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Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdéa Seindjoen Ruokapalvelujen tarjoamien kou-
lulounaiden ravitsemuslaatua ja kehittaa ravitsemuslaatua vastaamaan ravitsemus-
suosituksia. Toimeksiantajana oli Seindjoen Ruokapalvelut ja kehittamiskohteena
oli peruskoululaisten lounasruoka. Ty6 rajattiin koskemaan kahta viikkoa ruokalistan
kuuden viikon kiertavasta listasta.

Koululaisten ruokailua ohjaa kouluruokailusuositus vuodelta 2008. Ravitsemussuo-
situksia on sen jalkeen péivitetty. Terveyttd ruoasta Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset julkaistiin vuonna 2014, ja ne pohjautuvat vuonna 2012 julkaistuihin pohjois-
maisiin ravitsemussuosituksiin.

Ravitsemuslaatua voidaan tarkastella usealta eri suunnalta. Ravitsemuslaadun |&h-
tokohtana voidaan pitaéa ravitsemussuositukset tayttavia elintarvikehankintoja. Ruo-
kalistojen suunnittelu ravitsemuksellisista lahtékohdista ja henkilokunnan ravitse-
musosaaminen lisdavat asiakkaalle tarjottavien ruokien ravitsemuslaatua. Uusissa
ravitsemussuosituksissa ruokapalvelujen suunnittelun lahtdkohtana pidetaan Sy-
danmerkki-aterioiden kriteereja.

Kehittamistydssa tarkasteltiin ruokaohjeita, tarkastettiin ravintosisaltotietoja ja vaih-
dettiin elintarvikevalikoimaa vastaamaan suosituksia.

Energiansaannin osalta vertailuna kaytettiin kouluruokailusuositusta 2008. Energia-
ravintoaineiden, vitamiinien seka kivennaisaineiden osalta kehittamisen lahtokoh-
tana oli Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 ja sielta ruoka-
palvelujen suunnittelussa kaytettavat viitearvot.

Kehittdmisen tuloksena saatiin koululaisten ruokalista vastaamaan suositeltua ener-
giasaantia ja energiaravintoaineiden seka vitamiinien ja kivennaisaineiden osalta
paastiin lahes taydellisesti suosituksiin. Raudan osalta ei aivan tavoitettu suosituk-
sia.
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The aim of the thesis was to investigate the nutritional quality of school lunches in
the city of Seinadjoki and develop it to meet the nutrition recommendations in Finland.
The principal was Seinajoen Ruokapalvelut (Food Services in the City of Seingjoki)
and the target of the development work was the lunch menu of the comprehensive
school. The work was limited to two weeks of the six-week rotating menu.

The pupils’ eating is directed by the recommendations on the school catering from
2008. Nutrition recommendations have been updated later. Health from food Finn-
ish nutritional recommendations was released in 2014, based on the Nordic nutrition
recommendations published in 2012.

Nutrition quality can be studied from several different points of view. Food stuff
purchases can be considered as a starting point for the nutritional quality. Menu
planning based on nutritional facts and the personnel’s nutritional knowledge in-
crease the quality of the food served to the customers. Sydanmerkki (Heart Sym-
bol)-meals criteria build the base for the planning work of the food services in the
new nutrition recommendations.

This development work studied the recipes and checked the nutritional contents.
The food stuff selection was changed to meet the recommendations.

Concerning the energy supply, comparisons were made with the school catering
recommendations from 2008. Regarding to the energy nutrients, vitamins and min-
erals the starting point for the development was Health from food Finnish Nutrition
Recommendations 2014 and reference values for food services.

The work resulted in a school menu corresponding to the recommended energy
intake. Concerning the energy nutrients, vitamins and minerals, the recommenda-
tions were reached well. As for iron, the recommendations were not reached.

Keywords: nutrition recommendations, school lunch, nutritional quality, sustaina-
ble nutrition
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Aromi

Fineli

Tuotannonohjausjarjestelméa, jonka avulla voidaan hallita
raaka-aineita, resepteja ja ruokalistoja. Jarjestelman kautta
voidaan tehda ostotoimintoja ja myos laskuttaa asiakasta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ravitsemusyksikon yl-
lapitama tietopankki, missé on ravitsemustiedot yli 37 000

elintarvikkeesta.



1 JOHDANTO

Kouluissa, paivakodeissa, oppilaitoksissa ja tydpaikoilla ruokailee paivittain noin 75
prosenttia suomalaisista. Ruokapalvelujen merkitys on siten suuri ravitsemuksen ja
ravitsemuskasvatuksen nakokulmasta. Huolestuttavaa kuitenkin on, etté aterioinnit
ovat vahentyneet ja tilalle on tullut napostelu. Tama saattaa olla osasyy sille, etta
ylipaino ja siihen liittyvat elintapasairaudet ovat lisdéntyneet. Tavoitteena on kehit-
téaa joukkoruokailun laatua ja huolehtia, etté se on terveytta edistavaa. (Huomisen

ruoka—esitys kansalliseksi ruokastrategiaksi 2010, 12.)

Suomessa kouluruokajarjestelma on ollut vuodesta 1948 alkaen. Suomen liséksi
my0Os Ruotsissa tarjotaan oppilaille maksutonta kouluruokaa. Suomessa kouluruo-
kailua ohjaa kouluruokasuositus vuodelta 2008. Se perustuu suomalaisiin ravitse-
mussuosituksiin vuodelta 2005 (Kouluruokailusuositus 2008). Vuonna 2012 Poh-
joismaiset ravitsemussuositukset uudistuivat ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta
laati niiden pohjalta Suomeen uudet ravitsemussuositukset Terveytta ruoasta Suo-

malaiset ravitsemussuositukset 2014.

Ruokalistan suunnittelussa on otettava useita asioita huomioon, muun muassa ra-

vitsemuksellisuus, maittavuus, taloudellisuus ja kaytettavissa olevat resurssit.

Elintarvikehankintojen kilpailutuksessa huomioitavat ravitsemukselliset kriteerit aut-
tavat ruokapalveluja saavuttamaan hyvat, ravitsemussuositukset tayttavat ateriat.
Terveellisen ruoan on maistuttava myos hyvalta. Syomatta jatetty ruoka ei ravitse,
ei lisda terveytta eikd auta jaksamaan koko ty6paivaa. Kouluterveyskyselyn (2013)

mukaan vain hyvin pieni osa koululaisista soi kaikki tarjotut aterianosat.

Vastuullinen ruokapalvelujen tuottaja huomioi ravitsemussuositusten lisdksi myos
ympariston. Huomisen ruoka - esitys kansalliseksi ruokastrategiaksi (2010) sanoo,
etta ruokastrategian laatimiselle on tarvetta, koska maailma ymparillamme kehittyy.
Vastuu ymparistosta ulottuu koko ruokaketjuun, myoés ruokapalveluihin. Visiona on,
ettd vuonna 2030 suomalaiset syovat terveellistda, maukasta ja kestavasti tuotettua

ruokaa, joka on turvallista (Huomisen ruoka - esitys kansalliseksi ruokastrategiaksi



2010, 4). Myo6s ravitsemussuositukset ottavat huomioon kestavan kehityksen. Ruo-
kavalion tulee olla kasvisvoittoista ja ruokalistasuunnittelussa tulisi huomioida se-

songinmukaisuus.

Ruoan ravitsemuslaadusta voidaan viestia eri tavoin. Tarjotuista aterioista voidaan
iimoittaa ravintosisaltd, merkita ravitsemussuositukset tayttava annos listalle tai lin-
jastoon. Asiakas kuitenkin aina itse vastaa omista valinnoistaan. Ruokapalvelujen
on taytettava asiakkailleen ruoan terveellisyydesta antama lupaus. (Joukkoruokai-
lun kehittdminen Suomessa 2010, 41-48.) Sydanmerkkiateriat ohjaavat asiakkaita
valitsemaan terveellisen, taysipainoisen aterian. Sydanmerkkiateriassa on runsaasti

kasviksia, vahan suolaa ja tyydyttynytta rasvaa. (Sydanmerkkiateria 3/2010.)

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on kehittda peruskoululaisille tarjottavien lou-
naiden ravitsemuslaatua. Tarjotuista lounaista on Seinajoen Ruokapalveluissa las-
kettu aikaisemminkin ravintosisaltotietoja. Saadut tulokset eivat kaikilta osin ole tayt-
taneet suosituksia eika asialle ole aikaisemmin ehditty tekem&an mitaan. Kehittami-
sen kohteena on Seindjoen koululaisten kuuden viikon ruokalistan kaksi ensim-
maista viikkoa. Kehittdminen tapahtuu tarkastamalla kaytettavien elintarvikkeiden
ravintoainesisaltd, muokkaamalla ruokaohjeita, vaihtamalla tarvittaessa elintarvike-
valikoimaa ja ruoka-annosten annoskokoa. Kaytettavat ruokaohjeet ovat Seinajoen
kaupungin Ruokapalvelujen suurimman keittion, ravintokeskuksen ruokaohjeita. Ta-
voitteena on, ettd koululaisille suunniteltu ruoka tayttaa ruokapalvelujen suunnitte-
lun avuksi laaditut suositukset Terveyttd ruoasta Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2014.
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2 TYON TAVOITTEET, RAJAUKSET JA TOIMEKSIANTAJAN
ESITTELY

2.1 Tyon tavoitteet, rajaus ja prosessin kulku

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittdd Seindjoen Ruokapalveluissa 1-9-

luokkalaisille tarjottavan koululounaan ravitsemuksellista laatua
1. kaymalla lapi ruokaohjeiden ravitsemuslaadun nykytila
2. vertailemalla nykytilaa ravitsemussuosituksiin

3. muokkaamalla nykyistd ruokalistaa, ruokaohjeita ja elintarvikevalikoimaa

niin, etta ravitsemussuositukset voidaan saavuttaa.

Ty6 on rajattu koskemaan oppilaita ensimmaisesta luokasta yhdeksasluokkalaisiin.
Ruokalista on Seingdjoen Ruokapalvelujen koulujen ja paivakotien kuuden viikon
kiertava perusruokalista lukuvuodelle 2014 - 2015 (Liite 1). Ravitsemuslaatua tutki-
taan tarkemmin ruokalistan kahden ensimmaisen viikon ajalta lounaiden osalta.
Ruokaohjeina kaytetddn ruokapalvelujen suurimman keittion, ravintokeskuksen,

ruokaohjeita.

Prosessi alkaa nykyhetken kuvauksella. Taman jalkeen tarkastetaan kaikkien
raaka-aineiden ravintoainesisaltdé seké ruokaohjeet Aromi-tuotannonohjausjarjes-
telmasta. Tassa vaiheessa ei viela tehd& mitddn muutoksia ruokaohjeisiin tai ruoka-
listaan. Kehittdmistoimenpiteet tapahtuvat eri suosituksiin vertailun jalkeen. Kaytet-

tavat suositukset ovat:
1. Kouluruokailusuositus (Kouluruokailusuositus 2008)

2. Ravitsemussuositukset 2014 (Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuo-
situkset 2014)

3. Vitamiinien ja kivennaisaineiden osalta seurataan ravitsemuslaatua tiamiinin,
C-vitamiinin, kalsiumin ja raudan osalta. (Terveytta ruoasta Suomalaiset ra-

vitsemussuositukset 2014.)
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4. Sydanmerkki-kriteerit (Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014; Sydanmerkkiateria)

Taman jalkeen tehdaéan tarvittavat ruokaohjeiden muokkaamiset ja tarkastetaan
ruokalistaa ja tehdaén tarvittavat muutokset tai lisaykset. Tavoitteena on saada kah-

den viikon ajalta suositukset tayttava ruokalista.

TyO rajataan koskemaan ruokalistan kahta ensimmaisté viikkoa. Opinnaytetyon jal-
keen ty0 jatkuu ja tavoitteena on, etta koko kuuden viikon ruokalista tayttaa ravitse-
mussuositukset. Tassa tydssa kehittdminen tapahtuu lahinna teoriatasolla, koska
ruokaohijeita ei ehditd testaamaan. Lisdksi on otettava huomioon muokattujen ruo-

kaohjeiden maittavuus ja asiakkailta saadut palautteet.

Tyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan ravitsemuslaatuun vaikuttavia asi-
oita, muun muassa ravintoainetiheytta, niin sanottuja indikaattoriravintoaineita, ker-
rotaan ravitsemussuositukset tayttavista elintarvikehankinnoista ja ateriakokonai-
suuksien ravitsemuskriteereista. Lisaksi kasitellaan kestavan ravitsemuksen nako-
kulmaa ravitsemuslaadussa. Oman lukunsa saa kouluruokailu, sen jarjestaminen ja

kouluruoan ravitsemuksellinen laatu.

2.2 Seinajoen kaupungin Ruokapalvelut

Toimeksiantajana on Seindjoen kaupungin Ruokapalvelut. Ruokapalvelut kuuluu
kaupunginkanslian alaisuuteen. Ruokapalveluja johtaa ruokapalvelujohtaja. Liséksi
hallinnossa on kolme palvelupaallikk6a, taloussihteeri ja ruokapalvelusihteeri. Elin-
tarvikehankinnoista vastaa yksi palvelupaallikkd. Ruokapalvelujen keittiot on jaettu
kolmelle palvelup&allikdlle alueittain. Yksi vastaa Nurmo-Ylistaro alueen keittitista,
yksi kantakaupungin ja Peraseingjoen keittidista ja yksi ruokapalvelujen suurim-
masta keittiosta, ravintokeskuksesta ja sen jakelukeittidista. Jokaisella keittiolla on

keittibvastaava ja keittion koosta riippuen tyontekij6itd johdettavana.

Ruokapalveluihin kuuluu yli 60 keittiota, ja henkildkuntaa on noin 180 henkil6a. Keit-
tidista osa on valmistuskeittitita ja osa jakelu- tai palvelukeitti6ita. Paivittain valmis-

tetaan noin 11 000 lounasta. Ruokapalvelujen asiakkaina on rynmaperhepaivakoti-
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ikaisia, paivakotilapsia, koululaisia, opiskelijoita seka laitoksissa ja kotona asuvia
ikaihmisia ja tietenkin henkilokuntaa. (Seinajoen kaupunki, Ruokapalvelut.)

Suurin asiakasryhma on koululaiset. Koulukeittiditda on 33. (Seindjoen kaupunki,
Ruokapalvelut.) Pelkastaan peruskoululaisia ruokailee koulupéivan aikana n. 6320

ja liséksi lukiolaisia n. 1200 (Seingjoen kaupunki, Sivistyskeskus).

Koulujen ja paivakotien ruokalistat laaditaan ruokalistatydryhméssa lukuvuodeksi
kerrallaan. Ruokalistatydryhméassa on edustajia erilaisista keittidista, niin koulu-,
kuin paivakotipuolelta. Ruokalistan suunnittelun lahtékohtana ovat ravitsemukselli-
suus, maittavuus ja taloudellisuus. Lisdksi on otettava huomioon erilaiset keittiot ja
ruokien kuljetuksen ja lampdsailytyksen kestavyys. Ruokalistalle on vuosittain lisatty
yksi kasvisruoka, ja talla hetkella niitd on viisi kertaa kuuden viikon kiertavalla lis-
talla. Esimerkiksi Hawaijinpata ja lasagnette valmistetaan kasvisruokaversiona.

Myo0s lasten lempiruoka, puuro, on kasvisruokaa.

Ikaantyneiden ruokalistat laatii oma tyoryhma. Ikaantyneiden ruokalistan laadin-
nassa paaasia ei ole ravitsemuksellisuudessa vaan maittavuudessa ja vaihtelevuu-

dessa. Asiakkaille on tarkeaa, etta tarjottavat ruoat ovat heille tuttuja.

Ruokapalveluissa on kaytdssd Aromi-tuotannonohjausjarjestelméa muutamissa
isommissa keittidissa. Aromilla on voimassa olevan elintarvikesopimuksen mukaiset
raaka-aineet, ruokaohjeet seka ruokalistat. Ruokapalvelujen suurimmassa keitti-
0ssa, ravintokeskuksessa, myds elintarviketilaukset ja laskujen siirrot laskutusohjel-

maan tapahtuvat Aromi-tuotannonohjausjarjestelman kautta.

Ravitsemuksellista laatua on Ruokapalveluissa seurattu joukkoruokailuun tarkoite-
tun kriteeristén avulla ja huolehtimalla elintarvikehankintojen ravitsemuslaadusta.
Elintarvikehankintojen ravitsemuksellisina kriteereina kaytetaan Sosiaali- ja terveys-
ministeribn antamia suosituksia elintarvikehankintojen ravitsemuksellisiksi ehdoiksi
2010.

Seinajoen Ruokapalveluille mydnnettiin Sydanmerkki-kayttéoikeus kouluissa ja péi-

vakodeissa tarjotuille lounasruoille tammikuussa 2015.
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3 RAVITSEMUSLAATU, SEN OSATEKIJAT JA ARVIOINTI

Kodin ulkopuolella nautitaan paivittain noin kaksi miljoonaa ateriaa. Naista yli puolet
nautitaan kouluissa. (Saastoa kuntatalouteen terveellisella kouluruoalla.) Terveelli-
sia aterioita on mahdollista nauttia, kun ateriat valmistetaan ravitsemussuositusten
mukaan. Ravitsemussuositusten toteuduttua asiakas voi olla varma, etta hanelle

tarjottu ruoka yllapitaa terveytta.

Ravitsemuksellisesti laadukas ruoka sisaltaa riittdvasti energiaa ja energiaravinto-
aineet ovat jakautuneet oikein. Energian lisaksi ruoan tulee sisaltaa runsaasti vita-
miinia ja kivennaisaineita, mutta vain vahan tyydyttynytta rasvaa ja suolaa. Ravitse-
muksellisesti laadukkaassa ruoassa on riittavasti kuitua. (Terveytta ruoasta Suoma-

laiset ravitsemussuositukset 2014, 25-26, 29.)

Ravitsemuksellista laatua voidaan suurkeittiolla arvioida karkeasti arkilounaskritee-
rien avulla, tarkasti Sydanmerkki-aterian kriteerien avulla ja hyvin tarkasti ja laajasti
ravintoainetiheyteen perustuvilla laskelmilla. Kiinnittdmalla huomiota elintarvikkei-
den hankinnassa ravitsemuksellisiin vahimmaisvaatimuksiin saavutetaan ravitse-
muslaatua. Myos henkilokunnan ravitsemusosaaminen ja tietamys hyvésta ravitse-
muksesta edesauttavat tarjoamaan asiakkaille ravitsemuslaatua. (Ravitsemus-

passi.)

3.1 Arkilounaskriteerit

Arkilounaskriteerit ovat Suomen Sydanliiton laatimat kriteerit suurkeittididen ravitse-
muksellisen laadun arviointiin. Kriteeristd luotiin vuonna 2004 valmistuneen Suur-
keittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen laatu -selvityksen pohjalta. Arkilou-
naskriteereitd on nelja; peruskriteeri, suolakriteeri, rasvakriteeri ja tiedotuskriteeri.
Peruskriteerin tayttymiseksi taytyy tarjolla olla joka paiva rasvatonta maitoa, runsas-
kuituista leipaé, kasvismargariinia, kasviksia ja 6ljypohjaista salaatinkastiketta. Ras-
vakriteerissa tarkkaillaan rasvan laatua ja maaraa seka rasvaisten ruokien tarjoilu-
kertoja seka kaytettavien elintarvikkeiden rasvapitoisuutta. Suolakriteerissa seura-
taan kuinka suolaa lisdtdan ruokaan, kaytetaanko runsassuolaisia elintarvikkeita, ja

noudatetaanko ruokaohjeen mukaista suolamé&araa vai laitetaanko suolaa maun
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mukaan. Tiedotuskriteerin tayttyessa tarjoilupaikassa on asiakkaan annostelun oh-
jaamiseksi malliannos esilla vahintaan kerran viikossa tai asiakkaalle kerrotaan tar-
jotun lounaan ravitsemuslaadusta. (Arkilounaskriteerit 2011.) Mikali kaikki nelja kri-
teeria tayttyvat keittiossa hyvin, on todennakaista, etta asiakas saa suositusten mu-
kaista ruokaa. Kuitenkaan kriteerit eivat kerro tarkkoja ravintoainesisaltoja. Kritee-
riston avulla on helppoa seurata ja arvioida, onko asiakkailla mahdollisuutta nauttia
ravitsemussuositukset tayttavia aterioita. Kriteerit on luotu arkilounaille eivatka ne
sellaisenaan sovellu esimerkiksi hoitolaitoksiin. Kriteerit on paivitetty 2011. (Arkilou-

naskriteerit laadun arvioinnissa.)

3.2 Ravintoainetiheys ja indikaattoriravintoaineet

Ravintoainetiheys tarkoittaa ravintoaineiden, vitamiinien ja kivennaisaineiden maa-
raa tiettya energiayksikkoa kohden. Energiayksikkona kaytetddn joko megajoulea
(MJ) tai kilokaloria (kcal). Tatd energiavakioitua ravintoainesuositusta kaytetaan
suunnittelun lahtékohtana terveille aikuisille henkil6ille. (Terveytta ruoasta Suoma-

laiset ravitsemussuositukset 2014, 31.)

Ruokavalioiden suunnittelussa ei kuitenkaan tarvitse huomioida kaikkia ravintoai-
neita, vaan suunnittelussa riittd&, etté seurataan vain joitakin tiettyja ravintoaineita.
Vuoden 2005 ravitsemussuosituksissa nostettiin tiamiini eli B1 -vitamiini, rauta, kal-
sium ja C-vitamiini niin sanotuiksi indikaattoriravintoaineiksi, joiden maaraa suosi-
teltiin kaytettavaksi ammattikeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuslaadun arvioi-
miseksi. (Suomalaiset ravitsemussuositukset - ravinto ja lilkunta tasapainoon. 2005,
30.) Taulukossa 1 on ilmoitettu ravintoainetiheys niin sanotuille indikaattoriravinto-

aineille joko 1000 kilokaloria tai 1 megajoulea kohden.

Taulukko 1. Ravintoainetiheys ns. indikaattoriravintoaineille ruokapalvelujen suun-
nittelussa
(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

Ravintoaine 1000 kcal kohden 1 MJ kohden

Tiamiini Bz -vitamiini mg 0,5 0,12
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C -vitamiini mg 34 8
Kalsium mg 420 100
Rauta mg 6,7 1,6

Joillekin ravintoaineille on maéritelty suurin turvallinen paivittdisannos, silla joiden-
kin ravintoaineiden liikasaanti voi aiheuttaa haittavaikutuksia. Pitkdaikainen ylitys A-
vitamiinin, D-vitamiinin, jodin, raudan ja seleenin saannissa voi haitata terveytta.

(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 31.)

3.3 Ateriakokonaisuuksien ravitsemuskriteerit

Sosiaali- ja terveysministerio julkaisi 2010 ateriakokonaisuuksien eri osien ravitse-
muskriteerit. Ne pohjautuvat Sydanmerkki-jarjestelman kriteereihin ja ne on tarkoi-
tettu kaytettavaksi seké aterioiden suunnittelussa ettd seurannassa henkilosto-,
opiskelija- ja kouluravintoloissa. Kriteereissa annetaan suositukset eri paaruokatyy-
peille rasvan, tyydyttyneen rasvan seka suolan osalta. Taulukossa 2 on eri ateriako-
konaisuuksille annetut kriteerit. Suluissa olevat luvut on kala-aterioille tarkoitettuja
lukuja. Kala-aterioissa rasvaa saa olla enemmaén, koska kalan rasva sisaltda hyvia
rasvoja. Energialisdkkeista suositus annetaan myos rasvan, tyydyttyneen rasvan,
suolan seka kuidun osalta. Muissa aterianosissa (leipa, levite, ruokajuoma, kasvik-
set ja salaatinkastike) suositus annetaan kuten edella. Kun tarjolla on vain yksi lou-
nasvaihtoehto, on kriteerien taytyttava 80 % osalta tarjotuista aterioista. Suositukset
tayttavasta ateriasta on tehtava malliannos, ja suositeltava ateriakokonaisuus on
merkittava ruokalistalle asiakkaan nahtaville. Ruokalistakierron tulee olla vahintaan
neljan viikon mittainen ja suosituksen tayttava kala-ateria tulee olla tarjolla vahintaan
kerran viikossa. Lisaksi valikoimassa taytyy olla vahasuolaista (korkeintaan 0,7 %
suolaa) ja runsaskuituista leipdd, suositusten mukaista kasvisrasvalevitettd, salaat-
tia tai tuoreita kasviksia seka oOljypohjaista salaatinkastiketta. (Terveytta ruoasta

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 52-53.)
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Taulukko 2. Ateriakokonaisuuksien kriteerit paaruoalle 100 g:aa kohden
(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 52).

Paaruokatyyppi Rasva (g) Tyydyttynyt rasva | Suola (g)
(@)

Paaruokakeitot, 3 (5) 2 (2) 0,5

paaruokapuurot

(vilan  kuitupitoi-

suus vah.
69/1009)
Laatikkoruoat, ri- | 9 (11) 2 (2) 0,6

sotot, pasta-ate-

riat, ateriasalaatit

Paaruokakastik- 9 (11) 3,5(3,5) 0,8
keet
Kappaleruoat, pih- | 8 (12) 3,5(3,5) 0,8

vit, kaaryleet yms.
kastikkeella tai il-

man

Energialisékkeilla kriteerit koskevat rasvaa, tyydyttynytta rasvaa, suolan maaraa ja
kuitupitoisuutta. Pastalla, riisilla, ohralla ja viljasekoituksilla sek& perunalisakkeilla,
kuten perunasoseella ja uuniperunoilla suositukset ovat samanlaiset. Rasvaa saa
olla korkeintaan 2 g/100 g, josta tyydyttynytta rasvaa saa olla 0,7 g/100 g. Suolaa
saa olla korkeintaan 0,3 g/100 g, ja kuitupitoisuuden tulee olla viljan raaka-aineissa
vahintdaan 6 g/100 g:ssa. Keitettyihin perunoihin ei saa lisata rasvaa eika suolaa.

(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 52-53.)

Leivan osalta suosituksena on kéayttaa runsaskuituista, vahintdan 6 g/100 g kuitua
sisaltavia leipid. Tuoreleivassa suolaa saa olla enintdén 0,7 g ja nakkileivassa 1,2

g/100 g. Leiparasvana kaytetdan vahintaan 60 % rasvaa, ja siiné saa olla tyydytty-
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nytta rasvaa enintaan 33 % ja suolaa korkeintaan 1 g/100 g. Kasvislisdkkeet tarjoil-
laan ilman suolalisaysta. Keitetyissa kasviksissa saa olla kasvioljya korkeintaan 2
g/100 g. Salaatin kanssa tarjotaan kasvitljypohjaisia salaatinkastikkeita, joissa tyy-
dyttynytta rasvaa saa olla korkeintaan 20 % ja suolaa enintdén 1 g/100g. (Terveytta
ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 52-53.) Sydanliiton ohjeiden mu-
kaan salaateissa ei saa kayttaa suolaa sisaltavia etikkasailykkeita eikd marinoituja
kasviksia runsaan suola- ja/tai rasvamaaran vuoksi. Halutessaan kasviksia voi

maustaa tuoreilla yrteilla. (Sydanmerkkiateria.)

3.4 Elintarvikkeiden ravitsemukselliset kriteerit

Ravitsemuksellisen ja maukkaan aterian valmistamiseen tarvitaan ammattitaitoisen
henkilokunnan ja ruokaohjeiden seké oikeiden valmistusmenetelmien liséksi hyvat,
ravitsemuskriteerit tayttavat elintarvikkeet. Elintarvikehankinnoissa ravitsemuskri-
teerit tulee olla Sosiaali- ja terveysministerion asettaman joukkoruokailun kehitta-
mis- ja seurantatydryhman mukaan aina ehdottomia valintakriteereita. Elleivat ase-
tetut valintakriteerit tayty, tuote ei ole vertailukelpoinen. Elintarvikevalinnoissa kiin-
nitetddn huomiota paivittain nautittaviin elintarvikkeisiin ja aterian osiin, kuten mai-
toon, leipiin, levitteisiin, viljatuotteisiin ja lihaan. Joukkoruokailuun hankittava maito
tulisi olla joko rasvatonta tai korkeintaan 1 % rasvaa sisaltavda maitoa. Leivassa
tulisi olla kuitua vahintaan 6 g/100 g, ja suolaa korkeintaan 0,7 % (nakkileivassa 1,2
%). Leiparasvaksi tulisi hankkia levitettd, jonka suolapitoisuus on korkeintaan 1 %,
ja rasvasta kovan rasvan osuus korkeintaan 33 %. Salaatinkastikkeissa suolaa saa
olla enintaan 1 %, ja tyydyttynytté rasvaa saa olla kokonaisrasvasta korkeintaan 20
%. Hankittavien ohran, riisin, pastan ja muiden lisdkkeiden kuitupitoisuuden tulee
olla kuivapainosta vahintaan 6 g/100 g. Kaikki hankittavat kasvikset tulee olla ilman
suola- tai rasvalisaysta. Jauhelihan rasvapitoisuus ei saa olla ylittaa 10 % ja suolaa
saa olla korkeintaan 0,8 %. Kokolihan rasvaprosentti vaihtelee raa’an 10 prosentista
kypsan 12 prosenttiin. Raaka kokoliha saa sisaltdd suolaa korkeintaan 0,9 % ja
kypséa korkeintaan 0,8 %. Kermoissa ja niiden kaltaisissa valmisteissa rasvaa saa
olla enintdan 10 %. Juustojen ja niiden kaltaisissa valmisteissa rasvaa saa olla kor-

keintaan 17 % ja suolaa korkeintaan 1,2 %. Mik&li edella mainituissa tuotteessa on
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enemman rasvaa, saa kovan rasvan osuus olla korkeintaan 33 %. Ruoanvalmistuk-
seen hankittavissa rasvoissa saa rasvan osuus olla korkeintaan 20 % ja suolaa saa

olla enintaan 1 %. (Joukkoruokailun kehittaminen Suomessa, 51-52.)

Myds Sydanliitto on antanut ohjeistuksen joukkoruokailun hankintakriteereiksi. Ne
perustuvat Sosiaali- ja terveysministerion antamiin suosituksiin. Sydanliiton anta-
missa suosituksissa on kriteerit rasvalle, tyydyttyneen rasvan osuudelle, suolalle
seka kuidulle. Joissakin tuotteissa, kuten esimerkiksi jogurteissa, suositus annetaan
my0Os sokerin maarasta. Kriteereissa annetaan suositus kayttotineydesta, mikali kri-
teerit eivat tayty. Esimerkiksi lihavalmisteissa, joita kaytetd&an aterian osana, kuten
lihapyorykat, murekkeet jne., saa rasvaa olla korkeintaan 12 % ja suolaa korkein-
taan 1,1 %. Mikali suositus ei tayty, saa kyseisia tuotteita olla tarjolla harvemmin

kuin kerran viikossa. (Suositus elintarvikehankintojen ravitsemuksellisiksi ehdoiksi.)

3.5 Henkilokunnan ravitsemusosaaminen

Asiakkaiden terveyteen voi vaikuttaa tarjpamalla ravitsemussuositusten mukaista
ruokaa ja tiedottamalla erilaisista terveytta edistavista valinnoista. Tama vaatii koko
keittibhenkilokunnalta hyvaa ammattitaitoa. Hyva ammattitaito edellyttaa myos ra-
vitsemusosaamista ja vastuullista toimintaa. Sosiaali- ja terveysministerion toimen-
pidesuositus edellyttad, ettd ruokapalveluhenkilostolla on oltava riittavasti ravitse-
musosaamista (Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa 2010, 63-64). Ravitse-
musosaamista on myds pidettava ajan tasalla. Taméan pohjalta Suomen Sydanliitto
on kehittdnyt yhteistydssa Seindjoen Ammattikorkeakoulun ja Jyvaskylan Ammatti-
korkeakoulun kanssa Ravitsemuspassi-osaamistestin (Ravitsemuspassi). Merta-
nen ja Nissinen (2014) ovat koonneet ravitsemuspassia koskevia opinnaytetdita yh-
teen. Opinnaytetdiden tulokset on taulukoitu osaamisen ja ravitsemusta koskevien
asenteiden suhteen. Kaikissa opinnaytetdissa ravitsemuspalvelualalla tyoskentele-
vien tai alaa opettavien suhtautuminen ravitsemussuosituksiin ja ravitsemukseen
yleensé oli positiivista. Testitulosten vastaukset eivat kaikilta osin olleet hyvia. Ho-
telli-, ravintola- ja catering-alan opettajat pitivat ravitsemusasioita tarkeina oppiai-
neina, mutta vain vajaa 3 % vastaajista lapaisi testin. (Mertanen & Nissinen 2014,

39.) Usein oma osaaminen arvioitiin paremmaksi, kuin mita se todellisuudessa oli.
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Jokinen (2013) Seingjoen Ammattikorkeakoulusta testasi ravitsemistyontekijoiden
ravitsemisosaamista. Peréti 96 % arvioi oman ravitsemisosaamisensa kohta-
laiseksi. Kuitenkin 32 vastaajasta 15 sai yli 75 % kysymyksista oikein ja 17 vastaa-
jalla oikeita vastauksia oli 67 %. Jokisen haastatellessa ravitsemistyontekijoita il-
meni, etté arkilounaskriteerit, Sydanmerkki-kriteerit ja suomalaiset ravitsemussuo-
situkset olivat melko vieraita kasitteita. Lisaksi kerrottiin, ettd esimerkiksi suolamit-
tari oli keittiolla kaytossa, mutta kuitenkaan ei ollut varmuutta suositellusta suolapi-

toisuudesta eri ruokatyypeille. (Jokinen 2013, 46, 49.)

Suomen Sydanliiton mukaan tavoitteena on, ettd henkildst6 tuntee ravitsemussuo-
situksiin pohjautuvia ruokasuosituksia, osaa valmistaa terveellisid, ravitsevia ja
maukkaita aterioita, osaa arvioida ravitsemuksellisen laadun toteutumista ja osaa
kehittaa ravitsemuslaatua. Lisaksi henkiléston tulee osata ohjata asiakkaita terveel-
lisissa valinnoissa. Ravitsemuspassin valmennusaineisto on hyva keino lisatéa hen-
kilokunnan ravitsemusosaamista ja kasvattaa ammattiosaamista ja ammattiyl-

peytta. (Ravitsemuspassi avuksi ammattikeittididen arkeen 2012.)

3.6 Kestavan ravitsemuksen nakdkulma ravitsemuslaadussa

Valtioneuvosto on antanut periaatepaatoksen, jonka mukaan julkisissa ruokapalve-
luissa tulee tarjota sesongin mukaisia elintarvikkeita, luomu- tai kasvisruokaa vahin-
taan kerran viikossa vuoteen 2010 mennessa ja kaksi kertaa viikossa vuoteen 2015

mennessa (Valtioneuvosto 2009).

Nykyiset terveysongelmat, liikalihavuus, sydan- ja verisuonisairaudet johtuvat mo-
nilta osin elamantavoista: liiallisesta syomisesta ja vaaranlaisesta ruokavaliosta
seka liikkunnan vahaisyydesta. Naiden elintasosairauksien hoitaminen maksaa val-
tiolle vuosittain yli kaksi miljardia euroa. Osa ndista sairauksista olisi hoidettavissa
ja ehkaistavissa, mikali ruokavaliota ja elintapoja muutettaisiin. (Valtioneuvoston pe-

riaatepdatds Kestavasta tuotannosta ja kulutuksesta "Vahemmasta visaammin®.)

Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 (40) kerrotaan, etta pel-
kastdan syomalla ravitsemussuositusten mukaisesti saataisiin ymparistokuormi-

tusta pieneneméan neljdnneksen. Tdma voidaan saavuttaa syomalla kohtuullisesti,
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kulutuksen mukaan ja kayttamalla kasvikunnan tuotteita enemman ja eldinkunnan
tuotteita vahemman (Tavoitteena kestavat valinnat). Malliasiakirja Ravitsemuslaa-
dun huomioiminen ruokapalvelujen kilpailutuksessa antaa ohjeita lounasruokien
aterianosien tarjoilutiheydesta, annoskoosta ja ravitsemuslaatuvaatimuksista. Pro-
teiinipitoista paaruokakomponenttia tulee olla annosta kohden noin 60 g. Kasviksia,
juureksia, leipdé ja ruokajuomia saa ottaa vapaasti. Kalaa on tarjottava vahintaan
kerran viikossa. (Malliasiakirja Ravitsemuslaadun huomioiminen ruokapalvelujen
kilpailutuksessa 2014, 4-8.) Etenkin sesongin mukaisia kasviksia ja juureksia tulee
kayttaa. Soijan tilalla on edullisempaa kayttaa kotimaisia palkokasveja, ja riisi tulisi
korvata kotimaisella ohralla. Kestéaviin ruokavalintoihin kuuluvat myoés luonnonkalat.

(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 44-42.)

Valtioneuvoston yhtena tavoitteena on kehittd&a niin sanotun hyvan syémisen lau-
tasmalli”, jossa yhdistyisi maukas, terveellinen ja ymparistdystavallinen sydominen
osaksi virallisia ravitsemussuosituksia (Valtioneuvoston periaatepaatos Kestavasta
tuotannosta ja kulutuksesta "Vahemmasta visaammin”). Maa- ja elintarviketalou-
den tutkimuskeskus on kehittanyt ConsEnv-lautasmallin. ConsEnv-tutkimushank-
keessa tarkasteltiin elintarvikekulutuksen vaikutuksia ympéristoon. Tutkimuksen
mukaan lautasmallin eri osien sisalla voidaan ilman ravintoarvojen karsimista tehda
ymparistomyonteisia valintoja. Lautasmalli on suunnattu lahinnd kotitalouksille,
mutta se on hyddynnettavissa myos suurtalouksille. ConsEnv-tutkimuksessa ympa-
ristovaikutukset perustuvat sesongin mukaisuuteen. Kesalla kaytetaan kauden mu-
kaisia lehtivihanneksia, tomaattia ja avomaankurkkua ja talvella juureksia ja kaaleja,
jotka sailyvat hyvin.(Saarinen, Kurppa, Nissinen & Makela 2011, 52-53.) Mahdsen
(2012, 8) mukaan "hyvan syomisen lautasmallin” Iahtékohtana on runsaasti erilaisia
ja sesongin mukaisia kasviksia sisaltava sekaruoka. Mahosen Pro gradu-tutkimuk-
sen mukaan julkisissa ruokapalveluissa toteutettavat ymparistolautasmallit tavoittai-
sivat suuria joukkoja kuluttajia ja vaikuttaisivat siten pitkalla aikavalilla myonteisesti
ajattelumalleihin. (M&hoénen 2012, 65; Aalto & Heiskanen 2011, 5.) Mahdosen tutki-
muksen mukaan ekologisuus on yksi maarittava tekija ruokavalintoja tehtdessa,

etenkin nuorten keskuudessa (Mahonen 2012, 44).
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Pohjoismaiden ministerineuvoston oheistapahtumassa, YK:n toisessa kansainvali-
sessa ravitsemustieteen konferenssissa Roomassa, professori Tim Lang (2014) ke-
huu haastattelussa, kuinka pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa on hienosti yh-
distetty terveys, yhteiskunta, ymparisto ja kulttuuri. Hanen mielestaan pohjoismais-
ten ravitsemussuositusten yhtena tarkedna tavoitteena on tehda tervetta kansaa

unohtamatta ymparistoa.

Britanniassa suomalaista lautasmallia vastaavasta Eatwell platesta on kehitetty Li-
vewell plate. Lautasmallissa otetaan huomioon ravitsemuksen liséksi myds ympa-
ristd. Lautasmallin mukaan ruokavalion tulee siséltdd kasviksia ja hedelmia 32 %,
viljatuotteita ja perunaa 33 %, maitoa ja maitotaloustuotteita 15 %, lihaa, kalaa ja

kananmunia 12 % ja rasvaa ja sokeria sisaltavia tuotteita 8 %. (Livewell 2011, 23.)
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4 RUOKAILU KOULUSSA

Maailmalla koululaiset nauttivat padasiassa maksullisia koululounaita tai kayvéat
kesken koulupaivan kotona sydomassa, kuten esimerkiksi Sveitsissa ja Saksassa.
Vendjalla on tarjolla maksullisia aamupaloja yli 11-vuotiaille oppilaille, ja aluehallin-
not kustantavat koulussa tarjottavia aterioita. Alueittain koululounaissa on suuria
eroja eika niihin ole pakko osallistua. Oppilaat voivat ottaa kotoaan mukaan omat
evaat, ostaa lounaan tai menna kotiin sydmaan. Ukrainassa puolestaan suurin osa
maksaa koululounaan ja siihen kuuluu myds alku- ja jalkiruoka. Yhdysvalloissa kou-
lulounas siséltaa yleensa valmiiksi pakattuja annoksia ranskalaisia ja hampurilaisia.
Yhdysvalloissa tehdaan kovasti toita kouluaterioiden houkuttelevuuden ja ravitse-
muksen eteen valtiollisella tasolla. Japanissa valtion tuki kohdistuu koulumaitoon ja
riisiin. Japanilaisessa koulujarjestelméassa vanhemmat maksavat koululounaan kus-
tannuksista 44 %, valtio 4 % ja paikalliset kouluviranomaiset lopun noin 50 %. Ke-
hitysmaissa kouluruokailu toimii tukiverkkona koyhille perheille. World Food Prog-
ram -ohjelman kouluruoka kannustaa koyhia perheita lahettamaan lapset kouluun,
jossa he saavat ilmaisen aterian. Muussa tapauksessa lapset opiskelevat nalkaisina
koko koulupaivan. (Kouluruoka maailmalla.)

Italiassa koululounailla on hyvin vahvasti esilla kestava kehitys. Ateriat valmistetaan
luomu- ja lahella tuotetuista raaka-aineista. Lihaa tarjotaan pienind annoksina vain
muutaman kerran viikossa. Useimmiten tarjotaan pastaa ja risottoa seka salaattia.
Hyvan lounaan lisaksi lapset kuitenkin nauttivat koulussa hyvin epaterveellisia Nu-
tellalla paallystettyja kekseja valipaloiksi. Brasiliassa lasten koulupaiva alkaa aa-
mulla jo kello 7. Aamupaivan vélipalaksi he nauttivat perinteisia juustoa ja kookosta
siséltavia muffineja. Valtio on alkanut tukea koululounasta vahavaraisille lapsille, ja
koulussa heille on tarjolla terveellinen, [Ammin ateria. Yleensa lapset ruokailevat
vasta kotona koulun jalkeen. Ranskassa koululaisten ruokalistalla on kampasimpu-
koita, lammasta, kummeliturskaa ja vasikanlihaa, unohtamatta jalkiruokia. Japa-
nissa puolestaan kouluruokailu on osa lapsen paivittaisia rutiineja. Lounas syodaan
luokassa pulpetin darella ja japanilaisissa kouluissa on yhtenevainen ruokalista.
Padasiassa ruoka koostuu riisistd ja kalasta. Toisinaan tarjotaan perunakroketteja
tai riisilla ja kanalla taytettyd munakasta. Sambiassa lahes joka aterialla on tarjolla

maissijauhoista valmistettu paksuhko leipé, joka kastetaan haudutettuun soijaan tai
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vihanneksista ja sardiineista valmistettuun relishiin. Koreassa kouluissa on monilo-
keroiset lautaset, joista suurimpiin annostellaan riisia ja keittoa. Pienempiin lokeroi-
hin annostellaan vihanneksia ja kalaa. Ruokajuomaksi korealaislapset saavat ma-

keaa jogurttijuomaa. (School lunches around the world.)

Suomen lisaksi maksuton, lakisaateinen kouluateria tarjotaan Ruotsissa. Islannissa
kouluruokailua tuetaan taloudellisesti, ja Norjassa oppilaat saapuvat kouluun omien
evaiden kanssa. Tanskassa ei ole lainsdadantoa kouluaterioista. Suomessa Koulu-
ruokailusuositus ohjaa kouluruokailun toteuttamista ja suunnittelua. Ruotsissa vas-
taava ohjeistus on Bra mat i skolan. (Kotro 2010.) Ruotsin kouluruokailusuosituk-
sessa ravitsemuksen lisaksi otetaan huomioon muun muassa kestava kehitys. Ra-
vitsemussuositukset annetaan energiaravintoaineiden liséksi myods folaatista ja D-
vitamiinista. Ravitsemuksellista laatua seurataan systemaattisesti. (Bra mat i sko-
lan 2013, 23.)

4.1 Kouluruokailu ja sen jarjestdminen

Kouluruokailu kuuluu osaksi oppilaan hyvinvointia ja turvallisuutta. Esi- ja peruskou-
lulainen saa koulussa maksuttoman kouluaterian. Myds lukion ja ammatillisen pe-
rusasteen opiskelija, niin sanotun toisen asteen opiskelija, saa nauttia maksutto-
masta kouluateriasta jokaisena koulupaivana. (Opetushallitus.) Suomessa on tar-
jottu maksuton kouluruoka oppivelvollisuuskoulujen oppilaille vuodesta 1948 alkaen
(Kouluruokailusuositus 2008, 3). Perusopetuslaki (L628/1998, 31 §) sanoo, etta
opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tyOpéivana tarkoituksenmukai-
sesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen maksuton ateria. My06s lukiolaki
(L629/1998, 28 8) seka laki ammatillisesta koulutuksesta (L630/1998, 37 8) oikeut-
tavat maksuttomaan ateriaan tyopaiving, jotka erillinen asetus maaraa. Taysipainoi-
suudella tarkoitetaan monipuolista ja ravitsemussuositukset tayttavaa ateriakoko-
naisuutta, joka on asianmukaisesti tarjottu (Lintukangas ym. 2007, 21). Koulussa
nautittu ruokailu tukee lapsen kasvua ja hyvinvointia. Hyvat ruokailutavat, suoma-
lainen ruokakulttuuri seka terveelliset ruokavalinnat opitaan kouluruokailun myoéta.

(Opetushallitus.)
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Koulu maarittelee omassa opetussuunnitelmassaan kouluruokailun keskeiset peri-
aatteet. Lisaksi koulun on kuvattava, miten kouluruokailun jarjestamisessa otetaan
huomioon terveys, tapakasvatus ja ravitsemistavoitteet. (Opetushallitus.) Kouluruo-
kailusuosituksen (2008, 6) mukaan ruokailutauko on oltava sellaisena aikana, etta
se rytmittaa oppilaan koulupaivaa ja mahdollistaa virkistaytymisen. Suomalaisessa
ruokailurytmissa sopiva koululounaan tarjoamisaika on kello 11 - 12 valilla. Ruokai-
luun on varattava riittavasti aikaa, vahintaan 30 minuuttia ja liséksi suositellaan mah-

dollisuutta lounaan jalkeen 10 - 15 minuutin ulkoiluun.

4.2 Kouluruokailusuositus ja yleiset suomalaiset ravitsemussuositukset

Taysipainoinen ja tarkoituksenmukainen kouluruokailu edistééa sisdistaméaan ter-
veellisia ruokailutottumuksia ja yllapitéaa oppilaan oppimisvireytta. Kouluruokailusuo-
situksen tarkoituksena on, etta suositusten toteutuessa oppilaiden ravitsemukselli-
set tarpeet tayttyvat koulupéaivan aikana. Kouluruokailusuositus perustuu Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan vuonna 2005 antamiin ravitsemussuosituksiin. (Koulu-
ruokailusuositus 2008, 3-5.)

Kouluaterian tulee siséltaa lampiman ruoan lisaksi kasvislisékkeen, ruokajuoman ja
leivan levitteineen. Kasviksia, hedelmi& ja marjoja tarjotaan monipuolisesti. Leivaksi
valitaan runsaskuituinen ja vahasuolainen leipa, kasvisrasvalevite seka 6ljypohjai-
nen salaatinkastike. Ruokajuomana tarjotaan vaharasvaista tai rasvatonta maitoa
tai piimaa. Kalaa suositellaan kaytettavaksi vahintaan kerran viikossa ja lihavalmis-
teista valitaan vaharasvaisia laatuja. (Kouluruokailusuositus 2008, 8.) Kouluruoka
on useimmiten tavallista perusruokaa, kastikkeita, keittoja ja laatikoita. Oppilaiden

toiveruokia pyritaan huomioimaan mahdollisuuksien mukaan.

Koululounaan on katettava 1/3 paivan energiatarpeesta. Eri kouluasteille on suun-
nittelun pohjaksi laadittu viitteelliset energiamaaréat. Suositeltavat energiamaarat
vaihtelevat vuosiluokkien mukaan 550 kcal:sta 860 kcal:iin (Taulukko 3) (Kouluruo-
kailusuositus 2008, 8.) Kouluikaisella ravinnontarve vaihtelee kasvun ja kehityksen
seka fyysisen aktiivisuuden mukaan hyvin yksil6llisesti. Etenkin murrosikaiset tarvit-
sevat kehityksen aikana runsaasti energiaa. Energiasuositukset on otettava huomi-

oon annoskokoja suunniteltaessa ja annosmaaria ohjeistettaessa.
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Taulukko 3. Suositeltavat energiamaarat koululounailla eri vuosiluokilla
(Kouluruokailusuositus 2008, 8).

Kouluaste Energiamaara kcal
Esiopetus—2 vl 550 kcal
3-6vl 650 kcal
7-9vl 740 kcal
2. aste 860 kcal

Kokonaisenergian liséksi tulee energiajakaumaan kiinnittdd huomiota. Koululou-

naalla suositeltava energiaravintoaineiden jakauma on:

— Rasvaa 30 E-%, josta tyydyttyneen rasvan osuus korkeintaan 10 %
— Proteiinia 15 E-%
— Hiilihydraattia 55 E-%

(Kouluruokailusuositus 2008, 7-8.)

Vitamiineista ja kivennéisaineista seurataan aikaisemmin esitettyja niin sanottuja in-
dikaattoriravintoaineita, eli tiamiinia, C-vitamiinia, rautaa ja kalsiumia. Naiden lis&ksi
kouluruokailusuositus antaa ohjeet suolan ja kuidun maarista. Suolaa saa olla enin-
téan 2,1 g/1000 kcal ja kuitua tulee olla vahintaan 12,6 g/1000 kcal. (Kouluruokailu-
suositus 2008, 11.)

Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 (25) on annettu nyky-
tutkimusten valossa tarkennetut suositukset energiaravintoaineiden saantiin. Nama
suositukset ovat ruokapalveluille tarkoitettuja, suunnittelun apuna kaytettavia ar-
voja. Tavoitteena on, etta hiilihydraatteja olisi 52 - 53 E-%. Kuitupitoisia elintarvik-
keita tulee sisallyttaa ruokavalioon niin, ettd kuitua saadaan 25 - 35 g paivittéin el
vahintaan 3 g/ 1 MJ. Lisattya sokeria ruokavaliossa saa olla korkeintaan 10 E-%.
Rasvojen laatuun on kiinnitetty huomiota kouluruokailusuositusta enemman. Ras-
voja kokonaisuudessaan saa olla ruokavaliossa 32 - 33 E-%. Tyydyttymattomia, niin
sanottuja pehmeita rasvoja tulee sisallyttd& ruokavalioon vahintaan 2/3 kokonais-
rasvan maarasta. Naistd monityydyttymattomié rasvahappoja tulee olla 5 - 10 E-%
ja kertatyydyttyméattomia rasvahappoja 10 - 20 E-%. Tyydyttynyttéa rasvaa tulee olla

alle 10 E-%. Proteiinin suositeltava tavoite suunnittelussa on 15 E-%. Suolan osalta
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suositus on alentaa suolan saantia vahitellen. Alle 2-vuotiailla suolaa saa olla kor-
keintaan 0,5 g/1 MJ (2,1 g/1000 kcal) ja 2 - 10-vuotiailla paivittdinen suolansaanti
on korkeintaan 4 g, mika tarkoittaa 1,3 g suolaa/koululounas. Yli 10-vuotiailla suolan
paivittdinen suolan saanti saa olla korkeintaan 5 g/paiva, mika tarkoittaa enintaanl,6
g suolaa koululounaalla.(Terveyttd ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 29-30.)

4.3 Kouluruoan ravitsemuksellinen laatu

Kouluruokailun ravitsemuksellista laatua voidaan arvioida joukkoruokailuun tarkoi-
tetun arkilounas-kriteeriston avulla, jotka on esitelty kappaleessa 3.1. (Kouluruokai-
lusuositus 2008, 11.) Tama kriteeristd on kouluruokailusuosituksessa ainut kaytet-
tava kriteeri. Arkilounaskriteerit eivéat sisalla ravintosisaltotietoja eika niiden avulla

pystyta kertomaan asiakkaille hyvista valinnoista.

Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 (38) mukaan ravitse-
muksellista laatua suurtalouksissa seurataan Sydanmerkki-ateriakokonaisuuksien
ravitsemuskriteerien avulla. Sydanmerkki-tuotteilla tai -aterioilla voidaan ohjata asi-

akkaita terveellisiin valintoihin.

Aikaisempia vastaavia opinnaytetditd kouluruoan ravitsemuksellisesta laadusta on
tehty muutamia. Tuija Kirmanen (2012) Jyvaskylan Ammattikorkeakoulusta on opin-
naytetydssaan tutkinut 17-vuotiaiden tyttdjen ja poikien koululounaan ravitsemuk-
sellista laatua. Kirmanen vertasi tarjottua koululounasta ravitsemussuosituksiin
(2005) ja arkilounaskriteereihin. Sirja Rousi (2010) Mikkelin Ammattikorkeakoulusta
tutki Porvoon Amiston koululounaan ravitsemuksellista laatua toisen asteen opiske-
ljoiden lounaista. Tassa tyossa verrattiin lisdksi eri keittidita keskendan. Seindjoen
Ammattikorkeakoulun opiskelijat Marika Lusa ja Birgit Rinta-Kauhajéarvi (2009) sel-
vittivat Kauhajoen yhteiskoulun lounaiden ravitsemuksellista laatua laskemalla ra-
vintoainesisallén malliannoksista. Vertailuna he kayttivat 14-vuotiaan tyton energi-

antarvetta.

Kaikista edella mainituista opinnaytetdista selvisi, ettéa koululounaista saatiin liikaa

rasvaa ja suolaa ja liian vahan hiilihydraatteja. Energian saanti ei tayttanyt kyseisille
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ikaryhmille annettuja suosituksia vaan jai vajaaksi. Esimerkiksi Lusan ja Rinta-Kau-
hajarven (2009) tutkimuksessa malliannoksen energiansaanti jai 550 kcal:iin, kun
suositus 14-vuotiaille tytdille keskimaarin oli 770 kcal. Energiaravintoaineiden osuu-
det eivat mydskaan olleet suositusten mukaisia missaan tutkimuksessa. Suolan-
saanti on kaikissa tutkimuksissa ylittanyt reilusti suositukset. Koululounaassa suo-
laa saa olla kouluruokailusuosituksen mukaan 2,1 g/1000 kcal ja tutkimuksissa suo-
laa saatiin jopa 3 g/ 1000 kcal (Rousi 2010, 42). Vaikka rasvaa saatiinkin yli suosi-
tuksen, oli tyydyttyneen rasvan osuus lahella suositusta eli alle 10 E -%, mika taytti
sen hetkiset ravitsemussuositukset (2005). Runsas rasvan saanti alentaa hiilihnyd-
raattien osuutta, mika nakyy esimerkiksi Lusan ja Rinta-Kauhajarven malliannosten
energiajakaumasta. Heidan laskelmissaan rasvaa saatiin 32 E-% ja hiilihydraattien
osuus jai 47 E-%:iin. Mielenkiintoista Kirmasen (2012) tutkimuksessa oli vertailu
arkilounaskriteerien ja lasketun ravintoainesisallon kesken. Arkilounaskriteereissa
suolakriteeri tayttyi hyvin, mutta laskelmissa suolaa kuitenkin saatiin reilusti yli suo-
situksen. (Kirmanen 2012, 52, 80.) Samansuuntainen tulos oli Rousin opinnayte-
tyossa. Arkilounaskriteeri tayttyi suolan osalta kohtalaisesti ja laskelmissa suolaa
saatiin liikaa. (Rousi 2010, 34, 42.) Rousi, Lusa ja Rinta-Kauhajarvi ottivat tutkimuk-
siinsa mukaan my6s vitamiinit ja kivennaisaineet. Tuloksien mukaan valittuja vita-
miinia ja kivennaisaineita saatiin vaihdellen suosituksen mukaisesti. Edella maini-

tuissa tutkimuksessa raudan osuus jai alle suosituksen.

4.4 Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014

Uusissa pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa kiinnitetd&n aiempaa enemman
huomiota ruokavalion kokonaisuuteen, pikemminkin kuin yksittaisten ravintoainei-
den saantiin. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset on laadittu yli sadan asiantunti-
jan yhteistyona ja ne perustuvat tieteelliseen tutkimukseen. (Pohjoismaiset ravitse-
mussuositukset uudistettiin.) Pohjoismaisten ravitsemussuositusten tarkoituksena
on terveyden edistaminen ja niiden tautien vahentadminen, joihin ravitsemuksella

voidaan vaikuttaa. (Main conclucions of the NNR 2012.)

Terveyttd ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 pohjautuvat pohjoismai-

siin ravitsemussuosituksiin ja ovat hyvin pitkalle samat. Myds suomalaisissa uusissa
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ravitsemussuosituksissa terveytta edistavan ruokavalion kokonaisuus on ratkaise-
vampaa, kuin yksittaisten ruokien ravintosisalto (Terveytta ruoasta Suomalaiset ra-

vitsemussuositukset 2014, 12).

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa rasvan ja hiilihydraattien saantisuosituk-
sissa méaarien ohella laatu on saanut entista enemman painoarvoa. Runsaasti kas-
vikunnan tuotteita sisaltavan ruokavalion on todettu vahentavan sydan- ja verisuoni-
sairauksia, tyypin 2 diabetesta ja tiettyja syopatyyppeja. Runsaasti kasviksia sisal-
tava ruokavalio alentaa lisaksi verenpainetta. (Terveytta ruoasta Suomalaiset ravit-

semussuositukset 2014, 11.)

Hiilihydraattien saantisuositus vaihtelee 45 - 60 E-% valilla ja se tulisi saada kuitu-
pitoisista ruoka-aineista, kuten taysjyvaviljasta, marjoista, hedelmistd, kasviksista ja
palkoviljasta. Kasvisten, marjojen ja hedelmien paivittdinen saantisuositus on 500
g, josta puolet pitdisi saada marjoista ja hedelmista ja loput juureksista ja vihannek-
sista. Kuidun maaréaksi suositellaan 25 - 35 g/pv, eli yli 3 g/MJ. Energiasta vajaa 10
% saa tulla sokereista. (Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
21, 25))

Kertatyydyttymattomien rasvahappojen saantisuositus on 10 - 20 E-% ja monityy-
dyttymattdmia rasvahappoja tulee olla 5 - 10 E-%. Monityydyttymattomista rasvaha-
poista omega-3 rasvahappoja tulisi saada vahintdan 1 E-%. Tyydyttyneita rasva-
happoja tulisi olla alle 10 E-%. Kokonaisrasvasta tyydyttymattomien rasvahappojen,
eli ns. pehmeiden rasvojen osuus tulee olla vahintdan 2/3. Transrasvahappoja tulee
ruokavalioon sisallyttdd mahdollisimman vahan. Kokonaisuudessaan rasvojen
saanti tulee olla 25 - 40 E-%. (Main conclusions of the NNR 2012.)

Proteiinin saanti tulee pysya 10 - 20 E-%. Lisédksi saantisuositus annetaan g/paino-
kilo/pv. Ikdantyneilla proteiinin saantisuositus on suurempi, 15 - 20 E-%. (Terveytta

ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25.)

D-vitamiinin saantisuositusta on nostettu, sill& uusissa tutkimuksissa on saatu tietoa
D-vitamiinin myonteisesta vaikutuksesta terveyteen. D-vitamiinin saantisuositus on
aikuisilla ja yli 2-vuotiailla 10 pug paivassa. lkaantyneilla, yli 75-vuotiailla, suositus on

20 pg paivassa. (Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 26—
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27.) MyoOs seleenin saantisuositusta on nostettu uusien tutkimustulosten perus-
teella. Vahainen seleenin saanti altistaa eraille syopatyypeille ja aiheuttaa sydan- ja
verisuonisairauksia. Varsinainen seleenin puutos aiheuttaa sydanlihaksen rap-
peumaa. Seleenia naisten tulee saada paivassa 50 pg ja miesten 60 pg. (Terveytta
ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 28; Main conclusions of the NNR
2012.)

Suolan saantisuositus pohjoismaisissa suosituksissa on 6 g/vrk aikuisille ja 2—9-
vuotiaille lapsille 2 - 4 g/vrk (Nordic Nutrition Recommendations 2012 Integrating
nutrition and physical activity, 528). Suomessa suolan saantisuositus on hieman al-
haisempi, mitd pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa. Suolan suositeltava pai-
vaannos aikuisille on korkeintaan 5 g/pv. Lapsilla, 2—10-vuotiailla suolan saantisuo-
situs on 3 - 4 g/vrk. (Terveyttd ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
30.)

Suomalaisissa, kuin myos pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa annetaan myos
likuntasuositukset. Kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa aikuisen tulee harrastaa vii-
kossa vahintaan 150 minuuttia tai rasittavaa liikuntaa 75 minuuttia. Lapsille suositus

on vahintd&n 60 minuuttia paivassa. (Main conclusions of the NNR 2012.)

4.5 Kouluruokailun merkitys

Koululounas suunnitellaan ravitsemuksellisesti taysipainoiseksi. Terveellisinkaan
ruoka ei ravitse, ellei oppilas sy kaikkia tarjolla olevia aterianosia. Tutkimusten mu-
kaan suurin osa koululaisista sy6 paaruoan, mutta muita aterianosia jaa syomatta.
Lintukangas ym. (2007, 92) mainitsee, etta varsinkin tytot jattavat aterianosia syo-
matta ja voivat sydda ainoastaan salaatin pelatessaan lihomista. Nuoren ravitse-
mustila heikkenee ja opiskeluteho laskee. Vuonna 2013 tehdysséa kouluterveysky-
selyssa paaruoan soi lahes kaikki vastanneista, pojista 96 % ja tytoista 90 %. Lu-
kiolaisista 97 % s0i padruoan, pojista perati 99 %. Etela-Pohjanmaan tuloksista sel-
vida liséksi, etta esimerkiksi salaattia sy peruskoululaisista vain 66 %. Lukiolaisista
salaattia syo 84 %. Maitoa tai piimaa ruokajuomana kayttaa peruskoululaisista vain
67 % ja lukiolaisista 73 %. Hyva hiilihydraattien lahde leipa jaa usealta syomatta.

Peruskoululaisista vain 75 % vastanneista ilmoitti sydvansa leipaa koululounaalla ja
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lukiolaisistakin vain 77 % ottaa leivan osaksi lounasta. (Kouluterveyskyselyn tulok-
set alueittain; Etel&a-Pohjanmaa 2013.)

Kouluruokailussa aikuisten lasnéaolo on tarkeda (Kouluruokailusuositus 2008, 6).
Omalla ruokailullaan opettaja on malliesimerkkina oppilaille. Lintukankangas ym.
(2007, 41) sanoo, etta oppilaan ruokailun ohjaaminen on samalla tavalla vastuullista
opetusty6td, kuin minka tahansa muunkin oppiaineen opetus. Aikuisen lasnéolon
lisdksi yhteistyd oppilaiden, opettajien, vanhempien ja ruokapalveluhenkildston
kanssa on tarke&a, etta kouluaikainen ruokailu toteutuu tavoitteiden mukaisesti ter-
veellisesti ja taysipainoisesti. Oppilaille tulee tiedottaa kouluruokailun merkityksestéa
ja kaytadnnon jarjestelyistd. Koulujen ruokailutoimikunnat ovat hyva keskustelufoo-
rumi asiakkaiden ja ruokapalvelujen valilla. (Kouluruokailusuositus 2008, 6.) Koulu-
ruokailutoimikunnissa oppilaat saavat muun muassa antaa palautetta ruoasta ja
esittaa toiveita ruokalistalle. Ruokapalveluhenkilokunnan on osattava perustella asi-
akkaille, miksi ruokalistalla on ravitsemuksellisesti laadukkaita ruokia ja elintarvik-

keita.

Lapsuudessa ja nuoruudessa omaksutut ruokailutottumukset ennaltaehkaisevat ter-
veysongelmia aikuisena, muun muassa liikalihavuutta ja suunterveyden ongelmia.
Né&in ollen nuorena omaksutut terveelliset ruokailutottumukset vaikuttavat pitkalla
aikavalilla kuntien talouteen terveysmenoja vahentamalla. (Kouluruokailusuositus
2008, 5.) Peruskoululaisen lukuvuoden pituus on 190 paivaa (Opetushallitus). Yh-
deksan peruskouluvuoden aikana oppilas ruokailee kaikkiaan 1710 koululounasta.
Kouluaikana saadut ravitsemustottumukset eivat siten ole aivan yhdentekevaa ra-

vitsemuskasvatusta.
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5 RAVITSEMUSLAADUN KEHITTAMINEN KOULURUOKAILUSSA

5.1 Lé&htotilanne

Ennen opinnaytetydn aloittamista kaikki tarvittavat ruokalistat ja ruokaohjeet kopioi-
tiin oman opinnaytetydn kayttooén Aromi-tuotannonohjausjarjestelmaan. Taman teh-
tiin siksi, ettei muuteta voimassa olevia ruokalistoja tai ruokaohijeita. Laitekapasitee-
tin tasaamiseksi joitakin energialisakkeita kastikkeineen tarjotaan vain ylakoululai-
sille. Esimerkiksi kasvispihvien kanssa tarjotaan joko perunasosetta tai keitettyja
perunoita ja kastiketta. Aromin ruokalistalla alakoululaisilla oli ruoaksi merkitty liha-
perunasoselaatikko ja ylakoululaisilla lihaperunalaatikko.

Ravintosisaltétiedot on saatu Aromi-tuotannonohjausjarjestelmasta. Kaytettavat
ruokaohjeet ovat ravintokeskuksen kayttamia ohjeita. Samoja ohjeita kayttavat osit-
tain myos Nurmon keskuskeittio ja ne paivakodit, joissa Aromi-tuotannonohjausjar-
jestelma on kaytossa. Ruokalista on sama kaikilla Seingjoen kouluilla. Ala- ja yla-
koulujen annoskoot on maaritelty Aromi-tuotannonohjausjarjestelmaan keskimaa-
raisina annoskokoina. Seindjoen ravintokeskus tuottaa lounaita yli 4000 annosta
paivittain. Asiakkaina on ryhméperhepéaivakotilapsia, paivakotilapsia, koululaisia, ai-
kuisopiskelijoita, henkilokuntaa ja kotona asuvia ikaihmisia. Laitekapasiteetin tasaa-
miseksi ja erilaisen asiakaskunnan vuoksi kaytdssa on useita rinnakkaisruokalistoja.
Paivassa voidaan lukea jopa viitta eri ruokalistaa. Ala- ja ylakoululaisten ruoat ovat

samoja, mutta usein ne tarjotaan eri paivina.

Aromin perustietoihin oli sy6tetty jo aikaisemmin kouluruokailusuosituksiin perustu-
vat ravitsemussuositukset alakoululaisille ja ylakoululaisille. Suosituksia ei ollut jo-

kaiselle vuosiluokalle erikseen. Alakoululaisten suositus koskee vuosiluokkia 3—6.

Lahtotilanteen ravintosisaltdtiedot on otettu kahden viikon osalta kuuden viikon kier-
tavasta listasta. Kuviossa 1 on kuvattuna toimenpiteet, miten ravitsemuslaatua lah-

dettiin kehittamaan.

Elintarvikkeiden hankinnassa on valintakriteereinéd kaytetty Sosiaali- ja terveysmi-
nisterion antamia suosituksia ravitsemuksellisiksi kriteereiksi. Uusi elintarvikesopi-

mus on astunut voimaan tammikuussa 2015. Paaraaka-ainetoimittajat ovat Kespro,
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Valio ja Atria. Vihannestoimittajana on paikallinen Tukkutalo Heinonen. Leivéat han-
kitaan Fazerilta ja Lapuan Leivalta. (Hakoniemi 18.12.2014.) Valmisruokien osalta
sopimus on voimassa syksyyn 2015 asti. Sopimukseen on pyydetty myos ei kriteerit
tayttavia elintarvikkeita, lahinna ikdantyneiden ruokien valmistamiseen. Kouluruo-

kailussa néaita tuotteita ei kaytetd (esim. vispikerma, voi, vaalea vehnaleipa).

eNykyisen ruokalistan ravintosisalto
eNykyinen elintarvikevalikoima

Nykytilanne

eKouluruokailusuositus
eRavitsemussuositukset 2014
eRavintoainetiheys
eSydanmerkki-kriteerit

Vertailu suosituksiin

eElintarvikkeiden ravintoainetiedot
eRuokaohjeet

Tarkastusvaihe

¢ Ruokaohjeiden muokkaaminen
¢ Ruokalistan muokkaaminen

Kehittamistoimenpiteet

Suositukset tayttava ¢ Tuloksena kahden viikon ajalta suositukset tayttava
ruokalista ruokalista

Kuvio 1. Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden prosessikaavio.

5.1.1 Energiansaanti ja energiaravintoaineiden jakautuminen

lahtotilanteessa seka vertailu suosituksiin

Kahden viikon aikana ylakoululaisille tarjotusta ruoasta saatiin keskimaarin energiaa
646 kcal. Energiaravintoaineiden jakaumaa tutkiessa hiilihydraattien osuus oli 53 E-
%, rasvojen osuus 28 E-% ja proteiinien osuus 19 E-%. Taulukoissa 4 ja 5 on |ah-
totilanteen energiamaara ja energiaravintoaineiden jakauma. Suosituksena on kay-
tetty kouluruokailusuositusta vuodelta 2008. Kouluruokailusuosituksiin verrattaessa
energiaosuus jai vajaaksi. Proteiinia saatiin liikaa suositukseen verrattuna ja sa-

malla hiilihydraattien maara jai vajaaksi.
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Ruokapalveluissa aterioiden suunnittelun lahtdkohtana energiaravintoaineiden ja-
kauman tulee olla hiilihydraattien osalta 52 - 53 E-%, rasvojen osalta 32 - 33 E-%.
Rasvoista kertatyydyttymattémia rasvahappoja tulisi olla 10 - 20 E-%, monityydytty-
mattdmia rasvahappoja 5 - 10 E-% ja tyydyttyneitd rasvahappoja alle 10 E-%. Ko-
konaisrasvasta tyydyttymattomia rasvahappoja tulee olla 2/3. Proteiinien saantisuo-
situs suunnittelussa on 15 E-%. (Terveyttd ruoasta Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 25-26). Lahtotilanteessa alakoululaiset saivat koululounaista tyydytty-
neitd rasvahappoja vajaa 6 E-% ja ylakoululaiset 6,5 E-%. Monityydyttyméattémia
rasvahappoja saatiin 5,1 E-% (alakoululaiset) ja 3,5 E-% (ylakoululaiset). Kertatyy-
dyttymattomia rasvahappoja saatiin 14 E-% (alakoululaiset) ja 10 E-% (ylakoululai-
set). Rasvojen osalta kokonaisuudessa paastiin aika lahelle suosituksia. Tyydytty-

nytta rasvaa oli alle 10 E-%.

Taulukko 4. Energiaravintoaineiden saanti ylakoululaisilla lahtétilanteessa
(Kouluruokailusuositus 2008, 8).

Suositus Saanti
Energia 740 kcal 646 kcal
Hiilihydraatit 55 E-% 53 E-%
Rasvat 30 E-% 28 E-%
-Tyydyttyneita rasva- | alle 10 E-% 6,5 E-%
happoja
Proteiinit 15 E-% 19 E-%

Alakoululaisilla energiansaanti oli 598 kcal kahden viikon aikana (Taulukko 5).
Aromi-tuotannonohjausjarjestelméan on alakoululaisten osalta laitettu 3—6-luokka-
laisten energiasuositus. Ruokaohjeet ovat samat kuin ylakoululaisillakin, mutta an-
noskoko on hieman pienempi. Energiaravintoaineiden jakauma oli samansuuntai-

nen kuin ylakoululaisillakin.
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Proteiinia kouluruokailusta saatiin liikaa. Kahden viikon keskimaarainen proteiinien
saanti oli noin 20 E-% kun suositus on 15 E-%. Hiilihydraattien osuus energiasta jai

niin alakoululaisilla kuin ylakoululaisilla alle suosituksen.

Kuitua lounaissa oli riittavasti. Keskimaarainen kuidunsaanti ylakoululaisilla kahden
viikon ajalta oli lahes 4,5 g/1 MJ. Alakoululaisillakin kuitua tuli reilu 4 g/1 MJ. Suo-
situksen mukaan kuitua tulee saada vahintdan 3 g/1 MJ. (Terveyttd ruoasta Suo-

malaiset ravitsemussuositukset 2014, 25).

Taulukko 5. Energiaravintoaineiden saanti alakoululaisilla l&htétilanteessa
(Kouluruokailusuositus 2008, 8).

Suositus Saanti
Energia 650 kcal 598 kcal
Hiilihydraatit 55 E-% 51 E-%
Rasvat 30 E-% 29 E-%
-tyydyttyneet rasvaha- enint. 10 E-% 6 E-%
pot
Proteiinit 15 E-% 20 E-%

5.1.2 Ravintoainetiheys

Valttamattomien elintoimintojen yllapitamiseen elimisto tarvitsee vitamiinia ja kiven-
naisaineita (Terveyttad ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 26). Seu-
rattaviksi vitamiini- ja kivennaisaineiksi valittiin tiamiini, C-vitamiini, rauta ja kalsium,
perustuen vuoden 2005 ravitsemussuositusten niin sanottuihin indikaattoriravintoai-
neisiin (Suomalaiset ravitsemussuositukset - ravinto ja liikunta tasapainoon 2005).

Ravintoainetiheys oli suositusten mukainen kaikilla niin sanotuilla indikaattoriravin-
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toaineilla lukuun ottamatta rautaa. Taulukossa 6 on seké ylakoulujen etta alakoulu-
jen ravintoainetiheys taulukoituna. Suosituksena on kaytetty Suomalaisia ravitse-

mussuosituksia vuodelta 2014.

Raudan saantisuositus on 1,6 mg/ 1 MJ eli 6,7 mg/1000 kcal (Terveytta ruoasta
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 51). Hyvid raudanlahteitd ovat sisaelin-
ruoat ja liha (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 142). Suomalaisessa ruokavaliossa
tarkeimpia raudan saantilahteita ovat Finravinto 2012 mukaan viljatuotteet, liha ja
kasvikset (Helldan ym. 2013.) Lihan sisaltdma rauta on hyvin imeytyvaa hemirautaa.
Raudan imeytymista tehostaa C-vitamiini ja heikentaa kalsium. (Aro, Mutanen & Uu-
situpa 2012, 143-145.) Koululounaista saatiin lahtotilanteessa rautaa 1,3 mg/1 MJ.

Taulukko 6. Koululounaan ravintoainetiheys lahtotilanteessa
(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 51).

Ravintoaine Suositus /1000 | Ylakoulu / 1000 | Alakoulu/ 1000

kcal kcal kcal

Tiamiini Bi -vita- | 0,5 mg/1000 kcal | 0,8 mg/ 1000 kcal | 0,8 mg/1000 kcal

miini mg

C -vitamiini mg 34 mg/1000 kcal | 48,9 mg/1000 kcal | 50,4 mg/1000 kcal

Kalsium mg 420mg/1000 516 mg/1000 kcal | 541 mg/1000 kcal
kcal
Rauta mg 6,7 mg/1000 kcal | 5,3 mg/1000 kcal 5,3 mg/1000 kcal

Kalsiumin suositeltava saanti on 100 mg/1 MJ (Terveytta ruoasta Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset 2014, 51). Lahtotilanteessa kalsiumia saatiin 117 - 129 mg/ 1
MJ. Kalsiumista yli 99 % on ihmisen luustossa ja hampaissa. Ravinnosta saatava
kalsium toimii hampaiden ja luuston rakennusaineena. Kalsiumin tarve on suurin
murrosiassa. Kalsiumista imeytyy vain noin kolmasosa elimiston kayttoon. (Aro ym.
2012, 133, 323.) Tarkeimpia kalsiumin lahteitd suomalaisessa ruokavaliossa ovat

maito ja maitotaloustuotteet (Helldan ym. 2013, 121).
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B1l-vitamiinia saadaan lihasta, maksasta, kalasta, taysjyvaviljasta, maitotaloustuot-
teista, kanamunasta ja palkokasveista. B1-vitamiini vaikuttaa hermoston toimintaan.
B1-vitamiinin suositeltava saanti on 0,12 mg/1 MJ (Terveytta ruoasta Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 51). Suomalaiset saavat B1-vitamiinia l&ahinna viljaval-
misteista ja liharuoista (Helldan ym. 2012, 119). Laht6tilanteessa B1-vitamiinia saa-
tiin 0,19 mg/ 1 MJ.

C-vitamiinin saantisuositus on 8 mg/1 MJ. (Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2014, 51). Koululounaista saatiin C-vitamiinia keskimaarin 12 mg/1
MJ. Finravinto 2012 mukaan tarkeimpia C-vitamiinin saantilahteita ovat hedelmat,
marjat ja kasvikunnan tuotteet (Helldan ym. 2013, 119).

Lapsilla suolan saanti tulisi paivassa olla korkeintaan 3 - 4 g. (Terveytta ruoasta
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 30). Suolaa kahden viikon lounasruoista
saatiin yli suosituksen. Yli 2 g suolaa/ateria oli esimerkiksi kalamurekepihveissa,
lihaperunasoselaatikossa ja kasvispihveissa. MyoOs leipaannoksissa oli runsaasti
suolaa sisaltavia leipid. Viljavalmisteet ovat myos Finravinto 2012 mukaan suolan
suurin saantildahde. Muita suolan saantilahteitd suomalaisessa ruokavaliossa ovat
lihavalmisteet ja maitotaloustuotteet, lahinna juustot. (Helldan 2013, 121.) Alakou-
lulaisilla suolan saanti oli 1,59 g/ateria, eli 0,64 g/1 MJ ja ylakoululaisilla reilu 2 g/ate-
ria eli 0,77 g/1MJ.

Eri-ikaisten oppilaiden energiansaantia voidaan ohjata annoskokojen avulla. Léh-

totilanteessa annoskoot olivat alakoululaisilla:

— kastike 150 - 180 g

— keitot 250 g

— laatikot 250 - 300 g

— kappaletavara 120 g

— salaatti50 g

— peruna 200 g, perunasose 200 g
— pasta, riisi 200 g

ja ylakoululaisilla vastaavat annoskoot olivat:

— kastike 150 - 180 g
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— keitot 300 g

— laatikot 300 - 350 g

— kappaletavara 150 g

— salaatti50 g

— peruna 200 g, perunasose 200 g
— pasta, riisi 200 g

Ateriakokonaisuuksien eri osien ravitsemuskriteereihin, eli Sydanmerkki-kriteereihin
verrattaessa ruokalistalla olevat pehmeat leivét eivét tayttaneet kriteereita. Leivissa
oli liikaa suolaa ja kuitumaara jai vajaaksi. Kalamurekepihvissa oli liikaa suolaa.
Myos kasvispihvina ollut porkkanapihvi sisélsi liikaa suolaa. Sydanmerkki-aterioiden
mukaan kappaleruoissa, kuten pihveissé, saa rasvaa olla korkeintaan 8 g/100 g (ka-
latuotteissa 12 g/100 g), tyydyttynyttd rasvaa enintaan 3,5 g/100 g ja suolaa enin-
taan 0,8 g/100g. Alkuperaisessa lihaperunalaatikossa ja lihamakaronilaatikossa oli
myads liikaa suolaa tayttaakseen kriteerit. Reseptit oli ehditty muuttaa suolan osalta
jo suosituksen mukaisiksi ennen kuin reseptit kopioitiin kehittamistyon kayttéon, el

lahtotilanteessa laatikot tayttivat kriteerit.

5.2 Kehittamistoimenpiteet

5.2.1 Annoskoko

Suunnitellulla annoskoolla ei saavutettu tarvittavaa energiatasoa millekaan asiakas-
ryhmalle. Energiamaaran nostaminen kouluruokailusuosituksen mukaiseksi tapah-
tui nostamalla ensin lahes jokaisen ruoan annoskokoa. Aromi-tuotannonohjausjar-
jestelmaan oli annoskooksi laitettu keskimaéardinen nautittu annoskoko. Energia-
lisdkkeiden annoskokoja suurennettiin myos, esimerkiksi perunoita oli aikaisemmin
200 g annoksessa ja annoskokoa nostettiin ylakoululaisilla 220 g:aan. Perunaso-
seen annoskoko suureni 200 grammasta 220 grammaan. Laatikkoruokien annos-

koko oli aikaisemmin 300 g ja uudeksi annoskooksi muutettiin 350 - 380 g. My6s
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kappaletavaroiden, kuten pihvien annoskokoa suurennettiin. Energiansaannin lisdéa-
miseksi lisattiin viela joillekin paiville ylimaarainen leipdannos, eli yksi nakkileipa ja

6 g margariininappi. Nailla lisayksilla energiataso nousi.

5.2.2 Ravintosiséaltotietojen tarkistaminen

Ravintoainesisallon tuottamisen apuvalineena kaytettiin Synkka-tuotetietopankkia.
Se on GS1:n luoma tietopankki, jonne tavarantoimittajat tuovat elintarvikkeita kos-
kevia tietoja pakkauskoosta ravintosisaltotietoihin. Synkasta saadaan myds tuot-
teen ainesosaluettelo ja uuden pakkausmerkintalain mukaisesti merkityt allergeenit.
Jokaisella elintarvikkeella taytyy olla Aromissa EAN-koodi, koska tuotetietojen ha-
kemisessa kaytetddn tata koodia. Synkka-tuotetietopankkiin siirryttdessa Aromi-
tuotannonohjausjarjestelmaan piti tehda versiopaivitys ja Synkka-tuotetietokyselyt

taytyi tehda taman jalkeen uudestaan. Versiopaivitys on tehty 5.3.2015.

Aromi-tuotannonohjausjarjestelmaan oli syotetty aikaisemmin kevaalla 2014 jo pal-
jon ravintoainetietoja. Uusien elintarvikesopimuksien my6ta kaytossa olevat reseptit
jouduttiin muokkaamaan uusien sopimustuotteiden mukaisiksi. Tama ty6 on tapah-
tunut ravintokeskuksessa tyonjohtajan toimesta. Uusien sopimustuotteiden myétéa

my0s ravintosisalttietoja on taytynyt paivittaa.

Aromi-tuotannonohjausjarjestelmastéa otettiin tuloste, misséd nakyi kaikki puuttuvat
ravintoainetiedot ruokalistassa tarvittaville elintarvikkeille. Tuotteille, joille ei Syn-
kassa ollut kaikkia tarvittavia ravintoainetietoja, etsittiin puuttuvat tiedot Finelista,
jotka syotettiin Aromin ravintoainetietoihin. Vaikka Synkka-tuotetietopankista saakin
helposti tietoja, ongelmana on, ettd tavarantoimittajat tai valmistajat eivat ilmoita
kaikkia ravintoaineita. Esimerkiksi monityydyttymattémien rasvojen osuutta ei aina
mainittu. Myoskaan vitamiinien maaraa ei ilmoitettu kaikista tuotteista. Rautamaa-
ran alhainen pitoisuus ihmetytti, ja huomattiin etta kaikissa lihoissa ei ollut Synkassa
ilmoitettu rautamaaria. Puuttuvat tiedot jouduttiin hakemaan Finelin sivuilta. Mikali
juuri kyseista tuotetta ei I6ytynyt Finelistd, ravintoainetiedot otettiin vastaavasta tuot-
teesta. Esimerkiksi liemijauheiden tai fondien tietoja ei 16ytynyt Finelista, joten kay-

tettiin liemikuutioiden tietoja. My6s toimittajien internet-sivuilta tai tuoteoppaista saa-
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tiin tietoa, mikali tietoa ei saanut Synkasta. Varsinkaan Lapuan Leivan kaikkia ra-
vintosisaltotietoja ei ollut saatavilla, joten kaytettiin Finelistd saatavia ravintosisalto-

tietoja. Suolaa sisaltamattomistd mausteista puuttuvia ravintosisaltotietoja ei etsitty.

Ravintoainetietojen tarkastamisen jalkeen katsottiin, kuinka energiansaanti ja ener-
giaravintoaineiden jakauma oli muuttunut. Hiilihydraattien osuus oli laskenut ja pro-
teiinien osuus noussut. Myds rasvojen maaraa piti nostaa hieman. Tarkastuksen

jalkeen energiaa saatiin jo likaa. Tasta lahdettiin jatkamaan kehittamista.

5.3 Ruokalistan ja reseptien muokkaus seka elintarvikkeiden valinta

Ruokalistalle vaihdettiin perunasoselaatikon tilalle lihaperunalaatikko, mita alakou-
lulaiset syovat todellisuudessakin. Ylakoululaisten listalle jatettiin kasvispihvien
kanssa tarjottavat perunat kermauviilikastikkeen kera, mité tarjotaan laitekapasiteetin
tasaamiseksi todellisuudessakin. Ruokalistalle oli nostettu viime sopimuskauden lei-
pi&, joita ei ollut viela vaihdettu uuden sopimuksen mukaisiksi leiviksi. Ruokalistalle
vaihdettiin sopimuksen mukaiset leivat. Nykyiset leipatoimittajat ovat Fazer ja La-
puan Leipa. Lisaksi tarkistettiin leipien kappalepainot ja tehtiin tarvittaessa muutok-

sia reseptiin. Rasvan maaraa ei lisatty, vaikka leipaa olikin kaksi viipaletta.

Ruokalistalle tarvittiin lisaa hiilihydraattia. Hiillihydraattia sisaltavia ruokia ovat muun
muassa peruna, leipa, vihannekset ja marjat. Ruokaohjeita muutettiin niin, etta lihan
maaraa vahennettiin ja tilalle laitettiin vihanneksia ja juureksia. Ylakoululaisten ruo-
kalistalle lisattiin vield keitettyja kasviksia jollekin paivalle. Jalkiruokana oli keiton
kanssa marjakiisselia ja toisella viikolla hedelma. Kiisseli vaihdettiin kotimaisiin mar-
joihin. Salaatteja vaihdettiin jonkin verran niin, etta etikkasailykkeita sisaltavat sa-
laatit vaihtuivat pelkiksi kasvissalaateiksi. Lihamakaronilaatikon kanssa lisattiin tar-

jottavaksi sokerilla makeutettua puolukkasurvosta.

Keitetyn pastan ja riisi-kauran resepteihin lisattiin ruokadljya pehmeiden rasvojen
saamiseksi suosituksen mukaisesti 2 g/100 g raakaa tuotetta. Perunasoseen re-
septid muutettiin vaihtamalla aromirasva Flora margariiniin. Broilerikeiton ohjetta
muokattiin vahentamalla broilerin maaraa ja nostamalla kasvisten maarad. Uunika-

laan vaihdettiin kolmenkalan sekoituksen tilalle lohikuutio.
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Kaikkiin jauhelihaa sisaltaviin ruokiin muutettiin liharouheen tilalle kypsad naudan
jauheliha, jossa on rasvaa 9 %. Liharouheessa rasvaa on 14 %. Nakkikastikkeesta

vahennettiin nakkien osuutta ja lisattiin porkkanakuutioita.

Tarkempi ravintosisallon tutkiminen valmispihvien osalta paljasti, etta ne sisalsivat
likaa joko suolaa tai kovaa rasvaa. Sen takia ruokalistalle vaihdettiin ravintoarvol-
taan paremmat tuotteet. Suosituksen mukaan Sydanmerkki-kriteerit tayttava kala-
ateria on oltava tarjolla vahintaan kerran viikossa (Terveytta ruoasta Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 52-53). Kalamurekepihvit sisalsivat rasvaa 8,1 g /100
g, tyydyttynytta rasvaa 3,6 g/100 g ja suolaa 1 g/100 g, joten ne vaihdettiin lohimu-
rekepihveiksi. Lohimurekepihveissé rasvaa on 12 g, tyydyttynytta rasvaa 1,7 g ja
suolaa 0,9 g sadassa grammassa tuotetta. Aikaisemmassa kasvispihvissa rasvaa
oli liikaa ja suolaakin 0,9 g/100 g. Tuote vaihdettiin juurespihviksi, jossa rasvaa on

6,7 g, tyydyttynytta rasvaa 2 g ja suolaa 0,8 g sadassa grammassa tuotetta.

Kaikkien naiden toimenpiteiden jalkeen otettiin taas tuloste sen hetkisesta ravinto-
siséllésta. Energiaa saatiin nyt suosituksen mukaisesti, mutta edelleenkaan ener-
giaravintoaineiden jakauma ei tayttanyt suosituksia. Proteiinia saatiin liikaa ja hiili-
hydraattia liian vahan. Rasvojen osuus oli l&hell& suositusta. Rasvojen laatukin oli
oikeassa suhteessa.

Jalkiruokana tarjotuissa marjoissa ei ollut lainkaan sokeria. Sokeria lisattiin hieman,
vaikka marjat voi kylla syoda ilman sokerilisdystakin. Samaten puolukkasurvokseen
lisattiin sokeria. Sokereista saadaan hiilihydraattia ja sita voi olla ruokavaliossa kor-
keintaan 10 % energiasta (Terveyttd ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 25). Nailla sokerilisayksilla suositus ei ylittynyt. Koska rasvan osuuttakin sai
hieman lisata, maito-leipa-levite -reseptia muokattiin niin, etta jokaista leipaa koh-
den laskettiin 6 g rasvaa. Hiilihydraattimaaran lisaamisen vuoksi nostettiin reilusti

my0s salaattien annoskokoa.

Proteiinimdaran alentamiseksi tarkastettiin viela maidon maara. Maito-leipa-levite -
reseptissa oli maidon maara 200 g. Maidon maaraa vahennettiin yhteen lasilliseen,

eli 180 grammaan.

Edelleen koululaisille tarjotuissa lounaissa oli liikaa proteiinia ja hieman liian vahan

rasvaa. Lisaksi hiilihydraattien maara oli jalleen laskenut. Marjakiisseli vaihdettiin
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takaisin ruokalistalle ja hiilihydraattimaara saavutti suosituksen mukaisen tason.

Proteiinia oli edelleen liikaa ja rasvaa hieman liian vahan.

Ruokalistalta etsittiin kaikki runsaasti proteiinia sisaltavat ruoat. Uunikalassa prote-
iinia oli eniten, joten reseptid muokattiin viela kerran laskemalla kalan osuus 80

g:aan/annos.

Vaikka ruokien suolapitoisuudet tayttivat Sydanmerkki-aterioiden kriteerit, saatiin
koululounaista edelleen liikaa suolaa. Tarjottavien leipien suolamaarat tarkistettiin
viela kertaalleen ravintosisaltétiedoista. Fazerin RuisRealin suolapitoisuutena oli
Synkassa ilmoitettu 1,17 g/100 g. Fazer on sopimusasiakirjoissa ilmoittanut kysei-
sen leivan suolapitoisuudeksi 0,7 g/100 g. TAma tieto muutettiin Aromille ja suola-
maaraa saatiin laskemaan hieman. Keittoaterioista vahennettiin suolan ja liemijau-
heen maaraa. Liséksi alennettiin viela broilerikastikkeen ja perunasoseen suola-

maaraa.

Ylakoululaisilla oli hieman liikaa energiaa suositukseen nahden. Annoskoot eivat ol-
leet suhteessa alakoululaisten annoskokojen kanssa. Uunikalan annoskokoa suu-
rennettiin, ja ylimaarainen nakkileipdannos poistettiin seka pienennettiin marjakiis-

selin annoskokoa.
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6 TULOKSET

Kehitystyon tuloksena koululaisille tarjottavien aterioiden energiasisalto vastaa kul-
loistakin ikAryhmé&a. Alakoululaisten energiansaannin tulee olla 650 kcal ja muutos-
ten jalkeen energiaa saadaan 656 kcal. Alakoululaisilla paivittdiset energiamé&arat
vaihtelivat 550 kcal:sta 745 kcal:iin. Ylakoululaisillakin energiamaara vastaa suosi-
tuksia. Energiaa saatiin 746 kcal ja suositus on 740 kcal. Paivittainen vaihtelu oli
657 - 910 kcal.

760

740
720
700
680 M Suositus
660 B Toteuma
640
620
600

Alakoulu Yldkoulu

Kilokaloria

Kuvio 2. Kehitystyon tuloksena saadut energiamaarat.

Kouluruokailusuosituksessa (2008, 7) korostetaan, etta tarjotun ruoan energiaravin-
toaineiden saanti tulee olla oikeassa suhteessa ja etta rasvan laatu on suosituksen
mukaista. Energiaravintoaineiden ja niin sanottujen indikaattoriravintoaineiden
osalta vertailuna kaytettiin ruokapalvelujen suunnittelun tueksi tarkoitettuja arvoja
(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014). Energiaravintoainei-
den jakauma vastasi lahes taysin suosituksia. Hiilihydraattimaara oli keskimaarin 52
E-%, kun suositus on 52 - 53 E-%. Kuitua saatiin 4,5 - 4,7 g/1 MJ suosituksen ollessa
vahintaan 3 g/1 MJ.

Rasvaa saatiin 32 E-%. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus oli 7 E-%. Monityy-
dyttymattdmia rasvoja saatiin noin 8 E-% ja kertatyydyttymattémia rasvahappoja 13
- 15 E-%.



Proteiinien osalta suositus ylittyi hieman. Saanti oli 15,7 E-%.

Taulukko 7. Energiaravintoaineiden saannin suositus ja toteuma.
(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25)
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Energiaravinto- Suositus Alakoulu Ylakoulu
aine
Hiilihydraatti 52-53 E-% 52,2 E-% 52,3 E-%
Kuitu 3 g/1 MJ 4,5 g/l MJ 4,79/ 1 MJ
Rasva 32-33 E-% 32 E-% 32 E-%
Tyydyttyneet ras- | 7,3 E-% 7,3 E-%
vahapot alle 10 E-
%
. 14,8 E-% 12,6 E-%
Kertatyydyttymat-
tbmat rasvahapot
10-20 E-%
7,8 E-% 8,3 E-%
Monityydyttymat-
tomat rasvahapot
5-10 E-%
Proteiini 15 E-% 15,8 E-% 15,7 E-%

Valituista seurattavista vitamiineista ja kivennaisaineista koululounaista saadaan

riittdvasti kalsiumia. Kalsiumin saantisuositus on 100 mg/1 MJ ja sita saatiin 107 -

117 mg/1 MJ. My@s C-vitamiinia ja Bi -vitamiinia saatiin suosituksen mukaisesti.

Taulukossa 7 on kehitystyon tuloksena saadut ravintosisaltétiedot seurattujen vita-

miinien ja kivennaisaineiden osalta kahden viikon ajalta. Raudan osalta ei saavu-

tettu suosituksia, silla rautaa saadaan vain 1,4 mg/1 MJ, kun suositus on 1,6 mg/1

MJ.
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Suolaa saatiin alakoululaisilla 0,52 g/1 MJ (1,4 g/ateria) ja ylakoululaisilla 0,49 g/ 1
MJ (1,5 g/ateria), kun suolan saantisuositus on 0,5 g/1 MJ.

Taulukko 8. Vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin suositus ja toteuma.
(Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 51)

Ravintoaine Suositus/ 1 MJ | Alakoululaiset/ 1 MJ | Ylakoululaiset /1 MJ
Kalsium 100 mg 117,3 mg 107,7 mg

Tiamiini B1 0,12 mg 0,2 mg 0,2 mg

C-vitamiini 8 mg 17,5 mg 17,6 mg

Rauta 1,6 mg 1,4 mg 1,4 mg

Kaikki ruoat tayttavat Sydanmerkki-kriteerit. Esimerkiksi paaruokakastikkeissa ras-
vaa oli keskimaarin 3,8 g/100 g, josta tyydyttynytta rasvaa noin 1,5 g/100 g. Suolaa
saatiin noin 0,5 g/100 g. Laatikoissa kokonaisrasvan osuus oli noin 3 g/100g, tyy-

dyttyneen rasvan osuuden ollessa 1 g/100 g.

Riittdvan energiansaannin turvaamiseksi annoskokoja suurennettiin lahinna keitto-
jen ja laatikkoruokien osalta. Esimerkiksi keiton annoskoko on alakoululaisilla 300 g
ja ylakoululaisilla 380 g. Suunnitellut annoskoot on esitetty liitteessa 2.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa tyossa kehitettiin Seindjoen kaupungin Ruokapalvelujen peruskoululaisten
koululounaan ravitsemuksellista laatua vastaamaan kouluruokailusuosituksen
(2008) mukaista viitteellistd energiaméaaraa. Energiaravintoaineiden osalta kehitta-
minen tapahtui Terveyttad ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 ruoka-
palveluille suunnittelun pohjaksi annettuihin suosituksiin. Myds valittuja vitamiineja
ja kivennaisaineita seurattiin niin sanottujen indikaattoriravintoaineiden osalta ja ver-
tailun pohjana oli Terveytta ruoasta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Ate-
rianosien ravitsemuksellista laatua vertailtin Sydanmerkki-kriteereihin. Tavoitteena

oli saada kehitettya suositusten mukainen ruokalista kahden viikon ajalle.

Lahtdtilanteessa ruokalistan energiamaara ja energiaravintoaineiden jakauma vas-
tasivat aika pitkalle aikaisempia Rousin, Kirmasen, Lusan ja Rinta-Kauhajarven vas-
taavia tutkimuksia. Energiamaaré jai alle suosituksen niin alakoululaisilla kuin yla-
koululaisillakin. Energiaravintoaineiden osalta proteiinia saatiin turhan paljon hiili-
hydraattien ja rasvojen osuuden jdddessa vajaaksi. Rasvojen osalta tyydyttyneita
rasvoja oli alle 10 E-%, mik& on suosituskin. Lahtotilanteessa suolaa saatiin suosi-
tusta enemman. MyG6s suolan saantimaara noudatteli aikaisempia tutkimuksia. L&h-
totilanteessa valittujen vitamiinien ja kivennaisaineiden, eli kalsiumin, C-vitamiinin,
tiamiinin ja raudan saanti vastasivat suosituksia rautaa lukuun ottamatta. Kuitua lah-

ttilanteessa saatiin yli suosituksen.

Kehittamistoimenpiteind energian saannin lisdamiseksi nostettin annoskokoja.
Ruokalistalle lisattiin hiilihydraattia sisaltavia aterianosia, kuten keitettyja kasviksia,
suurennettiin leipaannosten kokoa ja myds perunan maaraa annoksessa lisattiin.
Vahentamalla resepteista lihan maaraa ja lisdamalla tilalle kasviksia saatiin proteii-

nien ja hiilihydraattien maarat vastaamaan suosituksia.

Seingjoen ruokapalvelujen tarjoamien aterioiden ravitsemuslaatu saatiin vastaa-
maan suosituksia. Energiaa on riittdvasti ja energiaravintoaineiden suhteet ovat oi-
kein. Valittuja vitamiineja ja kivennaisaineita saadaan suositusten mukaisesti lukuun

ottamatta rautaa. Myos kuitua saadaan suosituksen mukaisesti. Suolan maaraan
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tulee kouluruokailussa kiinnittda huomiota. Kehitystydn tuloksena suolaméaéré saa-
tiin ylakoululaisten osalta vastaamaan kouluruokailusuositusta, mutta alakoululai-

silla suolaa saadaan suositukseen nahden hivenen liikaa.

Myds vuosiluokkien 1 - 2 ravitsemuslaatu voidaan saavuttaa suositusten mu-
kaiseksi. Kun energiaravintoaineiden suhteet ja ravintoainetiheys ovat kunnossa,
saadaan pienemmistakin annoksista riittavasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Riit-
tava energiansaanti saavutetaan oikealla annoskoolla. Annoskokoa kasvattamalla
my0s toisen asteen opiskelijoiden, eli lukiolaisten ravitsemuslaatu voidaan sanoa

olevan suositusten mukainen lukuun ottamatta rautaa.

Annoskoon kasvaessa myos suolan kokonaissaanti kasvaa, vaikka tuotteessa it-
sessaan onkin vahan suolaa. Kaikki tarjottavat ruoat tayttivat Sydanmerkki-aterioi-
den kriteerit suolan osalta. Siitéa huolimatta kokonaissuolan maara ylitti kouluruokai-
lusuosituksen. Ateriakokonaisuuksien kriteerit, eli Sydanmerkki-kriteerit ovat suur-
talouksissa kaytettavat kriteerit ravitsemuslaadun arvioinnissa ja ruokien suunnitte-
lussa myds suolan osalta uusien ravitsemussuositusten mukaan. Suola-asia herat-
tikin hieman hammennysta. Lasketut ravintoainetiedot menevat kuitenkin Sydan-

merkki-kriteerien edelle, silla lasketut ravintoainetiedot ovat tarkemmat.

Kouluruokailussa tulee kouluruokailusuosituksen (2008, 8) mukaan tarjota vaihtele-
vasti kasviksia, marjoja ja hedelmia. Ruokalistalla ei ollut yhtddn marjoja tarjolla lu-
kuun ottamatta marjakiisselia. Makaronilaatikkopaivana salaatin liséksi tarjottava
puolukkasurvos tukee hyvin annettua suositusta. Hyvana vaihtoehtona olisi tarjota
pelkkid marjoja jalkiruoaksi. Marjojen tulisi olla kotimaisia marjoja eika siihen talou-
dellinen tilanne talla hetkella anna myéden. Kasvisten lisdéaminen ruokalistalle nos-
taa hyvien hiilihydraattien ja kuidun maaraa seka samalla tukee kestavan kehityk-

sen periaatetta.

Valituista vitamiineista ja kivennaisaineista suositus tayttyi rautaa lukuun ottamatta.
Raudan saanti on varsinkin murrosikaisilla tytoilla tarkeda. Ruokalistalla on hyvia
raudan lahteita, kokojyvaleip&a, ruisleipaa ja lihaa. Kouluterveyskyselyn (2013) mu-
kaan noin 25 % oppilaista jattaa lounaalla leivan ottamatta. Kun tarjottu ateria ei
sisélla suosituksiin nahden riittavasti rautaa, jaa raudan saanti heilla entista alhai-

semmaksi. Raudan saanti jai vajaaksi myds esimerkiksi Lusan ja Rinta-Kauhajarven
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tutkimuksessa (2009). Heidan laskemista malliannoksista rautaa saatiin 6 g/1000
kcal. Raudan imeytymista tukee C-vitamiini, jota koululounaista saatiin riittavasti.
Seingjoella kouluruokailussa ei ole tarjolla maksaruokia. Kuuden viikon kiertavélle
listalle voisi lisatd jauhemaksapihvia, maksalaatikkoa tai maksakastiketta. Maksa-
ruokien lisdéaminen ruokalistalle saattaa tosin aiheuttaa paljon purnaamista. Ruoka-
palveluhenkilokunnalla on tarkea rooli kertoa oppilaalle kouluruoan ravitsemukselli-
sista tavoitteista ja kouluruokailun merkityksesta. Kestavan kehityksen mukaan li-
haa tulee tarjota aina vain vdhemman, ja proteiini pitaisi saada kasvikunnan tuot-
teista. Koska lihassa on runsaasti rautaa, seurauksena on, ettd myos rautaa saa-
daan entistd vahemman ruokavaliosta. Ta&méa saattaa aiheuttaa ristiriitaa kestavan

kehityksen ja ravitsemuksellisuuden valilla.

Kouluterveyskyselyn (2013) perusteella maitoa tai piimaa kayttaa ruokajuomana
vain vajaa 70 % vastaajista. Maitotaloustuotteet ovat suomalaisessa ruokavaliossa
kalsiumin tarkein lahde. Kalsiumin saanti oli noin 110 mg/1 MJ, mika taytti suosituk-
set, mutta vain niukasti. Lasten ja nuorten lisdantynyt ruutuaika ja vahainen liikunta
yhdessa kalsiumin vahaisen saannin kanssa ei auta luuston kehittymisessa ja vah-

vistumisessa.

Kasvava nuori tarvitsee energiaa enemman kuin aikuinen, ja annoskoko taytyykin
ottaa huomioon ruokalistasuunnittelussa. Malliasiakirjassa (2014, 4-8) usealla ruo-
alla on annoskokona asiakkaan itse maarittelema annoskoko, eli ruokaa saa ottaa
vapaasti, kunhan tarjottu ruoka tayttaa ravitsemusvaatimukset ja ruoan tarjoilukerrat
eivat ylitd suosituksia. Kouluruokailu on oppimistapahtuma, jossa muun muassa oi-
kealla annoskoon ohjauksella kasvatetaan oppilaita oikeisiin ravitsemustottumuk-
siin. Vuoden 2013 kouluterveyskyselyn mukaan Etela-Pohjanmaan koululaisista
ilahduttavan moni sy6 paaruoan, mutta useat jattavat lounaalla leivan syomatta ja
kaikkia aterian osia ei syoda. Tassa tyossa suunnitellut annoskoot yllattivat. Omien
kokemusten mukaan harva oppilas tayttaa lautasen lautasmallin mukaisesti. Kou-
lulounaasta saatava energiamaéara ja energiaravintoaineet jadvat kauas suunnitel-
lusta. Keittiot eivat siis voi kayttda suunniteltuja annoskokoja ruokien tilaamiseen.
Todellisuudessa vield ylakouluikaisillakin tytoilla voi salaattia olla lautasella pieni lu-

sikallinen ja muuta ruokaa pieni osa suunnitellusta annoskoosta. Leipaa ei oteta
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lainkaan ja ruokajuomaksi valitaan vesi. Poikien annos saattaa koostua neljasta pe-
runasta, kastikkeesta tai valtavasta maarasta ketsuppia, pinosta leipia ja kolmesta
lasillisesta maitoa. Salaattiastia ohitetaan nopeasti. Kouluruokailusuositus (2008,
10) kehottaa laittamaan paivittain malliannoksen esille. Esilla olevassa malliannok-
sessa on laskettu ravintoaineet juuri sille annokselle ja kyseiselle ikaryhmalle. Ke-
hittamistydsséa saatujen tulosten mukaan paivittaiset energiaméaarat olivat erilaisia,
joten malliannoksen esille laittaminen on hyvin perusteltua senkin vuoksi. Usealla
koululla ongelmana on tilan puuttuminen linjastosta, minne malliannoksen voisi lait-
taa. Malliannokseksi kay myo6s oikein koostetusta annoksesta otettu valokuva, johon

katse kohdistuu ruokajonossa.

Vaikka oppilailla onkin lautasmalli esimerkkina oikeanlaisen annoksen kokoa-
miseksi, jokainen oppilas kuitenkin itse paattad, mita lautaselleen ottaa. Tarjottavan
ruoan tulee olla terveellistad ja maukasta. Kehittdmistyon tuloksena saadut ravitse-
muslaatua koskevat tiedot helpottavat ravitsemuksellisuuden saattamista suositus-
ten mukaiseksi puuttuvien viikkojen osalta. Ravintosisaltotiedon lisaksi yhta tarkeaa,
ellei jopa tarkeampaa on oppilaiden ruoka-annosten kokoamisen ohjaaminen ruo-
kailutilanteessa. Opettajat ja muu henkildstd voivat ohjata ja kannustaa oppilaita
terveellisten ja taysipainoisten ateriakokonaisuuksien kokoamisessa, silla terveelli-

sinkaan ruoka ei ravitse, ellei sitad syoda.

Seingjoella koululaisille ja paivakotilapsille on kuuden viikon kiertdvassa ruokalis-
tassa tarjolla viisi kasvisruokaa. Valtioneuvoston (2009) asettamasta tavoitteesta ol-
laan jaljessa. Kasvisten lisaaminen ruokalistalle tukee kestavaa kehitysté ja samalla
huomioi ravitsemussuositukset. Kasvisvoittoinen ruokalista ja sesongin mukaisuus
salaattitarjonnassa on jaanyt huomioimatta. Seuraava kehittamistoimenpide voisi
olla sesongin mukaisen salaattilistan kehittdminen ja kehittaa oppilaiden makuher-
moja hivelevia kasvisruokia. Energialisdkkeista riisi-kauran tilalle voisi vaihtaa koti-
maisen ohran. Valinta tukisi myds kestavaa kehitysta ja olisi ravintoarvoltaan pa-
rempi vaihtoehto. Energialisdkkeena on aikaisemmin tarjottu ohraa, mutta se ei
saanut asiakkaiden keskuudessa kannatusta, joten se vaihdettiin takaisin riisipoh-

jaiseen seokseen.

Nyt saadut tiedot ruokalistan ravitsemuslaadusta kattavat kuuden viikon kiertavasta

ruokalistasta vain kaksi viikkoa. Ty6ta olisi varmaan helpottanut, mikali kehittamisen
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kohteena olisi ollut useampi ruokalistan viikko. Kahden viikon ruokalistassa ei ole
riittavan paljon ruokia muuteltavana suositusten mukaisiksi. [Iman Aromi-tuotannon-

ohjausjarjestelmaa tyo olisi ollut mahdoton toteuttaa.

Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa puuttuvien ravintoaineiden korvaaminen Fi-
nelista saaduilla tiedoilla. Tarkkuudesta ja huolellisuudesta huolimatta on ravintoai-
netietojen syottdmisessa saattanut tapahtua virheita. Tulokset ovat kuitenkin suun-

taa antavia eivatkd mahdolliset virheet vaikuta lopputulokseen merkittavasti.

Tassa tyossa kaytetyt reseptit eivat ole sellaisenaan siirrettavissa tuotantoon. Oh-
jeiden testaamiselle taytyy varata aikaa. Lisdksi asiakkailta saatava palaute mieti-
tyttéaa. Kastikkeisiin lisatyt kasvikset eivat ehka tule olemaan oppilaiden suosiossa.
Ruokapalveluissa taytyy huomioida asiakkailta saadun palautteen lisaksi myos suo-
situkset, joiden pohjalta ruokalistoja laaditaan. Ruokalistan elintarvikevalinnoista tu-

lisikin tiedottaa oppilaille.

Olisi ollut mielenkiintoista laskea, paljonko muutokset olisivat tulleet maksamaan
annosta kohden. Seindjoen Ruokapalvelujen elintarvikebudjetista on vuodelta 2015

nipistetty 300 000 euroa.

Opinnaytetydn tekemisen aikana on Seindjoen Ruokapalveluille myonnetty Sydan-
merkki-kayttdoikeus koulujen ja paivakotien lounaille. Kaytannon hakuprosessi alkoi
loppusyksylla 2014. Sydanliiton extranettiin ilmoitettiin kaikkien tarjottavien ruokien
rasvapitoisuus, tyydyttyneen rasvan osuus, suolan maara ja kuituméaara 100 gram-
maa kohden. Mikali joku tarjottavista aterioista ei tayttanyt Sydanmerkki-kriteereita,
reseptiin tehtiin muutoksia tai elintarvikevalikoimaa vaihdettiin. Liséksi ilmoitettiin
kaikki ne koulut ja paivakodit, joissa Sydanmerkki-aterioita tarjotaan. Joulukuussa
2014 kaikki tarjottavat ateriat oli ilmoitettu Sydanliitolle. Ruokapalveluhenkildstolle
jarjestettiin koulutustilaisuus maaliskuussa, ja virallisesti Sydanmerkki-aterioita alet-
tiin tarjota kouluissa ja paivakodeissa 7.4.2015 alkaen. Sydanmerkki on hyva ravit-

semuksellisen laadun tae ravintosisaltotietojen lisaksi.

Tyon tekeminen oli mielekastd, vaikka aika ajoin meinasi tulla turhautuminen, kun
en saanut energiaravintoaineita oikeaan suhteeseen. Kun yksi ravintoaine oli suo-
situksen mukainen, niin toinen olikin jo laskenut alle suosituksen. Annoskokoja jou-

duin muuttelemaan useasti. VAlilla otin nakkileipdannoksen pois ja sitten taas lisésin
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sen takaisin. Kasvis- ja kalapihvien annosméaéaraa valilla suurensin ja sitten taas pie-
nensin. Joskus energian saantisuosituksen tayttyminen oli muutaman kymmenen
gramman elintarvikkeen lisayksesta kiinni. Lisaksi taytyi katsoa, etta ylakoululaisten

annoskoko oli suurempi suhteessa alakoulujen annoskokoon.

Kouluruoka tuotetaan julkisin verovaroin. Samaan aikaan, kun julkisilla verovaroilla
hoidetaan elintasosairauksia, on ennakoivaa terveydenhuoltoa tarjota koululaisille
ravitsemuksellisesti tdysipainoisia aterioita. Varsinkin ylakouluikaisten keskuudessa
koululounas jatetdan usein valiin ja lounas korvataan kaupasta haetuilla herkuilla.
Terveellisten kouluaterioiden ja lautasmallin mainostamisessa tulisi ottaa oppia nuo-
risolle suunnatuista mainoksista ja kayttad samoja mainoskikkoja. On harmittavaa
nahda oppilaita koulujen ruokatunnilla lahikaupoissa ostamassa energiajuomia ja
karkkia, kun samaan aikaan tehdaan valtavasti tyota koululaisten ravitsemuksen

eteen.
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LIITE 1. Seingjoen ruokapalvelut, koululaisten ruokalista lv 2014 - 2015

Ruokalista ryhma2 2014-2015
Iesleniterindn 33,39.45,51.5,11,17 34 ,.40.46,52 6,12,18 35,41.47,1,7 13 19 36,42 48,2 8 14 20 37,43.49.35 15 21 38,44.50,4,10,16,22
runkcs Bt wiko 1 vk 2 wiko 3 wiko 3 wko 5 wio 6
HMNakkikastike Possunlihakastike Broilerkastike Hawraijinpata Kalkkunakastike lauhelihapihwit
ma Perunat Perunat Taysjyvanisi Salaatti Perunat Uuniperuna/perunat
Salaatti Salaatti Salaatti Salaatti {kastike)
Salaatti
Jauhelihakeitto Kaswvispihwi Sitruunakala Makkaravuoka Lasagnette Tilli-katkarapukala
i Pehmed leipa Perunasose KEermaviilikastike Perunasose Salaatti Perunasose
Tuocrepala Salaatti Perunat Salaatti Salaatti
harjakiisseli Salaatti
Ealamurekepihwi Lihamakaronilaatikko Easviskastike Jauhelihakastike Pinaattichukaiset Puuro
ke Perunasose Salaatti Taysywdpasta Spagetti Jauhelihakastike Tuocrepala
Salaatti Salaatti Salaatti Salaatti hMarjakiisseli
Lihaperunalaatikko Broilerkeitto Einkkukiusaus Meksikolainen Hemekeitto Broilerpastavucka
to Salaatti Pehmes leipa Salaatti Broilervuolka Pehmed keipd Salaatti
Hedelma Salaatti Juusto
Jaateld
Broilerkastike Kalakastike Makkiketto Kalakeitto Kirjolohikiusaus Lihakeitbo
pe Riisi-kaura Perunat Pehmea leipa Pehmea lkeipa Salaatti Pehmea leipa
Salaatti Salaatti Mansikkarahka Tucrepala Hedelma
‘Vispipuuro

1(1)



2(1)

Liite 2. Suunnitellut annoskoot ala- ja yléakoululaisille energiansaannin tur-

vaamiseksi
Aterianosa Alakoulu Ylakoulu
Peruna 2009 2209
Perunasose 200 g 220 g
Pasta, riisi 200 g 220 g
Kastikkeet 180 g 180 g
Keitot 300 ¢ 3809
Laatikkoruoat 300 g 3809
Kappaletavarat 100-150¢g 150 g
Salaatit 100 g 100 g

Keitetyt kasvikset

60g




Liite 3. Toteutuneet ravintoarvot alakoululaisilla
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SJK ravintokeskus
Mo Ruokalistan ravintoarvot e
Ruckalista: TP_32 PK perusruckalistai4-15
Aikavali: 11.8.2014 - 24 82014
Ateriatyypit: Lounas
Ravintoaineryhma: sl
Ravintosuositus: AAS] (Tineysvakioitu vertailu)
Niimi Yhsikko Maara Ye-0sULS Ainetiheys Suositus Suositus Ero%e
ruokailija energiasta mMJ alaraja ylidraja
Enermgia, k.J kK 273977 0 0
Energia, kcal KCAL 654,81 0 0
Proteiinit=valkuaisaineat G 2542 15,77 9,28 15 15 513
Suola* (natriumkloridi) G 1,41 0,52 0.5 0.5 4
Tyydyityneet rasvahapot G 526 T.28 1,82
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 10,68 14 82 39
Monityydyttymatt rasvahapot G 5,63 7.8 205
Rasva yhieensa G 2307 31,99 8,42 3z 33 0,03
Laktoosi G 8,82 322 0 0
Ravintokuitu yhiteensd G 12,38 4 52 3 3 50,67
Hiiliydraatit, yhteensa G 34,18 8223 30,73 52 53
B1 Tiamiini MG 0,58 0,21 012 0,12 75
Askorbiinihappo=C-vit MG 47,89 1748 8 a8 118,85
Retinocliekvivalentti UG 348,49 127.2 80 80 59
Ma Matrium MG 864 52 31558
Ca Kalsium MG 321,16 117,22 100 100 17,22
Fe Rauta MG 3,82 1,39 1,6 1.6 -13,13

Sivuja yhteensa: 1



Liite 3. Toteutuneet ravintoarvot ylakoululaisilla
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SJK ravintokeskus

oA Ruokalistan ravintoarvot Sl
Ruokalista: TP_30 Perusruokalista 14-15
Aikavali: 11.82014 - 24 8 2014
Ateriatyypit: Lounas
Ravintoaineryhma: =N
Ravintosuositus: YASJ (Tiheysvakioitu vertailu)
Nimi Yksikkd Maiara Ye-0sUUS Ainetiheys Suositus Suositus Ero%

fruckailija energiasta MJ alaraja yléraja

Energia, kJ KJ 3117 52
Energia, kcal KCAL 745,09

rotennt=valkuaisaineet X , \ .
Proteiini lkuaisai G 28,80 15,71 9,24 15 15 473
Suola* (natriumkloridi) G 1,54 0,49 0,5 0,5 -2
Tyydyttyneet rasvahapot G 5,97 7,28 1,91
Kertatyydyttymatt rasvahapot G 10,31 12,57 3,31
Monityydyttymétt rasvahapot G 6,83 8,32 2,19
Rasva yhieensa G 26,27 32,02 543 32 33
Laktoosi G 8,91 2,86
Ravintokuitu yhteensa G 14,67 47 3 3 56,67
Hiilihydraatit, yhteensa G 95,87 5228 30,75 52 53
B1 Tiamiini MG 0,65 0,21 0,12 0,12 75
Askorbiinihappo=C-vit MG 54,94 17,62 8 8 120,25
Retinoliekvivalentti UG 359,92 115,45
Na Natrium MG 912,24 292,62
Ca Kalsium MG 335,53 107,63 100 100 T7.63
Fe Rauta MG 437 14 1.6 1.6 -12,5

Sivuja yhteensa: 1



