tutkitaan nuorten
syOmista ja juomista, jonka lisaksi tietoa saadaan my0s ravitsemustilasta ja aineenvaihdun-
nasta verinaytteella. Nayte otetaan 600 nuorelta eri ikaryhmista (THL, 2025). Lisaksi 200 yla-

koululaista kutsutaan kyselytutkimusosioon.

2.5 Ruoan ravitsemuksen laadut

Ruoan ravitsemuksen laadulla viitataan siihen, kuinka hyvin ravinto tayttaa henkilon ravitse-
mukselliset tarpeet ja edistaa pitkaaikaista terveytta. Laadukas ravinto sisaltaa monipuolisesti
ravintoaineita, kuten rasvoja, proteiineja, vitamiineja, hiilihydraatteja ja kivennaisaineita sopi-
vassa suhteessa. (Harvard T.H. Chan school of publig health, 2025). Hyvassa ravitsemuk-

sessa korostuu monipuolisuus, kohtuullisuus, ravintotiheys ja rasvojen seka proteiinien laatu.

Ravinnon laatua ei voida maarittaa yksittaisien ruokien ominaisuudeksi, vaan ruokavalion ko-
konaisvaltaisuuden perusteella (World Health Organization (WHO), 2020). Korkealuokkai-
sella ravitsemuksella pystytdan tukemaan sosiaalista, fyysista ja psyykkista hyvinvointia.
Merkittavassa roolissa on myos huomioida kestava kehitys ja ymparistolliset nakékulmat ruo-

kavalintoja tehdessa.

2.5.1 Ruokapalveluiden rooli

Ruokapalveluissa kestavan kehityksen edistaminen nayttaytyy voimakkaasti. Kestava kehitys
huomioidaan ruokapalveluissa muun muassa viestinnassa, keittiotilojen suunnittelussa, lii-
keideoissa, arvoissa, tilojen ja laitteiden kaytossa, veden- ja energian kulutuksessa, ruoka-
lista- ja tuotesuunnittelussa, hankinnoissa, aterioiden tilaamisessa, ruoanvalmistuksessa, tar-
joilussa, pakkaamisessa, ruokien toimittamisessa, havikin ehkaisyssa, kierratyksessa, jate-
huollossa ja puhtaanapidossa (VRN ym., 2019, s. 21). Tydntekijoiden hyvinvointia edistetéan
saannollisesti. Lisaksi muiden maiden kulttuureita arvostetaan. Ruokapalveluiden paaasialli-
set tehtavat ovat tuottaa hyvaa, ravitsemukselliset tarpeet tayttavaa ruokaa ja ohjata saanndol-

liseen ruokailuun.
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Ruokapalveluiden kayttamien tuotannonohjausjarjestelmista saatavat ravintosisaltdlaskelmat
ohjaavat valmistamaan monipuolisia ja suositukset tayttavia ateriakokonaisuuksia (Valtionra-
vitsemusneuvottelukunta (VRN) ym., 2019, s. 68). Ravintosisallot lasketaan Fineli- koostu-
mustietokannan avulla, kun taas aterioiden ravintosisalto lasketaan Sydanmerkki -ateriajar-
jestelmaa apuna kayttaen. Vakiintuneet ruokaohjeet, jotka ovat kehitetty omaa ja asiakaskun-
taa palvelemaan suositukset huomioiden, taataan opiskelijoille, henkilostolle ja muille ruokai-

lijoille ravitsemussuositukset tayttava ateriavaihtoehto.

Tuotekehitystyo ja tilaus-toimitusjarjestelman toimivuus on osa ruokahavikin seuraamista
(VRN ym., 2019, s. 68). Se esiintyy keinona hallita ymparistdkuormaa ja minimoida biojattei-
den maara. Ruoka, joka paatyy roskiin, nostaa kustannuksia ja kuormittaa ymparistda tur-

haan, joten on kaikkien vastuulla vahentaa ruokahavikin syntya.

2.5.2 Opiskelijaterveydenhuolto

Opiskeluterveydenhuolto tarjoaa opiskelijoille yksilollisen ja yhteisollisen terveyden ja hyvin-
voinnin edistamisty6ta seka sairauksien ennaltaehkaisya (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
(VRN) ym., 2019, s. 73). Taman tavoitteena on parantaa opiskeluympariston fyysista ja
psyykkista ja sosiaalista terveellisyytta ja turvallisuutta. Tama lisaa opiskelijoiden hyvinvoin-
tia, terveytta, toiminta ja opiskelukykya. Nama tukevat jo olemassa olevaa tydkykya. Opiskeli-

joille kuuluvat myos mielenterveyspalvelut ja suun terveydenhuolto.

Suusairauksia voidaan ehkaista terveellisia ruokailutottumuksia mukaillen seka saanndllisella
hampaiden puhdistamisella (Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) ym., 2019, s. 82).
Saannodllinen ateriarytmi, ksylitolituotteiden kaytto aterioinnin jalkeen, veden juonti janojuo-
mana, ylimaaraisen napostelun valiin jattaminen, hampaiden harjaus aamuin illoin ja alkoho-
lin kohtuukayttd ovat esimerkkeja siita, miten henkilokohtaisella toiminnallaan voi edistaa niin

terveellisia ruokailutottumuksia, mutta myds hampaiden terveytta.
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3 NUORTEN SYOMISKAYTTAYTYMINEN

Monet tutkimukset osoittavat, etta lasten elamantapatekijoiden olevan sidoksissa heidan
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteensa (Kumi, ym., 2020). Muun muassa lasten ylipaino liittyy
elamantapatekijoihin, kuten liialliseen ruutuaikaan, aamupalan valiin jattamiseen, unen puut-
teeseen ja perheruokailuun. Ruokailutottumukset ovat mahdollisia haittatekijoitd koulupelko-
jen tuntemuksille, heikolle elaman laadulle ja ummetukselle. Japanissa on saadetty vuonna
2005 Shokuiku-peruslaki, joka edistaa terveellisia ruokailutottumuksia ja ruokavaliota. Sho-
kuiku maaritelladan laissa ravitsemukseen ja ruokaan liittyvan tiedon hankkimiseksi seka kom-
petenssi tehda oikeita ruokavalintoja. Vanhempien elamantavat ja perheymparistd vaikuttaa
keskeisesti lasten ruokailutottumuksiin. Useat tutkimukset korostavat, etta tyo- ja perhe-ela-

man epavakaus on haaste terveellisten ruokailutottumusten sisaistamiselle.

3.1 Nuorten syomiskayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Sydmiskayttaytyminen koostuu ruokavalinnoista ja niihin liittyvista prosesseista. Ymparisto,
sosiaaliset suhteet ja biologiset tekijat vaikuttavat tdhan merkittavasti. CERQ ja DEBQ ovat
yleisesti kaytdssa olevia validoituja mittareita nuorten syomiskayttaytymiseen liittyvassa arvi-
oinnissa. Lasten ja nuorten ylipaino-ongelmat ovat lisdantyneet globaalisti, joten ruokailutot-
tumukset ovat isossa roolissa ilmion taustalla. Tehokkaat ennaltaehkaisevat toimet ja niiden
suunnittelu ovat keskidssa aihetta tutkiessa. Syomiskayttaytymisessa ja ruokavaliossa on
suurta vaihtelevuutta, jonka vuoksi tarvittaisiin lisatutkimuksia, etta voitaisiin luoda tehokkaita

toimintamalleja terveellisten ruokailutottumusten edistamiseen nuorilla ja lapsilla.

Manesch ym. 2024 mukaan lapset ja nuoret, joilla on taipumusta ruokaa lahestyvaan kayttay-
tymiseen, kayttivat enemman sokeri- ja rasvapitoisia tuotteita, mutta myos hedelmia ja vihan-
neksia. Toisaalta ruokaa valttelevaa kayttaytymista vahemman toteuttavat lapset soivat ylei-
sestikin vahemman, mutta napostelua esiintyi suhteessa enemman. Maneschin luokittelu
syomiskayttaytymisesta rakentuu siihen, miten henkilét suhtautuvat sydmiseen ja ruokaan
yleisesti. Lahestyvassa syomiskayttaytymisessa ruokaan suhtaudutaan myonteisesti ja sita
lahestytaan yleensa mielihyvan ja nautinnon vuoksi. Valttelevassa syomiskayttaytymisessa
ruokaa ja sydmista paetaan, mika saattaa johtua muun muassa ahdistuksesta, pelosta tai

epamiellyttavista kokemuksista liittyen ruokaan ja ruokailuun.
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3.2 Ruokailuun liittyvat haasteet

Opiskelijoiden sydbmiseen ja ravitsemukseen liittyvia haasteita voidaan kohdata erilaisissa ti-
lanteissa (Mielenterveystalo, i.a). Sydmiseen liittyvia haasteita voivat olla esimerkiksi ruoka-
haluttomuus, vaikeus sydda, ahmiminen tai tahallinen oksentelu. Taman taustalla voi olla ais-
tiyliherkkyytta ruoka-aineille tai toive muuttaa kehonsa ulkomuotoa. Opiskelijan voi olla haas-
tavaa ymmartaa ruokakayttaytymiseen liittyvat syyt. Sydmiseen liittyvista vaikeuksista voi-
daan puhua, mikali syomista ohjailevat saannot tai rituaalit ja sydominen on tarkoitus saada
hallintaan. Kulttuuri vaikuttaa ruokaan liittyviin ajatuksiin ja tunteisiin, missa palvotaan hoik-

kuutta ja terveellisisa elamantapoja.

Sandberg (2024, s. 171) neuvoo kiinnittdamaan huomiota myods ruokailutilaan. Keittiosta tai
lounasravintolasta voi leijua valmistuvan [ampiman ruoan tuoksu. Osa oppilaista voi kokea
tuoksun epamiellyttavaksi. Tuoksun leviamista voisi vahentaa esimerkiksi valiovilla, joita pi-
dettaisiin kiinni ennen ruokailua. Herkille inmisille tukitoimi on tarpeellinen. Herkemman ihmi-
sen on tarkoituksenmukaisempaa ja parempi ruokailla hieman sivummalla kuin linjaston vie-
ressa. Ratkaisu helpottaa voimakkaasti ruoantuoksuun reakoivia nuoria. Tarkoitus ei ole kui-

tenkaan eristaa ruokailutilasta vaan saada ruokaseuraa myos sivummalla oleviin poytiin.

Sandberg (2024, s.173) kertoo hajuaistin liittyvan myds makuaistiin. Ruokailutilanteissa ma-
kuaisti yhdistyy usein myos tuntoaistiin. Molemmat aistit tarvitsevat huomiota, jotta ruokailu
sujuu mutkattomasti. Usein muutokset voivat aiheuttaa vahvaa reagointia, mika voi nakya
haastavana kayttaytymisena. Makuaistin erilaisuuden takia ruokavalio voi olla rajoittunutta.
Makuaistin herkkyyteen vaikuttavat esimerkiksi salaatin kasvisten sekoittaminen keskenaan
tai perunan ja kastikkeen koskettaminen toisiinsa. Talldin voi henkild olla hyvin valikoiva
syoOja. Ruokaa ei pakoteta sydmaan eika aina ole pakko maistaa. Ruokavalion saaminen laa-
jemmaksi voi olla hidasta ja tyolasta. Ruoan rakenne taytyy huomioida, koska se liittyy maku-

aistiin, tuntoaistiin ja suutuntumaan.

Opiskelijan sydmisen vaikeus haittaa psyykkista ja fyysista terveytta (Mielenterveystalo, i.a).
Aikuisten yhteisty0 on tarkeaa tukemisessa. Energiavaje voi tulla sydmisen ahdistuksesta,
keskittymiskyvyn puutteesta, vasymyksesta ja artyneisyydesta. Tama vaikeuttaa kykya ottaa

vastaan opetusta ja oppia. Ympariston luo paineita, kuvitelmia ja tarinat vaikuttavat
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syomiseen ja kehonkuvaan nuoruusiassa. Syomiseen ja syomattomyyteen voi vaikuttaa ruo-
kailutilanne. Syomisen rajoittaminen tuo hallinnantunnetta ja toipumisessa on keskeista tun-

netaitojen kaytto.

Aivojen ja kehon hyvinvoinnista huolehtiminen takaa hyvan toimintakyvyn (Savikuja & Puust-
jarvi, 2022, s. 134-135). Riittava uni, monipuolinen ravitsemus ja liikunta tukevat tata. Toi-
mintakyvylla, tarkkaavuudella ja motivaatiolla on merkittava vaikutus vireystilaan. Alavireinen
tila vaikuttaa tehtavien aloittamiseen, keskittyminen heikentyy nopeasti ja tekeminen tuntuu
vaikealta. Ylivireystila estaa kesyttymisen ja olo voi tuntua levottomalta. Paivan aikana vireys-
tila vaihtelee ja useimmiten heikentyy iltapaivasta. Vasymys voi heikentaa vireystilaa esime-
kiksi unen puutteen vuoksi, kun taas liikunnalla on kohottava vaikutus vireyteen. Adrenaliinin
eritys lisaantyy nalan tunteesta, mutta samalla keskittyminen heikentyy. Vireystila laskee ruo-

kailun jalkeen, koska elimisto sulattelee ruokaa.

Suomalaisten lasten ja nuorten ruokavalio ei tayta ravitsemussuosituksia, eika ole ympariston
kannalta kestavaa tutkimuksen nakokulmasta katsottuna (Apollonia, i.a). Ravitsemushaastei-
den ongelmien ratkaiseminen edellyttaisi rakenteellisia muutoksia ja terveytta edistavia valin-
toja, jotka tukisivat ruokaymparistoa. Useat lapset ja nuoret aterioivat epasaanndllisesti, joka
lisda napostelua ja epaterveellisten valipalojen kulutusta. Monipuolinen ravitsemus varmistaa
terveen kasvun ja kehityksen kasvuiassa. Suomalaisissa kouluissa ja paivakodeissa tarjo-
taan paasaantoisesti terveellista, laadukasta ja monipuolista ruokaa seka positiivista ruoka-
puhetta. Ruokakasvatusta tarvitaan terveytta edistavassa ja kestavassa ruokakulttuurissa.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tutkimuspaallikké Sari Niinistd haluaa kattavampia

tutkimuksia lasten ja nuorten ravitsemukseen liittyvista haasteista.

Sari Niinistd mainitsee: Meilla ei ole saatavilla valtakunnallista, kattavaa tutki-
mustietoa lasten ja nuorten ravitsemuksesta. Tutkimusta tarvittaisiin, etta ravitse-
mushaasteisiin pystyttaisiin puuttumaan paremmin (Apollonia, i.a.).

3.2.1 ARFID-syomishairio

Wirth (2023, s. 1) mukaan valtteleva/rajoittava ruoan saantihairié (ARFID) on vaikeaselkoinen
syomishairio. Talle tyypillistda on voimakas valikoiva sydominen, mutta siihen ei kuulu pelkoa

omasta kehonkuvasta tai painon noususta. Ruoansaantia estaa ruoan maara tai lajike. Tama
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voi johtua nielemiseen liittyviin pelkoihin, aistiyliherkkyyteen tai kiinnostuksen puutteeseen

syomista kohtaan. Valttamisen ja rajoittamisen seurauksena voi olla alipaino, pelko menesty-
misen epaonnistumisesta, puutteita ravitsemuksessa, riippuvuutta enteraalisesta ruokinnasta
tai psykososiaalisia hairidita. Laaketieteellinen arviointi tulisi olla kattava huomioiden ARFID:n
ruokavalion vakavuus, lajikkeet ja maara. Tahan kuuluisi sisallyttaa myos seulonta psykiatris-
ten sairauksien varalta. Eri muotoisista terapioista yhdessa laakehoidon kanssa ja/tai sairaa-

laruokituksen kanssa on todettu olevan hyotya.

Sandberg (2024, s. 173) muistuttaa ettei ARFID ole sydmishairid. Tassa on kyse sydmiseen
littyvasta rajoittuneisuudesta tai valttelykayttaytymisesta eli miltd ruoka tuntuu suussa. Ruo-
asta kieltdytyminen voi johtua epamiellyttavasta tunteesta suussa, josta johtuu syomisen va-

liin jattaminen.

3.2.2 Sosiaaliset tekijat ja yhteison vaikutus ruokakayttaytymiseen

Yhteison vaikutuksella ja sosiaalisilla tekijoilla on suuri merkitys ruokailutottumusten muovau-
tumisessa erityisesti, kun kyseessa on opiskelijoiden ruokakayttaytyminen (Arla, i.a.). Lahipii-
rin asenteet, ruokapuhe ja -tavat vaikuttavat voivat vaikuttaa nuoren ruokailutottumuksiin ne-
gatiivisesti tai positiivisesti. Ystavapiiriin liitettavat ruokarajoitteet ja -trendit voivat suunnata

nuorta valitsemaan tiettyja valintoja. Ruokailusta voi tulla epamiellyttava tilanne, jos siihen liit-

tyy kommentointia ulkonadsta, syomistavoista tai ruokavalinnoista.

Yhteiso voi heikentaa terveellisia ruokailutottumuksia painottamalla valintoja epaterveellisiin
valipaloihin tai yksipuolisiin valintoihin (Mielenterveystalo, i.a.). Joissain tapauksissa yhteison
paine saattaa aiheuttaa sen, etta nuori sivuuttaa erityistarpeensa, kuten herkkyydet tai ruoka-

rajoitteet. Toiminnan taustalla on tarve kuulua ryhmaan ja mukautua sen odotuksiin.

Nykyaikana sosiaalinen media lisaa stressia, silla eparealistiset tavoitteet kehonkuvan ja ruo-
kavalion suhteen ovat ongelmallisia (Arla, i.a). Pahimmassa tapauksessa sosiaalisen median
vaikutus voi johtaa syomishairidihin tai oman kehon vaaristyneeseen kuvaan. Hoikkuuden ar-
vostus on osa kulttuurisia odotuksia, joka voi lisata mahdollista henkista kuormitusta ja vai-

kuttaa haitallisesti ruokailuun liittyviin valintoihin.

Sosiaalisiin ja yhteisdllisiin liitettavat asiat saattavat peilata hyvinvointiin ja ruokakayttaytymi-
seen pitkalla aikavalilla syvallisesti, jos niihin ei puututa (Mielenterveystalo, i.a). Haasteet
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voivat ajansaatossa vahvistua, jos nuori joutuu ponnistella ahdistuksen, paineen ja negatiivis-
ten sosiaalisten nakemyksien kanssa ruokailutilanteessa. Edella mainittujen asioiden pitka-

kestoisuudesta voi aiheuta nuoren yksipuolinen ruokailu, joka ei edista terveellisista kehitysta
ja kasvua. Henkinen hyvinvointi on suorasti yhdistettavissa fyysiseen hyvinvointiin, joten ruo-
kailuun liittyvat haasteet voivat alentaa merkittavasti nuoren vireystilaa, keskittymista ja kykya

sisaistda oppimaansa.

3.3 Ruokakasvatuksen keinoja ruokailun tukemiseen

Ruokakasvatukseen liittyy kokonaisvaltaisia keinoja, joilla voi tukea yksilon ruokaan liittyvia
tietoja, taitoja ja asenteita (Ruukku, i.a). Ruokakasvatuksen tarkoitus on edistaa terveytta,
kestavaa kehitysta, sosiaalista hyvinvointia ja ruokakulttuuria. Keinoja voidaan tarkastella eri-
laisista nakokulmista, kuten pedagogisesta, ymparistoon liittyvista ja yhteisollisista nakokul-

mista.

Ruokakasvatuksen pedagogisilla keinoilla pystytaan vaikuttamaan opiskelijan ruokailuun po-
sitiivisesti ja terveytta edistavasti. Aistilahtdinen ruokakasvatus perustuu siihen, etta ruokaa
tutkitaan aisteja kayttaen: haju-, maku-, kuulo-, ja tuntoaistia kayttaen opiskelija saa lisaa tie-
toisuutta ruoasta ja rohkaisee mahdollisesti kokeilemaan uusia ruoka-aineita. Aistilahtdinen
ruokakasvatus voidaan yhdistaa osallistavaan oppimiseen ja kdytannon tekemiseen, johon
kuuluu muitakin osa-alueita. Osallistavassa ruokakasvatuksessa suositaan toiminnallisuutta
ja kaytannon laheisia tehtavia. Resepteihin tutustumisella, ruoanlaitolla ja ruoasta puhumi-
sella voidaan lisata opiskelijoiden ruokatietoisuutta. Lisaksi tarinallisuudella ja historian kautta
keskustelemalla lisataan opiskelijoiden ymmarrysta eri ruokakulttuureista ja ruokailutottumuk-
sista. Monialaisella lahestymistavalla ruokakasvatus voidaan yhdistaa eri oppiaineisiin, kuten
matematiikkaan tai englantiin. Nykyaikana myos sosiaalisen median kautta voidaan jakaa ter-
veytta edistavia ohjeita ja suosituksia.

Ymparistollisilla ja rakenteellisilla keinoilla voidaan vaikuttaa ruokailuun. Toimiva ja houkutte-
leva ymparistd on isossa roolissa ruokailukokemuksessa, silla rauhallinen ja miellyttava ym-
paristd ohjaa syomaan monipuolisesti. Myos esteettisesti kauniisti tarjolle laitettu ruokaa hou-

kuttelee ruokailemaan. Tarjottavan ruoan tulee olla terveellista ja monipuolista, etta
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opiskelijat saavat suositusten mukaiset ravintoaineet. Kouluruokaan liitettava saatavuus ja

laatu ovat merkittavassa roolissa terveellisen ruokakayttaytymisen edistamisessa.

Megatrendiksi noussut kestava kehitys on keskeinen osa ruokakasvatusta (Sitra, i.a). Kesta-
van kehityksen huomioimiseen liittyy esimerkiksi havikin vahentaminen, Iahiruoan suosiminen
ja kasvipainotteisen ruokavalion edistaminen. Opiskelijat voidaan ottaa mukaan toimintaan
muun muassa koulupuutarha- tai viljelyprojektien muodossa. Ne voivat konkretisoida kesta-

van kehityksen tavoitteita ja merkitysta.

Esimerkillinen toiminta ja vertaisoppiminen ovat tehokkaita keinoja vaikuttaa opiskelijoiden
ruokailutottumuksiin. Erityisesti yhteiset ruokailuhetket, joihin myds opetushenkildsto osallis-
tuu sydmalla samaa ruokaa opiskelijoiden kanssa, voi kannustaa opiskelijaa terveellisiin ruo-
kavalintoihin. Opiskelijoiden osallistamisella ruokailun kehittamiseen on tutkimuksen mukaan

merkittava vaikutus (Maa- ja metsatalousministerio, 2022, s. 49).
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa syita, miksi vaativan erityisen tuen opiskelijat eivat syo
monipuolisesti kouluruokailussa tai osallistu siihen ollenkaan. Tarkoituksena oli kerata amma-
tillisen erityisoppilaitoksen opiskelijoilta tietoa ja nakemyksia siita, mita haasteita, esteita ja
tottumuksia opiskeluruokailuun liittyy. Tyossa tarkastellaan sita, toteutuuko lautasmalli oppi-
laiden ruokailussa ravitsemussuositusten mukaisesti. Tutkimuskysymykset jaettiin kolmeen

paapiirteeseen, jotka olivat:

- Osallistuvatko vaativan erityisen tuen opiskelijat koululounaalle?

- Syovatko vaativan erityisen tuen opiskelijat monipuolisesti ja lautasmallin mukaan?

- Mitka ovat vaativan erityisen tuen opiskelijoiden merkittavimmat haasteet liittyen kou-

luruokailuun?

4.2 Menetelmat

Tutkimuksessa kaytettiin seka kvalitatiivista etta kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tutki-
mus toteutettiin ammattiopisto Luovi Alavuden toimipisteen opiskelijoille. Aineiston analysoin-

nissa on kaytetty kuvailevaa tilaston analyysia, joka tarkoittaa yleiskuvaa datasta.

Tutkimuksen ensimmaisessa kvantitatiivisessa osassa opiskelijat vastasivat Webropolilla teh-
tyyn kyselyyn (lite 2) oppituntien aikana QR-koodin avulla. Tavoitteena oli, etta kaikki oppilai-
toksen opiskelijat vastaavat kyselyyn, poissulkien poissaolijat. Vastaajilla oli mahdollisuus
pyytaa apua kyselyyn vastaamiseen ohjaajalta tai opettajalta. Kvantitatiivisen tutkimuksen tu-
loksia analysoitiin tilastollisesti Excel-ohjelmaa apuna kayttaen. Vastaajien vastauksista luo-
tiin graafiset esitykset, jotka esittelevat tutkimustuloksista vastausten frekvensseja ja osuuk-
sia suhteessa vastaajajoukkoon.

Kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa kaytettdessa huomioidaan opiskelijoiden kokemukset sy-
vallisemmin (KvaliMOTYV, i.a). Kvalitatiiviseen tutkimukseen osallistui kymmenen vapaaehtoi-

sesti ja satunnaisesti valittua opiskelijaa oppilaitoksesta. Ehtona oli, etta opiskelija oli
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vastannut jo aiemmin toteutettuun Webropol-kyselyyn. Kvalitatiivisesta tutkimuksesta saatuja
vastauksia analysoitiin siten, etta tulokset jaettiin eri osioihin: ruokaymparistd, ruoanvalinta ja

sosiaalinen ymparisto.

Haastatteluaineisto analysoitiin laadullisen sisalldonanalyysin menetelmin. Alkuvaiheessa vas-
taukset litteroitiin huolellisesti, etta kaikki esille tulleet yksityiskohdat saadaan talteen. Litte-
roinnin jalkeen aineistoa kaytiin 1api useamman kerran, etta kyettiin muodostaa kokonaisuus

opiskelijoiden nakemyksista ja havainnoida toistuvia teemoja.

Aineistosta tehtiin alustava jako teemoihin, jotka perustuivat tutkimukseen liittyviin kysymyk-
siin ja aiemmin maariteltyihin osioihin (ruokaymparistd, ruoanvalinta ja sosiaalinen ympa-
ristd). Jokainen haastattelussa saatu vastaus jaoteltiin teemojen mukaan siten, etta vastauk-
sien osiot koodattiin eri vareilla teeman mukaisesti: ruokaymparisto sinisella, ruoanvalinta
keltaisella ja sosiaalinen ymparisto punaisella. Varitekniikkaa apuna kayttaen aineisto oli vi-

suaalisesti helpommin jasennettavissa.

4.3 Eettiset kysymykset

Tutkimuksen liittyessa arkaluontoisiin asioihin, kuten ruokahaluttomuuteen, on tarkeaa var-
mistaa, etta opiskelijoiden henkilokohtaiset tiedot kasitellaan luottamuksellisesti. Tama tar-
koittaa sita, etta heidan identiteettinsa pysyy suojattuna, ja mahdolliset tunnistettavat tiedot
jatetaan tutkimustuloksien ulkopuolelle. Kaytettdessa kvantitatiivista ja kvalitatiivista tutki-

musmenetelmaa on tarkeaa, etta opiskelijat osallistuvat tutkimukseen vapaaehtoisesti.

Osa haastatteluun osallistuvista opiskelijoista saattaa olla alaikaisia. Edella mainitussa ti-
lanteessa suostumus kysytaan opiskelijan huoltajalta. Lisaksi tulee huomioida, kun ky-
seessa on erityisen tuen tarpeen omaavia opiskelijoita, etta tutkimukseen osallistuvat opis-
kelijat ymmartavat, mihin suostuvat ja he saavat tarvittaessa tukea esimerkiksi Webropol -
kyselyyn vastaamiseen. Opiskelijoilla voi olla kognitiivisia tai psyykkisia haasteita, jotka vai-
kuttavat heidan kykyynsa ymmartaa tutkimuksen merkitys. On tarkeaa varmistaa, etta tieto

tutkimuksesta annetaan ymmarrettavassa muodossa.

Ruokahaluttomuus saattaa olla nuorelle vaikea aihe. Erityisesti kvalitatiivista tutkimusmene-

telmaa kayttaessa tulee huomioida, etta opiskelijalle ei koidu tilanteesta stressia tai muita



epamukavia tuntemuksia. Lisaksi on tarkeaa huomioida ja hyvaksya, etta vaativan erityisen

tuen opiskelijat tulevat erilaisista taustoista ja haasteet ovat mahdollisesti moninaisia.

Tutkimuksen kannalta on tarkeaa, etta se pysyy objektiivisena. Ennakkoluuloja ja oletuksia
ei tule liittda tutkimukseen, kyselyihin tai haastatteluihin. On tarkeada saada monipuolinen ja

realistinen kuva opiskelijoiden kokemuksista ilman johdattelua tai vahattelya.

26
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5 TULOKSET

Tulokset on jarjestetty tutkimuskysymysten mukaan. Webropol -kyselyyn vastasi 41 opiskeli-

jaa tavoitellusta 71 (58 %) vastaajasta.

5.1.1 Kyselyyn vastanneiden taustaa

Kyselyyn vastasi 41 opiskelijaa (lite 2). Noin puolet vastanneita 22 (55 %) on ialtdan 15-18-
vuotiaita. Vastaajista 15 (38 %) oli 19-22-vuotta, yksi (2 %) vastaajista 23—-26-vuotias ja

kaksi (5 %) vastaaja yli 27-vuotiaita (kuvio 1).

15-18 vootta | 2
19-22 vuotta | 1>

23-26 vuotta I 1

yli27vuotta [l 2
0 5 10 15 20 25

Kuvio 1. Vastanneiden ikajakauma (n=40).

Kyselyyn vastanneista suurin osa oli naisia 21 (51 %). Miehia vastanneista oli 18 (44 %). Yksi
(3 %) vastaajista ilmoitti sukupuolekseen muun ja yksi (3 %) ei halunnut kertoa sukupuoltaan
(kuvio 2).

Nainen [N 21
Mies NN 13
Muu [ 1
En haluavastata [l 1

0 5 10 15 20 25
B En haluavastata B Muu B Mies B Nainen

Kuvio 2. Vastaajien sukupuolijakauma (n=41).
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5.1.2 Ruokasalissa ruokailu

Kyselyyn vastanneista 39 (98 %) kavi sydmassa koulun ruokalassa. Vain yksi (2 %) vastan-

neista kertoi jattavansa kouluruokailun valiin.

Vastanneista 31 (78 %) kertoi sydvansa paivittain ruokalassa. Kuusi (15 %) vastanneista kavi
ruokalassa 3—4 kertaa viikossa. 1-2 kertaa viikossa ruokalassa kavi kolme (7 %)

vastanneista (kuvio 3).

100%
80%
60%
40%
20%

0% — I

1-2 3-4 5

M Ruokailuun osallistuminen

Kuvio 3. Kouluruokailijoiden maara viikossa (n=40).

Vastaajista kolme (30 %) kertoi melun olevan syy, miksi ei kay koululounaalla joka paiva.
Muita syita ruokailuun valiin jattamiselle seitsemalla (70 %) olivat ruon nirsoilu ja halu oppia

omiin ruokailutottumuksiin, opiskelu neljana paivana viikossa ja syomishairid (kuvio 4).

Melu ruokasalissa || NI 3

Ruuhka/jonotus ruokasalissa 0
Ei ole nalka 0

Muu, mika |

0 1 2 3 4 5 6 7 8

B Muu, mika M Ei ole ndlkéd ® Ruuhka/jonotus ruokasalissa B Melu ruokasalissa

Kuvio 4. Ruokalassa kaymattomyyden syyt (n=10)
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5.1.3 Lautasmallin toteutus ja ruoanvalinta

Ruokailu lautasmallin mukaan ei toteutunut 21 (51 %) vastanneista. Kahdeksan (20 %) ei
tiennyt, miten lautasmalli toteutetaan. Lautasmallin mukainen ruokailu toteutui 12 (29 %)
vastanneista (kuvio 5).

s
< I

0 5 10 15 20 25

Kuvio 5. Lautasmallin toteuttaminen ruokailussa (n=41).

Lounaalla 56 % valitsi kasviksia ja vain kaksi prosenttia ei koskaan. Proteiinia 10ytyy
lounaalta aina 49 % vastanneista ja 39 % usein. Hiilihydraatteja 16ytyy 44 % aina lounaalta ja
12 % harvoin. Leipaa lounaalla otti 22 % usein ja suurin osa harvoin 56 %. Rasvatonta
maitoa ei juonut 44 % ja 20 % joi maitoa lounaalla. Salaatinkastike ei ollut kaytdssa 51 %
vastanneista ja viisi prosenttia otti aina Oljypohjaien kastikkeen. Marjat ja hedelmat kuuluivat
44 % lounaaseen harvoin ja 17 % otti aina marjoja ja hedelmia (kuvio 6).

Proteiini (liha, kala, kana, kasviproteiini) IS 39% 10% 2
Hiilihydraatit (peruna, riisi, pasta) N 44% 12%0%
Kasvikset (salaatti, lampimat kasvikset) [ INNREESEEE 56% 2% X

Rasvaton maito  [INNEEEEENN22% 15% I

Marjat ja hedelméat NS 29% 44% [ 10% |

Levite ISR 27% 41% [ 17% |

Taysjyvéleipad EENNN22% 56% | 17% |

Oljypohjainen salaatinkastike HR% 41% [ 51% |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

H Aina Usein Harvoin M En koskaan

Kuvio 6. Ateriaosat, jotka toteutuvat koululounaalla (n=41).



30

Tarkeimpina asioina nousi ruoanvalintaan ruoan maku 44 % ja ulkonako 33 %. Ruoan hajua
piti tarkeana 29 % ja ulkonakda 33 %. Vastaus vaihtoehtona oli myds muu, johon vastattiin
ilmainen ruoka, koostumus ja ei ole muuta (kuvio 7).

Maku [ 46% |
uikonaks [ 25% 35% 8%
vaiv [ 39% 29% 2%
Rakenne [N 51% 2% |l
vuu [ 60% 30% 0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Todella tarkeana Tarkeana Vahan tarkednd M En yhtdan tarkedna

Kuvio 7. Ruoanvalintaan vaikuttavat asiat (maku, rakenne ja haju n=41, ulkonakd n=40 ja
muu n=10).

5.2 Haastattelututkimuksen tulokset

Haastatteluun (liite 3) osallistui kymmenen opiskelijaa ialtdan 16—32 vuotta. Yksilohaastatte-
lut suoritettiin ammattiopisto Luovin tiloissa ja ne kestivat 10—15 minuuttia vastaajaa kohden.
Haastattelutilanteet etenivat johdonmukaisesti ja olivat keskustelua herattavia. Haastattelija
lahestyi opiskelijoita vahemman strukturoidusti ja antoi opiskelijan kertoa nakemyksiaan
myos tutkimuskysymysten ulkopuolelta ilman ohjailevaa keskustelua. Haastattelujen perus-
teella voidaan todeta, etta ruokahaluttomuuteen vaikuttavia tekijoita on useita. Merkittavim-
mat naista voidaan jakaa kolmeen paakategoriaan: ruoanvalinta, ruokailuymparisto ja sosiaa-
linen ymparisto. Keskeisessa roolissa ovat melu ruokasalissa, ruoan rakenne ja maku seka
sosiaalinen ymparistd. Monipuoliseen ruokailuun ja lautasmallin toteutumiseen vaikuttavat

erityisesti henkilokohtaiset mieltymykset, ruokavalintojen tietoinen harkinta ja ruoan terveelli-

syys.
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5.2.1 Ruokailuymparisto

Useat haastatteluun vastanneista opiskelijoita mainitsivat melun haittaavan ruokailussa ole-
mista ja siihen osallistumista. Meluhaitta vaikuttaa ruokailuun keskittymiseen. Joidenkin vas-
tanneiden kohdalla melu aiheuttaa paniikkikohtauksien kaltaisia reaktioita. Ruokailun tarkea
osa on viihtyvyys, joka koetaan paasaantoisesti hyvaksi, mutta melu ja halina vaikuttavat sii-
hen negatiivisesti. Erityisesti muiden ruokailijoiden kovaaaninen keskustelu ja huutaminen
vaikeuttaa ruokailuun keskittymista ja vahentaa viihtyvyytta ruokailutilassa. Haastatteluun
vastanneista iso osa toivoi konkreettisia toimenpiteita melun vahentamiseksi, joita voisi olla
muun muassa ruokapdytien parempi asettelu ja ruokarauhan takaaminen ohjaajien avustuk-

sella. Myos ruokailuun varattuun aikaan toivottiin likkumavaraa ja joustoa eri paivien osalta.

Melun takia on vaikea keskittya syémiseen. (H1)

Melu ja halina aiheuttaa paniikkikohtauksen oireita. Haluaisin, etta siihen puutu-
taan. (H5)

Epamiellyttavaa on myohainen ruokailu ja perjantaina ruokailussa liikaa sygjia
yhta aikaa. (H3)

5.2.2 Ruoanvalinta

Haastatteluun vastanneiden opiskelijoiden ruokavalinnat perustuvat paaasiassa ruoan mait-
tavuuteen, mutta myds terveellisyys nousi esiin useassa vastauksessa. Myos ruoan rakenne
vaikuttaa valintojen tekemiseen. Lautasmallin mukainen ruokailu vaihtelee, silla osa opiskeli-
joista tayttaa lautasensa monipuolisesti, mutta salaatin osuus saattaa olla vahaista. Lampi-
mat ruoat olivat paapainossa ruokaan liittyvissa valinnoissa, kun taas kasvisten ja salaatin
osuus oli vahaisempaa. Nirsous ja ruoan valmistustapa nousivat esiin vastauksissa. Osa vas-
tanneista koki, etta koululounas ei aina tayta vaadittavia kriteereja laadun ja maun suhteen.
Myds opiskelijoiden mieliala vaikuttaa ruoanvalintaan, silla iloisena syddaan enemman ja mo-
nipuolisesti, kun taas surullisena ruokahaluttomuutta esiintyy useammin. Ruoanvalintaan vai-

kuttaa myOs ohjaajien antama tuki, ohjaus ja kannustus.

Ruokaa ei voi muuttaa, olen vain nirso. Salaattia otan joskus, koska keho tarvitsee sa-
laattia ja haluan paasta kuntoon, vaikka en salaatista pida. (H7)
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Ulkonakd ei vaikuta, maku ja rakenne tarkeita. Aina ruoka ei ole hyvaa. (H8)
lloisena syén enemman ja monipuolisemmin, surullisena vahemman. (H10)

Mieliala ja terveys vaikuttaa eniten siihen, mita syon. Otan enemman lihaa ja perunaa,
kun salaattia. (H2)

Onhjaaja ohjaa ottamaan enemman kasviksia ja salaattia. (H4)

5.2.3 Sosiaalinen ymparisto

Sosiaaliset suhteet vaikuttivat merkittavasti vastauksiin. Monet vastanneista totesivat, etta
ystavien kanssa yhdessa ruokailu lisda viihtyvyytta ja mukavuutta, kun taas vaihtoehtoisesti
ystavan poissaolo saattaa jopa estaa ruokailuun osallistumisen kokonaan. Vastanneiden ruo-
kavalintoihin vaikutti myos ryhmapaine, joka nayttaytyi siten, etta ruokaa saatetaan ottaa sa-
malla tavalla ystavan kanssa. Ruokailu oman ryhman tai kavereiden kanssa voi olla paivan
kohokohta.

Ruokailusta mukavan tekee kavereiden kanssa juttelu ja sydminen. (H6)

Mukavaa kdayda oman ryhman kanssa syomassa. (H9)

Ruokailu jaa melkein aina valiin, jos kaveri on pois koulusta. (H2)

Syddaan kaverin kanssa samalla tavalla. (H5)

Haastatteluiden perusteella voidaan todeta, etta ruokailuymparistd, sosiaalinen aspekti ja
melu ovat keskeisessa roolissa, jotka vaikuttavat opiskelijoiden ruokailuun liittyviin haastei-
siin. Lautasmallin toteutumisessa esiintyy myos haasteita, jotka ovat liitettavissa ruoan ma-

kuun, rakenteeseen ja opiskelijoiden mielialaan.
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6 KEHITTAMISSUUNNITELMA

Haastatteluissa nousi useita ehdotuksia, joilla olisi mahdollista parantaa oppilaitoksen koulu-
ruokailua. Niita olivat muun muassa melun vahentaminen ruokasalissa, ruokalistan monipuo-
listaminen, ruokailuaikojen muuttaminen ja ruoan laadun parantaminen. Ruokalistan moni-

puolistamisella viitataan esimerkiksi monikulttuurillisten ruokien lisddmiseen. Ruokailuajoissa
toivotaan mahdollisuutta sydda aikaisemmin tai joustavammin tiettyina paivina. Ruoanlaadun

parantamisella tarkoitetaan rakenteeseen ja makuun panostamiseen.

6.1 Opiskelijoiden osallistaminen

Opiskelijoiden osallistamisella ruokailun kehittdmiseen on tutkimuksen mukaan merkittava
vaikutus (Maa- ja metsatalousministerid, 2022, s. 49). Sitoutuminen ja tyytyvaisyys lisdanty-
vat, kun opiskelijat saavat aanensa kuuluviin ja heidan ideansa otetaan huomioon suunnitte-
lussa. Opiskelijoiden mielipiteet auttavat muovaamaan ruokalistoista heidan makutottumuksi-
aan ja ravitsemuksellisia tarpeita vastaava kokonaisuus. Lisaksi osallistaminen lisaa tietoa

terveellisen ravinnon tarkeydesta tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Opiskelijoita voi osallistaa kouluruokailun kehittdmiseen monin erilaisin tavoin. Saanndlliset
kyselyiden ja palautteiden vastaanottamiset, esimerkiksi palautelaatikon avulla, saa opiskeli-

joiden aanen kuuluviin matalalla kynnyksella, silla palautetta voi antaa myds anonyymisti.

Erilaiset tiimit, johon kuuluu ruokapalveluiden henkilostoa, opiskelijoita ja opetushenkilostoa,
voivat yhdessa ideoida ruokailuun liittyvia parannuksia. On tarkeaa, etta kehittamistydssa

nayttaytyy eri edustajien mielipiteet.

Ideakilpailujen avulla opiskelijoita pystytaan kannustamaan luomaan uusia ruokaideoita tai
jakamaan ideoita siita, miten ruokailukokemusta pystyttaisiin parantamaan. Parhaat ideat voi-

daan vieda toteutukseen asti.

6.2 Ruokailuympariston kehittaminen

Opiskelijat voivat olla mukana suunnittelemassa ruokasalin sisustusta, joka tekee tilasta viih-
tyisamman ja kutsuvamman. Kouluruokala on paasaantoisesti opiskelijoita varten, joten hei-

dan nakdkulmansa ja ideansa ovat merkittavassa roolissa tilan suunnittelussa.
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Opinnaytetyon puitteissa tehdyssa tutkimuksessa nousseen meluhaitan ehkaisemiseksi voi-
daan nimeta esimerkkiruokailussa kayva ohjaaja, joka viikoittain vaihtuvan listan mukaan val-
voo ruokailua. Ruokailutilanteen rauhallisuutta valvotaan huolehtimalla siita, etta melutaso

pysyy maltillisena. Lisaksi ohjaaja kiinnittaa huomiota ruokailuun sopiviin kaytostapoihin.

6.3 Teemaruokaviikot

Haastattelututkimuksen yhteydessa nousi esiin, etta osa opiskelijoista kaipaisi kansainvalisia

ruokailukokemuksia kouluruokailussa.

Teemaruokaviikot ovat jaksoja, joiden aikana tarjotaan tiettyyn teemaan sopivia ruokia koulu-
ruokailussa. ldean tarkoituksena on tehda ruokailusta elamyksellisempaa, kannustaa opiske-
lijoita maistamaan uusia makuja ja parantaa ruokakulttuurillista ymmarrysta. Teemaviikkojen
aiheet voivat vaihdella vuodenaikojen, paikallisten raaka-aineiden, maiden tai terveellisen
ruokavalion ymparilla. Opiskelijat saavat aanestaa teemaruokaviikkojen sisaltéa. Visuaali-

suus ja sisustus luovat toimintatavalle lisaa vaikuttavuutta.



35

7 POHDINTA

Opinnaytety0ssa saadut tulokset esittelevat merkittavia seikkoja ammatillisen erityisoppilai-
toksen opiskelijoiden ruokakayttaytymisesta ja ruokahaluttomuuden taustatekijoista. Tutki-
mustulosten perusteella voidaan sanoa, etta vaikka opiskelijat syovat koululounaan suhteelli-
sen saannollisesti, ravitsemussuositusten mukainen ja monipuolinen ruokailu ei toteudu toi-
votulla tavalla (Apollonia, i.a). Tama havainnollistaa, etta ainoastaan tietamys terveellisesta
ruoasta ei riita, vaan apuna tulee hyodyntaa kaytannon ratkaisuja, joiden avulla tuetaan opis-

kelijoiden motivaatiota ja mahdollisuuksia syoéda monipuolisemmin.

Opinnaytetyon vahvuutena esiintyy kvalitatiivisten ja kvantitatiivisten tutkimusmenetelmien
hyddyntaminen, silla molempien tutkimusmenetelmien kayttd on mahdollistanut monipuolisen
ja syvallisen nakemyksen ruokailuun liittyvista haasteista. Tutkimusmenetelmien ja — tulok-
sien vakuuttavuutta taytyy kuitenkin tarkastella kriittisesti, kun tutkimukseen osallistui vaati-
van erityisen tuen opiskelijat. Tutkimuksen rajaukset huomioiden tulee korostaa, etta tulokset
kohdistuvat paaasiassa vaativan erityisen tuen tarpeen opiskelijoihin, ja niiden tulosten yleis-
tettavyys saattaa olla rajallinen. Silti tulokset antavat arvokasta tietoa, jota voidaan soveltaa
seka koulujen kaytannon toimintatapojen edistamisessa, etta ruokapalveluiden suunnitte-
lussa. Lisaksi tutkimuksen otanta olisi voinut olla laajempi ja tutkimuksen kestoa pidentaa,
etta suurempi osa opiskelijoista olisi saanut mahdollisuuden osallistua kyselyyn. Laadulliseen
tutkimuksen vastaajamaara (10 opiskelijaa) olisi voinut olla suurempi vastausten monipuolis-

tamiseksi.

Tutkimuksessa nousi esiin ruokien makuun ja koostumukseen liittyvat ongelmat seka ruokai-
luymparistdon ja sosiaalisiin suhteisiin liitettavat tekijat (Mielenterveystalo, i.a). Ruokalan fyy-
sinen ymparisto ja sosiaalinen ilmapiiri voivat joko edistaa tai haitata opiskelijoiden koululou-

naan nauttimista.

Erityisnuorten kouluruokailun kehittdminen on merkittavassa roolissa heidan kokonaisvaltai-
sen hyvinvointinsa kannalta. Kouluruokailun tarkoituksena on tarjota monipuolista ravintoa

seka edistaa tasapainoisia ruokailutottumuksia, jotka vaikuttavat nuorten psyykkiseen, fyysi-
seen ja sosiaaliseen jaksamiseen (Standberg, 2024). Erityisnuoret omaavat usein yksildllisia
tarpeita, kuten aistiyliherkkyyksia tai muita ruokailuun liittyvia haasteita, joita tulee huomioida
kokonaisvaltaisesti ruokailutilanteen miellyttavyyden ja turvallisuuden sailyttamiseksi. Koulu-

ruokailua kehittamalla voidaan vahentaa ahdistusta ja stressia, joita esimerkiksi sosiaaliset



36

tilanteet, melu ja ruokien rakenne voivat aiheuttaa (Standberg, 2024). Tukitoimet, kuten rau-
hallisemmat ruokailutilat, joustavat ruokalistaratkaisut ja porrastettu ruokailu, ovat keskei-

sessa roolissa positiivisen koululounaan toteutumisessa.

Kouluruokailun kehittaminen edistaa yhteisollisyytta ja osallisuutta, kun ruokailutilanteet
suunnitellaan tasa-arvoisesti ja nuorten tarpeet huomioiden. Erityisnuoren ruokailutarpeiden
huomioiminen ei ole pelkastaan yksilollistd hyvinvoinnin tukemista, vaan se edistaa kokonais-
valtaisesti kestavaa koulukulttuuria. Kouluruokailun kehittamisella pystytaan investoimaan
nuoren tulevaisuuteen, silla hyvin suunniteltu ja ravitseva ruokailu edistaa heidan terveyttaan
ja oppimista pitkalla aikavalilla. Suuntaamalla resurssit kouluruokailun kehittamiseen, voidaan
luoda pohja laadukkaammalle arjelle ja parantaa heidan valmiuksiaan selviytya tulevaisuu-

den haasteista.
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Kyselylomake

Ammatillisen eritvisoppilaitolcsen opiskeliiciden
ruokahaluttomuus oppilaitolksessa

Olemme kolmannen vuoden restonomi (AME) opizlelijoita Seindjoen
ammattiliorkeakonlusta. Olemme telemissd tutkimusta kouluruokailusta ja erifyizesti
ruokahaluttomuudesta sen yhteydes:d. Haluaisimme kuulla kokemulksiazi ja ajatalsiasi
aiheesta. Vastaulksesi ovat arvoldiaita ja auttavat meitd ymmartimisn paremmin
konluruokailuun liittyvii haasteita.

Ky=zelyyn vastaaminen on vapaaehtoizta ja tivsin anonyymia. Kaiklkia vastauksia
kasitelliin luottamubzellizesti ja tietoja kaytetdin ainoastaan tutkimustarkoitulseen.

Ky=zelyn tivttiminen vie noin 10 minuuattia. Kiitos ajastasi ja esallistomizestasi!

Iki
O 15-18 vuotta
'C:' 19-22 vuotta

O 13-26 vuotta
O ¥li 27 vuotta

Sukopuoli

O Nainen
() Mies
O Aluu

O En halua vastata

Kiyiki koulun ronokalaszza sydméizsi?

O xyia
() Ei

Montako kertaa viikozza syit ruokalazza?



er
O 12
()
(s

Mitks ovat syvt, miksi et kiy ruckalazza syomiszi joka piiva?

O Alelu rookazalissa
O Ruubkajonotus ruckasalizza
() Ei ole niilki

O Alow, mil:s

Syotkd lantazmallin mukaan?

() Kvlia

2(4)



3(4)

Om
() Entieda

Kuinka usein valitzet aterian osia koulolounaalla?
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Haastattelu kysymykset

1. Ruokailun esteet ja haasteet

+ Mika vaikuttaa eniten paatokseesi olla syomatta ruokalassa?
* Miten melu, ruuhka tai jonotus vaikuttaa ruokailuusi?
» Jos et kay ruokalassa, mita syot sen sijaan?
* Mitd muutoksia ruokalassa pitaisi tehda, jotta kavisit siella useammin?
2. Ruokailutottumukset ja ruoanvalinta
* Miten valitset ruoka-annoksesi eri paivina?
« Mika vaikuttaa eniten ruokavalintoihisi (terveys, maku, ulkonako, mieliala, muu)?

+ Syo6tkd lautasmallin mukaan tietoisesti vai tuleeko annoksesi sattumalta sen mu-
kaiseksi?

* Onko ruoan laatu (maku, rakenne, lampdtila) sellainen, ettéd se houkuttelee sydmaan
enemman?

* Huomaatko, etta ruokailussa kadyminen vaikuttaa jaksamiseen opinnoissa?
3. Ruokailukokemus ja kehitysideat
* Miten koet ruokailuympariston viihtyisyyden?
+ Mitka asiat tekevat ruokailuhetkesta mukavan tai epamiellyttavan?
« Miten toivot ruokapalveluiden kehittyvan? (esim. ruokalista, erikoisruokavaliot)

» Jos voisit muuttaa yhden asian ruokailussa, mika se olisi?



