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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla kouluruokailukayttaytymista. Kohderyh-
mana oli kahden koulun ensimmaisen luokan koululaiset. Tavoitteena oli edistaa
lasten terveyttd ja ehkaistd lihavuutta antamalla tietoa lasten kouluruokailusta
vanhemmille, lapsille, koulun henkilokunnalle ja InForm -hankkeelle.

Opinnaytetyd toteutettiin kvalitatiivisena havainnointitutkimuksena. Aineisto analy-
soitiin deduktiivisella sisallon analyysilla. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laa-
timan kouluruokailusuosituksen mukainen lautasmalli toimi analyysikehikkona,
jonka avulla tarkastelimme ruoka-annosten sisdltoa. Tutkimusaineisto koostui
kahden koulun kouluruokailuannosten kuvista, joita oli yhteensa 32.

Tuloksista ilmeni, ettei koululaisten kouluruokailu ole suositusten mukaista. Peru-
naa, pastaa tai riisia koululaiset sdivat enemman kuin suositellaan. Suositusten
mukaista ruokajuomaa eivat useimmat juoneet ollenkaan. Monet koululaiset séivat
lihaa, kalaa, kananmunaa alle suositusten. Useat eivat sybneet salaattia, useim-
mat soivat salaattia alle neljanneksen. Jalkiruokaa ei ollut kummassakaan koulus-
sa tarjolla. Tutkimustulosten perusteella koulut voisivat kehittéda kouluruokailua.
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The bachelor’s thesis aims to describe school catering and produce a written
product to InForm —project. The research target group was two comprehensive
schools. First - grade schoolchildren were chosen as a sample group.

The study was qualitative, and the analysis was carried out by deductive content
analysis. The Finnish food plate model was the framework for building the analy-
sis. In total, the material consists of 32 photographs of plates of food from the two
schools.

The results showed that schoolchildren do not eat like they should. They ate more
potato, pasta or rice than recommended. The food plate model recommends a
drink, which the children did not take. Most of the children didn‘t eat meat, fish and
egg so much. Most of the schoolchildren didn‘t take salads at all and dessert
wasn‘t available. The results showed that schools could improve their school ca-
tering.
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1 JOHDANTO

Perusopetus kattaa luokat 1. - 9. Lyytikaisen (2002, 381) mukaan Suomessa kou-
luruokailu on maksuton kaikille perusopetukseen osallistuville. Kouluruokailulla on
haluttu turvata koululaisen jokapaivainen ravinnonsaanti. Kouluruokailun avulla on
hyva vaikuttaa koululaisten hyvinvointiin ja terveyteen. Suomessa kouluruokailu on
jarjestetty eri tavoin. Tutkimuksessa mukana olleissa kouluissa toisessa koulussa
ruoka valmistettiin itse ja toiseen kouluun ruoka tuli valmiina. Kouluruokailussa on
otettava huomioon koululaisen erityisruokavalion tarve. Erityisruokavalio voi johtua

esimerkiksi uskonnollisista tai allergisista syista.

Kouluruokailulla halutaan edistdad koululaisen terveytta. Sen lisdksi, ettéa kouluruo-
kailun tarkoituksena on kattaa koululaisen energiantarve, opetellaan kouluruokai-
lussa kayttaytymista ja sosiaalisia taitoja. Terveys 2015 -kansanterveysohjelman
yksi tavoite on lasten terveyden edistaminen ja tukeminen. InForm -hanke on kan-

sainvalinen kampanja lasten ja nuorten ylipainoa vastaan.

Ylipainon tutkiminen Suomessa on alkutekijoissa. Ylipainon psykososiaaliset vai-
kutukset voivat olla suurempi terveysongelma kuin fysiologiset ongelmat. Taman
opinnaytetyon tavoitteena on edistaa lasten terveytta ja antaa tietoa lasten koulu-
ruokailusta vanhemmille, lapsille ja InForm -hankkeelle. Me annamme koulunhen-
kilokunnalle evaita lasten terveelliseen kouluruokailuun tutkimustulosten perusteel-

la. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla kouluruokailua.



2 PERUSOPETUS

2.1 Perusopetuksen perusteet

Opetushallituksen laatiman opetussuunnitelman mukaan opetussuunnitelmassa
selvitetddn peruskoulun tehtavat. Niilla on opetus- ja kasvatustehtava yksilon ja
yhteiskunnan tarpeisiin. Opetuksen pitéisi tukea koululaista keraaméaan Kkriittisesti
tietoja ja taitoja elam&an seka tuettava kielellista kehitysta. Perusopetuksen tehta-
vana on siirtda ja uudistaa kulttuuriperintdéa seka toiminta- ja ajattelutapoja suku-
polvelta toiselle. Opetus toteutuu oppimiskasityksen, -ympariston, toimintakulttuu-

rin ja tyotapojen kautta. (Perusopetuksen suunnitelman perusteet 2004.)

Perusopetuksen arvoina ovat ihmisoikeus, demokratia, luonnon monimuotoisuus,
tasa- arvo ja ympariston elinkelpoisuuden sailyttdminen ja monikulttuurisuuden
hyvaksyminen. Perusopetuksen perustana on suomalainen kulttuuri. Opetuksessa
on otettava huomioon suomalaisen kulttuurin monipuolistuminen ja eri kulttuureista
tulevat maahanmuuttajat. Perusopetus tukee alueellista ja yksilollista seka suku-
puolten vélista tasa-arvoa. Erityyliset koululaiset otetaan opetuksessa huomioon.
Perusopetuksen tehtdvana on yleissivistyksen hankkiminen ja oppivelvollisuuden
suorittaminen. Perusopetuksella on mahdollisuus monipuoliseen kasvuun, tervee-
seen itsetuntoon ja oppimisen kehittymiseen. Perusopetus tukee koululaisen kult-
tuurista, kielellista ja aidinkielellista kehitysta ja kehittdé kykya arvioida asioita kriit-
tisesti. Oppimisen yleiset periaatteet ovat kaikilla samat. Oppiminen riippuu paljon
koululaisen aiemmasta tiedosta, motivaatiosta sekd oppimis- ja tydskentelytavois-
ta. Oppiminen on yksildllista ja yhteisollistd. Opetussuunnitelman perusteet on
laadittu oppimiskasitykseen perustuen. Koululaisen taytyy oppia uusien tietojen ja
taitojen lisaksi oppimis- ja tydskentelytapoja, jotka ovat elinikdistd oppimista. (Pe-
rusopetuksen suunnitelman perusteet 2004, 14 - 15, 18.)

Oppimisymparistolla tarkoitetaan oppimiseen liittyvaa fyysista ymparistoa, psyyk-

kisia tekijoita ja sosiaalisten suhteiden kokonaisuutta. Oppimisympéristén on olta-



va fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen ja koululaisen terveytta tuke-
va. Psyykkiseen ja sosiaaliseen oppimisymparistoon vaikuttaa koululaisen kogni-
tiiviset ja emotionaaliset tekijat seka vuorovaikutukseen ja ihmissuhteisiin liittyvét
tekijat. Tybtapojen tehtavana on kehittdd oppimista, ajattelemista, ongelmanratkai-
sutaitoja, sosiaalisia taitoja, tydskentelytaitoja seka aktiivista osallistumista. Huol-
tajilla on ensisijainen vastuu koululaisen kasvatuksesta. (Perusopetuksen suunni-
telman perusteet 2004, 18 - 19, 22.)

Kerhotoimintaa voidaan jarjestdd koulun kasvatus- ja opetustyon tukemiseksi.
Kerhotoiminnan pitaisi tukea koululaisen sosiaalista ja eettistd kasvamista seké
monipuolista itsensa kehittamista. Erityisopetuksen tavoitteena on tukea ja auttaa
koululaista tasavertaisten mahdollisuuksien avulla suorittamaan oppivelvollisuu-
tensa yhdessa muiden ikatovereidensa kanssa. Erityisopetuksessa otetaan huo-
mioon koululaisen vahvuudet ja yksil6lliset kehitys- ja oppimistarpeet. Erityisope-
tuksen tulee vahvistaa ja tukea koululaisen itseluottamusta ja oma-aloitteisuutta.
Varhainen oppimisvaikeuksien tunnistaminen ja tukitoimien aloittaminen on hyvin
tarkeaa, koska silla voidaan ehkaista koululaisen kielteisia oppimisvaikeuksia. (Pe-
rusopetuksen suunnitelma perusteet 2004, 25, 28 - 30.)

2.2 Koululainen perusopetuksessa

Koululaisella tarkoitetaan oppivelvollisuuteen kuuluvaa lasta. Oppivelvollisuus on
maaritelty Suomen laissa. (L 21.8.1998/628) Laki maarittaa opetuksen jarjestami-
sen, toiminnan seka henkilostoon liittyvat asiat. Siina saadetadn opetuksen tavoit-
teet, arvioinnit, oppilaan oikeudet ja velvollisuudet, aamu- ja iltapaivatoiminnan
seka erityistilanteet opetuksen jarjestamisesta. Oppivelvollisuus alkaa sina vuon-
na, kun lapsi tayttda seitseman vuotta ja perusopetus kestaa normaalisti yndeksan
vuotta. (L 21.8.1998/628.)

Kouluikaisen lapsen pituuskasvu on tasaista verrattuna alle kouluikaisen ja nuo-

ruusian kasvuun. Motorisesti kouluikéisen lapsen kehon ja lihasten hallinta



lisdantyy ja kehittyy. Hienomotoriikka kehittyy valtavasti ja saavuttaa aikuisen ta-
son 11 - 12 vuoden iassa. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 134 - 135.)

Lapsen kognitiivinen kehitys alkaa jo vastasyntyneend. Ensimmaisella luokalla
opitaan lukemaan ja kirjoittamaan. Havaitsemis- ja ajattelutoiminnot kehittyvat.
Abstraktien asioiden ymmartaminen kehittyy hiljalleen. Koululainen osaa jo tulkita
muiden eleita, ilmeita ja kehon kieltd. Silman ja kaden yhteistyd toimii sekd kou-
luikdinen osaa jo kertoa ja kuunnella tarinoita. Mielikuvitus on kehittynyt ja koulu-
laisen todellisuudentaju kehittyy. Kouluikdinen alkaa hahmottaa omia persoonalli-
suuden piirteitansa. Han on tiedonjanoinen ja nauttii oppimastaan. Koululainen on
kuitenkin herkka saamalleen palautteelle. Koululainen tarvitsee viela paljon aikui-

sen tukea koulussa selviytymiseensa. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 136 - 154.)

Koululaisen sosiaalinen verkko kasvaa ja hanen aikansa kuluu yhd enemman
ystavien ja luokkakaverien kanssa. Luokkakoot vaihtelevat kouluittain. Koululainen
havainnoi itsedéan suhteessa muuhun ryhmaan ja kayttaytyy sen mukaan. Han
kehittdd keinoja hallita tunteitaan ja ratkaisuja pulmatilanteisiin. Sovittelutaito
kehittyy riitojen ja konfliktien kautta. (Kronqgvist & Pulkkinen 2007, 154 - 156.)
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3 KOULURUOKAILU

3.1 Kouluruokailun jarjestaminen

Perusopetuslain (L 21.8.1998/628) mukaan peruskoulussa opetukseen osallistu-
valle on annettava jokaisena tyopaivana tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjat-
tu taysipainoinen maksuton ateria. Kouluruoka on kaikille maksuton ja kouluruokai-
lun saatamisella on haluttu turvata oppilaan perusravinnon saanti. Kouluruokailu

on kolmannes oppilaan paivittdisestd energian ja ravinnon tarpeesta tyydyttava
ateria. Kouluruokailu on osa oppilashuoltoa. (Lyytikainen 2002, 381.) Hookerin
(2010, 101) mukaan koululaiselle jarjestetylla ilmaisella tai halvalla ruoalla tai vali-

palalla on merkitysta koululaisen ylipainoon.

Kouluateriaan kuuluu paaruoka: energialiséd (peruna, pasta, riisi), ruokajuoma,
lisdke, leipa ja levite. Suomalainen kouluruoka on tasapainoista ja monipuolista.
Kouluruokailun tavoitteena on edistaa koululaisten hyvinvointia, hyvien ruokailuta-
pojen omaksumista, ohjata koululaista terveellisiin ruokailutottumuksiin seka oppia

ottamaan toiset huomioon. (Lintukangas ym. 2007, 149.)

Kouluruokailu on sosiaalinen tilanne. Koululainen ja opettaja toimivat joko yksilona
tai ryhman jasenena ruokailutilanteessa. Ruokapdydassa harjoitellaan keskuste-
lemisen ja kaytoksen taitoja, joita tarvitaan jokapaivaisessa elamassa. Hyvat ruo-
kailutavat kuuluvat yleissivistykseen, joten koulussa opetetaan kuinka ruokailuti-
lanteessa tulee kayttaytya. Koulussa ruokailutilanteessa toteutuu kasvatuksellinen
nakdkulma ja ruokailun merkitys vahvistuu. Ruokailutilanteen on oltava rauhalli-
nen. Opettaja on ruokailutilanteessa tilanteen rauhoittaja ja ohjaaja. (Lintukangas
2007, 27 - 28.)

Valtion ravitsemusnevottelukunnan (VNR 2008, 6 - 7) mukaan kouluruokailulle
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sopiva aika on kello 11 - 12 aikaan. Rauhalliseen ateriointiin on varattava riittavasti
aikaa ja ruokailun on kestettava vahintddn 30 minuuttia. Jos ruokailu kest&a lilan

vahan aikaa se johtaa helposti ruuan ahmimiseen.

3.2 Lautasmalli kouluruokailussa

VRN:n (2005, 35) mukaan lautasmalli on luotu yksittaisten ravintoaineiden merki-
tyksesta terveyden yllapitamiseen ja eri sairauksien ehkaisyyn. Jokapéaivaiset va-
linnat ratkaisevat ruokavalion terveellisyyden, siksi lautasmalli on hyva apuvéline
terveellisen aterian koostamisessa. Lautasmallin mukainen ateria sisaltdd moni-

puolista ruokaa seka sen vitamiini- ja kivenndistiheys on suuri.

Lautasmalli muodostuu ympyrasta, jossa puolet on kasviksia, yksi neljannes hiili-
hydraattipitoista ruoka-ainetta, kuten perunaa, pastaa tai riisia seka yksi neljannes
proteiinipitoista ruoka-ainetta, kuten lihaa, kalaa, kananmunaa tai palkokasveja.
Lisukkeeksi taysjyvaleipaa ja kevyt sipaisu levitetta, lasillinen rasvatonta maitoa,
piimaa tai vettd seka jalkiruoaksi sopivat hyvin marjat ja hedelmat. Jalkiruoka ja

maitovalmiste voidaan jattaa syotavaksi myds valipalana. (VRN 2005, 35.)

VRN:n (2008, 10) mukaan ravitsemussuositusten mukaiseen lautasmalliin ja péi-
van ruokalistaan perustuva malliateria ohjaa koululaisia koostamaan ateriakoko-
naisuuden. Koululaisen olisi hyva nahda malliateria ennen oman ateriansa annos-

telua
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Kuvio 1. Lautasmalli (VRN 1998).

3.3 Koululaisen ravinnontarve

Hasusen (2005, 47) mukaan ravinnontarve on yksilollista ja siihen vaikuttavat kou-
lulaisen ik&, sukupuoli, pituus, paino, kasvunopeus, fyysinen aktiivisuus, perima,
ymparistd ja ruokavalion koostumus. Ravintoaineiden suositukset ovat aina suu-
rempia kuin ravintoaineen fysiologinen tarve, jotta hyva suoritus- ja vastustuskyky
sailyvéat seka ravintoaineita kertyy myos varastoon rasitustilanteita varten. VRN:n
(2005, 10) mukaan energian kulutuksen ja saannin pitdisi pysya tasapainossa,
koska koululaisella energian vahaisempi saanti johtaa kasvun ja kehityksen hairi-
Oihin seka energian liiallinen saanti johtaa lihomiseen. Koululaisen ravinnontar-
peen tyydyttdmiseksi on Valtion ravitsemusneuvottelukunta antanut kansallisen
kouluruokailusuosituksen. (VRN 2005, 10.)

Mutasen ja Voutilaisen (2005, 110 - 143) mukaan energiaravintoaineita ovat hiili-

hydraatit, rasvat ja proteiinit. Hiilihydraatit koostuvat paaasiassa sokereista, tarkke-
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lyksesta ja ravintokuiduista. Sokereiden lahteitd ovat hedelmat, marjat, hunaja,
sokeriruoko, sokerijuurikas, maito ja maitotaloustuotteet. Suurin osa elimisté6n
joutuvista hiilihydraateista tulee tarkkelyksestd, jota saadaan tarkkelyspitoisista
kasveista, perunasta, viljasta, maksasta, lihasta ja kasvisolujen seinamista. Ravin-
tokuiduksi kutsutaan sita osaa ravinnon polysakkarideista ja ligniinista, joita ruuan-
sulatuskanavan entsyymit eivat pysty hajottamaan. Ravintokuidun l|ahteita ovat
viljat ja siemenet, banaani ja peruna seka jaahtynyt kuumennettu ja gelatoitunut
tarkkelys. Ravintokuitu sitoo sappihappoja, vahentaa seerumin kolesterolitasoa,
vaikuttaa glukoositasoon ja insuliinivasteeseen sekd suolen toimintaan. Hiilihyd-
raattien tehtévat ovat toimia solujen energianl&hteena, turvata verenkierrossa va-
kaa sokeritaso, osallistua solujen valisen kommunikaation yllapitoon ja esiintya
elimiston eri osissa rakennusaineena. VRN (2005, 17) suosittelee hiilihydraattien
osuudeksi 50 - 60 % energian saannista, josta sokereita pitaisi olla alle 10 ener-
giaprosenttia. Ravintokuituja koululaisen pitéisi saada 25 - 35 grammaa paivassa.

Ruoan sisadltamat rasvat ovat triglyserideja, fosfolipideja ja steroliestereitd. Suurin
osa ruoan sisaltamista rasvoista on triglyserideja, jotka sitovat kolme rasvahap-
poa. Rasvahapot jaotellaan tyydyttyneisiin, kertatyydyttymattomiin ja monityydyt-
tymattomiin rasvahappoihin. Elimistd polttaa energiaksi ensisijaisesti tyydyttyneita
ja kertatyydyttyneita rasvahappoja. Monityydyttymattémia rasvahappoja elimist6
tarvitsee geenien toiminnan saatelyyn, solumembraanien rakennekomponenteiksi,
eikosanoidien esiasteeksi seké solusignaalien valittymiseen. Ruoasta saatavat
valttamattomat rasvahapot ovat linolihappo ja alfalinoleenihappo. Valttamattomia
rasvahappoja saadaan kasvidljyista. VNR (2005, 14) suosittelee rasvan osuudeksi
energiansaannista 25 - 35 %. Tyydyttyneiden ja transrasvahappojen osuus ener-
giansaannista on 10 %, kertatyydyttyméattémien rasvahappojen osuus on 10 - 15

%, monityydyttymattomien rasvahappojen osuus on 5 - 10 %.

Mutasen ja Voutilaisen (2005, 110 - 143) mukaan proteiinit ovat koostuneet ami-
nohapoista. Hyvia proteiinin l&hteitd ovat maito, kananmuna, vehnan proteiini yh-
distettyna palkoviljaan. Proteiinien aminohappoja tarvitaan uusien proteiinien syn-

teesiin, energian tuottamiseen, typettdmien johdannaisten muodostumiseen seka
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proteiinien sisaltamat typpi ja hiili ovat lahtdaineita aineenvaihdunnan synteesiin.
Proteiinien 20:std aminohaposta 10 on valttdAméattomia koululaiselle kasvun ja kehi-
tyksen aikana. 40 % kasvavien lasten proteiineista pitaisi olla valttamattémia. Pro-

teiinien saantisuositus on 10 - 20 energiaprosenttia (VNR 2005, 20).

Mutasen ja Voutilaisen (2005, 144) mukaan suojaravintoaineita ovat vitamiinit ja
kivennaisaineet. Vitamiinit esiintyvat ruoan luonnollisina osina, joko rasva- tai vesi-
liukoisina. A -, D -, E - ja K - vitamiinit ovat rasvaliukoisia. Vesiliukoisia vitamiineja
ovat askorbiinihappo, tiamiini, riboflaviini, niasiini, biotiini, pantoteenihappo, pyri-
doksiini, foolihappo, kobalamiini ja kvasivitamiinit. Vitamiinien paivittainen tarve on
1 pug - 1 mg ja kivennaisaineiden paivittainen tarve on noin 200 mg. Paturin, Ta-
panisen, Reinivuon ja Pietisen (2008, 91 - 93) mukaan suomalaiset saavat riitta-
vasti vitamiineja ja kivennaisaineita ruoastaan lukuun ottamatta D -vitamiinia, fo-
laattia ja rautaa. Kivennaisaineita ovat kalsium, fosfaatti, magnesium, rauta, jodi,
sinkki, kupari, seleeni, natrium, kalium ja kloridi (Mutanen & Voutilainen 2005, 144
- 215).

Energiantarvetta voidaan arvioida erilaisilla kaavoilla. Ala-Kokko, Alahuhta ja Nuu-
tinen (2005, 608) suosittelevat Harris-Benedictin kaavoja, jotka antavat perusai-
neenvaihdunnan energiankulutuksen kilokaloreissa miehille, naisille ja lapsille.
Kaavassa otetaan huomioon ik&a, paino ja pituus. STM:n (2004, 93) julkaisussa
koululaisen energiantarvetta arvioidaan kaavalla 1000 kcal (4,2 MJ) + ika vuosis-
sa x 100 kcal (0,4 MJ)”. Kaytanndssa koululaisen ravinnonsaannin sopivuutta ar-
vioidaan ja seurataan kasvukayrilla, jossa terveen lapsen kasvu noudattaa saan-
nonmukaisuutta (Sinell & Niinikoski 2005, 298).

3.4 Erityisruokavaliot kouluruokailussa

Partasen (2004, 103) mukaan erityisruokavaliot ovat terveydellisista syista johtu-
via. Erityisruokavalion tulee tayttdd ravitsemussuositukset ja erityisruokavaliolle
asetetut tavoitteet. Koululaisen on tuotava kouluun laakérintodistus ja ruokailu-

suunnitelma erityisruokavaliostaan. Kouluruokailun tavoitteena on tukea koulu-
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laista hyvaksymaan erityisruokavalionsa sekd noudattamaan sitd. Koululaista kan-
nustetaan ottamaan itse vastuuta ruokavaliostaan. Ruokailun tarkoituksenmukai-
nen jarjestaminen lain mukaan tayttyy silloin, kun erityisruokavalio ei rajoita kou-
lunkayntia eika ruokailua ja ruokavalion erityisjarjestelyt on tehty ajatellen koululai-

sen etua.

Laktoosi-intoleranssi on maitosokerin imeytymishairio, joka johtuu vahaisesta mai-
tosokeria hajottavasta laktaasientsyymista. Laktoosi-intoleranssi on periytyva.
Ruokavalio tehdd&én maitosokerin siedon mukaan. Ruokavaliosta tulee vahalak-
toosinen silloin, kun sietdd vahan maitosokeria ja laktoositon silloin, kun ei sieda
maitosokeria ollenkaan, jolloin ruokavaliosta on poistettava kaikki maitosokeri.
(STM 2004, 197 - 198.)

STM:n (2004, 195 - 196) mukaan keliakia on perinndéllinen ja se on viljan sisalta-
man gluteenin aiheuttama ohutsuolen limakalvovaurio, josta seuraa ravintoainei-
den imeytymishéairid. Lasten keliakia todetaan yleensé koulu- ja teini-idssa. Ke-
liakian oireina ovat raudanpuute, vatsavaivat ja vasymys seka lapselle se saattaa
aiheuttaa kasvuhairioita. Keliakiaa voi esiintyd myos taysin oireettomana. Kansan-
eldkelaitos maksaa alle 16-vuotiaalle koululaiselle ruokavaliokorvausta, tuen saa-
misen edellytyksend on ladkarin lausunto (Lahti-Koski & Siren 2004, 18). Vilja-
allergia johtuu immunologisesta vasta-ainereaktiosta viljan proteiinille. Vilja-
allerginen on allerginen rukiille, vehnélle ja ohralle. Suojaravintoaineiden ja ener-
gian turvaamiseksi on syotava riittavasti korvaavia viljavalmisteita. (STM 2004,
194 - 195))

Tyypin 1 diabeteksessa aineenvaihdunta on hairiintynyt insuliininpuutteen takia.
Insuliininpuute aiheuttaa verensokerin kohoamisen. Diabetekseen sairastuminen
on periytyvaa. Tyypin 1 diabeteksen hoitona kaytetaan pistoshoitoa, joka annostel-
laan ihon alle 2 - 6 kertaa paivassa tai insuliinipumpulla jatkuvalla infuusiolla. Dia-
betesta sairastavalle sopii normaali ruokavalio. Diabetesta sairastavan on kiinnitet-
tava huomiota ruoka-annoksiin ja aterioihin. Diabeetikon on osattava arvioida so-

keristuvan ruuan méaéra ja sovittaa se yhteen pistetyn insuliinin ja liikunnan kans-
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sa. Jokaiselle diabeetikolle tehddan oma ateriasuunnitelma. Ateriasuunnitelmaan
kirjoitetaan ylos ruoka-ajat, hiilihydraattimaaréat ja mahdolliset esimerkkiannokset.
Insuliini ja ruokamaaraa muutetaan verensokeriarvojen mukaan. Ruoka- annosten

maaraa muutetaan liikunnan mukaan. (STM 2004, 185 - 188.)

Lehmanmaitoallergia on yleisin pikkulapsilla. Maitoallerginen voi reagoida useisiin
tai yhteen maidon proteiiniin. Hoitona kaytetddn lehmanmaidon proteiinin poista-
minen ruokavaliosta. Yli 2-vuotiaat lapset eivat tarvitse erityiskorviketta. Maito kor-
vataan muilla ruoka-aineilla ja vitamiini- ja kivennaisainevalmisteilla. Koululaisen
ruokavaliossa tulee kiinnittda huomiota riittavan proteiinin, kalsiumin, energian, D -
vitamiinin ja kalsiumin saantiin. (Hyytinen, Mustajoki, Partanen & Sinisalo-Ojala
2009, 141, 144))

Ravitsemuskertomuksen (2003, 19 - 20) mukaan vegaanit eivat kayta ruokavalios-
saan mitaan elainperdaista ruokaa. Kasvissyojat jaetaan vegaaneihin, laktovegaa-
neihin ja lakto-ovovegaaneihin. Leikki-ikaisen lapsen laktovegetaarinen ruokavalio
koostuu perunasta, pastasta, taysjyvaviljasta, juureksista, vihanneksista, maito-
valmisteista, hedelmisté, palkokasveista ja ravintorasvoista. Kananmuna ja kala
taydentavat ruokavaliota. Valipalat ovat hyvin tarkeitd kasvisruokavaliossa. (STM
2004, 173 - 174.)

Ruokarajoituksia liittyy eri uskontoihinkin. Suomessa veriruokia ei hyvéksy orto-
doksit, helluntailaiset eikd adventistit. Adventistit ovat yleenséa laktovegetaristeja.
Juutalaisilla veriruoat sekéa sian-, hirven- ja hevosenliha ovat kiellettyja. Muslimit
eivat salli ruokavaliossaan hevosen- ja sianlihaa, verta eika lihaa, jota ei ole islami-

laisten saantdjen mukaisesti teurastettu. (Ravitsemuskertomus 2003, 19 - 20.)
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4 TERVEYS

4.1 Terve kokonaisvaltainen ihminen

Lyytisen, Korkiakankaan ja Lyytisen (2006, 18 - 22) mukaan ihmisen kehitysta voi-
daan seurata eri teoreetikkojen ndkdkulmien avulla. Rauhalan holistisen ihmiskasi-
tyksen mukaan ihmisen ajatellaan olevan kokonaisuus. Kokonaisuuteen kuuluvat
kehollisuus, tajunnallisuus ja situationaalisuus. Kehollisuus on ihmisen elollista
olemassaoloa, tajunnallisuus olemassaolon psyykkinen ja fyysinen laatu ja aste
seka situationaalisuus on olemassaolon suhde ihmisen omaan elamantilanteese-
en. Kehollisuuteen kuuluvat lapsen kasvu ja motorinen kehitys. Tajunnallisuuteen
kuuluvat kognitiivinen ja persoonallisuuden kehitys. Situationaalisuus kuvaa yk-
silon kehitysta laajemman kokonaisuuden jasenend. (Krongvist & Pulkkinen 2007,
30 — 36; Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 13, 20.)

4.2 Terveys 2015 -kansanterveysohjelma

Terveys 2015 -kansanterveysohjelma on yhteistydohjelma, jonka paatavoite on
terveyden tukeminen ja edistaminen pitkalla aikavalilla. Osatavoitteita on kahdek-
san. Viisi ensimmaista osatavoitetta on suunnattu yksi kullekin ikaryhmalle; lapset,
nuoret, nuoret-aikuiset, tyoikaiset ja yli 75-vuotiaat. Kolme viimeista tavoitetta on
suunnattu kaikille ikaryhmille. Ohjelma pohjautuu WHO:n Health for All -ohjelmaan
seka Suomen kansalliseen Terveytta kaikille 2000 vuoteen mennessa -ohjelmaan.
Ohjelma on tarkoitettu kaikille yhteiskunnan tahoille, koska terveyden edistamista
tapahtuu muidenkin kuin terveydenhuollon henkiléstén kautta. (STM 2001, 3, 15 -
18.)

Lasten terveyden tukemiseksi ja edistimiseksi osatavoitteeksi on asetettu lasten
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hyvinvoinnin lisd&ntyminen, terveydentilan paraneminen ja turvattomuuteen liitty-
vien oireiden ja sairauksien vahentaminen merkittavasti. Kaikkia ikaryhmia koske-
via osatavoitteita ovat: suomalainen voi odottaa elavansa kaksi vuotta pidempaan
terveena kuin vuonna 2000, suomalainen on tyytyvainen terveyspalvelujen saata-
vuuteen ja toimivuuteen sekd kokemus omasta terveydentilasta ja kokemukset
ympariston vaikutuksesta omaan terveyteensa sailyvat vahintaan nykyisella tasolla
ja eriarvoisuus vahenee ja heikoimmassa asemassa olevien vaestoryhmien hyvin-
vointi ja suhteellinen asema paranevat. Tallgin tavoitteena on sukupuolten, eri
ammattiryhmien ja koulutusryhmien vélisten kuolleisuuserojen pienentyminen vii-
denneksella. (STM 2001, 3.)

STM:n (2001, 4) mukaan kansanterveyden neuvottelukunta seké sosiaali- ja ter-
veysministerié koordinoivat yhdessa Terveys 2015 -kansanterveysohjelman toi-
meenpanoa ja seurantaa. Ohjelman tavoitteiden toimeenpanon tukemiseksi ja
edistamiseksi neuvottelukunta on asettanut kaksi jaostoa; horisontaalijaoston ja
paikallistoiminnan jaosto. Jaostot rakentavat kokonaisuuksia eri tahoilla tehtavista
toimenpiteista ohjelman tavoitteiden ja toimintasuunnitelmien pohjalta. Tavoittei-
den toteutumista ja toimeenpanojen tuloksellisuutta arvioivat neuvottelukunta ja
sen jaostot indikaattorien avulla, joita valitaan ja kehitetdan tavoitteiden seuraa-
mista ja arvioimista varten. Sosiaali- ja terveyskertomuksen yhteydessa arvioidaan
tavoitteiden toteutumista nelivuotiskausittain. Ohjelma huomioidaan koko sosiaali-
ja terveysministerion hallinnonalan ohjauksessa ja ohjelman tavoitteita tukevia
hankkeita tuetaan rahoittamalla terveydenedistamismaararahoilla. Tavoitteisiin
paasemiseksi niin kuntien ja valtion tehtavaalueilla kuin yksityissektorilla ja ihmis-
ten omassa toiminnassa valintoja ohjaavaksi periaatteeksi otetaan kansalaisen

terveys.
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4.3 Terveyden edistdminen

Vertion (2003, 29) mukaan terveyden edistdminen on toimintaa, jonka tavoitteena
on yksilon, yhteison ja yhteiskunnan mahdollisuuksien parantaminen. WHO maa-
rittelee Ottawan asiakirjassa vuonna 1986 terveyden edistdmisen nain;

Terveyden edistdminen on toimintaa, joka lisdd ihmisten mahdolli-
suuksia niin terveytensa hallintaan kuin se parantamiseenkin. Jotta
taydellinen fyysinen, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi voitaisiin saa-
vuttaa, on yksildiden ja ryhman kyettdva tunnistamaan ja toteutta-
maan toiveensa, tyydyttdmaan tarpeensa ja muuttamaan ymparisto-
aan tai opittava tulemaan toimeen sen kanssa. (Ottawan asiakirja,
1986.)

Kouluruokailulla on tarke&a merkitys koululaisen elaméntapoihin, ravitsemukseen ja
ruokailuun, koska terveytta edistavat elamantavat opitaan luontevimmin jo lapse-
na. Kouluruokailu on osa lapsen saanndllista ateriarytmia. Sadannéllinen ateriarytmi
edistaa koululaisen terveytta. Saannoéllisyys luo koululaiselle turvallisuutta, edistaa
kasvua ja kehitysta seka vahentaa nalan aiheuttamaa vasymysta ja kiukkuisuutta.
(STM 2004, 18 - 19.)

Kouluruoan saannollisyys tukee koululaisen kasvua ja kehitystd, mika ehkéaisee
lihavuutta ja syomishairiditda. Oikeaoppinen syéminen ja liikunta ovat painonhallin-
taa. On huolehdittava siita, etta koululainen osaa koota lautaselleen tarpeeksi riit-
tavan ja monipuolisen aterian. Hyvin tarkea seikka ruokailutilanteen muodostumi-

sessa on ruoan tuoksu, nako ja esille laitto. (Lintukangas 2007, 22 - 23.)

Lapsena ja nuorena opitut terveelliset elaméntavat ja ruokailutottumukset luovat
hyvan pohjan terveydelle. Hyvat ruokailu- ja elaméantavat ehkaisevat ravintoperais-
ten kansantautien, kuten sydan- ja verisuonitautien, osteoporoosin, lihavuuden,
joidenkin sydpéatautien ja hammassairauksien syntya. Kouluterveydenhuolto kiin-
nittda erityisesti huomiota koululaisiin, jotka ovat ali- tai ylipainoisia, syovét epa-

saanndllisesti tai yksipuolisesti tai huolehtivat painostaan liiallisesti. Vahéinen ja
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puutteellinen ravinnon saanti kasvuvaiheessa voi aiheuttaa ongelmia koko el&-
man. (Lyytik&inen 2001, 147 - 148.)

4.4 Terveyden edistaminen InForm- hankkeessa

InForm -hankkeen tavoitteena on lasten ja nuorten ylipainon ehkaisy. Hanke toteu-
tetaan aikavalilla 2008 - 2011. InForm -hankkeeseen kuuluu kahdeksan eri maata
Bulgaria, Italia, 1so-Britannia, Norja, Slovenia, Suomi ja Unkari. Hankkeen tavoit-
teena on luoda yhteiset keinot ja saannot, joilla voidaan ehkaista lasten ja nuorten
ylipainoa. Ylipainosta on tullut Euroopassa viimeisen vuosikymmenen aikana on-
gelma ja nyt sita on haluttu alkaa ehkéaista. Ylipainoa on haluttu estaa terveellisilla

elamantavoilla ja syomalla oikein. (InForm -hanke.)
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5 YLIPAINO

5.1 Ylipainoinen koululainen

Kaypéa hoito -suosituksen (2005) mukaan ylipainosta on kyse, kun rasvakudoksen
maara kehossa on liilan suuri. Lapsuusian ylipaino ennustaa aikuisian lihavuuden
riskia. Ylipainoon on puututtava jo neuvolaiassa ja sité on jatkettava koulutervey-
denhuollossa. Suomessa kouluian ylipainoa mitataan suhteessa pituuteen eli pi-
tuuspainolla, jolla tarkoitetaan koululaisten painoa suhteessa samanpituisten ja
samaa sukupuolta olevien keskipainoon. Ylipaino on yksi maailman yleisimmista
terveysongelmista. Vanhalan ym. (2008, 100, 105) mukaan Suomessa lasten yli-
paino on kasvanut kymmenen vuoden aikana. Suomessa ylipaino on kansanter-

veydellinen ongelma.

Ylipainon kehittyminen alkaa 3 - 8 vuoden ikaisena. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010,
54). Ylipaino johtuu siitd, ettd ihminen saa ravinnosta enemman energiaa kuin ku-
luttaa sitd. Yhteiskunnan muutokset ovat vahentaneet ihmisten energiankulutusta
vahentamalla ruumiillisen tyon maaraa ja lisaéamalla istuvaa elaméntapaa. Muita
syita lihomiselle ovat kilpirauhasen vajaatoiminta, perinnélliset tekijat seka eraat
ladkkeet. (Mustajoki 1999, 70 - 72.) Edmundsin (2008, 195) mukaan laaketieteel-

listd syyta ylipainolle on harvoin.

Kaypéa hoito -suosituksen (2005) mukaan ylipainosta on kyse, kun alle kouluikai-
sen lapsen pituuspaino on 10 - 20 prosenttia ja kouluikaisen 20 - 40 prosenttia.
Nuutisen (1997, 158) mukaan ylipainon astetta mitataan suhteelliseen painoon: 20
- 39 %:n ylipaino viittaa lievaén lihavuuteen, 40 - 60 %:n ylipaino merkittavaan li-
havuuteen ja yli 60 %:n ylipaino merkittavaan lihavuuteen.
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5.2 Ylipainon fysiologiset vaikutukset

Ylipaino aiheuttaa fysiologisia terveysongelmia koululaiselle. Aromaan ja Koskisen
(2002, 130) mukaan diabetes, sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet seka tuki-
ja likkuntaelimistén sairaudet ovat yhteydessa ylipainoon. Myds Mustajoen (1999,
70 - 72) mukaan ylipainon seurauksia ovat uniapnea, sydan- ja verisuonisairaudet,
astma, erdat syovat sekda metabolinen oireyhtyma. Metabolinen oireyhtyméa on
neljan eri oiretilan yhdistelma. Oiretiloja ovat: ylipaino, sokeriaineenvaihdunnan
hairid, kohonnut verenpaine sek&a koholla olevat rasva-arvot. Rasvamaksa-arvot

ovat koholla ylipainoisilla koululaisilla (Kaypa hoito -suositus 2005).

Ylipainoisilla koululaisilla on todettu enemman hengityselimistdon liittyvia ongelmia
kuin normaalipainoisilla koululaisilla.  Ahtauttavat hengitysoireet, unenaikaiset
hengityshairiot sek& obstruktiivinen uniapnea ovat yleisempia ylipainoisilla kuin

normaalipainoisilla koululaisilla. (Kaypa hoito -suositus 2005.)

5.3 Ylipainon psykososiaaliset vaikutukset

Franzinin ym. (2009, 275) mukaan sosiaalinen elinymparisto lisda yleista fyysista
aktiivisuutta, kovien fyysisten harjoitusten paivia, koululiikuntaa seka suosii vapaa-
ajan liikkumista ja Hookerin (2010, 101) tutkimus osoittaa, etta jarjestetty sosiaali-

nen aktiivisuus vahentaa ylipainoriskia.

Edmunds (2008, 191, 194 - 197) on tutkinut ylipainoisten sosiaalista osallisuutta ja
se todistaa, etta ylipainoisia koululaisia hyljeksitaan heidan painonsa vuoksi. My6s
kiusaaminen kouluymparistdéssa oli huomattavaa, jos koululainen oli ylipainoinen,
likuntatunnit pahensivat tilannetta. Ylipainoinen koululainen saa osakseen nimitte-
lya, potkuja, lyonteja, tonimistd, seksuaalista hairintda, ryhmasta poisjattamista
sekd joutuu perattbméan juorun kohteeksi viikoittain (Janssen, Craig, Boyce &
Pickett 2004, 1190).
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Sopivan kokoisten, hyvaltd nayttavien ja ikatasoisten vaatteiden l6ytdminen on
merkittava ongelma ylipainoisille koululaisille, mik& vaikuttaa heidan sosiaaliseen
elamaansa (Edmunds, 2008). Hookerin (2010, 100) mukaan TV:n ja videopelien

aaressa vietetylla ajalla on positiivinen merkitys koululaisen ylipainoon.

Ylipainoisten koululaisten vanhemmilla on erimielisyyksia kasvatuksessa. Ylipai-
noisten koululaisten kognitiivinen ja emotionaalinen kypsyys eivat ole samaa tasoa
kuin vartalon kypsyys. Ylipainoiset lapset olivat oppineet sietdmé&an elamaa ylipai-
noisen vartalonsa kanssa. Ylipainoiset koululaiset saavat mygs sosiaalisen leiman
(Vanhala ym. 2009, 100). Hookerin (2010, 99 - 100) ja Duarten ym. (2010, 95)
mukaan vanhempien alempi koulutustaso seka lasten kunnallinen koulu lisdavat

lasten ylipainon riskia.

Gibson ym. (2008, 121) mukaan ylipaino vaikuttaa koululaisen minakuvan kehityk-
seen. Ylipainoisilla esiintyi enemman masentuneisuutta, enemman tyytymatto-
myytta vartaloon kuin normaalipainoisilla. Ylipainoisilla ruokailu on epasaannollista

sekd minakuva ja terveellinen elamanlaatu laskevat.

5.4 Ravinnon, lilkkunnan ja levon yhteys ylipainoon

Kouluruoassa on kiinnitettdva huomiota suolan ja rasvan maaraan. Koululaisten
olisi hyvéa juoda maitoa ja syoda paljon kasviksia. Tasapainoinen ja monipuolinen
ruokavalio ja kulutusta vastaava ruokamaara takaavat parhaiten sen, etta kasvava
lapsi saa kaikkia ravintoaineita riittavasti. Ruokaympyra soveltuu hyvin valineeksi
koululaisten ravitsemusneuvonnassa. Ruokaympyrastd on hyva havainnollistaa,
mita ruoka-aineita tulee valita ja mik& on eri elintarvikeryhmien hyva keskinéinen
suhde paivittdisessa ruokavaliossa. Koululaisen ruokavalion taysipainoisuus var-
mistetaan, ettd han syd ruokaympyran lohkosta jotain tai korvaa sen itselleen so-

pivilla ruoka-aineilla. (Lyytikdinen 2002, 379.)

Fogelholmin, Parosen ja Miettisen mukaan (2007, 21 - 25) liikkunta on fyysista ak-
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tilvisuutta, joka kuluttaa energiaa. Sen tarkoituksena on tuoda ihmiselle hyvaa
mielta, terveyttd seka kohottaa kuntoa. Sdanndllinen liikunta auttaa hallitsemaan
painoa. Koululaisen tulisi likkua vahintaan tunti paivassa. Vanhempien saannolli-
selld liikuntaharrastuksilla on merkittava terveellinen vaikutus koululaisen BMI:hin
(Hooker 2010, 99.)

Partisen ja Huovisen (2007, 18) mukaan;

Uni on ihmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassao-
loon on poikki ja keho lep&aéa. Aivot eivat kuitenkaan lep&é, vaan ovat
varsin aktiivisessa toiminnassa. Unen aikana esimerkiksi paivan aikai-
set voimakkaat kokemukset ja tunnetilat kertautuvat ja jarjestyvat uu-
delleen mielessamme.

Mannerheimin lastensuojeluliton (MLL) suositusten mukaan koululaisten tulisi
nukkua noin 10 tunnin ydunet. Riittava ja sdanndllinen uni takaa oppimisen, muis-
tin, tunne-elaman, kasvun ja kehityksen koululaiselle. Vahainen uni voi olla syyna
oppimisvaikeuksiin, artyneisyyteen, heikkoon keskittymiskykyyn ja masentuneisuu-
teen sekéd se voi lisata tapaturmariskia. Liikunta lisda unen tarvetta. (Partinen &
Huovinen 2007, 168, 171.)

5.5 Ylipainon hoitomenetelmat

Ylipainoa hoidetaan ja ehkaistddn muuttamalla elaméantapoja. Lihavuuden hoidon
tavoitteena on 5 - 10 % painonpudotus. Liikunta seka terveellinen ruokavalio aut-
tavat painon pudottamisessa. Lihavuutta voidaan hoitaa myds |a&kehoidolla seka
leikkaushoidolla. (Mustajoki 1999, 70 - 72.)

Kaypahoitosuosituksen (2005) mukaan lasten ylipainon ensisijaisena hoitona ovat
elamantapamuutokset ja lapsen terveys ja hyvinvointi. Toissijaisena on lihavuu-

den tuomien sairauksien ehkéiseminen ja yksilollinen painotavoite. Kaypahoi-
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tosuosituksen (2005) ja Herraran, Johnstonin ja Steelen (2004, 159) mukaan hoito
on yksilollista, perhekeskeista ja pitkdkestoista. Lasten lihavuuden hoidossa laa-
kehoito tulee kyseeseen vain poikkeustilanteessa ja vain silloin, jos elamantapa-
muutokset eivat ole tuottaneet tulosta. L&&kehoito on toteutettava aina lasten-
tauteihin erikoistuneen laakarin valvonnassa. Leikkaushoitoa harkitaan silloin, kun
koululainen on paattanyt kasvunsa ja edelleen on kyseessa vaikea lihavuus. Leik-

kaukset ovat tehtava niihin erikoistuneissa yksikdissa.
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6 OPINNAYTETYO TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUS-
TEHTAVAT

Opinnaytetydmme tavoitteena on edistaa lasten terveytta ja ehkaista lihavuutta
tuottamalla tietoa lasten kouluruokailusta vanhemmille, lapsille, koulun henkilo-
kunnalle ja InForm -hankkeelle. Tuotamme my6s uutta tutkimustietoa lasten koulu-
ruokailukayttaytymisesta InForm —hankkeelle taman opinnaytetyon kautta. Tuo-
tamme koulun henkilokunnalle evaita lasten terveelliseen kouluruokailuun.

Opinnaytetydn tarkoituksena on kuvailla kouluruokailukayttaytymista.

Tutkimustehtavat
- Millaista koululaisten kouluruoka on?
- Mita koululaiset valitsevat ruokatarjottimilleen?
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7 OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

7.1 Havainnointitutkimus

Tuomen ja Sarajarven (2004, 83 - 84) mukaan havainnointi on laadullisen tutki-
muksen toiseksi yleisin tiedonkeruumenetelma. Tutkimuksemme on kvalitatiivinen
eli laadullinen. Tutkimuksen havainnoinnin aineistokeruumenetelmia ovat havain-
nointiin osallistuminen ilman osallistumista, osallistava havainnointi, osallistuva
havainnointi. Eskolan ja Suorannan (1998, 99, 103) mukaan osallistuvat havainnot
tehdaan kasitteellisista ja tunnetuista asioista. Osallistuva havainnointi tarkoittaa
aineiston keruuta, jolla tutkija osallistuu tutkimaan toimintaansa. Havainnoitsija voi
vaikuttaa itse omaan havainnoitavaan kohteeseensa. Osallistuva havainnointi jae-
taan osallistuvaan havainnointiin ja taydelliseen osallistumiseen. Taydellisessa
osallistumisessa tutkijan on paastava ryhman jaseneksi. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2004, 211.) Tutkija tekee tiivista yhteistyota tutkimuksessa mukana olevien
kanssa (Tuomi & Sarajarvi 2004, 84.) Osallistavassa havainnoinnissa tutkija on
havainnoinnin tekija ryhmassa. Tutkijan on pidettdva omat tulkintansa erillaan.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 211- 212.) Osallistavassa havainnoinnissa
tutkijan on mahdollistettava tutkittavien oppiminen, joka johtaa ja yllapitaa toimin-

taa. Tutkija on paikalla oppijana. (Tuomi & Sarajarvi 2004, 84 - 85.)

Tutkijat ovat osallistumattomia ja ulkopuolisia havainnoitsijoita. (Tuomi & Sarajarvi
2004, 83 - 84.) Tassa tutkimuksessa olemme olleet havainnoinnissa mukana ilman
osallistumista. Havainnointitutkimus sopi tdhan tyohon sen takia, koska olimme
havainnoimassa koululaisten kouluruokailua. Havainnoinnissa ilman osallistumista
tutkijat tietavat osallistuvansa tutkimukseen ja tutkimuksen havainnointiin on saatu
lupa koululaisten vanhemmilta. Ennen kouluruokailun havainnointia olimme suun-
nitelleet tydnjaon havainnoinnin osalta. Koululaisten kouluruokailua paasimme ha-
vainnoimaan yhtené paivana kummassakin koulussa. Havainnointipaivat kouluille
sovimme yhdessa koulun yhteishenkilon kanssa. Valokuvasimme digitaalisella

kameralla koululaisten ruoka-annoksia. Toinen meista valokuvasi ruoka-annoksia
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ja toinen teki havaintoja ruokailutilanteesta kirjallisesti. Kirjasimme ruokailuajan-
kohdan, ruokailun keston ja kuinka koululaiset kayttaytyivat kouluruokailussa. Kir-
jasimme myds montako poikaa ja montako tyttéa ruokailutilanteessa oli. Toisessa
koulussa ruokailu tapahtui luokassa ja sovimme ennen ruokailun aloittamista, etta
sitten kun koululaiset ovat annostelleet ruoan lautaselle ja menneet paikalleen is-
tumaan menemme kuvaamaan ruoka-annoksen. Toisessa koulussa ruokailu ta-
pahtui ruokasalissa, koululaiset annostelivat ruoan linjastosta ja menivat paikoil-

leen istumaan ja sitten menimme kuvaamaan ruoka-annoksen.

Kvalitatiivinen eli laadullinen lahestymistapa tutkimuksessa soveltuu erityisesti to-
dellisen elaman kuvaamiseen ja siina tutkitaan kohdetta kokonaisvaltaisesti, jolloin
se soveltuu kouluruokailun havainnointiin. Myos kohdejoukko on ennalta maaratty
ja tutkijat eivat ole objektiivisia osallistuessaan kouluruokailun kuvaukseen. Kvali-
tatiiviselle eli laadulliselle tutkimukselle on tyypillista, ettd se toteutetaan todellisis-

sa tilanteissa kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara. 2007, 160).

7.2 Havainnointiaineiston sisallén analyysi

Ensimmaisessa koulussa kuvauslupa saatiin kaikilta koululaisilta. Yksi koululainen
oli poissa koulusta kuvauksen aikana. Koululaisista 9 oli tytt6ja ja 10 poikia. l1alt&d&n
koululaiset olivat 7- vuotiaita. Koululaisista joillakin oli erityisruokavalio, kuten mai-
doton ja gluteeniton ruokavalio. Luokalla oli erds joka sairasti diabetesta, hénelle
ruoka oli annosteltu valmiiksi. Toisessa koulussa 22 koululaisesta saimme kuva-
usluvan 16:lta. Viisi koululaista oli poissa koulusta. Toisesta koulusta 11 oli tyttdja
ja 11 poikia. laltd&n koululaiset olivat 7- 8- vuotiaita. Toisessa koulussa eraalla oli
maidoton ja munaton ruokavalio seka eras oli allerginen raaoille vihanneksille ja

eras sitrushedelmille.

Kuvausluvat l&hetettiin kouluille etukateen. Opettajat jakoivat kuvauslupalomak-

keet koululaisille tammikuun lopussa. Kouluruokailu havainnointi tapahtui helmi-
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ja maaliskuussa kummassakin koulussa yhden kerran. Kuvauslupalomakkeet saa-

tiin kuvauspaivana opettajalta.

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2007, 219) mukaan aineiston analyysitavak-
si on syyta valita sellainen tapa, joka parhaiten vastaa tutkimustehtavaa. Kankku-
sen ja Vehvilainen - Julkusen (2009, 134) mukaan sisallon analyysi on perinteinen
menetelma, jota on kaytetty eri tieteiden tutkimuksissa ja hoitotieteen tutkimuksis-
sa sisallonanalyysi on tarkeassa asemassa. Sisallon analyysilla voidaan jarjestaa
kouluruoka-annosten kuvat luotettavasti, silla sisallon analyysilla voidaan analy-
soida dokumentteja objektiivisesti ja systemaattisesti. Kyngéaksen ja Vanhasen
(1999, 4 - 5) mukaan aineiston sisallon analyysin etenemiseen vaikuttaa se, vali-
taanko jokin aikaisempi kasitejarjestelma aineiston luokitteluun vai lahteekd luokit-
telu aineistosta induktiivisesti. Kouluruoka-annosten analysoinnin pohjana oli Ra-
vitsemusneuvottelukunnan kouluruokailusuositusten mukainen lautasmalli (VRN
2008), joten aineiston analysointi l&hti aikaisemmasta kasitejarjestelmasta kasin eli
deduktiivisesti.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosittelema lautasmalli (VRN 1998) ohjasi
sisélléon analyysia. Lautasmallin siséltd muodosti ylakategorian. Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan (2008, 10) kouluruokailusuositusten mukaan lautasmalli
sisdltda ¥4 perunaa, pastaa tai riisid, ¥4 lihaa, kalaa tai kanaa, %2 salaattia, 1 lasilli-
sen maitoa, ruisleivan ja levitteen seka jalkiruoan. Alakategorioiden muodostuksen
jalkeen aineistosta tutkittiin, montako kertaa asia ilmeni eli kvantifioitiin aineisto.
Analyysin apuna tutkimuksessa kaytimme Microsoft Office Excel 2007 -ohjelmaa.
Ensimmaiseen sarakkeeseen sijoitimme osan koululaisten ruoka-annoskuvista ja
toiseen sarakkeeseen kuvasimme ruoka-annoskuvat kirjalliseen muotoon lautas-
mallin avulla, ruoka-annoksia oli yhteensa 32. Kouluruokailusuositusten mukaan
loimme lautasmallin pohjalta ympyran ja vertasimme sité ruoka-annoskuvien paal-
le. Lautasmallin pohjalta luotua ympyrad muutimme aina kunkin lautasen kokoi-
seksi, jotta ruoka-annosten analysointiin ei vaikuta kameran etaisyys ruoka-

annoksesta. Pelkistettyyn sarakkeeseen jaottelimme koululaisten ruoka-annosten



30

siséllon maarat pyoristaen lahimpéaan neljannekseen, koska annokset olivat vaih-
televia niin laitoimme vaihtoehdot, jotka annoksista nousivat esille. Vaihtoehdoiksi
perunamuusin ja riisin osalta tulivat alle neljanneksen, neljanneksen, yli neljannek-
sen ja puoli lautasellista. Salaatin analysoimme alle neljanneksen tai puoli lau-
tasellista. Kalan ja kanan maarat olivat alle neljanneksen ja neljanneksen. Veden
ja maidon maariksi nousi puoli lasillista tai lasillinen. Leivan jaottelimme nakkilei-
van, ruisleivan ja hiivaleivdn mukaan. Maara oli puoli tai kokonainen leipa. Viimei-
sena sarakkeessa on levite ja jalkiruoka. Neljannessa sarakkeessa esitamme ruo-
ka-annoksissa toteutuneet maarat kaikista annoksista lautasmallin suositusten
mukaan. Viidennessé sarakkeessa on ruokailusuositusten mukainen lautasmalli ja
viimeisessa sarakkeessa kuvaillaan lautasmallin toteutumista ruoka-annoksissa.
Sisallon analyysin tuloksena syntyy tiivistetty ja yleinen kuvaus tutkittavasta ilmiés-
ta. (lite 1) Tassa tutkimuksessa analyysin tuloksena syntyy tieto koululaisten ruo-

ka-annosten sisallosta verrattuna lautasmalliin.
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8 OPINNAYTETYON TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Millaista koululaisten kouluruoka on?

Ensimmaisessa koulussa oli tarjolla juomaksi rasvatonta maitoa, vetta ja rasvaton-
ta piim&a. Lisakkeeksi ruis- ja nakkileipaa seké 60 % margariininappi. Paaruokana
oli perunamuusia ja tomaattikalaa. Salaattina oli kaalisalaatti ja tarjolla oli my6s

salaatinkastiketta. Jalkiruokaa ei ollut.

Toisessa koulussa oli tarjolla juomaksi rasvatonta maitoa ja vettd. Lisdkkeeksi
ruisleipaa, hiivaleipaa ja nakkileipaa seka Oivariini - nappi ja Becel - levitetta. Paa-
ruokana oli riisia ja kanakastiketta. Salaattina oli kaalisalaatti. Salaatinkastiketta ei
ollut tarjolla ollenkaan. Jalkiruokaa ei ollut.

8.2 Mita koululaiset valitsevat ruokatarjottimelleen?

Useimmilla koululaisilla oli ruokajuoma. Ruokajuomana oli useimmilla puoli lasillis-
ta rasvatonta maitoa. Muutama otti lasillisen rasvatonta maitoa. Vetta puoli lasillis-
ta joi muutama koululainen ja rasvatonta piimaa valitsivat jotkut koululaisista. Joku
ei valinnut ruokajuomaksi mitdan. Leipaa oli suurimmalla osalla koululaisista. Ruis-
leipaa ja levitetta valitsivat monet koululaisista, jollakin ruisleipa oli puolikas. Nakki-
leipaa ja levitetta valitsi muutama koululainen, joku valitsi hiivaleivan ja joillakin ei
ollut leipda seka levitettd lainkaan. Kaikilla koululaisilla oli perunamuusia tai riisia.
Perunamuusia yli neljanneksen, neljanneksen seké alle neljanneksen oli monella
koululaisella. Erdélla koululaisella oli puoli lautasellista perunamuusia. Riisia yli
neljdnneksen oli muutamalla koululaisella. Neljannes riisia oli jollakin seka alle nel-
jdnnes oli muutamalla. Puoli lautasellista riisia oli muutamalla koululaisel-

la. Tomaattikalaa alle neljanneksen oli useimmilla koululaisilla. Neljanneksen to-
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maattikalaa valitsi muutama koululaisista. Kanakastiketta alle neljdnneksen oli
useimmilla koululaisilla. Kanakastike puuttui kokonaan joiltakin koululaisilta.
Usimmilla koululaisilla ei ollut salaattia ollenkaan tai sita oli alle neljanneksen lau-
tasesta. Suurimmalla osalla alle neljanneksen tarkoittaa pientd maaraa. Useimmil-

la ei ollut salaatinkastiketta.
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9 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Vehvildinen-Julkusen (1997, 28 - 32) mukaan hoitotieteellisen tutkimuksen eetti-
syytta tulee arvioida tutkimustehtavien valinnan, tutkijan ja tutkimusorganisaation
valisen suhteen, tutkijan ja tutkittavan suhteen ja aineiston keruun, tutkimustulos-
ten julkaisun ja yhteenvedon kautta. Tutkimustehtavat mietimme tarkasti ja aineis-
to antoi vastauksen naihin kysymyksiin. Emme tunteneet tutkimusorganisaatioon
kuuluvia henkil6ita, joten tutkimus on ollut sen puolesta luotettava. Osa tutkimus-
joukossa mukana olleista on saattanut olla mukana iltapaivatoiminnassa, jossa
toinen tutkija on ollut tyoharjoittelussa kolme viikkoa. Emme tehneet esikuvausta,
joten jouduimme mukautumaan tilanteeseen ja tarkkailemaan saatavan tiedon luo-
tettavuutta koko kuvauksen ajan. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2007, 23)
mukaan tutkimusta tehdessa on otettava huomioon useita eettisia kysymyksia.
Tiedon hankinta ja julkistamiseen liittyvat tutkimuseettiset periaatteet on oltava
yleisesti hyvaksyttyja. Opinnaytetydmme perustuu uusimpaan saatavaan teoria- ja

tutkimustietoon.

Niemisen (1997, 216 - 220) mukaan luotettava kvalitatiivinen tutkimus koostuu
tutkimusaineiston arvioinnista, tutkimusaineiston analyysin luotettavuudesta ja ra-
portoinnin luotettavuudesta. Opinnaytetyon luotettavuuteen tutkijoiden keraaman
aineiston osalta vaikuttaa se kuinka lapset reagoivat digitaalisenkameran ja tutki-
joiden lasnéoloon seké siihen millaista ruokaa on tarjolla. Kouluruokailutilanteessa
luotettavuutta lisdsi myos se, ettd koululaiset annostelivat itse lautaselleen aterian.
Emme mydskaan laittaneet esille ruokailun ajaksi lautasmallia, jonka mukaan kou-
lulaiset olisivat voineet ateriansa valita, vaan nain saimme todellisen kuvan koulu-
ruokailusta. Luotettavuutta ja eettisyytta lisasi se, ettd olimme jakaneet lupakyselyt
etukateen ja saaneet vanhemmilta suostumuksen annosten kuvaamiseen seka se,
ettd lupakyselyssa olimme selvittdneet, mihin aineistoa aiomme kayttdd. Koko

tutkimuksen ajan koululaiset seka koulut saivat pysya tuntemattomina.
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10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Koko opinnaytetybprosessin ajan yhteistyd on sujunut hyvin. Asioista olemme pys-
tyneet keskustelemaan rakentavasti. Ajan kanssa meilla on kuitenkin ollut ongel-
mia kiireisen lukuvuoden aikana, mutta paikkasimme tydn hidastumista kesalla,
kun teimme ty6ta koko kesdkuun tayspaivaisesti. Alkuun meita oli tata tyota te-
kemassa kolme, mutta yksi keskeytti koulun kevaalla, tasta johtuen koemme etta
meill&a on ollut kovempi ty6 tehda kahdestaan tama opinnéaytety6. Aineiston ko-

koonkin vaikutti alkuun se, ettd meita oli ryhmassa kolme.

Opinnaytetydmme tutkimusaineistosta saimme vastaukset tutkimustehtaviin. Tut-
kimustehtavilla saimme tietoa lasten kouluruoasta ja siitd mita koululaiset valitsivat
ruokatarjottimilleen. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kouluruokailusuositukset
eivat toteutuneet koululaisilla tana yhtena havainnointikertana, koska lautasmallin
mukainen annostelu ei toteutunut kenellakdan, kolmasosa koululaisen ravinnon-
tarpeesta ei tayttynyt, kouluruokailuun kaytetty aika ei toteutunut ja kouluruokailu
alkoi ennen yhtatoista. Kouluruokailun kasvatuksellinen nékodkulma jai heikoksi
molemmissa kouluissa, koska toisessa koulussa opettaja istui salin toisella laidalla

ja toisessa koulussa opettaja istui tyopoytansa aaressa.

Perunaa, pastaa tai riisia kouluruoka-annoksessa suositellaan olevan neljannes
lautasesta. Perunasta, pastasta ja riisista saatava hiilihydraattien tehtava on turva-
ta verenkierrossa tasainen sokeritaso. Perunaa, pastaa tai riisia koululaisilla oli
vaihtelevasti, joten toiset saavat yliannoksen ja toiset taas liian vahan hiilihydraat-
teja. Ne, jotka saavat liikaa ovat herkempia lihomaan ja luultavasti keskittymiskyky
on heikompi liiallisesta hiilihydraattien saannista. Ne, jotka saavat lilan vahan hiili-
hydraatteja ovat luultavasti keskittymiskyvyttomimpid, artyneempid, vasyneempia

ja luultavasti he turvautuvat vélipaloihin joita on saatavilla.

Lihaa, kalaa, kananmunaa tai palkokasveja koululaisten ruoka-annoksissa oli va-
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han. Muutamalla koululaisella oli suositusten mukainen annostelu ja useimmilla oli
alle neljanneksen. Proteiini on kasvun lahde. Tutkimustuloksista paatellen koulu-
laisten kasvu ja kehitys voisi olla parempaa, jos he saisivat suositusten mukaisen

maaran proteiinia.

Kouluruokailusuosituksissa ruokajuomaksi suositellaan maitotuotteita tai vetta la-
sillinen. Lasillinen ruokajuomaa toteutui vain muutamalla koululaisella, jollakin ei
ollut ruokajuomaa ollenkaan. Maito on tarkeaa kasvavalle ja kehittyvélle koululai-
selle. Maidosta muun muassa saatavat proteiinien, D-vitamiinin ja kalsiumin saanti
on heikkoa koulupéivan aikana. Mietimme, myos saavatko koululaiset riittavasti
nestetta koulupaivan aikana? Paivan saantisuositus on 1- 1,5 litraa nesteita ruoan
lisdksi. Kouluruokailun tulisi kattaa kolmasosa koululaisen paivan ravinnon tar-
peesta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009). Johtopaatoksiemme mukaan kou-

lulaiset eivat saa riittavasti nesteita koulupaivan aikana.

Jalkiruokaa ei ollut tarjolla kummassakaan koulussa. Leivasta koululaiset tuntuvat
pitdvan ja useimmilla koululaisilla oli leip&é tarjottimellaan. Kuituja tulee leivdn mu-
kana, mutta myds hiilihydraatteja, jotka altistavat lihomiselle. Toisaalta kuidut
my0Os tasaavat verensokeria. Jalkiruoka ja maitovalmiste voidaan tarjota myo6s
valipalana (VRN 2005, 35). Koululaisten jalkiruoka- tai maitovalmistesuositus ei
toteudu kouluruokailussa, mutta voihan olla, etta edella mainitut suositukset toteu-

tuvat valipalan yhteydessa.

Tutkimustuloksista paéatellen kolmasosa koululaisen paivittdisesta ravinnon tar-
peesta ei tayty, joten ravinnonsaanti ja& vahaiseksi. Kouluruokailusuosituksissa
kouluruokailun pitéisi kestaa kolmekymmenta minuuttia. Kummassakaan koulussa
tama ei toteutunut. Toisessa koulussa piti istua 15 minuuttia paikallaan, vaikka ol
jo syOnyt aikaisemmin ja koululaiset saivat ottaa pulpettivinkon johon saivat piirtéa
odottaessaan valitunnille pa&sya. Toisessa koulussa koululaiset saivat poistua
poydasta heti sy6tydan ja ensimmaiset lahtivat jo kymmenen minuutin kuluttua.
Kummassakaan koulussa kukaan koululainen ei ruokaillut kolmeakymmenta mi-

nuuttia.
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Kouluruokailusuosituksissa myo6s suositellaan annosmallia, joka olisi taytetty lau-
tasmallin mukaan. Kummassakaan koulussa ei ollut annosmallia eikd lautasmallia
nakyvilla. Toisessa koulussa opettaja oli opettanut koululaisia ottamaan ruoka-
annoksia pari kuukautta, jonka jalkeen koululaiset annostelivat ruoan itse. Toisesta
koulusta meilla ei ole tietoa annosten opettelusta. Salaattia otettiin koulussa, jossa
oli opetettu annostelemaan ruoka lautaselle. Talla huomiolla perustelemme sita,

ettd aikuisen kuuluu opettaa koululaiselle terveellisen ruokavalion mallia.

Kiinnitimme huomiota kouluruokailukayttadytymiseen. Toisessa koulussa koululai-
set sdivat hiljaa, tahan saattoi vaikuttaa se, etta opettajan oli helppo nayttaa kayt-
taytymismallia syomalla luokan edessa. Toisessa koulussa taas opettaja istui eri-
poydassa ruokasalin toisella laidalla ja taman luokan koululaiset myos soivat melu-
ten. Ruokailuhetken miellyttavyyteen vaikuttaa tilanteen rauhallisuus, joten toises-
sa koulussa tdma ei toteutunut. Kouluruokailun kasvatuksellinen nédkdkulma ei to-
teutunut kummassakaan koulussa, koska toisessa koulussa opettaja istui ruokasa-
lin toisella laidalla ja toisessa koulussa jokainen istui yksin omassa poydassaan.
Toisessa koulussa koululaiset keskustelivat keskendéan kovadanisesti ja toisessa

koulussa kaikki soivat hiljaa.

Gibsonin ym. (2008, 121) mukaan ylipainon vaikutukset saattavat kestéda minaku-
van kehitykseen lapi elaman, vaikka ylipainoa ei enda olisikaan. Sen takia meidan
mielestamme psykososiaaliset ongelmat ovat suurempia kuin fysiologiset. Ylipai-

no rajoittaa sosiaalista elaméaéa (Edmuns 2008).

Nykypaivana puhutaan lapsiperheiden kiireisesta arjesta, siihen vaikuttavat osal-
taan yhteiskunnan arvostukset ja paineet. Pitkien tydpéaivien jalkeen moni van-
hempi varmasti turvautuu kauppojen valmis- ja pikaruokiin ajattelematta koululais-
ten terveellistd ruoan saantia. Yhteisella ruokailuhetkella vahennettaisiin naposte-
lua ja ehka kunnioitus ruokaankin sailyisi. Tallakin perustelemme sita, ettd koulu-

ruokailun pitaisi kattaa ainakin kolmasosa koululaisen terveellisesta ravinnon tar-
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peesta. Ruokailuhavainnointi kerralla koululaiset eivat syoneet lautasmallin mukai-

sesti.

Koululaiset eivat taman yhden havainnointikerran perusteella osaa syoda terveelli-
sesti. Siihen saattaa vaikuttaa myds se, ettei koululainen arvosta ilmaista koulu-
ruokailua tai se, etteivat ne pienesta iastaan johtuen osaa valita terveellista annos-
ta. Nama 2000-luvulla syntyneet lapset ovat elaneet taloudellisen nousukauden
aikaa eivatka ole kokeneet lamavuosien tuomaa koyhyyttd puhumattakaan nalka

vuosista.

Kehittamishaasteita nailla kouluilla taman yhden havainnointikerran perusteella on,
ettd malliateria tulisi laittaa esille, kiinnitettaisiin huomiota koululaisten ruokailun
kestoon ja -aikaan. Opettajan rooli ruokailutilanteessa olisi myds olla sellainen,
ettd han pystyisi kasvattamaan koululaisia ruokailukayttaytymiseen. Emme tieda
kodin ja koulun yhteistydta ruokailutilanteen osalta, mutta olisi térkeaa koululaisen
ravinnontarpeen tyydyttamiseksi, ettd koululaisen kouluruokailusta puhuttaisiin

vanhempien kanssa.
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Alkuperaiset annokset
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| i
Ruoka

K1.1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, perunamuusia yli
1/4 kalaa 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Salaatti alle 1/4 26/32

K2. 1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, perunamuusia
1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Salaattia 1/2 0/32

salaattia 1/2 0/32

Salaatti 1/2

Ei toteudu
kenellgkaan

K3. 1/2 lasia vettd, leipa ja levite puuttuvat,
perunamuusia yli 1/4, kalaa 1/4 seka salaatti puuttuu.

Perunamuusia alle 1/4 6/18

K4.1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, perunamuusia yli
1/4, kalaa alle 1/4 seks salaattia alle 1/4.

Perunamuusia 1/4 6/19

K5. 1/2 lasia maitoa, nakkileipa ja levite, perunamuusia
1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Perunamuusia yli 1/4 4/19

K6. 1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, perunamuusia
alle 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Perunamuusia 1/2 3/19

K7. 1/2 lasia maitoa, leipa ja levite puuttuvat,
perunamuusia yli 1/4, kalaa 1/4 seka salaattia alle 1/4.
Vahan salaatin kastiketta.

Riisia alle 1/4 2/13

K8. 1/2 lasia maitoa, nakkileipa ja levite, perunamuusia
yli 1/4, kalaa alle 1/4 sekd salaattia alle 1/4.

Riisid 1/4 3/13

K9. 1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, perunamuusia
alle 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Riisia yli 1/4 2/13

K10. 1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, perunamuusia
alle 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Riisia 1/2 6/13

Perunaa/riisia 1/4
9/32

Pasta / peruna / riisi
1/4

Ei toteudu
kenellakaan

K11.1/2 lasia maitoa, leipa ja levite puuttuvat,
perunamuusia alle 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle
1/4.

Kala alle 1/4 15/19

K12.1/2 lasia maitoa, leipa ja levite puuttuvat,
perunamuusia alle 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle
1/4.

Kala 1/4 4/19

K13. 1/2 lasia maitoa, 1/2 ruisleipaa ja levite,
perunamuusia yli 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle
1/4.

Kana alle 1/4 11/13

K14.1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, per
1/2, kalaa alle 1/4 sekéa salaattia alle 1/4.

Kana 1/4 0/13

Lihatuotteet 1/4
4/32

Liha / kana / kala 1/4

Ei toteudu
kenellakaan

K15. 1/2 lasia maitoa, nakkileipa ja levite, per
1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Vetta 1/2 5/32

K16. 1/2 lasia piimaa, ruisleipa ja levite, per
alle 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Vetta 1/10/32

K17. 1/2 lasia maitoa, ruisleipa ja levite, per
1/4, kalaa alle 1/4 osa seka salaattia alle 1/4, runsaasti
salaatin kastiketta.

Maitoa 1/2 23/32

K18. Juomaa ei lainkaan, leipa ja levite puuttuvat,
perunamuusia 1/4, kalaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

Maitoa 1/15/32

Maitoa lasillinen
5/32

Maitoa lasillinen

Ei toteudu
kenellakaan




K19. 1 lasi maitoa, ruisleipd ja levite, perunamuusia 1/4,
kalaa 1/4 osa seka salaattia alle 1/4.

Ruisleipa 1/2 0/32

P1.1/2 lasia maitoa, puoli nakkileipaa ja levite, riisid yli
1/4, kanaa alle 1/4 sekd salaattia alle 1/4.

P2.1/2 lasia maitoa, leipd ja levite puuttuvat, riisia yli
1/4, kanaa alle 1/4 sekd salaattia alle 1/4.

Ruisleipd 1/1 11/32

P3.1 lasi maitoa, leip& ja levite puuttuvat, riisid yli 1/4,
| |kanaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4.

P4.1/2 lasia maitoa, nakkileipa ja levite, riisid alle 1/4,
kanaa ei laisinkaan, vain kastiketta seka salaattia alle
1/a.

Nakkileipa 1/2 1/32
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Rutsleipasa1/32 Ruisleipa ja levite Extoteudy
Levite 18/32 pal kenellgkaan
P5. 1 lasi maitoa, ruisleipd ja levite, riisia 1/4, kanaa alle
1/4 sekd salaattia alle 1/4.
Nakkileips 1/1 5/32
P6. Vajaa puoli lasillista vettd, leipa ja levite puuttuvat,
riisid yli 1/4, kanaa alle 1/4 seka salaattia ei laisinkaan.
P7.1 lasia maitoa, 2 hiivaleipaa ja levitetts, riisia 1/2,
kanaa alle 1/4 sekd salaattia alle 1/4.
P8. 1 lasi maitoa, leipd ja levite puuttuvat, riisid 1/4,
kanaa alle 1/4 seka salaattia ei laisinkaan. Hiivaleipa 1/2 0/32
P9. Vetta yli puoli lasia, nakkileipa ja levite, riisia 1/2,
kanaa alle 1/4 sekéa salaattia ei laisinkaan.
P10. 1/2 lasia maitoa, ?Bkkllelp?, Ie.vnt.e ?uuuuu, riisia Hitvaleips 1/1 2/32
1/2, kanaa alle 1/4 seka salaattia ei laisinkaan.
P11.1/2 lasia maitoa, leipa ja levite puuttuvat, riisia 1/4, Ruisleipaa 11/32 Ruisleips ja levite Ei toteudu
kanaa alle 1/4 seka salaattia alle 1/4. Levite 18/32 kenellgkaan
Levite 1/1 18/32
P12.1/2 lasia maitoa, leipé ja levite puuttvat, riisia alle
1/4, kanaa ei ole seka salaattia alle 1/4.
P13. lasi , leipd ja levi , riisi ; i X . s
i3r0/2lnciavelis, lelphjarevite puuthuval pllsif /s Jslkiruoka 1/1 0/32 Jslkiruokaa 0/32 Jslkiruoka i toteudu

kanaa alle 1/4 sekd salaattia alle 1/4.




