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Suomessa on tarjottu ilmaista kouluruokaa jo yli 70 vuoden ajan. Vaikka Suomessa on ver-
rattain ainutlaatuinen valtakunnallisiin ravitsemussuosituksiin pohjaava kouluruokailujarjes-
telma, eivat silti kaikki oppilaat ole tyytyvaisia tarjottuun kouluruokaan. Tehdyissa kouluter-
veyskyselyissa on ilmennyt paljon puutteita etenkin vihannesten, hedelmien seka marjojen
syonnissa ja aamupala jad osalta oppilaista kokonaan sydomattd. Koulussa terveydenhoita-
jalta on mahdollista saada ravitsemukseen liittyvaa ohjausta, silla kouluterveydenhuollon
tarkoituksena on turvata lasten terveytta preventiivisesta nakokulmasta.

Opinnaytetydmme toteutettiin yhteistydssa Vantaan terveyskeskuksen kanssa. Toiminnalli-
sen opinnaytetydmme tarkoituksena oli toteuttaa opetustuokio viidesluokkalaisille eraassa
vantaalaisessa alakoulussa. Tavoitteinamme oli valittd& alakoululaisille tietoa kouluruokai-
lusta ja ravitsemuksesta seka tarjota keino ravitsemusneuvontaan kouluterveydenhoitajan
hyoédynnettavaksi. Perehdyimme kouluruokailuun ja terveydenhuoltoon, joiden pohjalta
loimme teoriatietoon perustuvan opetustuokion. Opetustuokio oli 10 diaa siséltava esitys,
jonka tueksi loimme erillisen puheosuuden. Opetustuokiot toteutettiin vantaalaisessa ala-
koulussa 18.9.2020 kolmelle eri ryhmalle, joissa oppilaita oli yhteensa noin 90. Lopullinen
maara oli kuitenkin pienempi, silla osa heisté osallistui muuhun opetukseen. Kerdsimme
palautetta Kahoot! -visan avulla saadaksemme tietoa opetustuokion toimivuudesta ja hyo-
dyllisyydesta. Palautekyselyyn vastasi 43 oppilasta. Lisaksi havainnoimme oppilaiden re-
aktioita ja kayttaytymista opetustuokioiden aikana.

Palautekyselyista kavi ilmi, ettd oppilaat kokivat opetustuokion mielenkiintoisena ja monia
kiinnosti ravitsemukseen liittyvét asiat. Opetustuokio koettiin opettavaiseksi seka oikein-
vaarin vaittamissé oppilaiden oikein vastanneiden prosentuaalinen osuus oli kiitettavalla
tasolla. Ruokailutapojen muuttamiseen jatkossa suhtauduttiin myds positiivisesti, silla suu-
rin osa oppilaista vastasi noudattavansa jatkossa lautasmallia. Liséksi pienien muutosten
tekeminen ja rohkeasti uusien ruokien maistaminen olivat suurelle osalle oppilaista luon-
nollisia keinoja ruokailutapojensa muuttamiseen.

Palautekyselyn tuloksien pohjalta kouluruokailuun ja ravitsemukseen liittyvien opetustuoki-
oiden pitdminen voisi olla tulevaisuudessa hy6dyllinen keino alakoululaisten ravitsemus-
neuvonnan tukena. Perusopetus voisi sisdltda nykyista yha enemman ravitsemukseen liit-
tyvaa opetusta ja ohjausta, jossa samankaltaista opetustuokiota voitaisiin hyddyntaa.

Avainsanat Kouluruokailu, kouluterveydenhoitaja, alakoululaiset, ravitse-
musneuvonta, preventiivisyys
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Free school meals have been offered in Finland for more than 70 years. Although Finland
has a relatively unique school feeding system based on the national nutritional recommen-
dations, not all students are satisfied with the school meal offered. School health surveys
have shown that vegetables, fruits and berries are not consumed enough and sometimes
breakfast is not eaten at all. At school it is possible to get nutrition-related guidance from a
public health nurse and the aim of the school health care is to protect children's health
from a preventive perspective.

This functional final project was carried out in collaboration with a health center in Vantaa.
The aim was to implement a short session for fifth graders in a primary school in Vantaa.
Our goals were to provide information about school meals and nutrition for primary school
students and present a tool for nutrition counseling for the benefit of the school’s public
health nurse. We created a short session based on theoretical knowledge. This short ses-
sion was a 10-slide presentation, supported by a separate speech section. The sessions
were held in primary school in Vantaa on September 18th, 2020 for three different groups
with a total of about 90 students. However, the final number of students was smaller, as
some of them patrticipated in other teaching. We collected feedback via Kahoot! quiz to
learn about the functionality and usefulness of the sessions, to which 43 students re-
sponded. In addition, we observed students’ reactions and behaviors during the sessions.

The feedback results showed that students found the sessions interesting and many were
interested in nutrition-related issues. The sessions were considered instructive and the
percentage of pupils' correct responses was excellent. Changes in eating habits in the fu-
ture were also viewed positively, as most of the students answered that they would follow
the plate model in the future. In addition, making small changes and boldly tasting new
foods were natural ways for many students to change their eating habits.

We conclude that sessions about school meals and nutrition could be a useful method in
the future to support nutrition counseling for primary school children. Primary school edu-
cation could include more nutrition-related teaching and guidance, for which a similar short
session could be utilized.

Keywords School meals, school health care, primary school children,
nutrition counseling, prevention
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1 Johdanto

Maailman lapsille kouluruokailu merkitsee mahdollisuuksia parempaan terveyteen, ravit-
semukseen seka koulutukseen. Kouluruokailu voi myds motivoida vanhempia lahetta-
maén lapsensa kouluun. (ELO-s&atio 2018.) The World Food Programme 2020-2030
(WFP) on perustettu, jotta lapset ympéari maailmaa saisivat mahdollisuuden kouluruokai-
luun. Sen p&atavoitteena on, etté valtiolliset toimijat pystyisivat tarjoamaan kouluruokai-
lun kdyhien maiden lapsille. Kouluruokailu vaikuttaa lasten hyvinvointiin ja turvaa ela-
massa menestymistd, mutta vaikuttaa myés samalla seka kéyhien maiden maatalouteen

etta tyollisyystilanteeseen. (WFP 2020.)

Euroopan kouluruokailukulttuurissa on suuria eroavaisuuksia maiden valilla. 1so-Britan-
niassa on saatu vuonna 2013 toteutetulla ilmaisella kouluruokailukokeilulla alle 8-vuoti-
aille lapsille vaikuttavia tuloksia. limaisella kouluruokailulla oli merkitysta koulumenestyk-
sen, tarkkaavaisuuden sekéa kaytoksen suhteen. Nykyisin Iso-Britannia, seka sen naa-
purimaa Skotlanti kayvat keskustelua maksuttoman kouluruokailun jarjestamisesta kai-
kenikaisille oppilaille. Ranska on myo6s laatinut 2000-luvulla kouluruokailusuosituksen,
joka korostaa pitkien lounastaukojen merkitysta, seké kouluruoan terveellisyytta ja tasa-
painoisuutta. Kouluruokailu on siella maksullisena tarjolla, mutta useat sydvat silti lou-
naan kotona. Italiassa, Sveitsissé ja Saksassa oppilaat taas ruokailevat puolen paivan
aikoihin kotona, puolestaan Espanjassa vanhemmat kustantavat kouluruokailun. (ELO-
saatio 2018.)

Suomessa on maailmanlaajuisesti verraton kouluruokailujarjestelma, jonka tarkoituk-
sena on edistdé kansaterveyttd, toimia mallina oikeanlaisesta ravitsemuksesta ja ruokai-
lusta sekéd mahdollistaa hyvien tapojen oppimista (Lintukangas 2007: 19). Suomi on en-
simmainen maa, jossa on lainsaadanndlla turvattu maksuton kouluruokailu oppilaille
(Opetushallitus 2020a). Suomen lisaksi Ruotsi on ainoita maita, jossa tarjotaan kaikille
oppilaille maksuton kouluruokailu paivittdin. Ruotsissa maksuttomaan kouluruokailuun
siirryttiin kuitenkin Suomea huomattavasti myéhemmin. (ELO-s&étio 2018.) Kansainva-
linen Pisa-tutkimus on osoittanut, ettd suomalaisen koulujarjestelman oppimistulokset
ovat verrattain korkealla tasolla, mik& osittain liittyy kaikille mahdollistettuun kouluruokai-
luun (Lintukangas 2007: 19). Suomalaisille 4. ja 5. luokkien oppilaille on toteutettu kou-
luterveyskyselyt vuosina 2017 ja 2019 (THL 2019d). Koko Suomen tuloksia tarkastel-

lessa voidaan todeta, etta noin kolmasosa oppilaista ei syo paivittain aamupalaa ja vain



pieni osa oppilaista syo kaikki kouluruoan aterianosat jokaisena koulupaivana. Lisaksi
kasvisten, hedelmien ja marjojen syonnin suhteen I6ytyy parannettavaa. Vastaavat ky-
selyt on toteutettu myds ylakoululaisille, ja tuloksia verrattaessa voidaan havaita selkedé

muutosta heikompaan suuntaan ruokailutottumuksissa.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on opetustuokion luominen ja jarjestaminen vantaalai-
sessa alakoulussa. Kohderyhmana ovat vantaalaisen koulun viidesluokkalaiset oppilaat,
joita on yhteensa 3 luokkaa. Opinnaytetyd toteutetaan yhteistydsséa Vantaan terveyskes-
kuksen, yhteistyOkoulun terveydenhoitajan, rehtorin, 5. luokkien opettajien ja oppilaiden
kanssa. Tavoitteena opinnaytetydllamme on antaa oppilaille lisatietoa ravitsemuksesta
ja kouluruokailusta seka tarjota tyovaline kouluterveydenhoitajan ravitsemusneuvonnan
tueksi. Vantaan kouluruokailu opinnaytetyén aiheena on relevantti, silla suomalaisissa
paamedioissa, kuten Helsingin Sanomissa on ollut esilla eroavaisuuksia kunnittain kou-
luruokailun jarjestdmisessa ja sen laadussa. Kunnista etenkin Vantaa on nostettu viime
aikoina uutisotsikoihin huonon kouluruoan laadun takia. Kouluruoan on esimerkiksi ker-
rottu loppuneen kesken toistuvasti. (Timonen 2020.) Toisaalta vantaalaisten lasten on
my0s uutisoitu olevan tyytyvaisia koulussa tarjottuihin aterioihin ja ruoan riittdvan kaikille
(Andersson 2020).

2 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoitteet ja kehittamistehtavat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on luoda opetustuokio ja jarjestaa se vantaalaisessa
alakoulussa kaikille kyseisen koulun viidesluokkalaisille oppilaille. Opetustuokio kokoaa
yhteen tiiviin informatiivisen sisallon ravitsemuksesta ja kouluruoasta. Opetustuokiomme
toimii tietopakettina oppilaille seka on alan ammattilaisten, erityisesti yhteistyokoulun

kouluterveydenhoitajan hyddynnettavissa vastaisuudessa.

Opinnaytetydmme tavoitteena on antaa valineitd kouluterveydenhoitajan hyddynnetta-
vaksi ravitsemusneuvonnan ja terveydenedistamistytn tueksi. Liséksi tavoitteenamme
on valittda alakoululaisille mahdollisimman paljon tietoa aiheesta tukemaan heidan ter-
veyttdan sekéd hyvia elaméntapojaan. Pyrimme tarkastelemaan aihetta terveyttéa edisté-
vastad nakokulmasta. Opinnaytetydmme tuotoksella keskitymme alakoululaisten koulu-
ruokailutottumuksissa ilmenneiden epakohtien vahentadmiseen ja tarjpamme tietoa oi-

keaoppisesta ravitsemuksesta.



Kehittamistehtavind opinnaytetytllamme ovat:

¢ Vaikuttaa vantaalaisten alakoululaisten kouluruokailutottumuksiin opetustuokion

avulla terveytta edistavasti.

¢ Kehittdd kouluterveydenhoitajan roolia alakoululaisten ruokailun kohentami-

sessa.

3 Kouluruokailu

3.1 Kouluruokailun historia Suomessa

Suomessa kouluruokailulla on takanaan pitk& historia. Jo keskiajasta lahtien koulupojat
ovat kiertdneet ympariinsa keréten ruoka-aineavustuksia kouluille. Vuonna 1896 kan-
sankokouksessa kasiteltiin ensimmaisen kerran kouluruokailuun liittyvi& asioita. Tuolloin
koulussa kaynti ei ollut yleista ravinnon ja vaatteiden puutteen vuoksi. Vuonna 1905 pe-
rustettiin ensimmainen koulukeittoyhdistys Augusta af Heurlin toimesta, jonka tavoit-
teena oli opettaa yleisesti ruoanlaittoa. (Lintukangas ym. 1999: 68.)

Kouluruokailun tukeminen on aloitettu vuonna 1913 valtion toimesta. Tuohon aikaan ate-
ria oli tosin tarjottuna vain oppilaille, jotka olivat heikoimmassa asemassa. (Sarlio-Lah-
teenkorva — Manninen 2010.) Tuolloin ei kuitenkaan ollut viel& koulukeittiditd, joten ruoat
valmistettiin esimerkiksi opettajan saunassa tai kasitydluokassa. Kun oppivelvollisuus-
laki vietiin 1&pi vuonna 1921, alettiin kouluruokailu ndhda kunnan valttamattomana vas-
tuuna. Kouluruokailuun tarjotusta valtionavusta huolimatta eivat kunnat vield hoitaneet

joka puolella kouluruokailun jarjestamisesta. (Lintukangas ym. 1999: 68.)

Vuonna 1943 Suomessa saadettiin laki opiskelijoille maksuttomasta kouluruokailusta en-
simmaisend maana maailmassa. Tuolloin opiskelijoiden tuli tehd& koulun ulkopuolisella
ajalla kohtuullinen méaara tyota ruokatarvikkeiden kasvattamiseksi ja keraamiseksi kou-
lun keittolalle. M&arana oli saada kaikille kansakoulun opiskelijoille paivittdinen maksu-
ton ruokailu viiden vuoden sisélla lain asettamisesta. Taten Suomessa on tarjottu vuo-
desta 1948 lahtien maksuton ruokailu kaikille oppilaille oppivelvollisuuskouluissa. (Ope-
tushallitus 2020a.) Vuonna 1967 sdadettiin laki riittAvasta kouluateriasta, jonka tuli kattaa

kolmannes lapsen paivittaisesta energiatarpeesta (Lintukangas ym. 1999: 68). Vuodesta



1979 alkaen myds yliopisto-opiskelijat ovat saaneet tukea kouluruokaansa (Sarlio-Lah-
teenkorva — Manninen 2010). Uusin vuonna 1999 saadetty perusopetuslaki kouluruokai-
luun liittyen sisalsi saaddksen sen maksuttomuudesta ja taysipainoisuudesta. Taman li-
saksi kouluruokailun tuli olla my6s asianmukaista ja ohjattua toimintaa. (Lintukangas ym.
1999: 68.)

3.2 Kouluruokailua koskevat lait ja saadokset

Opetushallituksen (2020b) mukaan nykyisin maksuttomasta kouluruoasta nauttii paivit-
tain lahes 840 000 lasta ja nuorta. S&dadokset kouluruokailun jarjestamisesta on sisally-
tetty perusopetuslakiin 477/2003, 3 §, 30 § ja 31 §, varhaiskasvatuslakiin 580/2015, 2b
§ ja 6 §, valtioneuvoston asetukseen 422/2012, lukiolakiin 629/1998, 28 § ja lakiin am-
matillisesta peruskoulutuksesta 630/1998, 37 8. Liséksi on muita ohjaavia asiakirjoja ja
suosituksia maksuttoman kouluruokailun puolesta, mikali sdaadoksissa on tulkinnanva-
raa. Sdadettyjen lakien mukaan oppilaiden on saatava maksuton paivittdinen kouluateria

esiopetuksesta toisen asteen koulutuksen loppuun asti. (Opetushallitus 2020b.)

Perusopetuslaissa (477/2003) todetaan oppilaille kuuluvan asianmukainen ja ohjattu
ruokailutilanne, jossa on jarjestettava oppilaille taysipainoinen ateria. Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014 edellyttavat kuntia madarittelemaan keskeisten peri-
aatteiden mukaisesti kouluruokailun jarjestamisestéa osana oppilashuoltoa ja kasvatuk-
sellisia tavoitteita. Koulut paattavat ja kuvaavat laatimassaan opetussuunnitelmassa pe-
riaatteet, jotka ohjaavat kouluruokailun jarjestamisté ja sen tavoitteita, sekd ruokailuun
liittyvien erityistarpeiden huomioimista. (VRN 2017: 5.) Ruokalistojen suunnittelua ohjaa
puolestaan valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositukset (VRN 2008: 5).
Opetushallituksen (2020b) mukaan ruokailu tulee jarjestaa oppilaiden ikdkauden ja sen

tuomien edellytysten mukaan niin, ettéa se edistéa oppilaiden tervetta kehitysté ja kasvua.

3.3 Kouluruokailun merkitys ja jarjestaminen

Opetushallituksen (2020b) mukaan kouluruokailun merkitys on ravinnonsaantia laa-
jempi. Se edistaa fyysistéa ja psyykkista hyvinvointia, on pedagoginen tydvaline seka
nostaa oppilaiden vireystasoa kiireisen arjen keskella. Kouluruokailu mielletaan osaksi
kouluissa tapahtuvaa ruokakasvatusta. Pedagogisesti tarkasteltuna kouluruokailu voi

auttaa oppilaita arvioimaan tarjotun ruoan laatua, hintaa ja terveellisyytta seka ruoan



tuomia ymparistdvaikutuksia. Pohdinta voi kohdistua myds ruokaan liittyvaan teknologi-
aan, monikulttuurisuuteen, globalisoitumiseen, paikalliseen ruokakulttuuriin, ruokavali-
oihin seka hyvien tapojen merkitykseen. Lisaksi kouluruokailu edistaé vuorovaikutustai-

tojen ja sosiaalisten taitojen kehittymista. (Opetushallitus 2020b.)

Oppilaille on jarjestettava joka paiva luonnolliseen paivarytmiin sopivana ajankohtana
ruokailu koulussa. Tavoitteena on jaksottaa koulupaivaa ruokailun aterioilla niin, etta se
soveltuu suomalaiseen arkirytmiin. Kouluruokailulle sopiva ajankohta on puoliltapaivin
ja ruokailun vahimmaiskesto tulisi olla 30 minuuttia. Ruokailu on jaksotettava eri-ik&i-
sille oppilasryhmille niin, etté oppilailla on mahdollisuus kiireettdméan ruokailutilantee-
seen. Liian lyhyen syémisajan on todettu johtavan usein ahmimiseen. Lisaksi olisi suo-
tavaa, ettd oppilailla olisi ruokailun jalkeen mahdollisuus noin 15 minuutin ulkoiluhet-
keen ennen seuraavaa oppituntia. Lounastarjoilun ajankohta on tarkea ottaa huomioon
my0ds aterioiden kokoa tarkasteltaessa, silla esimerkiksi liian aikaisin syonti johtaa hel-
posti liilan pieniin annoskokoihin, kun taas iltapaivalla suuri nalké tyydytetdén usein
epaterveellisilla ateriavalinnoilla. (VRN 2008: 6; VRN 2017: 32.) Kouluruokailun on tar-
koitus tdydentda muuta paivittaista ruokailua, ja oikein nautittuna se kattaa kolmannek-

sen paivittaisesta energiansaannista (Opetushallitus 2020b).

Saanndllisesti sydmalla turvataan lapsen verensokerin pysyminen tasaisena paivan ai-
kana. Lapsen noudattaessa saanndllista ateriarytmia, eli nauttimalla aamupalan, lou-
naan, valipalan, paivéllisen seka iltapalan, han jaksaa paremmin seka edesauttaa ter-
vettd kasvuaan ja kehitystdan. Saanndllisella ateriarytmilla on vaikutuksensa myo6s op-
pimiseen, silla kun aivoille tarjotaan ravinnosta energiaa tasaisesti, lapsen virkeys ja
keskittymiskyky ovat parempia. (Ateriarytmin merkitys 2018.) Aamupalan tarkeytta voi
tuskin lilaksi korostaa. Amerikkalaiskatsauksessa (Adolphus — Lawton — Champton —
Dye 2016) todetaan aamiaisen syomiselld olevan vaikutuksia muun muassa lasten pai-
non nousuun. Aamupalan sdanndllisesti sybvat saavat paremmin ravintoaineita ja ovat
harvemmin ylipainoisia. Aamupalan syominen on myds eduksi oppilaitten kognitiiviselle
suorituskyvylle (Adolphus ym. 2016). On siis tarkeaa, etta ylipainon ehkaisemiseksi
lapset syovat ateriarytmin mukaisesti, paivan ensimmaista tarke&a ateriaa unohta-

matta.

Opetushenkildston ja koulun muiden aikuisten tulee ohjata oppilaita oikeanlaisen lau-
tasmallin ja ruokalistan kautta, toimien itse esimerkkeina oppilaille (THL 2019a). Sosi-

aali- ja terveysministerion opas (Kouluterveydenhuollon laatusuositus. 2004) painottaa,



ettd kouluterveydenhuollon tulee tehda yhteistydta kouluyhteisén muiden tyéntekijoiden
kanssa mahdollistaakseen oppilaille terveellisen ja taysipainoisen koulupaivan aikaisen
ravitsemuksen. Koulukeittié huolehtii ruokalistojen laadinnasta siten, etta ruoat vaihtui-
sivat saanndllisesti ja ne ovat taysipainoisia ja monipuolisia. Naiden seikkojen liséksi
ruokien tulisi olla helposti sovellettavia erityisruokavalioihin, siten ettei niiden laatu
karsi. Keittididen mitoitusten tulee olla sopivia oppilasmaariin ndhden ja ruoat tilataan
kustannussyista nykyisin usein suurilta valmistuskeitti6iltd. Terveysviranomaiset valvo-

vat ruoan valmistusta hygieenisten vaatimusten osalta. (Lintukangas ym. 2007: 82.)

Kouluruokailuympériston suhteen Terveyden ja hyvinvoinninlaitos THL (2019a) esittaa,
ettd miellyttavan ruokailukokemuksen edellytyksid ovat lounaan ajoitus, toimiva linjasto
seka kiireeton ja viihtyisa ruokailutila. On tarkeda yleisen hygienian kannalta, etté ka-
sienpesupiste 10ytyy ruokailutilan yhteydestéa (Lintukangas ym. 2007: 83). Oppilaiden
viihtyvyytté ja ruokailuun osallistumista voidaan parantaa ottamalla oppilaat mukaan
kouluruokailun ja ruokailuympariston kehittdmiseen. Liséksi tarjoilulinjasto tulee sijoit-
taa niin, ettd mahdollinen jono ei aiheuta hairiéta ruokaileville oppilaille. (VRN 2017:
31.) Kouluruokailuympariston viihtyisyys on yhteydessa tilan siisteyteen. Kun oppilaat
viihtyvét ruokalassa, he myds pitavat sen siistimpana. Viihtyvyytta lisdavia tekijoita ovat
esimerkiksi pehmustetut tuolit, erilaiset tilaan sijoitetut viherkasvit seka mahdollisimman

vahan melua siirreltdessa aiheuttavat ruokailukalusteet. (Lintukangas 2007: 39.)

3.4 Kouluruoan ravitsemuksellinen laatu

Koska koululaiset ovat koulussa noin 4—7 tuntia arkipaivisin, ajoittuu myods paivan tarkea
ateria koulupaivan ajalle (Lintukangas ym. 2007: 91). Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set toimivat ohjeena koululounaan suunnittelussa. Ravitsemussuositusten mukainen
kouluruoka on véhasuolaista ja vaharasvaista, seka sen tulisi sisdltaa taysjyvavalmis-
teita, kasviksia, hedelmiéa ja marjoja. Lisaksi lihoja ja kaloja on hyva vaihdella s&annolli-
sesti monipuolisuuden takaamiseksi. (VRN 2017: 51, 53-56.) Kouluruoan toteutuksessa
tulee huomioida myos eettiset ja uskonnolliset erot, seka terveydelliset ndkdkohdat (Lin-
tukangas ym. 2007: 93).

Taulukossa 1 on esitetty koululaisten energiansaannin viitearvot luokka-asteittain. Opin-
naytetydomme kohderyhmaa ovat peruskoulun 5. -luokkalaiset, joten heille suunnatut vii-
tearvot siséltyvat taulukkoon. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2017: 58) taulukon

viitearvojen mukaan 3.—6. -luokkalaisten tulisi saada 700 kilokaloria (kcal) kouluateriasta.



Kyseiset viitearvot on luotu pohjaksi kouluaterioiden suunnittelulle, mutta vaihteluvalia

voi esiintya oppilaiden energiatarpeiden valilla.

Ravitsemussuosituksen mukainen ruokailu toteutuu vain, jos oppilas syd koko aterian
lisukkeiden kera. Kouluruokaa suunniteltaessa taytyy kiinnittaa erityistd huomiota ravin-
toaineiden osuuksiin, rasvan laatuun seka suolan maaraan. (VRN 2017: 58.) Kouluruo-

assa oltavien energiaravintoaineiden suhteelliset osuudet |6ytyvat Taulukosta 2.

Taulukko 1. Koululaisten energiansaannin ateriakohtaiset viitearvot eri luokka-asteilla, mu-
kailtu valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2017) taulukon mukaan.

Kouluaste Kcal MJ
Esiopetus- 2. luokka-aste 550 2,3
3.—6. luokka-aste 700 2,7
7.-9. luokka-aste 850 3,1

Taulukko 2.  Suositukset kouluaterian energiasiséllosta energiaravintoaineittain, mukailtu val-
tion ravitsemusneuvottelukunnan (2017) taulukon mukaan.

Energiaravintoaine % energiasta
Rasva 30-40

josta tyydyttynytta rasvaa <10
Proteiini 13-17
Hiilihydraatti 45-50

Viljavalmisteet voidaan n&hd& osana terveellisen aterian perustaa. Viljavalmisteista tulisi
suosia runsaasti taysjyvaa sisaltavia tuotteita, joista saa energiaa, kuituja ja tarkeita ra-
vintoaineita. (Lintukangas ym. 2007: 94.) Ainakin puolet paivittaisista viljavalmisteista tu-
lisi olla taysjyvaa. Taysjyvatuotteita valittaessa tulee huomioida riittdvéan alhainen suola-
pitoisuus ja kuitusuosituksen alaraja kuusi grammaa sadasta grammasta. (VRN 2014:
21.) Tarjoamalla koululounaan yhteydessa leipad, tuetaan viljavalmisteiden pdivittaista
saantia suositusten mukaisesti. Kouluruokaloissa tarjotun nakkileivan liséksi tulisikin tar-
jota useammin ruis- tai moniviljaleip&d. Lounaaksi soveltuu myds taysjyvapuuro, jonka
rinnalla voidaan tarjota salaattia ja leikkeletta tai juustoa sisaltava voileipa. (Lintukangas
ym. 2007: 94.)



Rasvojen ja suolan kayton suhteen on syyta kiinnittaa huomiota. Leivan paalla tulisi kayt-
taa kasvipohjaista margariinia ja maitovalmisteista tulisi valita ensisijaisesti vaharasvai-
nen tai korkeintaan prosentin rasvaa sisaltava tuote. Myds lihojen, makkaroiden ja leik-
keleiden tulisi olla vaharasvaisia. Kalaa tulisi tarjota koululounailla viikoittain eri kalalajeja
vaihdellen. Liiallinen suolan natriumin saanti on haitallista terveyden kannalta, joten sen
saantia tulisi rajoittaa esimerkiksi valitsemalla vahésuolaisia ruoka-ainevaihtoehtoja ja
ruoanlaitossa kaytettavan suolan vahentamisella. Suolan véahentamiseen ruoassa tulisi-
kin totutella jo lapsesta saakka, joten koulussa tarjottavalla ruoalla on tdman suhteen
suuri vaikutusvalta. Ruokaan voidaan lisata suolan sijaan makua erilaisilla suolattomilla

mausteseoksilla ja yrteilla. (Lintukangas ym. 2007: 94-95.)

Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi tarjota vaihdellen ja runsaasti eri muodoissa. Edella
mainittuja voidaan lisaté kouluruokaan raasteina, ruoka-aineksina, erillisina lohkoina tai
ihan sellaisenaan. Salaattiainekset on hyva pitaa erillaan, jotta niista voi itse koota mie-
leisen salaattiannoksen. (Lintukangas ym. 2007: 94.) Ohjenuora kasvisten oikeanlaiseen
saantimaaraan on se, etta kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi syéda paivittain 500 gram-
maa. Tama maara saadaan, kun syddaan naita ruoka-aineita 5-6 kouran kokoista an-
nosta paivittéain. (Kuluttajaliitto.) Perunaa, riisia tai pastaa tulee tarjota paaruoan lisak-

keend, ja naistd on myds hyva suosia taysjyvavalmisteita. (VRN 2017: 52, 63).

Lautasmalli on kehitetty avuksi oikeanlaisen ateriakokonaisuuden koostamiseen. Lau-
tasmallin mukaan kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi olla lautasesta puolet. (VRN 2020.)
Kasviksista, hedelmista ja marjoista saa runsaasti kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita,
jotka ovat tarkeita elimiston toiminnan kannalta. Liséksi nAma ravintoaineryhmét sisalta-
vat vahan energiaa painoonsa nahden, joten niilla on suotuisa vaikutus painonhallintaan.
(Pusa 2019.) Proteiinin osuus lautasmallista on neljasosa ja proteiinia lautaselle saa-
daan vaihdellen lihasta, kalasta, kanasta tai esimerkiksi palkokasveista tai muista kasvi-
proteiineista (VRN 2020). Proteiinin tarkeimpind tehtévina voidaan pitaa lihasten ja ku-
dosten kasvun edesauttamista ja vastustuskyvyn yllapitamista (VRN 2010: 33). Lisak-
keen osuus lautasmallista on neljdsosa ja lisdkkeeksi soveltuu esimerkiksi taysjyva-
pasta- tai riisi, peruna tai muut viljavalmisteet (VRN 2020). Lisékkeesta saadaan hiilihyd-
raatteja eli energiaravintoaineita ja viikoittaisesta energiansaantitarpeesta hiilihydraat-
tien osuus on noin 45-50 prosenttia (VRN 2017: 61). Lautasmalliin kuuluu liséksi oleel-
lisena osana ruokajuoma, taysjyvaleipa ja jalkiruoka, joka voi olla esimerkiksi marjoja tai

hedelma. Jéalkiruokaa ei ole valttdmatontad sydda lounaalla, vaan sen voi hyvin nauttia



halutessaan myohemmin esimerkiksi vélipalalla. (VRN 2020.) Ruokajuomaksi suositel-
laan usein vaharasvaista maitoa, mutta myos vesi soveltuu aterialle juomana. Lasten
tulisikin juoda nesteita paivittain 1-1,5 litraa. (VRN 2019: 28.)

3.5 [Epékohtia koululaisten ravitsemuksessa

10-11-vuotiaiden norjalaisten, tanskalaisten, suomalaisten ja ruotsalaisten koululaisten
kasityksista epaterveellisen ja terveellisen ruoan suhteen on tehty tutkimus syksylla
2005. Tutkimuksen mukaan ylipainoisten lasten méara on kasvanut ja elintapasairaudet
kuten diabetes ja valtimonkovettumatauti ovat lisdantyneet aikaisempiin ikaryhmiin ver-
raten. Muutoksia on selitetty lasten liikkumattomuudella, sek& vahaisella vihannesten,
hedelmien ja kuitujen kulutuksella. Sen sijaan lapset kuluttavat epaterveellisen paljon

runsasrasvaisia ja sokerisia elintarvikkeita. (Johansson ym. 2009.)

Maailman terveysjarjestd (WHO) selvittda joka neljas vuosi osana kansainvalista tutki-
mustaan koululaisten terveydentilaa. Health Behaviour in School-aged Children eli
HBSC-kyselyn aineisto on keratty vuosina 2017-2018 ja kansainvalinen raportti julkis-
tettu kevaalla 2020. Vastuu WHO -Koululaistutkimuksen toteuttamisesta Suomessa on
kuulunut Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteelliselle tiedekunnalle. (Jyvaskylan Yliopisto
2020). HBSC-kyselyn kohderyhmaan kuuluvia 11-, 13-, ja 15-vuotiaita osallistui lahes
228 000 ihmista 45 eri maasta. Kansainvalisella tasolla nuorten ravitsemuksen osalta
kyselysta kay ilmi, etta vaikka aamiaista kouluaamuisin syddaan melko hyvin, luvut ovat
laskeneet vuodesta 2014. Kasviksia ja hedelmid sytdaan yhad enemmaén kuin aikaisem-
min, mutta Idhes puolet nuorista ei kuitenkaan syd niita paivittain. Suomen liséksi Latvian
ja Unkarin tilanne on varsin heikko, paivittéain hedelmia ja vihanneksia sytévien osuuden
ollessa muihin tutkimukseen osallistuneisiin maihin verrattuna alhaisin. Suomessa suku-
puolien valilla on myds merkittava ero erityisesti 13-vuotiaiden kohdalla, silla pojat sy6vat
hedelmia ja vihanneksia saman ikaisia tyttéja huomattavasti harvemmin. Puolestaan esi-
merkiksi Albaniassa ja Armeniassa suurin osa nuorista sy0 hedelmia ja kasviksia joka
paiva. (World Health Organization 2020.)

Suomessa valtakunnallisesti toteutettuja kouluterveyskyselyitd (THL 2019d) tarkastel-
lessa voidaan todeta puutteita kaikkien aterianosien syomisessé kouluaterioilla. Alakou-
lulaiset eivat noudata siis suositusten mukaista ateriakokonaisuutta ja lautasmallia, vaan
jattavat joitakin osia aterialla valiin. Hedelmien, kasvisten ja marjojen syonnin suhteen

on parannettavaa koko valtion tasolla, ja vastanneista vain 60 % juo maitovalmisteita
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aterian yhteydessa. Kouluruokailussa tulisikin kiinnittdd huomioita kyseisiin epakohtiin,
kannustaen suomalaisia lapsia ja nuoria sydmaan riittavasti kasviksia ja hedelmia kou-

lulounaalla.

Koululaisten lihavuus on yleistynyt huomattavasti 1900-luvun loppupuolelta lahtien. Li-
havuus aiheuttaa tiettavasti useita terveysongelmia, joita ovat esimerkiksi kansan-
taudeista sydan- ja verisuonisairaudet seka diabetes. Yleistyneeseen ylipainoon vaikut-
taa liikunnan ohella ravitsemuksen méaara, sdénndllisyys ja ravitsemuksellinen laatu.
(Tervaskanto-Maentausta 2015: 283.) Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL 2013) on
julkaissut Kansallisen lihavuusohjelman 2012-2015, silla huoli lasten ja nuorten ylipai-
nosta on kasvanut viime aikoina. Lihavuusohjelmaan on laadittu alakouluikaisille (7—12-
vuotiaille) aikuisian liikalihavuutta ennaltaehkaisevat tavoitteet, jotka tukevat lasten ja
nuorten tervettd kasvua. Tavoitteissa on mainittu perheelle annettavasta suositusten
pohjalta tapahtuvasta elintapaohjauksesta, lapsen kasvun sdanndllisesta seurannasta ja
suotuisan ravitsemussuosituksiin perustuvan kouluruokailun edistdmisesta. Lisdksi ta-
voitteena on, etta hyvin ja terveellisesti sydvien maara seka ylipaansa kouluruokailussa
kayvien lasten maara kasvaisi. (THL 2013.) Kouluruokailun laadukkuudella ja kouluter-
veydenhoitajan antamalla ravitsemusohjauksella on siis suuri merkitys nuorten ja lasten

terveen kasvun tukemisessa ja ylipainon valttamisessa.

3.6 Kouluruokailu Vantaalla

Vantaan kaupungin verkkosivuston (Tietopaketti kouluruuasta) mukaan Vantaalla koulu-
ruokailua toteutetaan valtakunnallisten ravitsemussuosituksien mukaisesti ja ruokalistat
kiertavat kuuden viikon sykleissd. Vantaan kaupunki kayttdd aterianpalvelutuottajinaan
Palmia Oy:ta, Vantti Oy:ta ja Attendo Oy:ta (Ruokalistat). Koululaisten mielipiteet ja toi-
veruoat otetaan huomioon ruokalistoja suunniteltaessa. Monessa vantaalaisessa kou-
lussa toimii ruokaryhma@, joka koostuu eri ikaisistéa oppilaista, koulun henkildkunnan
edustajista, keittidtyontekijasta sekad terveydenhoitajasta. Ruokaryhmaéan kuuluminen
mahdollistaa vaikuttamisen yleisesti kouluruokailuun ja teemapaiviin liittyen. (Tietopa-

ketti kouluruuasta.)

Vantaan kaupungin tarjoama koululounas koostuu liha-, kana-, tai kalaruoasta, ndiden
lisaksi valittavissa on jokaisena paivana kasvisruokavaihtoehto. Vantaa tarjoaa erityis-

ruokaa sita tarvitseville oppilaille huoltajan tekemé&a erityisruokavalioilmoitusta vastaan.



11

liImoituksen kasittelee kyseisen koulun terveydenhoitaja, joka myos ilmoittaa ruokava-
liomuutoksista koulun keittiGhenkilokunnalle. limoituslomake I6ytyy Vantaan kaupungin
sivuilta, mutta on saatavilla myos kouluterveydenhoitajalta pyydettaessa. Kouluruokalan
ruokalinjastosta oppilaat saavat ottaa ruokaa jaksamansa maaran, lukuun ottamatta
tuotteet kuten kalapuikot, joiden maaré on rajattu oppilasta kohden niiden riittdmisen tur-
vaamiseksi kaikille oppilaille. Monissa Vantaan kouluissa myydaan mydos terveellista va-
lipalaa, kuten hedelmia tai leipi&, joita oppilaiden on mahdollista ostaa koulupaivansa
aikana. Edellytyksena vélipalan tarjoamiselle kuitenkin on vahintddn kymmenen maksa-
vaa asiakasta ja riittdva koulupéivan kesto. (Tietopaketti kouluruuasta.)

Opetushallituksen (2019) raportista voidaan huomata Suomessa kuntien kouluruokaan
kayttamissa rahamaarisséd olevan merkittavia eroja. Keskimaarin kouluruokaan kayte-
tdan 2,80 euroa oppilasta kohden. Eniten kouluruokaan kayttavat rahaa Kustavin kunta
(8,45 euroa) ja Kaskisten kaupunki (8,37 euroa). Vahiten puolestaan kouluruokaan on
kaytetty rahaa oppilasta kohden Inkoon kunnassa (0,64 euroa), Keravalla (1,69 euroa)
ja Vantaan kaupungissa (1,74 euroa). Vantaalla kouluruokaan kaytetaén raportin mu-
kaan siis kolmanneksi vahiten rahaa kaikista Suomen kunnista. Verrattaessa Vantaata
sen naapurikuntiin Helsinkiin ja Espooseen, ovat sen euromaaraiset oppilaskohtaiset
kouluruokailun kustannukset 0,51-0,67 euroa vahemman pdaivassa. (Opetushallitus
2019.)

Vantaan kouluruokailun laadun parantamisen puolesta on tehty kuntalaisaloite 4.9.2020.
Aloitteen keskeinen sisaltd on, ettd Vantaalla tarjotussa kouluruoassa on paljon laadulli-
sia puutteita, joihin oppilaat toivoisivat muutosta etenkin ravitsemuksellisista syista. Aloit-
teessa on mainittu ruoan olevan usein sydmakelvotonta. Eniten huolissaan ollaan niista

oppilaista, joiden paivan ainoa lammin ateria on kouluruoka. (Kuntalaisaloite. 2020.)

4 Kouluterveydenhuolto kouluruokailun edistajana

4.1 Kouluterveydenhuolto Suomessa

Kouluterveydenhuollon jarjestamisestd on saadetty tarkat lait. Terveydenhuoltolain
(1326/2010) 16 § kasittelee kouluterveydenhuoltoa ja sen mukaan kunnan tulee jarjestaa
kouluterveydenhuollon palvelut perusopetusten oppilaitosten koululaisille. Laissa saa-

dettyihin palveluihin siséltyvat muun muassa vuosittaiset terveystarkastukset, huoltajien
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kasvatustyon edistaminen ja yleinen kouluyhteison tukeminen. Naiden ohella tulee kiin-
nittdd huomiota suun terveydenhuoltoon, joista maaritelty tarkastuksien vahimmais-
maara on kolme kertaa. Mikali oppilas tarvitsee erityista tukea tai tutkimuksia, naiden
tunnistaminen seké niissa tukeminen siséltyvat myds lakiin. Oppilas- ja opiskelijahuolto-
lain (1287/2013) 17 § velvoittaa kuntaa jarjestamaan opiskelijaterveydenhuollon siten,
ettd opiskelijalla on mahdollisuus tarpeen vaatiessa paastéa terveydenhoitajan vastaan-
otolle ilman ajanvarausta. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013.) Liséksi Kouluter-
veydenhuoltoa ohjaavat Suomessa laatusuositukset, jolla pyrita&n turvaamaan jokaisille
yhtenevéinen ja tasavertainen mahdollisuus laadukkaaseen oppilashuoltoon (Tervas-
kanto-Maentausta 2015: 290).

Suomessa lasten ja nuorten arkeen kuuluu tiiviind osana kouluterveydenhuolto kaikki-
nensa. Koululaisilla on mahdollisuus hyédyntaa kouluterveydenhuollon ammattilaisten
kuten kouluterveydenhoitajan apua, seka kdyda maksutta my6s koulupsykologilla ja —
kuraattorilla. Naiden palveluiden avulla turvataan nuorten tulevaisuutta ja pureudutaan
ennaltaehkaisevasti mahdollisiin terveysuhkiin. (Hietanen-Peltola — Rautava — Laitinen
— Autio 2019: 3.) Maksuton kouluruokailu toimii osana koululaisten terveyden ja kasvun
edistamista. Lisaksi kouluruokailu tukee lasten ravitsemuksellista osaamista ja mahdol-
listaa paremmat valmiudet opiskeluun. (Opetushallitus 2020c.) Lasten ja nuorten tulee
pystya luottamaan tarjolla oleviin palveluihin ja heilla tulee olla mahdollisuuksia vaikuttaa
palveluiden kehitykseen, jotta palvelut toimisivat tarkoituksenmukaisesti (Hietanen-Pel-
tola ym. 2019: 3).

Kouluterveydenhuollon tarkoituksena voidaan pitaa opiskelijoiden hyvinvoivan kasvun ja
kehittymisen tukemista sek& koulumaailman hyvinvoinnin edistadmista. Kouluterveyden-
huollon tulee seurata koulun turvallisuutta ja terveellista ilmapiiria yhteistyossa tyoter-
veyshuollon ja koulun henkilokunnan kanssa. Terveyttd tarkastellessa ei endéd seurata
ainoastaan fyysista kasvua ja kehittymistad vaan nakokulma on muuttunut kokonaisval-
taisempaan suuntaan. Oppilas- ja kouluterveydenhuollon tulisi olla l&htokohtaisesti en-
naltaehkaisevaa ja sen avulla on mahdollista puuttua nuorten kasvussa ilmenneisiin ter-

veysuhkiin jo varhaisessa vaiheessa. (Tervaskanto-Maentausta 2015: 288-290.)

Kouluympariston turvallisuudesta ja hyvinvoinnista huolehtimisen lisdksi koulutervey-
denhuollon palveluihin kuuluvat terveystarkastukset, vastaanotto ja muut kaynnit seka

yhteisty0 opiskeluhuollon kanssa. (THL 2019b). Kouluterveydenhuolto on osana tuke-
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massa oppilaan terveytta ja hyvinvointiin liittyvaa oppimista, erityisesti toimiessaan yh-
teistydssa muun muassa kouluruokailun seka opetuksen, kuten kotitalouden ja terveys-
tiedon kanssa. Yksil6llisyyden huomiointi on myds tarkedé. Perusopetuslainkin mukai-
sesti kaikkien jasenten, kuten huoltajien ja kouluterveydenhuollon henkilokunnan tulee

kantaa vastuu oppilaan ruokailusta. (VRN 2017: 45-46.)

Valtioneuvoston asetuksen (338/2011) mukaisesti kouluterveydenhuolto toteuttaa méaa-
raaikaiset terveystarkastukset saanndllisesti joka vuosi peruskoululaisille. Jokaisena
vuotena tarkastus ei suinkaan ole yhta laaja, silld laajat terveystarkastukset ovat koh-
dennettu ainoastaan ensimmaisen, viidennen seka kahdeksannen luokan oppilaille. Laa-
jan tarkastuksen toteuttaa kouluterveydenhoitaja yhdessa koululaakarin kanssa. Mu-
kaan tarkastukseen pyritddn saamaan lapsen vanhemmat, silla tarkastuksessa keskity-
taan oppilaan lisdksi myds perheeseen ja sen hyvinvointiin. Laaja terveystarkastus on
siis muita vuosittain toteutettavia tarkastuksia selvasti kokonaisvaltaisempi. (THL
2019c.)

Valtakunnallisen terveydenhuollon eettisen neuvottelukunnan (ETENE 2008: 12) mu-
kaan harmillisesti osan oppilaista kohdalla koululounas voi olla paivan ainut lammin
ruoka-annos. Koulupaivan aikana oppilaiden ravitsemus- ja ruokailutapoihin voi kuiten-
kin saada aikaan vaikutusta. Silla lapset viettavat suuren osan paivastaan koulussa, on
koulu oleellinen paikka oppilaan hyvinvoinnin ja terveyden edistamiselle. Erilaiset tekijat,
jotka vaikuttavat ihmisen elintapoihin terveytta edistavasti ovat osana niita tapoja, jotka
hankitaan jo varhain lapsena. Otollisessa asemassa naihin tekijoihin vaikuttamisessa
seka varhain puuttumisessa on kouluterveydenhuolto, mikéali tarvittavat resurssit ja voi-
mat ovat riittavat. (ETENE 2008: 13.)

4.2 Kouluterveydenhoitaja kouluruokailun tukena

Kouluterveydenhoitajan tyon kuvaan kuuluu moniammatillisuus ja verkostoituminen, silla
han toimii yhteistydssa niin opiskelijan perheen, kuin neuvolan ja kouluterveydenhuollon
seka -yhteison parissa. Koulussa terveydenhoitajan ty6 on asiantuntijuutensa osalta ter-
veyden edistamista yhdessé koululddkarin kanssa. Molemmat osallistuvat terveystiedon
opetuksen suunnittelemiseen sek& oppilashuoltoon. Lisdksi terveyskasvatuksesta vas-
taaminen kuuluu terveydenhoitajan osaamisalueisiin, jota toteutetaan terveystarkastuk-

sien ja tapaamisten yhteydessa. (Tervaskanto-Méaentausta 2015: 280, 290-291.)
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Terveystapaamisilla kouluterveydenhoitaja voi turvata nuorten kasvua havaitsemalla ai-
kaisessa vaiheessa nuorella iimenevia terveyteen liittyvia uhkia ja ongelmia, kuten syr-
jaytymista. Terveydenhoitajan ja laékarin pitamien terveystarkastusten sisalté maaraytyy
pitkalti lapsen kehitysvaiheesta ja iasta riippuen. Tapaamisessa voidaan kasitella joka-
paivaisia arkeen liittyvia asioita, kuten ravitsemusta, liikuntaa, hygieniaa ja sosiaalisia
suhteita. Terveydenhoitajan tulisi puuttua havaitsemiinsa asioihin mahdollisimman var-
haisessa vaiheessa. (Tervaskanto-Maentausta 2015: 293.) Nain kouluterveydenhoita-
jalla on mahdollisuus puuttua lapsen ravitsemuksessa ilmenneisiin epékohtiin luonnolli-

sella ja keskindista luottamusta herattavalla tavalla.

Koska oppilas itse on viime kddessa vastuussa, syoko han koululounasta vai ei, on tér-
keaa, etta tehdaan selvaksi jo alussa kouluruokailun vaikutus terveyteen ja koulussa jak-
samiseen (Lintukangas ym. 2007: 92). Kouluissa toimii niin sanottuja ruokaraateja, joihin
kuuluu kouluhenkilékunnan, keittidtydntekijoiden ja oppilaiden lisaksi myés koulutervey-
denhoitaja. Nain kouluterveydenhoitaja voi osaltaan edistdd oppilaiden oikeaoppista ruo-
kailukulttuuria yhdessa muun henkiloston kanssa. Kouluterveydenhoitaja mielletaan tar-
keaksi osaksi kouluruokailua, silla ammattinsa puolesta hanella on mahdollisuus kes-
kustella oppilaiden kanssa vastaanotolla ravitsemukseen liittyvisté asioista ja antaa ra-
vitsemusneuvontaa, seka tehda huomioita kouluruokalasta ruokailutottumuksiin liittyen.
Kouluterveydenhoitajaa on helppo lahestyd, jos lapsi noudattaa esimerkiksi jotakin eri-
tyisruokavaliota, jonka syy ei ole terveydellinen tekija. Erityisruokavalioissa ohjeistami-
nen ja niiden tarpeiden arviointi kuuluu myé6s osaksi kouluterveydenhoitajan tydnkuvaa.
(Lintukangas ym. 2007: 37.)

4.3 Vantaan kouluterveyskyselyiden tuloksia ravitsemustottumuksista

Kouluterveyskyselyiden avulla voidaan saada luotettavasti ja monipuolisesti tietoa lap-
sien ja nuorien hyvinvointiin sekéa terveyteen liittyvista tekijoista kunnallisella tasolla. Ky-
selyitd tehd&én aina joka toinen vuosi 4. ja 5. -luokkalaisille, 8. ja 9. -luokkalaisille, lukio-
laisille sek& ammattikoululaisille. (Kouluterveyskysely.) Terveyskyselyista voidaan selvit-
taa esimerkiksi lasten ja nuorten ravitsemustottumuksia, terveyskayttaytymista, vapaa-
ajan viettoa, harrastuksia sek& perhesuhteita (THL 2019d; THL 2019e). Alakoululaisten
4. ja 5. -luokkalaisten lasten kohdalla kouluterveyskyselyita on toteutettu vasta vuosina
2017 ja 2019. (Kouluterveyskysely.) Kyseessa on siis alakoululaisten suhteen viela

melko uusi keino selvittda lasten terveyteen liittyvia tekijoita. Alla on tarkemmin kuvat-
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tuna ruokatottumuksiin liittyvia opinnaytetydmme kannalta keskeisimpia kouluterveysky-
selyiden tuloksia Vantaalta. Tarkastelussa on seké 4. ja 5. -luokkalaisten, etta vertailu-

kohteeksi valittujen 8. ja 9. -luokkalaisten tuloksia.

Kouluterveyskyselyssa kartoitettiin vuosina 2017 seka 2019 kyselyyn vastanneiden aa-
mupalan syomista kysymalla kuinka usein oppilas syt aamupalaa kouluviikon aikana.
(THL 2019d; THL 2019e). Alla nékyvassa kaaviossa (kuvio 1) on esitetty niiden vastaa-
jien lukumaarat, jotka vastasivat syovansa aamupalan harvemmin kuin viitend aamuna
viilkossa. Kaaviosta on havaittavissa selva ero vantaalaisten ala- ja ylakoululaisten valilla
kumpanakin vuotena. Vuonna 2017 kyselyyn vastanneista 4. ja 5. -luokkalaisista yh-
teensa 27 prosenttia ei syd aamupalaa jokaisena koulupéivana, puolestaan 8. ja 9. -
luokkalaisten kohdalla vastaava luku on yli 42 prosenttia. Vuoden 2019 tuloksiin verrat-
taessa luvut ovat nousseet muutaman prosentin kahdessa vuodessa. Voidaan siis to-
deta, ettd yha harvempi lapsi ja huori syo arkiaamuisin aamupalan. Yli 31 % alakoululai-
sista vastanneista ja 44,4 % ylakoululaisista eivat syo aamupalaa joka arkiaamu. Suku-
puolien valilla ei ole merkittavia eroja, mutta keskimaarin tytdt syovat poikia harvemmin

aamupalan, erityisesti ylakouluikaisista.

Ei syo aamupalaa jokaisena aamuna kouluviikolla (%)

4. ja5. luckka (2017) 8. ja%. luckka (2017) 4. jab. luckka (2019) 8. ja9. luckka (2019)
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Kuvio 1. Aamupalan syéminen arkiaamuisin (mukailtu THL 2019d; THL 2019e).

Koululounas on riittavan ravitsevaa, kun se sisaltda kaikki aterianosat (VRN 2017: 64).
Taysipainoiseksi laadittu kouluruoka tukee myds lasten oppimista ja jaksamista (Ope-
tushallitus 2020c). Tassa kysymyksessa tarkasteltiinkin niiden vastanneiden prosentu-

aalista lukumaaraa, jotka kertoivat syovansé kaikki aterianosat jokaisena arkipaivana.
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Kouluterveyskyselyiden (THL 2019d; THL 2019e) mukaan naita ovat paaruoka, raaste

tai salaatti, ruokajuoma ja leipa.

Tuloksia tarkasteltaessa voidaan havaita valittomasti alhaiset osuudet kaikkien ateria-
nosuuksien syémisen suhteen (kuvio 2). Vantaalaisten alakoululaisten poikien kohdalla
tulos on ylakoululaisiin poikiin verrattuna melko samansuuntainen. Yhteensa 15,5 pro-
senttia 4. ja 5. -luokkalaisista ja 17 % ylakoululaisista sy kaikki aterianosat koululou-
naalla. Tyttdjen tulokset ovat kuitenkin poikiin verrattuna alhaisemmat molemmilla kou-
luasteilla. Alakoululaisista tytoista 13,6 % sy0 kaikki aterianosat. Erityisen alhainen lu-
kema on havaittavissa 8. ja 9. -luokkalaisten tyttdjen kohdalla. Heista vain 8 prosenttia
sy0 kaikki aterianosat kouluruoalla. Vuoden 2019 osalta ei ole saatavilla tuloksia tAméan
kysymyksen osalta.

Syo kaikki kouluruoan aterianosat kaikkina koulupa2ivina (%)

[
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4. ja5. luokka (2017) 8. ja9. luokka [2017)
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Kuvio 2. Kaikkia kouluruoan aterianosia sydvat (mukailtu THL 2019d; THL 2019e).

Kouluterveyskyselyisséd (THL 2019d; THL 2019e) kartoitettiin myds vuonna 2017 oppi-
laiden kasviksien paivittaistd syomista (kuvio 3). Alakoululaisten 4. ja 5. -luokkalaisten
kohdalla kysyttiin niiden maaraa, jotka eivat syo joka paiva kasviksia (THL 2019d), puo-
lestaan ylakoululaisista selvitettiin niita, jotka olivat sydneet kasviksia viikon aikana har-
vemmin kuin kuutena paivana (THL 2019e). Oheista pylvasdiagrammia tarkastellessa
on valittbmasti havaittavissa selva ero ala- ja ylakoululaisten vélilla. Noin 32 prosenttia
alakoululaisista 4. ja 5. -luokkalaisista ei syo kasviksia paivittain (THL 2019d), mutta 8.
ja 9. -luokkalaisten kohdalla vastaava luku on jopa 83,6 prosenttia (THL 2019¢). Naita

kahta ryhmaa verrattaessa ero on siis noin 50 prosenttia.
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Ei sy0 kasviksia joka p3iva / Harvemmin kuin 6 paivana
viikossa kasviksia syovat (%)

4. ja5. luokka (2017} 8. ja9. luckka (2017)

60 00 D

[STOF=TO NS

o Cn =
[=J]

[ [0 0 L0 s s L n
SRS [

[y
3l

C

[=]N]

EPojat BTyt Yhteenss

Kuvio 3. Kasvisten sydminen paivittain (mukailtu THL 2019d; THL 2019e).

Yhteenvetona voidaan todeta kaikissa tarkastelluissa kuvioissa kouluterveyskyselyiden
(THL 2019d; THL 2019e) tuloksien huononevan siirryttdessa alakoululta ylakouluun.
Koululaisten riittava tietamys ja kiinnostus ravitsemuksesta seka haitallisien kouluruokai-
lutottumusten ennaltaehkaisy nuorella iélla voisi olla perusteltua tuloksia tarkasteltaessa.
Aiemmin jo koulussa opitut terveelliset ruokailutavat saattaisivat talloin seurata myo6s

myd6hempiin kehitysvaiheisiin ja edistéisivat siten nuorten tervetta kasvua.

5 Opinnaytetydn toteuttaminen

5.1 Menetelma ja tiedonhaku

Tama opinnaytetyd on toteutettu mukaillen toiminnalliselle opinndytetyolle soveltuvaa
rakennetta. Toiminnallisen opinnaytety®n tavoitteena on esimerkiksi ammatilliseen kayt-
t6On suunnatun oppaan, ohjeen tai tapahtuman luominen eri toteutustavoin. On tarkeaa,
ettd tydssa kuvataan riittdvan hyvin sen tarkoitus ja tavoite sek&d sen kokonaisuus on
selked. Toiminnallinen opinnaytetyd voi olla toteutustavoiltaan hyvinkin monenlainen.
(Vilkka — Airaksinen 2003: 9, 51.) Opinnaytetyémme toteutettiin yhteistydssa Vantaan
kaupungin kanssa. Aihealue opinnaytetydlle tarjottiin Vantaan terveyskeskuksen toi-
mesta, mutta opinnaytetyon tekijoille annettiin vapaus rajata ja suunnitella aihe itse tar-

kemmin.
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Haimme tietoa eri tietokannoista, kuten PubMed, Cinahl, Medic ja Finna.fi seka verkosta
useilta eri sivustoilta; Google, Google Scholar, Duodecim Terveysportti, THL, Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta ja Opetushallitus. Etsimme tietoa suomeksi ja englanniksi.
Kansainvalisia tutkimuksia l6ytyikin useita koskien koululaisten terveytta ja hyvinvointia.
Terveydenhoitajan nakékulmaa koskevia artikkeleita ja tutkimuksia oli puolestaan haas-
tavampaa l6ytad niin englanniksi kuin suomeksikin. Kayttamiamme hakusanoja olivat
muun muassa: kouluruokailu, alakoulu, koulu, terveydenhoitaja, kouluterveydenhoitaja,
ravitsemus, ravitsemusneuvonta, ravitsemussuositukset, ateriarytmi, terveyskasvatus
kouluterveydenhuolto, kouluterveyskysely, public health nurse, school, school meal,
nutrition, child, health, adolescent health. Keskityimme eri hakutuloksien rajaamisessa
alakoululaisiin lapsiin, jolloin saimme tarkempia tuloksia. Hyddynsimme my6s runsaasti
kirjallisuutta, kuten alan teoksia ja joitakin oppikirjoja. Lainasimme kirjoja koulun- ja kau-
punginkirjastosta.

5.2  Toimintaympaéristd, kohderyhma ja hyddynsaajat

Vierailimme opinnaytetydhomme valikoituneessa yhteistyokoulussa keséalla 2020 saa-
daksemme lisétietoja koulusta, seka kartoittaaksemme kouluruokailuymparistéa. Oppi-
lasmaaré on kyseisessa koulussa suuri, mink& vuoksi myds tilan tulisi olla riittavan ko-
koinen. Ruokailutila vaikutti melko pienelta oppilasmaaréaan néhden, joten oppilaiden tu-
lee sybda ripeasti, jotta kaikki ehtivat lounastamaan. Kyseessa oli avoin lapikulkutila,
joka voi luoda haasteita rauhattomuutensa vuoksi. Ruokailutilassa oli paljon poytia |&-
hekkain, ja ruokalinjasto oli sijoitettu sen vasemmalle puolelle. Lapikulku- ja ruokailuti-
lassa sijaitsee myds esiintymislava. Teimme havaintoja myos tilan avaruudesta ja siella
mahdollisesti vallitsevasta melusta ruokailun aikaan. Vierailumme aikana ruokalaan tuli
noin kahdenkymmenen lapsen joukko, ja melu oli jo talléin huomattavaa. Lisaksi kiinni-
timme huomioita kouluruokalan kalusteisiin ja varimaailmaan, jotka kummatkin vaikutti-

vat varsin neutraaleilta.

Opinnaytetydomme kohderyhmé&a olivat erdan vantaalaisen alakoulun viidesluokkalaiset
oppilaat. Luokkia oli yhteensa kolme ja oppilaiden yhteenlaskettu maara vajaa 90 lasta.
Ensisijaisesti toivoimme opinndytetydn tuotoksen hyddyttavan yhteistyékoulumme ter-
veydenhoitajaa esimerkiksi ravitsemusneuvonnan tukemisessa. Opinnaytetydmme hyo-
dynsaajia olivat kouluterveydenhoitajan ja meidéan itsemme lisaksi 5. luokkien oppilaat ja

heidan opettajansa.
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5.3 Ennaltaehkaisevan nakékulman painottuminen

Opinnaytetydmme tuotos pyrkii terveyttad edistivasta ja ennaltaehkaisevéasta néakokul-
masta vaikuttamaan alakoululaisten kouluruokailutottumuksiin. Kouluterveyskyselyissa
ilmenneiden tuloksien huomattava huononeminen kouluruokailun suhteen siirryttdessa
my6hemmille opintoasteille sai meidat kokemaan, etta varhainen puuttuminen lasten ja
nuorten ravitsemukseen on aiheellista. Kouluterveydenhoitajan tydnkuvassa korostuu
preventiivinen lahestymistapa (Tervaskanto-Maentausta 2015: 290-291), joten p&a-
timme kehittdd opetustuokion terveydenhoitajan tydn ja lasten terveyden edistamisen

tueksi.

Preventiivisyys on terveyden ennaltaehkéisyn osa-alue, jolla tarkoitetaan mahdollisten
sairauksien ja terveysriskien minimoimista etukateen. Preventiivisyys voidaan jakaa kol-
meen osa-alueeseen, joita ovat primaari-, sekundaari- ja tertidaripreventio. Primaaripre-
ventiota toteutetaan rokotuksin, terveyskeskusteluin sekd vahvistaen asiakkaiden omia
voimavaroja. Primaaripreventio keskittyy sairauksien riskitekijoiden minimointiin ennen
kuin niitd on havaittavissa. Sekundaaripreventioon kuuluu taas terveystarkastukset, seu-
lonnat ja varhainen tuen anto. Talldin keskitytd&n oireiden varhaiseen tunnistamiseen,
jotta valtetdén sairauden eteneminen. Viimeinen preventionvaihe eli tertidéripreventio
vaikuttaa jo puhjenneen sairauden tai terveyshaitan aiheuttamiin ongelmiin seka keskit-
tyy yllapitamaan nykyista terveydentilaa esimerkiksi kuntoutumisen keinoin. (Haarala —
Mellin 2015: 40.) Opinndytetydbmme tuotos, eli opetustuokio toimii siis primaariprevention

keinona.

Terveyttd edistetddn eri toiminta-alueittain siten, etta terveytta tuetaan asiakas laht6i-
sesti heiddn omissa elinymparistdissaan. Erilaisia toiminta-alueita voivat olla yksil6-,
perhe-, ryhmé-, yhteiso- tai vaesttasot. Yhteiskuntapolitiikalla on oma osansa terveyden
edistamisesséa ja se nadkyy eri lainsaadantojen, verotuksen ja organisaatioiden muo-
dossa. (Haarala — Mellin 2015: 42.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (Kyttala ym. 2014)
on laatinut tutkimuksen ravitsemusinterventioon liittyen. Tutkimuksessa selvitettiin neu-
volassa tytskentelevien terveydenhoitajien toteuttaman ravitsemusintervention hyotyja
kohderyhmalaisten ravitsemukseen. Interventio tapahtui terveystarkastusten lomassa
tietyissé neuvoloissa, jossa terveydenhoitaja antoi yksilollista tehostettua ravitsemusoh-
jausta perheelle. Tavoitteena interventiolla oli parantaa elintapoja, ohjata ravitsemussuo-
situksiin pohjautuvaan ravitsemukseen seké saada kerattya ravitsemusneuvonnan ke-

hittdmiseen tarvittavia tietoja. Tutkimuksessa tuli ilmi, etté interventiolla oli positiivisia
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vaikutuksia lapsiperheiden ravitsemukseen liittyen. Muun muassa kalan, kasvisten, mar-
jojen ja hedelmien kaytto oli lisaantynyt intervention myota. Lisaksi vetta oli alettu kayttaa
aiempaa useammin janojuomana ja maidon suhteen oli alettu valitsemaan yha useam-

min vaharasvainen tuote. (Kyttala ym. 2014: 3-4.)

5.4 Ruokavartin toteuttaminen viidesluokkalaisille

Laadimme yhteistydkoulumme kaikille 5. -luokkalaisille oppilaille (3 luokkaa) noin 15-20
minuutin mittaisen opetustuokion, joka sisalsi tietoa kouluruokailusta, ravitsemuksesta,
ateriarytmista seka lautasmallista. Opetustuokiolla tarkoitetaan lyhytkestoisempaa ope-
tusjaksoa kuin oppitunti, joka on suunnattu esi- ja alakoululaisille (Kielitoimiston sana-
kirja. 2020. s.v. opetustuokio). Opetustuokiolle asettamiamme kriteereitéa olivat lyhyt
kesto, preventiivinen nakokulma, informatiivinen lapsille kohdistettu sisalté seka oppilai-
den osallistavuus. Toivomme, etta jo varhaisessa vaiheessa lapsille saataisiin valitettya
tietoa kouluruoan tarkeydesta ja sen merkityksesta. Laadimme yhteistydkoulun pyyn-
nostd sahkoisen tiedotteen 5. -luokkalaisten huoltajille, kertoaksemme oppitunnista
heille etukateen. Tiedotteessa oli kerrottu lyhyesti opinndytetydn tekijoista ja opetuokion
pitdmisestd osana opinndytetydn toteutusta. Tiedotteen jakelusta oppilaitten huoltajille
huolehti kunkin luokan luokanopettaja. Tiedote liitteena (liite 1).

Suunnittelemamme Ruokavartti on 10 diaa sisaltdva PowerPoint —esitys, jossa korostuu
kaksi pddaihetta. Halusimme painottaa 5. -luokkalaisille sa&nndllisen ateriarytmin seka
oikeaoppisen lautasmallin merkitystéa ravitsemuksessa. Ruokavartin tarkoituksena oli siis
paneutua ennaltaehkaisevalla otteella aiheisiin, jotta tamanhetkinen ja tuleva kouluruo-
kailukulttuuri kohenisi Vantaalla. Opetustuokiolla on tarkoitus vaikuttaa myds lasten ruo-
kailutottumuksissa ilmenneisiin yleisimpiin epakohtiin. Liséksi halusimme ottaa esityk-
seen mukaan lyhyesti kouluterveydenhoitajan roolin ravitsemusneuvonnassa ja koulu-
ruokailun tukena. Olimme kehittdneet opinnéytetydn teoriatiedon pohjalta erillisen puhe-
osuuden diaesityksen tueksi, jotta diat sailyisivat mahdollisimman yksinkertaisina, ollen
samalla informatiivisia mutta visuaalisia. Diaesityksen visuaalisuutta luotiin sopivilla

kuva- ja varivalinnoilla. Diaesitys kokonaisuudessaan liitteena (liite 2).
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Ruokavartin alku

Olimme sopineet yhteistytkoulun 5. -luokkalaisten opettajien kanssa oppituntien ajan-
kohdaksi 18.9.2020 aamupaivan. Tapasimme koulun aulassa, josta meidat ohjattiin en-
simmaiseen luokkaan. Luokassa sovimme opettajien kanssa viela tarkemmat aikataulut
ja erityisjarjestelyt paivalle. Myds muut 5. -luokkalaisten opettajat kavivat tervehtimassa
ja toivottivat tervetulleeksi luokkiinsa. Ensimmaisen ryhman luokanopettaja kertoi lasten
saaneen juuri edellisend paivana ravitsemukseen liittyvda opetusta, joten opetus-

tuokiomme toimi hyvana kertauksena.

Ruokavartti -esityksen kolme ensimmaistéa diaa olivat aiheeseen johdattelevia ja lasten
mielenkiintoa herattelevia. Tarkoitus oli tdssa vaiheessa osallistaa lapsia opetustuoki-
oon, joten kysymyksien esittdminen tuokion alussa tuntui luontevalta tavalta l&hestyéa
aihetta. Esityksen ensimmainen dia oli otsikkodia. Toiseen diaan (kuvio 4) oli merkattu
seuraavat kaksi kysymysta: “Kouluruoka on ilmaista joissakin maissa, missa?” ja Koulu-
ruokaa on tarkeaa sydda, miksi?”. Halusimme kysya lapsilta, onko heilla tietoa, kuinka
monessa maassa kouluruokaa tarjoillaan ilmaiseksi ja mika merkitys kouluruoan syomi-
sella on. Tarkoituksena oli heratelld lapset ajatukseen, ettd Suomessa on ainutlaatuinen

mahdollisuus saada hyvaa ja ravitsevaa kouluruokaa kuntien kustantamana.
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Kuvio 4. Kouluruoka, esityksen toinen dia.

Kolmanteen diaan valikoitui seuraavaan aiheeseen johdatteleva kysymys: “Kuinka moni
on syonyt tdndan aamupalan?”. Tarkoituksena oli korostaa kouluruoan tarkeytta osana

paivittaista ateriarytmia ja kartoittaa kuinka moni lapsista oli syonyt aamupalaa. Halu-
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simme kysya lapsilta aamupalan syomisesta, silla tarkastelemissamme kouluterveysky-
selyissa oli ilmennyt sen sydmisen vahyytta. Paivan tarkeimpana ateriana aamupalalla
on merkityksensa myos oppilaiden terveyteen seka suorituskykyyn koulupaivan aikana
(Adolphus ym. 2016).

Ateriarytmin merkitys

Seuraavaksi kerroimme oikeaoppisesta ateriarytmista ja sen merkityksesta. Ateriaryt-
mista kertovassa diassa (kuvio 5) esittelimme visuaalisen ravintosyklin avulla suositus-
ten mukaista péaivittaista ateriarytmia. Selvitimme kaikki viisi eri ateriaa sisaltdineen ja
esimerkkiruokineen. Perustelimme saanndéllistd syomistad kertomalla sen vaikutuksista
oppimiseen, keskittymiskykyyn sekd hampaiden terveyteen ja verensokerin tasaisuu-
teen. Kuvilla elavoitimme esitysta siten, ettd tekstipalkkien rinnalle liitettiin niihin sopivia
kuvia. Esimerkiksi aamupalaan litimme kaurahiutaleita, kananmunia ja hedelmia. Kuvilla
toivoimme vaikuttavamme siihen, ettéd lapset muistaisivat paremmin kuvien avulla ter-
veellisid ruoka-aineita ja valitsisivat niitd mahdollisesti myds omille aterioilleen. Halu-
simme painottaa ateriarytmin sdannollisyytta lisaamalla kuvakkeet syklikaavion rinnalle.

Ateriarytmi

5 ateriaa 3 -4 tunnin vélein

Iltapala

”d

fo-

Kuvio 5. Ateriarytmi, esityksen neljas dia.

Kuvat: Pixabay.com

Valokuvat lautasmallin havainnollistamisen keinoina

Ruokavartti -esitysté elavaitettiin itse ottamillamme valokuvilla eri annoksista, oikeaoppi-
sen lautasmallin havainnollistamiseksi ja keskustelun heréattamiseksi. Kuvasimme itse

kaksi erilaista annosta (kuvio 6), jotta lapsille saataisiin konkreettisesti esiteltyd niin sa-
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notusti virheellisia lautasmalleja. Jatimme tarkoituksella kuvista pois lautasmalliin kuulu-
van jalkiruoan, ruokajuoman ja leivan, silla halusimme lasten keskittyvan ruoka-aineiden
suhteellisiin osuuksiin lautasilla. Toivoimme lasten huomaavan ensimmaisen annoksen
kohdalla ennen kaikkea sen aterianosien vahaisen maaran. Kuten kuvista voidaan to-
deta, on salaatti hyvin yksinkertainen ja sita ei ole ravitsemussuositusten mukaista maa-
rad kummallakaan lautasella. Annoksissa pastaa on liian vahéan ja se on vaaleaa. Toi-

sessa kuvassa korostuu proteiinin niukkuus, ja pastaa puolestaan on lilan paljon.

Mita ajatuksia kuvien annokset herattavat?

Kuvio 6. Virheelliset annokset, esityksen viides dia.

Kuvasimme esitykseen myds oikeaoppisen lautasmallin mukaisesti koostetun aterian.
(kuvio 7). Annoksessa oli taysjyvapastaa linssikasviskastikkeella seka monipuolinen sa-
laatti hedelmien, vihanneksien ja pahkindiden kera. Kuvaa oli tarkoitus vertailla aiemmin

naytettyihin virheellisiin annoksiin ja kysya siita oppilaitten mielipiteita.

Milta tama
annos nayttaa?

Kuvio 7. Lautasmallin mukainen annos, esityksen kuudes dia.
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Lautasmallin mukaan syéminen

Seitsemanteen diaan hydédynsimme valtion ravitsemusnheuvottelukunnan laatimaa kuvaa
oikeaoppisesta koululaisen lautasmallista (kuvio 8). Kuvaan teimme ajatuskuplat, joissa
kerroimme jokaisen aterianosan ja niiden suhteellisen osuuden. Esityksen aikana ker-
roimme ateriaosuuksien merkitykset ja méarat, kuinka paljon jokaista aterianosaa tulisi
nauttia paivittain. Elavoitimme esitysta esimerkiksi kasviksista puhuessamme naytta-
malla omien kdsiemme avulla sopivia paivittaisia maaria (5 kourallista). Kehotimme op-
pilaita tekem&an saman perassa, jotta heille hahmottuisi kasvisten paivittainen méara
konkreettisemmin. Liséksi halusimme tahén esityksen vaiheeseen sisallyttaa pienen
muistutuksen veden juonnista, vaikka itse diaesityksen kuvassa siité ei ole mainintaa.
Esiintymistilanteessa veden riittavaa saantia havainnollistettiin mukaan otetun juomapul-
lon avulla. Puhuessamme veden ja nesteiden riittavasta juonnista paivittain, lapset olivat
sitd mielta, ettd nesteen maara oli yllattavan paljon. Iso mukana tuomamme 1,5 litran
pullo auttoi lapsia hyvin konkretisoimaan paivittaista maaraa, ja heidan oli helpompi ym-
martaa miksi vetta tulisi juoda péaivan mittaan hieman koko ajan. Jos juo vain janoon,

ehtii tuskin 1,5 litran nestetavoite tayttya.

Proteiinin
lahde
(%)

Kuvio 8. Lautasmalli (kuva ©VRN 2014, muokattu lisaten ajatuskuplat), esityksen seitsemas dia.

Moni lapsista mainitsi annoskuvia ja lautasmallia tarkastellessa, ettei kouluruoka nayta
samalta ja se ei ole yhtd monipuolista. Kerroimme heille, etta kaikki esityksessa kéaytetyt
annokset ovat tehty ja valittu mahdollisimman visuaalisiksi selkeyden vuoksi, joten an-
nosten ulkonakao voi olla hieman kouluruoasta poikkeavaa. Alun perin suunnittelimmekin

valokuvaamamme my6s ajatuskuplia sisaltdvan lautasmallin kuvan itse, mutta selkey-
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den ja hyédynnetyn lahteen luotettavuuden vuoksi paadyimme valitsemaan valtion ravit-
semusneuvottelukunnan kuvan. Havaitsimme, etta itseottamistamme valokuvista kaikki
oppilaat eivat opetustuokion aikana saaneet taysin selvaa. Osa lapsista ei tunnistanut
kuvan saksanpahkingita tai hedelmapaloja kyseisiksi ruoka-aineiksi. Kuuntelimme aktii-
visesti lasten kommentteja heidan viitatessaan ja selvensimme kaikki esiin nousseet

epakohdat kaikkien esityksien aikana.

Jotkin oppilaat huomasivat ruokailuvalineiden olevan eri lailla itse kuvaamissamme an-
noskuvissa, mista paattelimmekin heidan tarkastelevan kuvia hyvin yksityiskohtaisesti ja
keskittyvan esityksemme visuaalisuuteenkin. Koimme siis esityksessa kaytettyjen kuvien
ja varien olevan merkittavassa roolissa siihen, kuinka hyvin diaesitysta seurattiin. Lisaksi
osa oppilaista vaikutti olevan yllattynyt osasta opetustuokiossamme kertomistamme asi-
oista. Ohjeistimme oikeaoppista paivittaista kasviksien ja vihannesten suositeltua syota-
vaa maaraé kasiemme avulla. Tama suositeltu, viisi oman kouran kokoista annosta vai-

kutti osan lapsista reaktioiden perusteella melko paljolta.

Ruokavartin lopetusdiat

Seuraavaan diaan lisdsimme kaksi tekstiosuutta kouluterveydenhoitajasta. Naissa ker-
roimme, ettd kouluterveydenhoitajan tyéhon kuuluu ravitsemusneuvonta ja hanen puo-
leensa voi kaantya, jos jokin omissa ruokailutavoissa tai ruokailutottumuksissa askarrut-
taa. Halusimme mainita lapsille nama asiat, jotta heilla olisi tieto siita kenen puoleen
kaantya, jos oma ravitsemus mietityttaa ja jotta kynnys kysya apua aiheeseen liittyvissa
asioissa madaltuisi. Ensimmaiselle oppitunnille saimme mukaan koulun terveydenhoita-

jan, joka esittaytyi tdssa vaiheessa esitysta oppilaille.

Terveydenhoitajasta kertovan dian jalkeen lisdsimme vield Kahoot! -visailupeliin johdat-
televan dian, jonka annettiin olla auki pelin ajan. Kahoot! -tietovisapeli on verkossa toi-
miva, osittain ilmainen palvelu, joka mahdollistaa oppimisen seka visailun hauskalla ja
luovalla tavalla (Kahoot! 2020). Loimme sivustolle oman tunnuksen ja kyseisella pelialus-
talla toteutimme kuusi kysymysté sisaltdvan kyselyn oppilaille. Kyselyn avulla kartoi-
timme anonyymisti palautetta esityksestimme ja selvitimme, miten jotkin esityksessa
kerrotut asiat olivat jaaneet oppilaiden mieleen. Ruokavarttimme paattyi lopetusdiaan ja

kiitoksiin.
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Ryhmakohtaisia eroja

Ensimmainen ryhma oli muita ryhmia oppilasmaéaraltaan suurempi ja lapsia oli alun perin
miltei neljakymmenta. Osa oppilaista joutui laAhtemaan pienryhmaan opiskelemaan, joten
kohderyhmamme maéara vaheni alkuperaisesta. Ensimmaisessa ryhmassa oli siis lopulta
23 oppilasta ja kaksi opettajaa. Myds kouluterveydenhoitaja, jonka kanssa olimme teh-
neet opinnaytetydmme aikana yhteisty6té, osallistui ensimméiseen Ruokavarttiin. Ope-
tustuokion lopussa hén esittaytyi oppilaille ja kertoi lyhyesti tydnkuvastaan, seka milloin
hanen luokseen voisi menna, mikali jokin asia ravitsemuksessa askarruttaa. Ensimmai-
sessd ryhmassa lapset olivat aktiivisia viittaamaan ja ilmapiiri pysyi rauhallisena. Luo-
kassa oli selvasti muutama aktiivisempi oppilas, jotka uskalsivat viitata lahes jokaisen
kysymyksen kohdalla. Vastaukset kysymyksiimme olivat my6s asiallisia ja he omasivat
tietoa hyvin ennestaan. Ruokavartti kesti ensimmaisen ryhméan kanssa suunnitellun pi-

tuuden, noin 15-20 minuuttia.

Toisen ryhman ilmapiiri oli opetustuokiomme alusta alkaen huomattavasti rauhatto-
mampi. Tama loi haasteensa meille, silla osa oppilaista tuntui kayttaytyvan hyvinkin le-
vottomasti. Pyrimme jatkamaan esitystimme parhaamme mukaan, osallistaen lapsia
mahdollisimman aktiivisesti, jotta heidan keskittymisensa pysyisi ylla ja saisimme heidan
huomionsa esitykseemme. Saimme kuitenkin asianmukaisia vastauksia joiltakin ryhman
lapsilta kysymyksiimme. Ruokavartin suunniteltu kesto ei toteutunut kyseisen ryhman
kohdalla, silla opetustuokiossa hyddynnetty interaktiivinen valkotaulu lakkasi toimimasta
kesken opetustuokion viimeisen osuuden, palautekyselyn toteuttamisen. Yritimme
saada vian korjattua, mutta lopulta lapset joutuivat seuraamaan Kahoot! -visailun kysy-
myksia tietokoneen naytolta. Teknisten ongelmien ja luokassa vallinneiden levottomuuk-
sien vuoksi opetustuokiomme kesti siis huomattavasti pidempaan, seka osan oppilaista

oli hankala seurata visailua.

Silla edelliseen rynméaéan kului suunniteltua pidempi aika, kolmannen ryhmén esitysaika
jai lyhyemmaéksi. Oppilaiden valitunti oli lahestymé&ssa, joten myos tdssa ryhmassa ilma-
piiri oli hieman levoton ja lasten keskittyminen oli ajoittain haastavaa. Kiireen vuoksi jou-
duimme kdymaan esityksen lapi nopeammin, minka vuoksi lasten vastauksille ja kes-
kustelulle ei jaanyt paljoa aikaa. Kéasittelimme tarkeimmat paékohdat ajan sallimissa puit-
teissa, mutta palautteen kerdamistd emme valitettavasti ehtineet toteuttaa taman ryh-

man kohdalla. Oppilaiden koulupaivan aikataulujen vuoksi meidén ei ollut mahdollista
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jaada koululle enda heidan valituntinsa jalkeen. Kahoot! -visailun poisjaaminen ei kuiten-
kaan vaikuttanut mielestamme haittaavan oppilaita suuresti, silla he kaikki lahtivat in-
noissaan valitunnille. Saimme ryhman opettajalta kiitosta ja positiivista palautetta esityk-

sestamme kaikesta huolimatta.

5.5 Viidesluokkalaisten palaute opetustuokiosta

Toiminnallisessa opinnaytetydssé saatu aineisto voidaan analysoida muun muassa hyo-
dyntaen prosenttilukuja seka kuvioita (Vilkka — Airaksinen 2003: 57). Toteuttamamme
palautekysely sisalsi vain kuusi kysymysta, silld opetustuokioon kaytettavissa oleva ai-
kamme oli rajattu noin viiteentoista minuuttiin jokaista luokkaa kohden. Kyselyyn osallis-
tui yhteensa 43 oppilasta, mutta kysymyksiin vastasi heistd 38 oppilasta. Kolmannelle
luokalle emme ehtineet pitda Kahoot! -visailua aikataulurajoitusten vuoksi. Palauteky-
selyn tulokset ovat esitettyna pylvaskaavioin (kuviot 9—14). Ensisijainen tavoitteemme ol
saada palautetta esityksestamme sekéd havainnoida lasten reaktioita ja heidan oppimi-

aan tietoja aiheesta.

1. Mika naista kuvaa esitysta parhaiten?

16

Oppilaidenlukumaara
=
(=]

Tylsa han ck  mMielenkiintomnen Opettavainen Eivastausta

Kuvio 9. Kahoot! -visailun kysymys 1, esitysta kuvaava arviointi.

Ensimmaisesséa kysymyksessa kysyimme mikad naista seuraavista adjektiiveista kuvaa
esitysta parhaiten. Osallistuneista 43:sta oppilaasta 16 (37 %) vastasi opetustuokion ol-
leen mielenkiintoinen, 7 (16 %) oppilaan mielesta se oli ollut opettavainen. “Ilhan ok” vas-
tauksen valitsi 10 (23 %) oppilaista ja neljd (9 %) oppilaista vastasi esityksen olevan

tylsa. Kuusi (14 %) oppilaista jatti vastaamatta kysymykseen.
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2. Opitko mitaan uutta?

21

Oppilaiden lukumaara

En mitdan mJonkinverran m Paljon! Eivastausta

Kuvio 10. Kahoot! -visailun kysymys 2, oppiminen.

Kysymys kaksi kartoitti, oppivatko lapset opetustuokiosta mitaan uutta. Vastanneista
43:sta oppilaasta 21 (49 %) vastasi oppineensa jonkin verran, 11 (26 %) vastasi paljon
ja vain kuusi (14 %) vastasi, etteivat olleet oppineet mitaan uutta. Viisi (12 %) oppilaista

ei vastannut kysymykseen ollenkaan.

3. Kiinnostaako sinua ruokaan liittyvat asiat?

16

Oppilaiden lukumaara

Eiyhtaan

M lonkin verran

W Kiinnostaa, muttatarvitsen Is33tistoa ja apua
Ky I3, haluan syoda terveellisest
Eivastausta

Kuvio 11. Kahoot! -visailun kysymys 3, aiheen kiinnostavuus.

Kolmannessa kysymyksessa halusimme selvittda, kiinnostaako oppilaita ylipaansa ruo-
kaan liittyvat asiat. Kuusitoista (37 %) oppilaista vastasi ruoan kiinnostavan heita jonkin
verran, kaksitoista (30 %) vastasi olevansa kiinnostuneita ruoasta ja haluavansa sy6da
terveellisesti ja viisi (12 %) vastasi olevansa kiinnostuneita, mutta tarvitsevansa lisaa
tietoa ja apua ruokailun suhteen. Viitta (12 %) vastanneista ei kiinnostanut ruokaan liit-
tyvét asiat ollenkaan, ja viisi (12 %) oppilaista jatti vastaamatta kysymykseen.
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4. Oikeanlaisessa ateriarytmissa kuuluu syoda
3 kertaa paivassa

30

B

mOikein mVazin Eivastausta

Oppilaiden lukumaara

=1

Kuvio 12. Kahoot! -visailun kysymys 4, vaittdma ateriarytmista.

Seuraavaksi esitimme oppilaille vaittaman: Oikeanlaisessa ateriarytmissa kuuluu sydda
kolme kertaa paivassa. Vastaus on vaarin. Kolmekymmenté (70 %) vastanneista oli va-
linnut vastausvaihtoehdoista vaaran ja vain kahdeksan (19 %) oli vastannut vaihtoehdon
oikein. Viisi (12 %) oppilaista ei vastannut ollenkaan vaitteeseen.

5. Lautasmallissa kasvisten osuus on
puolet annoksesta

40 36

2
I

Oppilaiden lukum@ira
a2
[==]

[=1

mOikein mVadrin Eivastausta

Kuvio 13. Kahoot! -visailun kysymys 5, vaittdma lautasmallista.

Toisen vaittaman mukaan lautasmallissa kasvisten osuus on puolet annoksesta. Vaitta-
man vastaus on oikein. Selvasti suuri enemmisto, jopa 36 (84 %) oppilaista, vastasi vait-
taman olevan oikein. Vain kaksi (5 %) vastasi vastausvaihtoehdoista vaarin. Viisi (12 %)

oppilasta jatti vastaamatta vaitteeseen.
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6. Miten aiot jatkossa muuttaa
ruckailutapojasi koulussa?

15 13
11

5 .

En mitenkasn, sydn jo terveellisest
Teen pienia muutoksia

B Aion kokeilla rohkeasti eri ruokia
Pyrin sydma3an lautasmalin mukaises
Eivastausta

Ln
Ln

Oppilaiden lukumaara
=
[==]

Kuvio 14. Kahoot! -visailun kysymys 6, ruokailutapojen muuttaminen.

Viimeinen kysymys kartoitti, kuinka moni oppilaista aikoo jatkossa muuttaa koulussa ruo-
kailutapojaan. Yli neljastakymmenesta vastaajasta kolmetoista (30 %) oppilasta vastasi
pyrkivansa sydmaan lautasmallin mukaisesti, yksitoista (26 %) vastasi tekevansa pienia
muutoksia ja yhdeksan (21 %) aikoo kokeilla rohkeasti jatkossa eri ruokia. Viisi (12 %)
oppilaista vastasi sydvansa jo terveellisesti eikd muutoksiin ole tarvetta. Tamankin kysy-

myksen kohdalla viisi (12 %) oppilasta ei vastannut lainkaan.

6 Pohdinta

6.1 Opetustuokioiden arviointi

Ruokavartti -opetustuokion tarkoituksena oli antaa lisatietoa kouluruokailusta ja ravitse-
muksesta yhteistyokoulun 5. -luokkalaisille sek& saada aikaan jonkinlaista vaikutusta op-
pilaiden kouluruokailutottumuksiin. Ruokavartille asettamiamme tavoitteita olivat esityk-
sen kohderyhmalle soveltuvuus, informatiivisuus, sopiva pituus seka visuaalisuus. Kai-
ken kaikkiaan kolme pidettyéd opetustuokiota menivat kohtuullisen hyvin tarkoituksien ja
tavoitteiden mukaisesti. Jokaisessa ryhméassé oppilaat kuuntelivat ja osallistuivat kes-
kusteluun. Saimme valitettyd suurimmalle osalle oppilaista tarkeimpiad ravitsemukseen
liittyvia asioita. Ryhmien ja oppilaiden valilla oli kuitenkin huomattavia eroja, mitk&a osal-
taan vaikuttivat asettamiimme tavoitteisiin erityisesti esitysajan seka palautteen keraa-

misen suhteen.
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Kaikissa kolmessa ryhmassa herési hyvia keskusteluita, ja luokan ilmapiirista riippu-
matta lapset ylittivat odotuksemme aktiivisuudellaan. Keskustellessamme itse ottamis-
tamme annoskuvista, kaikissa kolmessa ryhmassa lapset kertoivat monia hyvia huomi-
oita. Salaatin vahyytta kommentoitiin, seka proteiinin niukkuus huomattiin kuvia tarkas-
tellessa. Jotkin lapsista huomasivat ensimmaisen kuvan annoksen olevan niin pieni, ettei
silla lahtisi nalka. Silti samaan aikaan jotkin oppilaat mainitsivat syévansa yhta niukasti
koululounaalla kuin ensimmaisessa kuvassa. Oppilaiden valilla tuntui siis olevan selvia

eroja ruokailutottumuksiensa suhteen.

Opetustuokiot menivat lahes suunnitelmien mukaisesti, pienié viivytyksia ja kiireista ai-
kataulua lukuun ottamatta. Olimme yllattyneita siitd4, miten rohkeasti 5.- luokkalaiset us-
kalsivat kysya heita mietityttavista aiheista ja kuinka innokkaasti he viittasivat vastatak-
seen esittAmiimme kysymyksiin. Meille tuli myds uutena tietona, etta koulun puolelta
koululaisten ravitsemukseen oli puututtu ja heitd oli ohjeistettu syémé&an koulussa pa-
remmin. Aiemmin annettu ohjeistus ravitsemukseen liittyen oli tuottanut tulosta, silla ylei-
sesti lapset osasivat vastata oikein moniin kysymyksiin ja suurin osa tuntui olevan tietoi-

sia miksi kouluruokaa pitaa sydda.

Yhteistyd eri yhteisty6tahon jasenten kanssa sujui paaosin hyvin. Saimme hyvan vas-
taanoton ja kaikki yhteistydkumppanit auttoivat meitéd parhaansa mukaan. Kuitenkin
haasteena oli sahkopostitse ja puhelimitse hoidettu viestinta, silla aika ajoin jouduimme
odottamaan vastauksia, emmeké paasseet aina etenemaan opinnaytetydllemme suun-
nitellussa aikataulussa. Liséaksi alkuvaiheessa aiheen rajaus oli haastavaa, silla yhteis-

tydtahomme antoi meille hyvin vapaat kadet toteutustavasta.

6.2 Palautteen tarkastelu

Kahoot! -palautekyselyyn osallistui yhteensa 43 oppilasta, joista 38 vastasi jokaiseen
kysymykseen. Toisessa ryhméassa 5 oppilasta jatti vastaamatta kyselyyn. Saadut tulok-
set esitettyind pylvasdiagrammeina luvussa 5.3. Tuloksista voidaan p&aéatella opetus-
tuokion olleen onnistunut monin tavoin. Yli puolet (53 %) oppilaista vastasivat esityksen
olleen mielenkiintoinen tai opettavainen ja jopa 74 % koki oppineensa opetustuokion
avulla jotain tai paljon uutta. Tuloksista voidaan paatella, etta suurinta osaa oppilaista
(77 %) kiinnostaa ruokaan liittyvat asiat edes jonkin verran. Kartoitimme myds lasten
ruokailuun liittyvia muutostarpeita ja néistd voidaan todeta, etté vain pieni osa oppilaista

sy0 jo omasta mielestdan tarpeeksi terveellisesti eivatka koe muutoksiin tarvetta. Suuri
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osa oppilaista halusi syoda oikeaoppisesti lautasmallin mukaan tai aikoi tehda jatkossa
pienia muutoksia parempien ruokailutottumusten saavuttamiseksi. Oikeinvaarin vaitta-
mista tuli kaiken kaikkiaan positiiviset tulokset, silla suurin osa oppilaista oli vastannut
vaittamiin oikein. Esimerkiksi ensimmaisessa ryhmassa yli 96 % vastasi oikein vaittamiin.
My6s opetustuokiosta saatu suullinen palaute ja vastaukset olivat samansuuntaista kuin

kyselyn tuloksista saadut vastaukset.

Tuloksien arviointiin ja niiden luotettavuuteen saattoivat vaikuttaa heikentavasti useat eri
tekijat. On mahdollista, ettad osa lapsista katsoi kyselyn aikana toisiltaan vastauksia tai
tekivat ryhmatyotéa etenkin vaittamien kohdalla. Monet oppilaista vastasivat kysymyksiin
my06s hyvin nopeasti, eivatka valttamatta lukeneet kaikkia kysymyksia huolellisesti. Tal-
I6in luonnollisesti vaarinymmarrysten riski kasvaa. Kohderyhmamme oli pieni jo alku-
jaan, ja jokaisessa kysymyksessa vastaamatta jattéaneet vahensivat tarkasteltavia tulok-
sia entisestaan. Kyselyymme vastasi kohderyhmastamme noin puolet. Olisimme saa-

neet vield luotettavamman kokonaiskuvan, mikali useampi oppilaista olisi vastannut.

Yllatykseksemme muutamat oppilaat kommentoivat vastaavansa tahallisesti vaarin kuul-
tuaan, ettei palautekyselysta jaeta pisteité tai palkintoa. Jatimme pisteytyksen tarkoituk-
sellisesti kyselysta pois, silla halusimme vélttaa tarkoituksetonta kilpailua oppilaiden va-
lilla. Tarkoituksena oli siis kerata ainoastaan palautetta esityksestamme. Liséksi halu-
simme merkita kaikki vastausvaihtoehdot oikeiksi mielipidekysymyksissa, ettemme ar-
vottaisi negatiivisempia vastauksia antamalla huonompia pisteitd, tai positiivisista vas-
tauksista parempia pisteitd. Ajattelimme tdman ratkaisun lisédvan myos luotettavuutta,

kun lapset eivét vastaa kysymyksiin parhaiden pisteiden toivossa.

Pyrimme vahentamaan ongelmia testaamalla Kahoot! -pelidmme etukateen, varmistu-
aksemme sen soveltuvuudesta kohderyhmallemme. Testasimme visaa useaan kertaan
itse, ja lisdksi testasimme sen toimivuutta laheisillamme ja muokkasimme kysymyksia
saatujen kommenttien ja huomioiden pohjalta. Muotoilimme kysymykset ja vastausvaih-
toehdot sopivaksi kohderyhmallemme, jolloin emme kaytténeet vaikeita sanavalintoja tai
monimutkaisia lauseita. Esitestauksella varmistimme kysymysten selkeyden lisaksi
my0s siihen kuluvan ajan. Kahoot! -pelin hyva puoli oli myds mahdollisuus kerata pa-
lautetta anonyymisti. Vastaukset olivat oletettavasti myos rehellisia, silla oppilaat eivéat

tienneet toistensa vastauksia.

Pohdimme my6s ryhmien valisia eroja, ja sita miten ilmapiirin rauhattomuus vaikutti saa-

tuihin tuloksiin. Rauhattomuus selvasti aiheutti sen, ettei osa oppilaista pystynyt keskit-
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tymaan esitykseemme taysin ja vallinnut melu vaikutti siihen, etteivat kaikki kuulleet kun-
nolla kerrottuja asioita. Teknisten ongelmien vuoksi tietokoneelta toteutetussa kyselyssa
toiselle ryhmalle, kaikki lapset eivat saaneet selvaa kunnolla kysymyksista ja taten osa
vastauksista jai saamatta. Myds tama tilanne oli kauttaaltaan rauhattomampi, silla kaik-
kien oppilaiden taytyi olla tiiviisti ndhdakseen ruudulle. Tamakin seikka saattoi osaltaan
vaikuttaa vastausten todenmukaisuuteen. Vertailtaessa ensimmaista ja toista ryhmaa,
myds kysymysten tuloksissa oli jonkin verran eroja. Ylipdansa ensimmaéisessé ryhmassa
yhteensa 96 % oppilaista vastasi molempiin oikeinvaarin vaittamiin oikein ja toisessa
ryhméassa oikein vastasi 70 %. Esimerkiksi vaittamaé oikeanlaisesta ateriarytmista tar-
kasteltaessa ensimmaisen luokan oikeinvastausprosentti oli 87 % kun taas toisessa luo-

kassa se oli 70 prosenttia.

6.3 Luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksen ollessa esimerkiksi opas tai tietopaketti, tulee
lahdekriittisyyteen Kiinnittaé erityista huomiota (Vilkka — Airaksinen 2003: 53). Opinnay-
tetydbmme kohderyhman ollessa alakouluikéiset lapset, olikin ensiarvoisen tarkead, etta
toteuttamassamme opetustuokiossa hyddynnetty tieto on peraisin luotettavista lahteista
ja se perustuu tutkittuun tietoon. Opetustuokiomme ajoittuessa lasten koulupéaivaan, tuli
sen sisaltdman informaation olla myds laadukasta ja kouluympéaristdon soveltuvaa.
Opinnaytetyo6ta kirjoittaessa pyrimme siis jatkuvaan lahdekriittisyyteen, hyvaa tieteellista
kaytantda unohtamatta. Opinnaytetyon tekijoin& meidan tulikin hallita kyseinen kaytanto
koko prosessin ajan ammattikorkeakoulujen opinnaytetdita koskevien eettisten suositus-
ten mukaisesti. (Arene ry 2020: 5.) Noudatimme suositusta tietojen salassapidon suh-
teen, emmeka siséllyttaneet ty6hémme yhteistyétahon tietoja, kuten koulun nimeé&. Nou-
datimme samoja suosituksen periaatteita myds opinnéytetyon seminaarissa. (Arene ry
2020: 24.) Teimme opinndytetytdllemme Turnitin -plagiointitarkistuksen kaksi kertaa, mo-
lemmilla kerroilla saimme tulokseksi alle yhden prosentin. Emme tarvinneet tutkimuslu-
paa opinnaytetytllemme, silla Kahoot! -kyselyn avulla keratty lyhyt palaute kerattiin op-

pilailta anonyymisti.

Tiukka aikataulu seka vallitseva koronapandemia vaikuttivat osiltaan haastaen opinnay-
tetydbmme luotettavuutta. Opinnédytetyotd tehdessd tiedostimme, ettd suunnittele-
maamme Ruokavarttia olisi voinut testata esimerkiksi kohderyhméaa muistuttavalla ver-
rokkiryhmalla, seké keratd monipuolisemmin ja runsaammin palautetta esityksestamme

etukateen. Testaus osoittautui kuitenkin hyvin haasteelliseksi, silla pelkka diaesitys ilman
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esitettyd puheosuutta ei olisi avautunut testiryhmalle. Meidéan olisi taytynyt pitaa siis har-
joitusmielessa opetustuokioita, jonka jalkeen olisimme testanneet Kahoot! -visaa. Testi-
ryhmien kokoaminen pandemia-aikana ei kuitenkaan ollut jarkevaa. Lisaksi olisimme voi-
neet kysya opiskelutoveriemme sekd muutamien alan ammattilaisten mielipiteita esityk-
sesta. Palautteen keraaminen kyselysta etukéteen useammalta ihmiseltéa olisi ollut hyva
keino lisata kyselyn luotettavuutta. Toteutuksessa taytyi kuitenkin huomioida yhteisty6-
tahon toiveet aikataulun suhteen, jolloin jouduimme tydskentelem&an nopeassa aikatau-

lussa. Pidimme silti kiinni lahdekriittisyydesta ja eettisyydesté lapi opinnaytetydn teon.

Huolimatta siitd, ettemme kerdnneet laajemmin palautetta Ruokavartti -opetus-
tuokiostamme, saimme kuitenkin mielipiteitd ja palautteen ohjaavalta opettajaltamme
sekd muutamalta laheiseltimme ennen tuokion pitamista koululla. Teimme heidan huo-
mioittensa perusteella muutokset esitykseen, ja erityisesti otimme huomioon opinnayte-
tyota ohjaavan opettajamme antaman palautteen. Muotoilimme muun muassa osaa esi-
tyksen kysymyksista siten, etté niista tuli osallistavampia. Kohderyhman oppilaiden en-
nakkotestaus olisi lisannyt opetustuokion luotettavuutta. Nyt emme voi olla varmoja, mil-

lainen tiedollinen lahtétaso oppilailla oli ennen esitystamme.

6.4 Tuotoksen hyddyntaminen ja johtopaattkset

Terveystiedon opetusta tarjotaan alakoululaisille ainoastaan sisallytettyna ympaéristéop-
piin. Terveystiedon opetus ja sen aiheiden syventaminen jatkuvat ylakoulussa. (Perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.) Mielestamme terveystietoa voisi sisal-
lyttda varhaisemmassa vaiheessa entistd enemman opetukseen, painottuen erityisesti
ravitsemukseen liittyviin aiheisiin kuten kouluruokailuun. Taten opinnaytetydmme tuo-
tosta voisi hyddyntaa osana alakoululaisten perusopetusta. Ylakoululaisten tilanne kou-
luruokailun suhteen on kouluterveyskyselyiden osalta huolestuttava, joten ennaltaehkai-
seva ote alakoululaisten ravitsemustottumuksiin voisi olla tarpeellinen. Opetustuokioista
saatujen palautteiden johdosta voidaan todeta, ettd ne ovat hyddyllisia ja pidettyja lasten
keskuudessa. On kuitenkin tarkeaa huomata, ettd keraéamamme tulokset koskevat vain
yhden vantaalaisen alakoulun viidesluokkalaisia oppilaita. Koulu- ja kuntakohtaisia eroja
voi olla esimerkiksi omatussa tietoperustassa ravitsemukseen liittyen, jolloin myds ope-
tustuokiosta saatu palaute olisi tuloksiltaan sen mukaista. Tuloksia ei voida siis suoraan

yhdistaa koko Vantaan oppilaiden kouluruokailun tilanteeseen.
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Jos vastaavia opetustuokioita hyddynnettéisiin osana perusopetusta, oppilaiden ennalta
omatut tiedot voisi testata visailun muodossa etukateen. Opetustuokio voisi siten painot-
taa asioita, joista oppilaiden tulisi tietaa viela lisda. Lisaksi jatkossa oppituntia seka ra-
vitsemukseen ja kouluruokailuun liittyvaa ohjeistusta voisi toteuttaa ja kehittaa lapsilta
keratyn palautteen avulla. Toinen keino hyddyntéa opetustuokiota ryhmassa tapahtuvan
opetuksen lisaksi, olisi vieda idea yksilonohjauksen tasolle. Vastaavanlaisia opetustuoki-
oita ravitsemukseen ja kouluruoan tarkeyteen liittyen kouluterveydenhoitaja voisi hyo-
dyntdd myds ravitsemusneuvonnan tukena alakoululaisille. Terveydenhoitajan toteut-
tama yksilonohjaus voisi sisdltaa vielda enemman tietoa kouluruokailun merkityksesta.
Kyseinen opetustuokio toimisi materiaalina terveydenhoitajalle oppilaiden terveyskasva-
tuksen ja -neuvonnan tukena. Taménkaltainen ravitsemusneuvonnan toteuttaminen vaa-

tisi luonnollisesti kuitenkin lisda resursseja kouluterveydenhoitajalta.

Jatkossa opetustuokiota voitaisiin hieman laajentaa, jolloin lapset saisivat tuokion aikana
enemman teoriatietoa. Aiheesta voitaisiin toteuttaa visailu opetustuokion jalkeen, mista
he saisivat tietdd etukateen. Visailu toimisi hyvin, jos siina olisi enemman oikeinvaarin
vaittamia ja jokaisesta vaittamasta saisi pisteita. Lisdksi peliin voisi sisallyttdd avoimia
kysymyksia, oikeinvaarin vaittamien lisaksi. Saimme yhteistyékoulumme oppilailta Ka-
hoot! -visailumme aikana suullista palautetta liittyen pisteytykseen. Kavi ilmi, etta heille
olisi ollut mielekkdaampaa saada pisteita visailusta ja kilpailla luokkatoveriensa kanssa.
Se ei kuitenkaan ollut oleellista pitamiemme esitysten kohdalla, silld kerdsimme suurilta
osin vain mielipiteita esityksesta, ja pisteiden kaytto olisi voinut vaikuttaa tulosten luotet-
tavuuteen. Mutta jos kyseisia opetustuokioita olisi jatkossa osana opetusta, voisi oppilai-
den tietoa testata leikkimielisen kisailun muodossa. Luomalla pelihenkisyytta lapset saat-
taisivat keskittya opetustuokion asioihin paremmin. Ehdotuksena voisi olla kaikkien vii-
desluokkalaisten valiset pienimuotoiset kilpailut opetustuokioiden jalkeen. Tama moti-
voisi varmasti monia lapsia keskittymaan ja kuuntelemaan opetustuokioiden siséltoja,
tietden sen edesauttavan kilpailussa parjaamisessa. Tata ideaa tukevia kommentteja

saimme my0s luokanopettajilta.

Opinnaytetydn aikana koimme ammatillista kasvua tulevina terveydenhoitajina etenkin
alakoululaisten ravitsemuksen seka ravitsemusneuvonnan osalta. Teoriatietoon pereh-
tyessamme saimme paljon uutta tietoa koululaisten ravitsemussuosituksista, valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan lautasmallista sek&a suositellusta ateriarytmista. Liséksi pe-

rehdyimme ravintoaineisiin ja niiden suhteellisiin osuuksiin ravitsemuksessa seké oikea-
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oppisen ravitsemuksen merkitykseen osana terveyttd. Koemme, ettd olemme tulevai-
suudessa tydssamme toteutettavan ravitsemusneuvonnan suhteen valmiimpia, ja meilla
on aiempaa asiantuntevampi ote ohjata vastaanotolla asiakkaita. Lisaksi opetustuokioita
pitdessa suuremmille lapsiryhmille, saimme paljon terveydenhoitajan tyon kannalta tar-
keada esiintymiskokemusta. Yhteisty6 eri tahojen kanssa kehitti viestinta- ja yhteistyotai-
tojamme yhteistybkumppanien kanssa toimiessamme ja aikatauluista seka jarjestelyista
sopiessamme. Lisaksi l&ahdekriittisyys ja oman alan tietolahteiden soveltaminen kaytan-
toon kehittyivat opinnaytetyota tehdessa.

Suomessa on varsin hyva tilanne kouluruokailun suhteen ja ruokalistoja suunniteltaessa
otetaan hyvin huomioon lasten ravitsemukselliset erityistarpeet, kuten allergiat ja erityis-
ruokavaliot. Lasten asenteisiin ja tottumuksiin tulisi kuitenkin paneutua viela aiempaa
paremmin kouluruokailuun ja ravitsemukseen liittyen. Liséksi kouluterveydenhoitajan
roolia tulisi tuoda aiempaa enemman esille ravitsemusneuvonnan suhteen, jolloin nuo-
rilla olisi matalampi kynnys kysyé itseaan mietityttavista asioista. Kouluterveydenhoitajan
ravitsemusneuvonnan antovalmiuksiin liittyen I0ytyi niukasti tutkimuksia, joten asiaa voi-
taisiin jatkossa tutkia vield enemmaén ja mahdollisten puutteiden ilmetessa antaa aihee-
seen liittyen tdydennyskoulutusta. Naemme kouluruokailun edistamisen hyvin tarkeana,
jotta esimerkiksi mybhemmassa ikavaiheessa puutteelliseen ravitsemukseen liittyvat
sairaudet saataisiin laskuun véesttn tasolla. Kouluruokailun tavoitteena ei ole siis vain
oppilaiden ravitseminen, vaan se on myds yhteiskunnallinen ja pedagoginen valine vai-

kuttaa koko véestdn terveyteen.
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Tiedote huoltajille

Tiedoksi kaikille 5. -luokkalaisten huoltajille!

Olemme 3. vuoden terveydenhoitajaopiskelijat Essi Mertanen ja Lotta Joki
Metropolia Ammattikorkeakoulusta. Tarkoituksenamme on toteuttaa kouluruokailuun

ja ravitsemukseen liittyva lyhyehko oppitunti X koululla 18.09.2020.

Kyseinen “Ruokavartti” on osa opinnaytetyétdamme, jonka on tarkoitus valmistua vuoden 2020
lopulla.
Keradmme lapsilta anonyymin palautteen oppitunnin paatteeksi visailun muodossa.

Kiitokset!

Ystavallisin terveisin,
Essi Mertanen ja Lotta Joki
Metropolia AMK
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