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Tiivistelma

Maksuttoman, lakisdateisen kouluruokailun tehtdva on sen 70-vuotisen historian aikana laajentunut ravit-
semuksen turvaamisesta oppilaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja oppimisen edistamiseen. Ruokailun
ravitsemukselliset tavoitteet eivat kuitenkaan aina tayty, koska kaikki oppilaat eivat nauti koululounaan ate-
rianosia suositusten mukaisesti.

Opinnaytetyo tehtiin toimeksiantona Hyvinkdan kaupungin ateriapalveluille. Sen tavoitteena oli luoda an-
nosmallimateriaali, joka tukisi oppilaiden ravitsemussuositusten mukaista kouluruokailua havainnollisten
annosvalokuvien avulla. Lisdksi koottiin kehittamisehdotuksia, joiden avulla kouluruokailusuositusten toteu-
tumista voitaisiin vahvistaa.

Opinnaytetyo toteutettiin kehittdmistutkimuksena. Tutkimusprosessin aluksi selvitettiin, miten ravitsemus-
suositukset olivat toteutuneet Hyvinkaan kaupungin peruskouluissa syksyn 2021 aikana. Annosmallimateri-
aalin pohjaksi laskettiin koulujen kuuden viikon ruokalistan aterioiden ravintosisallot. Annosmallivalokuvat

laadittiin suositusannosmaarien perusteella 6-16-vuotiaille oppilaille ja kuvia testattiin kahden viikon pilo-

tointijaksolla. Kehittamisehdotusten pohjaksi kouluruokailusta kerattiin tietoa osallistuvalla havainnoinnilla
ateriapalveluilla seka 6. ja 8. luokkalaisille teetetyllda Webropol-kyselylla.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd Hyvinkdan kouluruokailun toteuttamisessa noudatettiin jo hyvin kouluruo-
kasuosituksen kaytantoja, mutta ravitsemussuositukset toteutuivat oppilaiden tasolla vaihtelevasti. Ruokai-
lun kehittamistarpeet liittyivat muun muassa ruokalistaan ja annoksiin, tietoon ja oppimiseen seka oppilai-
den osallistamiseen. Annosmallivalokuvilla oli pilotointijakson aikana mahdollisesti vahdinen myonteinen
vaikutus eri aterianosien menekkiin.

Tutkimuksen tuloksena luotiin annosmallivalokuviin perustuva annosmallimateriaali. Lisaksi laadittiin 14
kehittamisehdotusta, joiden avulla ravitsemussuositusten mukaista kouluruokailua voidaan edistaa. Oppi-
laiden myonteiset asenteet terveellisia ruokavalintoja ja ravitsemuskasvatusta kohtaan toimivat otollisena
lahtokohtana ruokailun kehittamiselle.
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Abstract

The mission of free, statutory school meals has, in its 70-year history, extended from securing pupils’ nutri-
tion to promoting their holistic well-being and learning. However, nutrition goals for school meals are not
always met, as not all pupils enjoy school meal components as recommended.

The thesis was commissioned by the city of Hyvinkaa. Its objective was to create a plate model material to
support the recommended consumption of school meal components with the help of illustrative portion
photos. Development suggestions for how to reinforce the implementation of the school meal recommen-
dations were also compiled.

The thesis was carried out as design-based research. First, it was examined, how the nutrition recommen-
dations had been met in the city’s comprehensive schools during the fall in 2021. The nutritional values of
the meals of the school’s six-week menu were calculated as a basis for the plate model material. The plate
model photographs for 6-16-year-old pupils were taken based on the recommended portion sizes, and the
images were tested over a two-week pilot period. To compile the development proposals, data on school
meals was collected through participatory observation in catering services and a Webropol survey for 6th
and 8th graders.

The results showed that the implementation of school meals in Hyvinkaa already followed the practices of
the school meal recommendations well, but the nutrition recommendations were met variedly among pu-
pils. The development needs of the school meals were related, among other things, to the menu and por-
tions, knowledge and learning, and involvement of students. The plate model photographs had contin-
gently a slight positive effect on the consumption of different meal components during the pilot period.

As a result of the study, a plate model material based on portion photos was created. In addition, 14 devel-
opment proposals for promoting school meals in accordance with nutrition recommendations, were com-
piled. Pupils' attitudes towards healthy food choices and nutrition education serve as a favorable starting
point for the development of school meals.
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1 Johdanto

Suomalaisella maksuttomalla kouluruoalla on jo yli 70 vuoden historia, ja Suomi ryhtyi vuonna
1943 saadetyn lain nojalla ensimmadisend maana koko maailmassa tarjoamaan ilmaista kouluruo-
kaa kansakoulujen oppilaille. Varsinaisesti maksuttoman kouluruoan tarjoaminen alkoi vuonna
1948 viiden vuoden siirtymaajan jalkeen. Koulukeittolatoiminta oli kuitenkin mahdollistanut lasten
koulunkdynnin jo 1800-1900-lukujen vaihteesta alkaen, kun vuonna 1905 perustettu Koulukeitto-
yhdistys ryhtyi huolehtimaan koululaisten ravitsemuksesta, varainkeruusta ja kouluruoka-asioiden
opettamisesta. Lainsaadannon ja kehittamistoimien myo6ta kouluruokailun tavoitteet ovat laajen-
tuneet ravitsemuksen turvaamisesta oppilaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja oppimisen edis-
tamiseen. Vuonna 1981 kouluruokailulle maariteltiin myds kasvatustehtava, joka toi ruokailun
osaksi opetusta ja opetussuunnitelmia. (Lintukangas & Palojoki 2012, 37—-40; Kouluruokailun histo-

riaa 2021.)

Kouluruokailu on pitkista perinteistdan huolimatta myds jatkuvan julkisen keskustelun aiheena, ja
siihen liittyvat haasteet ovat olleet nahtavissa pitkaan myos kouluruokailua koskevissa tutkimuk-
sissa ja koulujen paivittadisessa arjessa. Vaikka oppilaille taataan lainsdadannon avulla jokaisena
koulupdivana maksuton, taysipainoinen koululounas, eivat kouluruokailua koskevat ravitsemus-
suositukset ja muut tavoitteet aina tayty, koska kaikki oppilaat eivat valttamatta nauti kouluruoan
kaikkia osia suositusten mukaisesti tai ylipaataan osallistu koululounaalle. Toisaalta my6s oppilai-
den vahaiset vaikutusmahdollisuudet, kestava kehitys seka kuntien ja kaupunkien tiukat budjetit
on nostettu esille suomalaisten kouluruokajarjestelman ongelmakohtina. (ks. esim. Lintukangas &
Palojoki 2012, 45; Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoankayttd 2018; Kouluterveyskyselyn tu-
lokset 2021; Hédinsdottir, Olafsdéttir, Einarsdéttir, Adolfsdéttir, Baardseth, Hundhammer, Na-
terstad, Lingnert, Prell, Rytter, Christensen, Johansen, Kotro, Tiilikainen & Mokkila 2010, 10-11;
Tikkanen 2008; Food and nutrition policy for schools 2006, 16; Pellikka, Manninen & Taivalmaa
2019.)

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd Hyvinkaan kaupungin koulujen kouluruokailuun ra-
vitsemussuosituksiin perustuva ja niiden toteutumista tukeva annosmallimateriaali seka ehdotuk-
sia ravitsemussuositusten mukaisen kouluruokailun edistamiseen. Toimeksianto opinndytety6hon

tuli Hyvinkdan kaupungin ateriapalveluilta. Ateriapalvelut tarvitsivat kouluruokailun tueksi eri



ikaisten oppilaiden annoskokoja ohjaavan ja ravitsemussuositusten mukaisia ruokavalintoja tuke-
van materiaalin. Materiaalin tuli pitaa sisallaan ainakin kaupungin peruskoulujen ruokalistalla ole-
vien ruokien malliannoskuvat, jotka perustuisivat laskettuihin ravintoarvoihin. Lisaksi kaivattiin ke-
hittamisehdotuksia, joka auttaisivat viemaan ravitsemussuositukset entistda paremmin oppilaiden

tasolle kouluruokailussa. Opinnaytetyo oli luonteeltaan kehittamistutkimus.

Annosmallimateriaali toimii opetuksessa ja ruokailutilanteissa apuna myds kouluruokaloiden hen-
kilostolle ja opettajille. Lisaksi opinnaytetyd herattelee pohtimaan muun muassa koulun ruokakas-
vatusta ja eri toimijoiden valista yhteistyotd, joita niin lainsdadanto kuin opetussuunnitelmatkin
edellyttavat. Ruokakasvatuksen ja moniammatillisen yhteistyon saralla riittda yha paljon kehitta-
mista etenkin, kun lasten ja nuorten ravitsemuksen ongelmat ja muut yhteiskunnalliset muutokset
aiheuttavat yha uusia haasteita kouluruokailulle (Lintukangas & Palojoki 2012, 21, 24-29;
Hédinsdottir ym. 2010).

Kouluruokailua on tutkittu niin Suomessa kuin muuallakin maailmassa monesta eri nakékulmasta
(ks. esim. Tilles-Tirkkonen, Pentikdinen, Lappi, Karhunen, Poutanen & Mykkanen 2011; Tikkanen
2008; Janhonen 2016; Implementing school food and nutrition policies 2021; Food and nutrition
policy for schools 2006), ja ravitsemus ollut yksi tutkimusten keskeinen ndkdkulma. Tarvetta ravit-
semussuositusten toteutumiseen ja esimerkiksi ravintosisaltdlaskentaan liittyville opinnaytetoille
ja tutkimukselle ruokapalvelujen kontekstissa olisi kuitenkin edelleen (Viitanen & Mertanen 2021,
37). Opinndytety0 vastaa osaltaan tdhan tutkimustarpeeseen. Lisdksi tutkimustulokset avaavat na-
kokulmia oppilaiden osallisuuden ja tarpeiden huomioimiseen seka koulun eri ammattiryhmien
yhteistydhon kouluruokailussa ja tarjoavat keinoja kouluruokailusuositusten edistamiseen (vrt. Til-
les-Tirkkonen, Jalkanen, Laitinen, Paronen, Huhtala, Jamsén, Raulio, Rautiainen & Rantakari 2021,

43; Lintukangas 2009, 24-26; Lintukangas & Palojoki 2012, 44-45).

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys jakautuu kolmeen eri paandkokulmaan. Teoreettisen viite-
kehyksen ja samalla myds koko kehittamistutkimuksen perusta ovat Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan kouluruokailusuositukset (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017), jotka
ohjaavat ruokailun suunnittelua, toteuttamista ja kehittamista. Kouluruokailusuositusten jalkeen

kuvataan kouluruokailun jarjestamistda maarittelevaa lainsdadantoa ja asetuksia, opetussuunnitel-



mien tavoitteita ja sisaltdja seka ruokakasvatusta perusopetuksessa. Viitekehyksen kaksi ensim-
maista osa-aluetta pohjautuvat kouluruokailua koskeviin viranomaislahteisiin, kuten lainsaadan-

nollisiin teksteihin, erilaisiin maarayksiin, suosituksiin ja ohjeisiin seka tutkimusartikkeleihin.

Viitekehyksen kolmannessa osassa tarkastellaan tutkimustietoa koululaisten ravitsemuksesta ja
siihen vaikuttavista tekijoista seka kouluruokailusta osana sita. Lisaksi esitelldan nakokulmia koulu-
ruokailun kehittdmiseen ravitsemuksen kannalta ja sen yhteydessa terveellisten ruokavalintojen
tuuppaamiseen (engl. nudging) kouluruokailussa. Kouluikdisten ravitsemusta ja kouluruokailua
koskeva ajankohtainen tutkimustieto ja teoria pohjautuu kansallisiin ja kansainvalisiin vertaisarvi-
oituihin tutkimusjulkaisuihin, kuten tieteellisten aikakauslehtien tutkimus- ja katsausartikkeleihin,
kouluterveyskyselyihin, valtion tutkimusjulkaisuihin seka vaitoskirjoihin. Tutkimus- ja katsausartik-
keleita on haettu muun muassa ProQuest-, ResearchGate-, MDPI- ja ScienceDirect -tietokannoista.
Lisaksi kouluruokailun kehittamista kasittelevassa luvussa on tuotu esille Maailman terveysjarjesto

WHO:n ohjeita kouluruokailun jarjestamiseen.

1.1 Tutkimuksen tausta, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Seka kouluruokailusta tehdyt tutkimukset (ks. esim. Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoan-
kaytto 2018; Kouluterveyskyselyn tulokset 2021; Hédinsddttir ym. 2010) ettd Hyvinkdan ateriapal-
velu- ja opetushenkiléston havainnot oppilaiden ruokailusta osoittavat, etta kouluruokasuositus-
ten toteutumisessa on vield haasteita. Kaikkien oppilaiden paivittdiset ruokavalinnat eivat
valttamatta vastaa suositusten mukaisia annoskokoja aterian eri komponenttien osalta, eivatka
siksi aina myo6skaadn tayta kouluaterian ravitsemussuositusten mukaisia viitearvoja energia- ja ra-
vintoainesisaltdjensa puolesta. Jotta kouluruokailusuositukset saavutettaisiin, ruokailua ja siihen
liittyvaa ohjausta on tarpeen kehittaa niin, etta oppilaat tekisivat paivittdin aiempaa terveellisem-

pia ruokavalintoja, ja samalla myds heidan ruokaosaamisensa lisdantyisi.

Taman opinndytetyon tavoitteena oli luoda materiaali, joka tukee ravitsemussuositusten toteutu-
mista kouluruokailussa havainnollisten annoskokoja ohjaavien lautasmallivalokuvien avulla. Ravit-
semussuosituksiin perustuva annoskuvamateriaali ohjaa oppilaita kokoamaan koululounaansa
niin, ettd he ottavat energian- ja ravintoaineiden tarpeitaan vastaavan maaran kaikkia eri ate-
rianosia. Ndin materiaali edistda kouluruoan ravitsemussuositusten toteutumista niin energian-

kuin ravintoaineiden saanninkin osalta. Annosmallimateriaalin lisaksi tavoitteena oli koota muita



konkreettisia kehittamisehdotuksia, joiden avulla kouluruokailusuositukset voidaan saada toteutu-

maan paremmin.

Kehittamistyon tutkimuskysymykset olivat:

1. Kuinka hyvin ravitsemussuositukset ovat toteutuneet Hyvinkdan kaupungin kouluissa syksyn 2021
ruokalistan keskimaaraisten toteutuneiden annoskokojen perusteella arvioituna?

2. Millaisin toimenpitein kouluruokailua voidaan kehittaa niin, etta ravitsemussuositukset saataisiin
toteutumaan paremmin?

3. Miten eri ikdisten oppilaiden ruokavalintoja voitaisiin ohjata ravitsemussuositusten mukaisiksi
konkreettisin keinoin?

Kehittamistyon tuloksena syntyi konkreettinen tuote, annosmallimateriaali. Materiaalissa ja kehit-
tamisehdotuksissa yhdistyivat seka oppilaiden etta ateriapalvelujen nakékulma, toiveet ja tarpeet.
Tavoitteena oli kehittda ruokailua ennen kaikkea ravitsemuksen nakékulmasta niin, etta kouluruo-
kailusuositukset saataisiin jalkautettua paremmin kdytannon tasolle. Lisdksi kehittamistyon oli tar-
koitus tukea ateriapalvelu- ja opetushenkildston lakisaateista ja opetussuunnitelman mukaista

kouluruokailun ohjausta.

1.2 Toimeksiantajaorganisaation esittely

Kehittamishankkeen toimeksiantajana toimi Hyvinkdaan kaupunki ja sen ateria- ja puhtauspalvelu-
yksikko. Ateria- ja puhtauspalvelut kuuluvat Hyvinkdaan kaupungilla tekniseen palvelukeskukseen ja
tekniikan ja ympariston toimialaan. Kaikkiaan ateria- ja puhtauspalvelut tyollistavat noin 140 vaki-
tuista tyontekijaa. (Ateria- ja puhtauspalvelut 2021.). Heista noin 60 on ateriapalveluiden henkil6s-
toa. Koulujen ja paivakotien keittidissa tyoskentelee ateriapalveluvastaavia seka ateria- ja puhtaus-

palvelutydntekijoita.

Ateriapalvelut tuottavat kaupungin toimipaikkojen ateriapalveluita yhdessa Hyvinkdan kaupungin
ja Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin omistaman sisdisen osakeyhtion, Hyvinkaan Ravitse-
mispalvelut Oy:n kanssa. Asiakkaina ateriapalveluilla on yhteensa 21 koulua ja 25 pdivdkotia. Ne
tarjoavat lounasta noin 8500 lapselle, nuorelle ja aikuiselle; ja niiden lisaksi aamu- ja valipaloja pai-
vakotilapsille sekda maksullisia valipaloja yla- ja yhtendiskoulujen oppilaille. Varhaiskasvatuksen ilta-
ja vuorohoitopaikoissa ateriapalvelut jarjestavat myos paivallis- ja iltapalatarjoilut. (Ateria- ja puh-

tauspalvelut 2021; Asiakkaat n.d.; Yritys ja yhteystiedot n.d.)



1.3 Tutkimusasetelma

Opinndytetyo toteutettiin kehittamistutkimuksena, jonka kehittamiskohteena oli Hyvinkaan kau-
pungin kouluruokailu. Tutkimuksessa pyrittiin saamaan monipuolinen kuva kouluruokailusuositus-
ten toteutumisesta Hyvinkaan kaupungin kouluruokailussa ja I16ytamaan keinoja, joiden avulla ra-
vitsemussuositusten mukaista ruokailua voitaisiin edistda (Design-Based Research Collective 2003;
Kananen 2017, 18). Kehittamistyo ja samalla myos tutkimuksen tietoperusta rajattiin koskemaan

ennen kaikkea kouluruokailun ravitsemuksellisia ndkékohtia ja tavoitteita.

Tutkimusaineisto kerattiin monimenetelmaisesti, ja se koostui seka laadullisesta ettd maarallisesta
datasta (Design-Based Research Collective 2003; McKenney & Reeves 2012, 7-8; Kiviniemi 2018,
231-241; Kananen 2017, 18). Aineistonkeruu suoritettiin lokakuun 2021 ja maaliskuun 2022 vali-
sena aikana. Lahtékohtana annosmallimateriaalille toimi Hyvinkdan kaupungin kouluruokailun
kuuden viikon ruokalista, jonka kunkin paivan aterian eri osista laadittiin mallivalokuvien lisdksi
tarkat ravintosisaltolaskelmat. Tutkimuksessa tarkasteltiin myos, kuinka hyvin ruokalistan eri ateri-
oiden keskimaaradiset toteutuneet annoskoot vastasivat ravitsemussuositusten mukaisia annosko-
koja, ja miten mahdolliset vaillinaiset annoskoot vaikuttivat energian- ja ravintoaineiden saantiin.
Pohjana laskelmille toimivat kaupungin koulukeittididen havikki- ja menekkitilastot ja niiden perus-

teella lasketut keskimaaraiset toteutuneet annoskoot.

Osallistuvan havainnoinnin ja sahkoisen kyselylomakkeen avulla hankittiin tietoa ravitsemussuosi-
tusten toteutumista edistavien kehittamistoimenpiteiden suunnittelemiseksi. Kehittamisehdotuk-
set perustuvat havainnointiin toimeksiantajan toimintaymparistdssa (ateriapalveluilla, yhteiskeitti-
0ssd ja kaupungin koulujen palvelukeittioissd) seka Hyvinkdan kaupungin 6. ja 8. luokan oppilaille
teetettyyn kyselyyn. Kyselyn tavoitteena oli kartoittaa oppilaiden asenteita, tietoja, nakemyksia,
tarpeita ja toiveita kouluruokailun terveellisyyteen liittyen. Oppilasnakékulman huomioiminen ke-
hittamistyossa oli tarkead, jotta toimenpiteet voitiin laatia oppilaslahtoisesti. Kun kehittdmisessa
painotetaan oppilaiden osallisuutta, on toimenpiteilld todennakaoisesti suurempi vaikutus oppilai-
den toimintaan. Jos kouluruokapalveluita kehitetdan yha enemman oppilaiden toiveita vastaaviksi,
voidaan myos ruokailun ravitsemukselliset tavoitteet todennakoisesti saavuttaa yha paremmin (ks.

esim. Tikkanen 2008, 7).



2 Kouluruokailusuositukset

Lahtokohtana lakisaateisen kouluruokailun ja kouluissa tapahtuvan ruokakasvatuksen toteuttami-
selle ja kehittamiselle toimivat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kouluruokailusuositukset. Nii-
den tavoitteena on edistaa koululaisten ravitsemuksen ja terveyden myodnteista kehitysta. Koulu-
ruokailusuositukset ohjeistavat niin ruokailun jarjestamista aina ruokailuymparistosta ja -ajoista
tarjottaviin aterioihin ja valipaloihin seka oppilaan osallisuuteen ja yhteistyohon eri tahojen kanssa
Suositukset sisaltdavat ruoan ja palvelun laadun perusvaatimukset ruokapalveluista sopimiseen ja
niiden kilpailuttamiseen. Ne on tarkoitettu opetuksen ja sitd tukevan toiminnan jarjestdjille, koulu-
jen ruokapalvelu- ja oppilashuollon toimijoille, kouluille seka oppilaille ja heidan huoltajilleen.
(Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017.) Tassa luvussa kuvataan kouluruokailu-

suositusten keskeisimpia sisaltdja, jotka ohjaavat myos ruokailun kehittamista.

2.1 Kouluruokailun jarjestaminen
2.1.1 Ruokailuymparistoon liittyvat tekijat

Koulun ruokailuymparistolla viitataan oppimisymparistoon, jossa yhteinen ruokailu tukee oppi-
mista. Fyysisen tilan lisdksi siihen sisaltyvat toimintakdytannot ja kouluyhteiso. (Lintukangas & Pa-
lojoki 2012, 75.) Kouluruokailuympariston tulisi olla viihtyisa, siisti ja rauhallinen, jotta se lisdisi
ruokailun suosiota. Ruokailutilan on oltava riittavan suuri, jotta ruokailu sujuu kiireettomasti ilman
ruuhkia ja tarpeetonta jonotusta. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 31.)
Oppimista edistavilla ruokailuymparistoilld varmistetaan opetuslain edellyttama tarkoituksenmu-
kaisen kouluruokailun toteutuminen (Lintukangas & Palojoki 2012, 75). Myds myodnteinen ohjaus
ja kannustava ilmapiiri tukevat oppilaiden terveellisid ruokavalintoja (Sy6daan ja opitaan yhdessa —
kouluruokailusuositus 2017, 31; Lintukangas, Manninen, Mikkola-Montonen, Palojoki, Partanen &

Partanen 2007, 41).

Ruokailuajat suunnitellaan suomalaisen arkirytmin mukaan jaksottamaan koulupaivaa. Lounas tar-
joillaan noin klo 11-12 aikaan. Jotta oppilailla on riittavasti aikaa kiireettomaan ruokailuun, on sy6-
miseen varattava vahintdan 30 minuuttia ja lisdksi on hyva tarjota mahdollisuus ainakin 10—15 mi-
nuutin ulkoiluun ruokailua ennen tai sen jalkeen. (Sy6édaan ja opitaan yhdessa —

kouluruokailusuositus 2017, 31-32.) Riittava ruokailuaika luo ruokailuun myonteisen, rauhallisen
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ilmapiirin (Lintukangas & Palojoki 2012, 76), ja se voi vaikuttaa my0s eri aterianosien kulutukseen

(Cohen, Jahn, Richardson, Cluggish, Parker ja Rimm 2016).

Linjastot jarjestetaan niin, etta niiden alussa I6ytyvat kylmat eli salaatit ja kasvikset, sitten lampi-
mat paaruoat. Niiden lisdksi on suositeltavaa tarjota vaihteleva leipavalikoima mahdollisuuksien
mukaan erillisessa leipapdydassa. Oikeat tarjoilulampdétilat takaavat niin ruoan aistinvaraisen kuin
mikrobiologisenkin laadun. (Sy6d&an ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 31.) Ruo-
kien laittaminen tarjolle houkuttelevasti paitsi tukee terveellista sydomista (Starke, Willemsen &

Trattner 2021), viestii myds ruoan ja ruokailijoiden arvostamista (Lintukangas & Palojoki 2012, 78).

2.1.2 Koululounas-, aamiais- ja valipalatarjonta

Kouluruoka mahdollisine valipaloineen muodostaa taysipainoisen kokonaisuuden kotona tarjotta-
vien aterioiden kanssa. Ruokalistat julkaistaan huoltajille, jotta kotonakin voidaan huolehtia oppi-
laiden ruokavalion monipuolisuudesta ja ravitsemuksellisesta laadusta. Kouluruokailun suunnitte-
lua ohjaa ennen kaikkea terveellisyys, mutta samalla oppilaille annetaan valinnan mahdollisuuksia.
(Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 34-35.) Ruokapalveluhenkiloston am-
mattitaito nakyykin siind, kuinka hyvin ravitsemustavoitteet ja asiakkaiden toiveet saadaan yhdis-
tettyd muun muassa ruokatarjonnassa (Lintukangas ym. 2007, 56). Olisi suositeltavaa, etta ateri-
alla olisi valittavana kaksi eri paaruokavaihtoehtoa, joista toinen voi olla kasvisruokaa.
Kasvisruokatarjonta tukee seka terveydelle ettd ymparistolle edullisen kasvispainotteisen ruokava-

lion noudattamista. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 35-36.)

Kouluissa on useimmiten kaytdssa lakto-ovovegetaarinen kasvisruokavalio, joka mahdollistaa
myos uskonnollisten ja eettisiin vakaumuksiin perustuvien ruokavalioiden huomioimisen. Taysin
vegaanista ruokavaliota voidaan tarjota opetuksen jarjestdjan ja paikallisen harkinnan mukaan, ja
se edellyttda riittavaa asiantuntemusta sekéa ravitsemuksellisesti taysipainoista reseptiikkaa. Jos
oppilaalla on muu, terveydellisiin syihin perustuva erityisruokavalio, hdnelle tarjotaan siihen sopi-

vaa ja turvallista ruokaa. (Mts. 36—37, 41.)

Jos oppilaan koulupadiva jatkuu yli kolme tuntia koululounaan jalkeen, oppilaille tulee tarjota mah-
dollisuus myds maksuttomaan ja terveelliseen valipalaan, joka tdydentaa koulupaivan ruokailun ja

opetuksen kokonaisuutta. Vadlipalatarjonnan jarjestamiseen, ohjaukseen ja arviointiin on laadittava
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suunnitelma. Ravitsemussuositusten mukainen aamu- ja valipala kuuluu myés kunnan tai opetuk-
sen jarjestdjan aamu- tai iltapdivatoimintaan, ja niiden tulisi olla lasten omatoimisesti koostetta-
vissa, jotta ne tukevat terveellisten valintojen oppimista. (Mts. 39.) Koulun tiloissa myytavien tuot-
teiden on oltava linjassa terveys- ja ravitsemuskasvatuksen tavoitteiden kanssa (Lintukangas ym.
2007, 24). Runsaasti sokeria sisdltavat juomat, makeiset tai muut vastaavanlaiset tuotteet eivat

sovellu koulujen vélipaloiksi (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 40).

2.1.3 Oppilaiden osallistaminen ja eri toimijoiden valinen yhteistyo

Oppilaille on annettava ikatason mukaisesti mahdollisuuksia osallistua kouluruokailun suunnitte-
luun, kehittamiseen ja toteutukseen. Aktiivinen osallisuus sitouttaa oppilaita ruokailemaan ja oppi-
maan yhdessa. Samalla se edistaa terveyden tasa-arvoa. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruo-
kailusuositus 2017, 43.) Osallistaminen tukee oppilaiden kasvua vastuuseen itsesta ja toisista seka
auttaa luomaan ruokailutilanteista oppilaiden odotuksia ja toiveita vastaavia oppimistilanteita
(Lintukangas ym. 2007, 36). Erilaisia toimintamalleja oppilaiden osallistamiseen 16ytyy runsaasti.
Koulussa voidaan jarjestaa esimerkiksi kouluruokapaneeleita, ruokakummitoimintaa ja ruokatyo-
ryhmia, tai oppilaat voivat olla mukana ruokailun suunnittelussa ja toteutuksessa vaikkapa ruoka-
jarjestdjina tai erilaisten projektien ja kampanjoiden kautta. (Syédaan ja opitaan yhdessa — koulu-

ruokailusuositus 2017, 43-44.)

Kouluruokailu jarjestetadn yhdessa eri sidosryhmien kanssa. Myos koulun aikuiset toimivat mo-
niammatillisessa yhteistydssa ruokailun toteuttamiseksi ja oppilaiden terveytta edistavan ruokai-
lun tukemiseksi. Kouluruokailun ravitsemussuosituksista ja kasvatuksellisista tavoitteista on tar-
keda tiedottaa oppilaiden huoltajille sekd mahdollistaa heidan osallistumisensa ruokailun
suunnitteluun ja kehittamiseen. (Mts. 45-47.) Kouluruokailun yhteistyohon sisdltyva laajennetun
kasvatuksen periaate avaa ja ylittda perinteisid rajapintoja ja rooleja (Lintukangas & Palojoki 2012,
67—-69). Yhteistydmuotona toimivat usein koulujen ruokailutoimikunnat, joihin kuuluvat niin reh-
tori ja/tai kotitalousopettaja sekd oppilaiden, opettajien, huoltajien, ruokapalvelun ja terveyden-
huollon edustajat. Kodin ja koulun ruokakasvatuksen yhteiset padamaarat ja kaikkien toimijoiden
osallisuus tukevat kouluruokailun tavoitteiden saavuttamista. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kou-
luruokailusuositus 2017, 45—-47.) Toimiva, aktiivinen yhteistyo lisdd myos asiakastyytyvaisyytta ja

toimijoiden keskindista luottamusta (Lintukangas ym. 2007, 36—37).
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2.2 Ravitsemuslaatu ja ruoka-ainevalinnat

Ruokalistasuunnittelu perustuu laadukkaisiin ja korkealaatuisiin raaka-aineisiin seka ruokalistakier-
toon, joka huomioi myos eri ruokalajien vaihtelevuuden ja reseptiikan. Ruokapalvelut vastaavat
ruokalistan ravitsemuslaadusta, sisalldsta ja monipuolisuudesta, ja ruokapalveluiden tilaaja seka
niista paattava taho puolestaan huolehtivat riittavista resursseista. Ruokalistalle valitaan seka suo-
malaisia ja omalle alueelle tyypillisia ruokalajeja. Myos sesongit ja ruokakulttuurien muutos ohjaa-
vat osaltaan suunnittelua. Ruokalistakierto laaditaan kuuden tai viiden viikon jaksoille koulun koko
ruokavuoden tapahtumia ja teemoja hyodyntden. Ndin suunniteltu vaihteleva ruokalista tukee
my0s ruoka- ja tapakulttuurikasvatusta. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus
2017, 51.) Terveydellisten seikkojen lisdksi koululounaat pyritdan laatimaan uskonnolliset ja eetti-

set tekijat huomioon ottaen (Lintukangas ym. 2007, 93).

Ruoka-ainevalinnat noudattavat lasten ja nuorten ruokavalion parantamista koskevia suosituksia
ja takaavat ruoan terveellisyyden, monipuolisuuden ja aistinvaraisen laadun (Syodaan ja opitaan
vhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 52). Aistinvarainen laatu vaikuttaa ruoan nautittavuuteen ja
sita kautta edelleen oppilaiden ruokavalintoihin ja tyytyvaisyyteen kouluruokaa kohtaan. Tarkoi-
tuksenmukaiset elintarvikevalinnat, ruokalista- ja reseptisuunnittelu seka oikeat ruoanvalmistus-
menetelmat varmistavat kouluruoan eri laatutekijoiden toteutumisen. (Lintukangas ym. 2007, 61—

64.)

Kasviksia, hedelmia ja marjoja kdytetdaan monipuolisesti ja tuotevalinnoissa painotetaan mahdolli-
suuksien mukaan vuodenaikojen sesonkeja ja kotimaisuutta. Salaattien eri komponentit tarjoillaan
erikseen ja salaattivalikoima pidetdadan monipuolisena ja houkuttelevana kasvisten kulutuksen lisaa-
miseksi. Leivistd suositaan runsaskuituisia ja vahdsuolaisempia vaihtoehtoja. (Syod&dan ja opitaan
yvhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 52-53.) Hyva leipavalikoima, taysjyvariisi ja -pastat seka
taysjyvapuurojen suosiminen puurovaihtoehtoina auttavat pitdmaan viljavalmisteiden saannin

suositellulla tasolla (Lintukangas ym. 2007, 93-95).

Maitotuotteista ruokajuomaksi valitaan rasvatonta ja D-vitaminoitua maitoa, maitojuomaa tai pii-

maa. Lisaksi tarjolla on aina oltava raikasta vetta jano- ja lisdjuomaksi. Juustoina kdytetaan kor-
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keintaan 1,2 % suolaa ja 17 % rasvaa sisdltavia tuotteita, ja nestemaisista seka hapanmaitovalmis-
teista enintdadn 1 % rasvaa sisaltdvia tuotteita. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuosi-

tus 2017, 54, 56.)

Leiparasvan rasvapitoisuuden on oltava vahintdaan 60 %, josta korkeintaan 30 % saa olla tyydytty-
nytta rasvaa. Salaatinkastikkeiksi valitaan joko kasvidljyja tai 6ljypohjaisia kastikkeita. Myos ruoan-
valmistuksessa hyodynnetaan joko juoksevia kasvidljyvalmisteita, kasvioljyja tai margariinia, joka
sisaltad 60 % rasvaa. Lisdksi rasvan lahteina voidaan tarjota kuorruttamattomia, suolaamattomia ja

sokerittomia pahkindita, siemenia ja manteleita. (Mts. 55.)

Proteiinin lahteind hyodynnetaan vaihtelevasti kalaa, broileria, kalkkunaa, kananmunaa, punaista
lihaa, riistaa ja sisdelimia suolapitoisuus seka rasvan maara ja laatu huomioiden. Kasviproteiinien
lahteitd, kuten papuja, linsseja ja niista valmistettuja tuotteita, on hyva tarjoilla paaruokien osina
tai lisdkkeina viikoittain. Makkaraa, lihaleikkeita tai punaista lihaa ei tarjota paivittain, ja ruokalis-
tasuunnittelussa on huomioitava niiden suositeltava viikoittainen enimmaismaara (esi- ja alakou-

luikdiset 350-400 g, ylakoululaiset 400-500 g). (Mts. 55.)

2.3 Energia- ja ravintoainesisallot

Koululounaan ravintosisallot perustuvat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituk-
siin (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014). Etenkin kouluaterioiden ener-

giaravintoaineiden osuuksien, rasvan laadun ja suolan maaraan tulee vastata suosituksia. Suositus

ten mukainen koululounas kaikkine osineen kattaa noin kolmasosan oppilaan péivittdisesta
energiantarpeesta. Eri aterianosien ravitsemuslaadulle on maaritelty omat kriteerit, ja niiden mu-
kaisten tuotteiden lisaksi myos Sydanmerkki-tuotteet soveltuvat sellaisenaan aterianosiksi. (Syo-
daan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 58, 62—63.) Ravintoaineiden saannin laske-
misessa voidaan kayttaa apuna erilaisia tietokoneohjelmia. Aterioiden laatua voidaan arvioida
my0s ravitsemuksellisen laadun neljan kriteerin (perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskriteeri) avulla.
(Lintukangas ym. 2007, 61, 98-101; ks. myos Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuosituk-

set 2014, 52-53.)
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Aterian sisaltamista rasvoista kaksi kolmasosaa on tyydyttymatonta, pehmeaa rasvaa, josta saa-
daan muun muassa valttamattomia rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja. Tyydyttyneiden ras-
vojen osuus ateriaa kohden saa olla korkeintaan 10 % kokonaisenergiasta (10 E %). Elintarvikkeita
valittaessa tyydyttynyttd, muun muassa sydan- ja verisuonten terveydelle haitallista rasvaa sisalta-
via elintarvikkeita korvataan pehmeita rasvoja sisaltavilla tuotteilla. (Syodaan ja opitaan yhdessa —

kouluruokailusuositus 2017, 60.)

Paadasiallisena energianlahteena kaytetaan hiilihydraatteja ja tuotteista valitaan etenkin runsaskui-
tuisia vaihtoehtoja. Hiilihydraattien osuus ateriasta on 45-50 E%, ja lisattya sokeria ruokavaliossa
saa olla korkeintaan 10 E %. Proteiinin lahteina puolestaan hyddynnetaan kalaa, maitovalmisteita,
lihaa, palkokasveja, kananmunia seka viljatuotteita. Proteiineja aterian tulisi sisaltdaa 13-17 E%.

(Mts. 60-61.)

Suolan saannin suositus lapsille 10-vuotiaaksi asti on 3—4 grammaa paivassa ja sitda vanhemmille
korkeintaan 5 grammaa paivassa. Natriumin tarve tayttyy lahes kaikkien elintarvikkeiden luontai-
sesti sisdltamasta natriumista, ja siksi ruokaan ei valttamatta tarvita lainkaan lisattya suolaa. Sen
sijaan koululounailla on hyva mahdollisuus vaikuttaa lasten ja nuorten suolamieltymykseen ja suo-
lan saantiin. Riittavan jodin saannin varmistamiseksi ruoanvalmistuksessa kdytetaan suosituksen

mukaisesti jodioitua suolaa. (Mts. 61.)

2.4 Malliateriat

Kouluruokasuosituksen mukaan oppilaita ohjataan oikeanlaisen, kaikki aterianosat sisdltavan kou-
lulounaan kokoamiseen konkreettisen malliaterian avulla, ja sitd tukevat myos linjasto- ja ruokalis-
tamerkinnat. Malliaterioita voidaan laittaa esille esimerkiksi linjastoille, ja lisdksi niitd voidaan hyo-
dyntaa eri oppiaineiden opetuksessa seka kodin ja koulun valisessa viestinndssa. (Syodaan ja
opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 64.) Malliaterioiden kdyttod vastaa kouluaterian ra-
vitsemuslaadun tiedotuskriteerin vaatimuksiin. Asiakasta tulee opastaa suositusten mukaisen lou-
naan koostamiseen havainnollistamalla terveellinen ateriakokonaisuus malliaterian avulla vahin-
taan kerran viikossa (Lintukangas ym. 2007, 100-101; Terveyttd ruoasta — Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014, 53).
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Joko oikeasta ruoasta tehdyn tai kuvana esitetyn malliaterian perustana toimii lautasmalli, jossa
puolet lautasesta on kasviksia; neljdsosa riisia, pastaa, muuta viljalisdketta tai perunaa ja neljasosa
kalaa, lihaa, palkokasveja tai kananmunaa. My6s puuroista ja keitoista lisdkkeineen (kasvikset,
marjat tai hedelmat) koostetaan malliannokset. Pdaruoan ja salaatin lisdksi malliannokseen kuulu-
vat leipa ja levite, lasi maitoa tai piimaa sekda mahdollinen jalkiruoka. (Sy6édaan ja opitaan yhdessa

— kouluruokailusuositus 2017, 64-67.)

Malliannokset laaditaan eri ikdisille oppilaille heidan energiantarpeensa huomioiden, mutta kui-
tenkin niin, etta aterianosien suhteelliset osuudet pysyvat samoina. Etenkin energialisdkkeiden
seka leivan ja levitteen maara kasvaa suuremmalle energiantarpeelle laadituissa malliannoksissa.
S-annoskoon (esiopetuksen-2. vuosiluokan oppilaiden) ateria sisaltdaa noin 550 kcal ja on tarkoi-
tettu 6-9-vuotiaille lapsille. M-annoskoon eli 10—13-vuotiaiden (3.—6.-luokkalaisten) ateriassa
energiaa on noin 700 kcal. L-annoskoon energiasisaltoé puolestaan on noin 850 kcal, ja se on suun-
niteltu 14-16-vuotiaille (7.—9.-luokkalaisille). (Mts. 58—59, 64.) Koska ruokailussa kay eri ikaisia op-
pilaita, on ruokalaan hyva laittaa esille eri energiatasoille tarkoitetut malliateriat tai kuvat niista

(Lintukangas & Palojoki 2012, 55).

3 Kouluruokailu lainsaadanndssa ja opetussuunnitelmissa

3.1 Kouluruokailuun liittyva lainsaadanto

Kouluruokailun jarjestaminen on Suomessa lakisaateista ja opetussuunnitelman mukaista, kasva-
tuksen ja opetuksen tavoitteita edistavaa toimintaa. Sen tavoitteena on tukea niin oppilaiden kuin
koko kouluyhteisdnkin terveytta, hyvinvointia ja oppimista. Perusopetuslain mukaan opetus on
jarjestettava niin, etta se edistad oppilaiden tervetta kasvua ja kehitystd. Opetukseen osallistuvalle
on tarjottava jokaisena tyopaivana ohjattu ja tarkoituksenmukaisesti jarjestetty, maksuton, taysi-
painoinen ateria. Aamu- ja iltapdivatoimintaan osallistuvalle lapselle on jarjestettava myos vali-
pala. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 5; POL 628/1998, 3 §,31 §,48d
§.)

Lukiolaki puolestaan takaa nuorille tarkoitetussa lukiokoulutuksessa olevalle opiskelijalle oikeuden
maksuttomaan ateriaan opiskelijan lasndoloa koulutuspaikassa edellyttavina tyopaivina. Oikeus

koskee my0s aikuisille tarkoitetun lukiokoulutuksen oppivelvollisia opiskelijoita. (L714/2018, 35 §.)
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My0s laissa ammatillisesta koulutuksesta maaritetaan opiskelijan oikeus maksuttomaan ateriaan
ldsndoloa edellyttavina tyopaivina (L531/2017, 101 §). Lainsdadannon avulla turvataan niin koulu-
ruokailun ravitsemukselliset kuin kasvatuksellisetkin lahtékohdat, joista jalkimmaiset painottuvat

ennen kaikkea perusopetuksessa.

3.2 Kouluruokailu valtakunnallisissa perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teissa

Opetussuunnitelman perusteissa kouluruokailun tavoitteeksi maaritelldan oppilaiden terveen kas-
vun ja kehityksen, opiskelukyvyn seka ruokaosaamisen tukeminen. Niissa korostetaan kouluruokai-
lun terveydellistd, sosiaalista ja kulttuurista merkitysta. Kouluruokailu edistda oppilaiden terveytta
ja oppimiskykya seka ruokaosaamista ja on samalla myds osa koulun ruoka- ja tapakasvatusta. Li-
saksi se tukee myos oppilaiden kulttuurista osaamista ja kestdavan elamantavan omaksumista. Viih-
tyisyys ja kiireettdmyys ovat olennainen osa miellyttavia ja hyvinvointia lisdavia ruokailuhetkia.
Oppilaille tarjotaan mahdollisuuksia osallistua kouluruokailun suunnitteluun, toteuttamiseen ja
arviointiin, ja ruokailun jarjestamiseen osallistuvat yhteistydssa niin oppilaat, koulun koko henkil6-
kunta kuin huoltajatkin. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 42—-43.) Kouluruo-
kailu on siis oppilaiden hyvinvointia ja terveytta edistava, laaja-alainen ja monimuotoinen oppimis-

kokonaisuus, jota toteutetaan yhdessa eri toimijoiden kanssa.

3.3 Kouluruokailu Hyvinkaan kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelmassa

Hyvinkdan kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelma noudattaa kouluruokailun tavoitteiden
osalta valtakunnallisia opetussuunnitelman perusteita. Ateria- ja puhtauspalvelujen vastuulla on
aterioiden ravitsemuslaadun varmistaminen ja ruokien esille laitto seka ruokailun tavoitteiden mu-
kaisten olosuhteiden jarjestaminen. Koulun henkilokunnan tehtdvaksi puolestaan maaritelldan
ruokailutilanteiden valvonta ja hyviin tapoihin opastaminen seka oppilaiden ohjeistaminen lautas-
mallin mukaiseen sydomiseen. Ruokalistat laaditaan ruokalistayhteistydoryhmassé, johon kuuluvat
ateriapalvelun, perusopetuksen, keittiohenkilékunnan ja oppilaskunnan edustajat. (Hyvinkdan kau-

pungin perusopetuksen opetussuunnitelma 2016, 31.)
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Hyvinkaan kaupungin oppiainekohtaisissa opetussuunnitelmissa terveyteen, ruokaan ja ravitse-
mukseen liittyvid teemoja loytyy etenkin eri luokka-asteiden ymparistoopin, biologian, terveystie-
don ja kotitalouden sisallGista ja tavoitteista. Kouluruokailu sisaltyy niin itsesta huolehtimisen ja
arjen taitojen, kasvun ja kehityksen kuin terveyden ja hyvinvoinninkin teemoihin. Toisaalta myds
esimerkiksi eri oppiaineiden tapakulttuuriin ja juhlaperinteisiin, osallistumiseen seka kestavaan ke-
hitykseen liittyvat sisallot ja tavoitteet kytkeytyvat kouluruokailuun. Kouluruokailu sanana tai ai-
heena on kuitenkin mainittu erikseen vain opetussuunnitelman yleisessa osassa, ei oppiainekoh-
taisissa opetussuunnitelmissa. (Hyvinkddn kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelma 2016 —
Vuosiluokat 1-2; Hyvinkdan kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelma 2016 - Vuosiluokat 3—

4; Hyvinkaan kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelma 2016 - Vuosiluokat 7-9).

3.4 Ruokakasvatus perusopetuksessa

Kouluruokailuun liittyy opetussuunnitelman perusteissa kolme keskeistd, toisiinsa liittyvaa kasi-
tetta: ruokaosaaminen, ohjattu ruokailu ja ruokakasvatus. Ruokaosaamisella tarkoitetaan tietoja,
taitoja ja arvostuksia ruoka- ja ruokailukulttuurista, ruoan reiteista ja laadusta seka ruoanvalmis-
tuksesta. Ruokaosaaminen kehittyy ruokailutilanteissa, joissa oppilaat hyodyntavat ravitsemustie-
toa ja omaa ruokakulttuuritaustaansa. Ohjatun ruokailun velvoite puolestaan perustuu perusope-
tuslakiin. Ohjaus tukee oppilaiden hyvinvointi-, ruoka- ja ravitsemusosaamista ja
kuluttajatietoisuutta ikdkauden ja oppilaiden muut edellytykset huomioiden. Lisdksi se edistaa
myonteisia ruokailukokemuksia, hyvia ruokailutapoja seka ruokaa arvostavaa kaytosta. (Kouluruo-

kailua toteutetaan opetussuunnitelman mukaisesti 2021.)

Ruokakasvatuksella viitataan laajaan oppimiskokonaisuuteen, jonka tavoitteet ja sisallot keskitty-
vat ruokaan, ravitsemukseen, ruokailuun ja kuluttajataitoihin. Sen oppimisymparistona toimii kou-
luruokailu ja oppiaineista kotitalous. (Kouluruokailua toteutetaan opetussuunnitelman mukaisesti
2021.) Koulujen ruokakasvatuksen toteuttamisessa ja kehittamisessa hyddynnetdan kouluruokailu-
suositusta. Siina ruokakasvatuksen tavoitteeksi maaritellaan ruokaosaamisen kehittdminen ja ruo-
katajun syntyminen, jotka ilmenevat ennen kaikkea péivittdisten ruokavalintojen ymmartamisena

ja haltuunottona. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 6, 13.)

Ruokakasvatuksen kasitettd on maaritelty monin tavoin, ja maaritelmien kdytannonldheisyys ja

teoreettisuus ovat vaihdelleet huomattavasti eri toimijoiden painotuksista riippuen. Etenkin 2000-
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luvulla ruokakasvatusta on alettu Iahestya kokonaisvaltaisemmin ja yksilokeskeisesta nakokul-
masta on siirrytty lahestymistapaan, joka huomioi ruokavalintojen kulttuuriset, sosiaaliset, talou-
delliset, poliittiset ja ymparistdon liittyvat tekijat. Toisaalta ruokakasvatuksen kasitteeseen on lii-
tetty myos toiminnallisuus, jonka avulla ruokamaailmaan tutustutaan laaja-alaisesti opittuja tietoja
ja taitoja soveltaen. Ruokakasvatus nahdaan niin ikdan osana kestavan kehityksen taitojen ope-
tusta. Ruokakasvatuksen keinoissa tulisi huomioida yha enemman ruoan ja syomisen merkitykset,
ja rakentaa mielekkaita ruokakasvatuksen kokonaisuuksia pelkan tiedon jakamisen sijaan. (Janho-
nen, Makela & Palojoki 2015, 108-111; ks. myds Laitinen, Tilles-Tirkkonen, Karhunen & Talvia
2021.)

Laitinen ym. (2021) ehdottavat alakoulujen ruokakasvatukseen holistista, monitieteista lahesty-
mistapaa, joka kasittaa niin yksilolliset kuin sosiaalisetkin tekijat. Ruoka tulisi ndhdd monimuotoi-
sena ilmiéna ja tutkia ruoan eri ulottuvuuksia systemaattisesti ja samanaikaisesti. Ruokakasvatuk-
sen toteuttaminen eri alojen ja ammattilaisten yhteistyona tukee seka lasten terveytta ja

hyvinvointia etta kestavan elamantavan omaksumista. (Mt.)

Myds Janhonen ym. (2015) painottavat, etta ruokakasvatuksen tulisi ulottua laaja-alaisesti koske-
maan eri oppiaineita, ja sita olisi lahestyttdava monialaisena oppimiskokonaisuutena — ja jatku-
mona. Vastuu ruokakasvatuksesta on kaikilla koulun aikuisilla, ja siksi ruokakasvatuksen tavoitteet
olisi kirjattava selkeammin esimerkiksi osaksi koulukohtaista opetussuunnitelmaa. Ruokakasva-
tusta tulisi kehittdaa aiempaa kaytannonlaheisemmaksi ja toiminnallisemmaksi ja huomioida ruoka-
tiedon monimutkaisuus ja monitasoisuus. Ruokakasvatuksen tavoitteita tukemaan tarvittaisiin
uutta ruokatajun kasitettd, jossa kiteytyvat muun muassa ruokaan liittyvat tiedot, taidot ja ruo-
kailo; aktiivisuus, kriittisyys ja oma toiminta seka ruokaan kytkeytyvien merkitysten ja ruokajarjes-
telméan kokonaisuuden ymmartaminen. (Mts. 112-114.) Kokonaisvaltainen, toiminnallinen ja mie-
lekds ruokakasvatus toimii Idhtékohtana myos kouluruokailun toteuttamiselle ja kehittamiselle

osana opetussuunnitelmia.

4 Kouluruokailu ja koululaisten ravitsemus

Vaikka lasten ja nuorten ravitsemuksesta ei talla hetkelld ole viela riittavan kattavaa, ajantasaista

ja vertailukelpoista tutkimustietoa, yksittaisissa eri-ikdisilla kohderyhmilla toteutetuissa tutkimuk-
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sissa on saatu nadyttoa siita, etta lasten ja nuorten ravitsemusongelmat ovat pitkalti samantyyppi-

sia kuin aikuistenkin. Valtaosa lapsista ja nuorista ei syo suositusten mukaisesti, ja esimerkiksi kas-
visten, kuidun, raudan ja D-vitamiinin saanti jaa useimmiten suosituksia vahaisemmaksi. Sen sijaan
suolan, lisatyn sokerin ja tyydyttyneen rasvan saanti ylittyy jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Ylipaino
ja lihavuus ovat yleistyneet Suomessa merkittavasti, ja ala- ja ylakouluikaisista tytdista 20 % ja po-
jista 29 % on joko ylipainoisia tai lihavia. (Rantala, Martikainen, Lakka, Vanhatalo, Heiskanen,

Vaisto, Levasluoto, Hassinen, Eloranta, Sigfrids & Harjumaa 2020, 14, 16-17.)

Koululaisten ravitsemushaasteet ndakyvat myos kansainvalisellad tasolla. WHO:n (2020) kansainvali-
sen koululaistutkimuksen mukaan lahes puolet (48 %) tutkimukseen osallistuneista eurooppalai-
sista ja kanadalaisista nuorista ei syonyt lainkaan kasviksia tai hedelmia paivittdin (Inchley, Currie,
Budisavljevic, Torsheim, Jastad, Cosma, Kelly, Arnarsson & Samdal 2020, 10-21). Lasten ja nuorten
ylipaino on kasvava ongelma koko EU:n alueella. Liikalihavuus on yleisinta vahavaraisten perhei-
den lapsilla ja nuorilla, kun taas korkeampi fyysisen aktiivisuuden maara on usein yhteydessa per-
heen korkeampaan tulotasoon. Samalla kun ylipainoisten lasten ja nuorten maara lisaantyy jatku-
vasti, osa lapsista ja nuorista myos EU-alueella karsii aliravitsemuksesta. (Situation of child and

adolescent health in Europe 2018, 143-144, 149, 151.)

Suomalaisten kouluikdisten lasten ja nuorten ruokavalion keskeisin ongelmakohta on vahainen
kasvisten saanti, joka korostuu myds kansainvalisessa vertailussa. WHO:n koululaistutkimuksen
mukaan suomalaiset 11-15-vuotiaat sdivat muiden maiden nuoriin verrattuna kaikista vahiten he-
delmia paivittadin (sukupuolesta ja ikdluokasta riippuen vain 12—-31 % nuorista), ja etenkin poikien
hedelmien kulutus oli hyvin niukkaa: vain 12 % 15-vuotiaista pojista soi hedelmia paivittdin. Kasvis-
ten paivittdinen saanti suomalaisnuorten keskuudessa oli jonkin verran hedelmien saantia run-
saampaa. Sukupuolten valiset erot sekd hedelmien etta kasvisten kulutuksessa olivat suuria, ja
suomalaiset tytot soivat poikia enemman molempia. Toisaalta suomalaisten nuorten makeisten (3
%) ja virvoitusjuomien (tytot 2—4 %, pojat 5—7 %) paivittainen kulutus osoittautui vertailussa hyvin
pieneksi. Suomalaisnuoret sdivat myods muita useammin aamiaista joka pdiva, mutta aterioivat 13-
hes kaikkien muiden maiden nuoriin verrattuina selvasti harvemmin perheen kanssa. Noin 31 %
11-vuotiaista tytoista ja 50 % pojista sekd 15-vuotiaista tytoistd 17 % ja pojista 30 % ruokaili vahin-

taan yhden vanhemman kanssa paivittain. (Inchley ym. 2020, 10-21.)
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4.1 Kouluruokailun merkitys lasten ja nuorten ravitsemukselle ja ravitsemusosaa-
miselle

Lapsuus- ja nuoruusajan ravitsemuksella seka niiden aikana opituilla ruokailutottumuksilla on suuri
merkitys paitsi senhetkiselle ravitsemustasapainolle ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, myds ai-
kuisidn ravitsemukselle, eldmantavoille ja terveydelle. Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio tu-
kee muun muassa oppimista, kayttaytymista ja ylipaataan fyysista ja psykososiaalista hyvinvointia.
Koulut ovat ruoka- ja ravitsemusosaamisen keskeinen oppimisymparisto. (Food and nutrition po-
licy for schools 2006, 4—7; Hoppu ym. 2008, 4.) Ruokailutilanteissa kehittyvat toki myos vuorovai-
kutustaidot, kulttuurinen osaaminen seka arvostus ruokaa kohtaan (Kouluruokailun merkityksesta

2022).

Vaikka oppilaiden ruokavalinnat eivat valttamatta aina vastaa kouluruokailusuosituksia, on koulu-
jen ja varhaiskasvatuksen maksuton, toimiva ja tasavertainen joukkoruokailujarjestelma kuitenkin
suomalaisten lasten ja nuorten ruokaympariston vahvuus. Se edistdaa merkittavasti terveydellista
tasa-arvoa ja auttaa kaventamaan terveyseroja. (Rantala ym. 2020, 45.) Tutkimuksissa kouluruo-
kailun vaikutuksesta ruokailutottumuksiin on saatu nayttoa siita, etta koululounaan syévien oppi-
laiden ruokavalinnat vastaavat kokonaisuudessaan paremmin ravitsemussuosituksia kuin niiden
oppilaiden, jotka eivat sy6 ruokapalveluiden tarjoamaa ateriaa. Kouluaterioiden ravitsemuslaatu
on lisaksi todennakodisemmin ldhempana ravitsemussuosituksia kuin kotona syotyjen aterioiden.
(Raulio, Roos & Prattala 2010.) Kouluilla on keskeinen rooli terveellisten ruokatottumusten opetta-
misessa, mutta lisdksi on tarkeaa huolehtia siita, ettd koulun ruokaymparisto tukee oppilaiden hy-

vid ruokavalintoja (Kainulainen, Benn, Fjellstrom ja Palojoki 2012).

4.2 Kouluruokailu osana koululaisten ravitsemusta

Kouluruokailun haasteet ovat ndakyneet seka kouluterveyskyselyissa etta muissa tutkimuksissa jo
pitkdan (ks. esim. Luopa, Kivimaki, Matikka, Vilkki, Jokela, Laukkarinen & Paananen 2014, 52-53,
65). Sosiaali- ja terveysministerion vuonna 2003 julkaisemassa yldasteen kouluruokailua koske-
vassa selvityksessa vain 13 % 7.-9.-luokkalaisista oppilaista ilmoitti sydoneensa koko kouluaterian,
joskin joka toinen oppilas oli sydnyt paaruoan lisaksi ainakin kaksi muuta aterianosaa. Paaruoka

korvattiin useimmiten leivalla. (Urho & Hasunen 2003, 25-28.) Kansanterveyslaitoksen vuoden
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2008 ylakoululaisten ravitsemukseen keskittyneessa interventiotutkimuksessa koululounasta puo-
lestaan ilmoitti sydvansa paivittain 71 % oppilaista, joskin pojista vain kolmannes ja tytdista noin
neljannes nautti paivittdin kaikki aterianosat. Myos energiansaanti jai noin 20 % tasolle suosituk-
sen mukaisen 30 % sijaan, mutta koululounaan ravitsemuslaatu oli paivan muihin aterioihin verrat-

tuna paras. (Hoppu ym. 2008.)

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen koulujakelujarjestelman kayttoonottoa edeltdneen hankkeen
alkukartoituksessa alle kymmenen prosenttia tutkituista kuudes- ja kahdeksasluokkalaisista rapor-
toi syovansa koululounaan kaikki aterianosat, ja vain 2,5 % kuudes- ja 5 % kahdeksasluokkalaisten
valokuvatuista koululounaista vastasi kouluruokailusuosituksen mukaista ateriaa. Useimmin sy6-
matta jaivat salaatti tai tuorepala, leipa seka maito tai piima, ja eniten syotiin paaruokaa. Lautas-
havikin maara kuvatuissa annoksissa oli varsin vahdinen, ja useimmiten se koostui joko paaruoasta

tai salaatista. (Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoankaytté 2018.)

Tuoreimman kouluterveyskyselyn mukaan vain 11,8 % perusopetuksen 4. - ja 5. -luokkalaisista ja
9,9 % peruskoulun 8. - ja 9. -luokkalaisista s6i koululounaan kaikki aterianosat viitena paivana vii-
kossa. Perati 34,4 % 8. - ja 9. -luokkalaisista ei syonyt koululounasta paivittdin kouluviikon aikana.
(Kouluterveyskyselyn tulokset 2021.) Taysipainoisen koululounaan jokaisena koulupaivana syonei-
den oppilaiden maara laski vuoden 2019 tutkimuksesta vuoden 2021 tutkimukseen (Kouluterveys-
kysely 2017-2021), joskin on toki mahdollista, ettd koronapandemian etdopetusjarjestelyilla oli

vaikutusta oppilaiden vastauksiin koululounaalle osallistumisesta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kuntien terveydenedistamisaktiivisuutta kuvaavan TEAviisari-
tyokalun tuoreimpien, vuoden 2021 tietojen mukaan 48,9 % Hyvinkdaan kaupungin koulujen 8. ja 9.
luokkalaisista oppilaista ei syonyt koululounasta viikon jokaisena koulupéivana. Koko maan 8. ja 9.
luokkalaisista koululounasta ei nauttinut paivittdin 34,4 %. Hyvinkaalla lyhyimman ruokailuun vara-
tun ajan pituus oli vuonna 2019 noin 10-15 minuuttia, kun se koko maan tasolla oli keskimaarin
16—-25 minuuttia. Sekad Hyvinkaalla etta koko Suomessa ensimmainen koululounasvuoro alkoi

yleensd ennen kello 10.30. (TEAviisari 2022.)

Eniten haasteita kouluruokasuositusten toteutumisessa on ollut ruokajuomien ja kasvisten koh-

dalla. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen koulujakelujarjestelmdhankkeen alkukartoituksessa
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maitoa ruokajuomana raportoi juovansa koulussa 38 % kuudesluokkalaisista tytoista ja 51 % po-
jista. Kahdeksasluokkalaisista tytdista maitoa kertoi nauttivansa enda 25 % ja pojista 45 %. Koulu-
aterian salaatin tai tuorepalan soi paivittdin 56 % kuudennen luokan tytdista ja 49 % pojista, seka
37 % kahdeksannen luokan tytoista ja 30 % pojista. Omia evaitd koulupdivan aikana nautti 12 %
kuudesluokkalaisista. Kuudesluokkalaisten keskuudessa suosituimpia valipaloja olivat valipalapatu-
kat, leipa, hedelmat, smoothiet sekd maito tai piima. Ne olivat my6s kahdeksasluokkalaisten ylei-
simpia valipaloja, mutta toisaalta 10 % 8. luokan tytdista ja 16 % pojista soi koulupaivan aikana va-
lipalana karkkia tai suklaata. Kahdeksasluokkalaiset hankkivat evaat padsaantodisesti esimerkiksi
kaupasta, kioskista tai pikaruokapaikasta, kun taas kuudesluokkalaiset toivat valipalansa paasaan-

toisesti kotoa. (Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoankaytt6é 2018.)

Noin kuudesosa kaikista tutkimukseen osallistuneista oppilaista piti kouluruokaa useimmiten tai
aina terveellisena. Oman arvionsa mukaan hyvin tai melko terveellisesti arvioi sydvansa noin 70 %
kuudesluokkalaisista, 64 % kahdeksasluokkalaisista tytoista ja 61 % pojista. Koululounaan saannol-
linen sydminen (3-5 pdivana viikossa) oli yhteydessa muiden aterioiden saanndéllisempaan syomi-
seen ja koululounaan valiin jattdminen taas harvempaan ateriarytmiin koulupaivan ulkopuolella-
kin. Aamupalan oli jattanyt sydmatta koko edellisen viikon aikana 3 % kuudesluokkalaisista, 10 %
kahdeksasluokkalaisista tytoista ja 6 % pojista. Jokaisena edellisen viikon arkipaivana aamiaisen oli
syonyt 80 % kuudes- ja 70 % kahdeksasluokkalaisista. (Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoan-

kayttd 2018.)

My®ds Tilles-Tirkkosen ym. (2011) tutkimuksessa oppilaiden ruokavalinnat kouluruokailussa heijas-
telivat heidan yleisia ruokailutottumuksiaan, ja tasapainoisen koululounaan syéminen yhdistyi
saannolliseen ateriarytmiin (viisi ateriaa paivassa) seka koulupaivina ettd viikonloppuisin. Tasapai-
noisen koululounaan syo6jat (46,5 % tutkituista, joista 59 % tyttdja ja 41 % poikia) nauttivat yleisesti
ottaen terveellisempia vilipaloja ja perheaterioita sekd osallistuivat enemman ruoanlaittoon ko-
tona. Heiddan vanhempansa kiinnittivat enemman huomiota ruokavalion terveellisyyteen, ja myos
oppilaat itse tekivat terveellisempid ruokavalintoja. Epatasapainoisen lounaan sydjat (53,5 % tutki-
tuista, joista 49,8 % tyttdja ja 50,2 % poikia) puolestaan séivat muun muassa vahemman kasviksia,
marjoja ja hedelmia sekd kuluttivat enemman virvoitus- ja energiajuomia. Heidan ruokailutottu-

muksensa kotona olivat niin ikdan epaterveellisempia. (Mt.)
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4.3 Syita koululounaan valiin jattamiselle

Tilles-Tirkkosen ym. (2011) tutkimuksessa syiksi koululounaan valiin jattamiseen mainittiin ennen
kaikkea se, ettd oppilaat eivat pitdneet tarjolla olevasta ruoasta (22 %), ja se, etteivat oppilaat ol-
leet nalkaisia (14 %). Lounas saattoi jaada valiin myos siksi, ettd oppilaat olivat sydneet kotitalous-
tunnilla ennen kouluruokailua (8 %), he eivat kokeneet ruokailuymparistda miellyttavaksi (7 %) tai

kaveritkaan eivat syoneet koululounasta (3 %) (Mt.)

Kansanterveyslaitoksen interventiotutkimuksessa yleisimmiksi syiksi koululounaan valiin jattami-
seen mainittiin omat makumieltymykset (23 %), kotitaloustunnilla sydéminen (14 %) ja se, ettei op-
pilas ollut lounaalla nalkdinen (13 %). Kuitenkin 45 % oppilaista piti kouluruokaa yleensa hyvan tai
melko hyvdanmakuisena, ja ruoan arvosanaksi annettiin keskimaarin 7 asteikolla 4-10. (Hoppu ym.
2008, 41.) Makumieltymykset, kiire tai liian pitkat jonot, kotitaloustuntien ajankohta tai kyllaisyys
olivat keskeisimmat syyt padruoan sydomatta jattamiseen myos Sosiaali- ja terveysministerion selvi-
tyksessa, vaikka jopa 58 % oppilaista piti padaruokaa hyvanmakuisena, ja 70 % oppilaista arvioi sa-
laatin tai raasteenkin joko hyvan tai melko hyvan makuiseksi (Urho & Hasunen 2003, 29). Kainulai-
nen ym. (2012) puolestaan totesivat, ettd oppilaat olivat kylla tietoisia siitd, millainen ruoka on
terveellistda, mutta kokivat, ettd heidan on vaikea tehda terveellisia valintoja koulun ruokaymparis-

tossa.

Useissa kouluruokaa koskevissa tutkimuksissa (esim. Hoppu ym. 2008, 42.; Urho & Hasunen 2003,
29) esille nousseet ruokailuhetken kiireisyys ja jonottamiseen kuluva aika voivat olla myds suoraan
ruokavalintoihin vaikuttavia tekijoita. Cohen ym. (2016) tutkivat ruokailuajan vaikutusta lasten
maidon, hedelmien, vihannesten seka alkupalojen valintaan ja sydmiseen koululounaalla. Kun lap-
sille jai riittavasti (vahintdan 25 minuuttia) aikaa varsinaiseen poydassa sydmiseen, he valitsivat ja
ennen kaikkea soivat enemman kyseisia aterianosia. Etenkin maidon, vihannesten ja alkupalojen
kulutus kasvoi, kun ruokailuaika piteni 20 minuutista 20—24 minuuttiin, ja suurinta aterianosien
kulutus oli silloin, kun lapsilla oli yli 25 minuuttia aikaa ruokailuun. (Mt.) Ruokailuajalla voi siis olla
merkitystd paitsi ruokailutilanteen miellyttdvyyden ja viihtyvyyden, myos ruokavalintojen kan-

nalta.
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4.4 Lasten ja nuorten ruokavalintoihin vaikuttavat tekijat

Teemme ruokavalintojamme paivittdin vuorovaikutuksessa ymparistdmme kanssa, ja ne syntyvat
niin yksilollisiin ominaisuuksiimme kuin ympardivaan yhteisdéonkin liittyvien tekijoiden pohjalta.
Storyn, Neumark-Szteinerin ja Frenchin (2002) nuorten syomiskadyttaytymista koskevassa mallissa
ruokavalintoihin vaikuttavat tekijat on jaettu neljaan tasoon. Syomiskayttaytymista ohjaavat ensin-
nakin yksilollisen tai sisdisen tason tekijat, kuten biologiset ja psykososiaaliset tekijat ja elaman-
tyyli. Toisaalta syomiseen vaikuttaa sosiaalinen ja henkildiden vélinen taso, joka liittyy esimerkiksi
perheeseen, ikdtovereihin ja opettajiin. Kolmantena tasona Story ja muut mainitsevat fyysisen ym-
pariston ja yhteisén, kuten koulut, kaupat ja pikaruokaravintolat. Lisaksi nuorten ruokavalinnat
heijastelevat makrosysteemin ja yhteiskunnan, esimerkiksi median ja mainonnan seka paatdksen-

tekijoiden, vaikutteita. (Mt.)

4.4.1 Yksilolliset tekijat

Monet eri yksil6lliset tekijat ohjaavat oppilaiden ruokavalintoja kouluruokailussa. Kouluruokailu
tarjoaa toisaalta my6s mahdollisuuden vaikuttaa naihin tekijoihin ja sita kautta tukea oppilaiden
terveellisten elamantapojen omaksumista. Tilles-Tirkkonen, Suominen, Liukkonen, Poutanen ja
Karhunen (2015b) havaitsivat tutkimuksessaan, etta oppilaan sukupuolen, myénteisen kehonku-
van, ian ja perheen saannoéllisen yhteisen aterioinnin lisdaksi ruokavalintoihin kouluruokailussa vai-
kutti koherenssin tunne. Oppilaat, joilla oli voimakas koherenssin tunne, aterioivat sdannollisem-
min ja valitsivat myds terveellisia valipaloja. (Mt.) Heikon koherenssin tunteen omaavat oppilaat
voisivat kenties hyotya terveellisiin ruokavalintoihin ohjaamisesta ja rohkaisemisesta kouluruokai-

lutilanteissa.

Ruokailutottumuksia voi maarittdd myos oppilaiden sydomiskompetenssi tai sydmisen taito, johon
sisaltyvat esimerkiksi sydmiseen liittyvat asenteet, ruokailukontekstin hallinta ja oman syomisen
saately. Oppilaat, joilla on vahva sydomiskompetenssin tunne, syovat sdannollisemmin ja nauttivat
enemman kasviksia ja hedelmia. Myos heidan kotonaan noudatetaan terveellisia ruokailutapoja.
(Tilles-Tirkkonen, Nuutinen, Suominen, Liukkonen, Poutanen & Karhunen 2015a; ks. myos Tilles-
Tirkkonen 2016; Kainulainen ym. 2012.) Kouluruokailu tarjoaa mahdollisuuksia myds oppilaiden

syomiskompetenssin vahvistamiseen ja sita kautta terveellisten ruokavalintojen edistamiseen.
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Oppilaiden omat asenteet ja arvot vaikuttavat ruokavalintoihin niin ikaan paljon. Arvot ja asenteet
ovat yhteydessa esimerkiksi ruoan terveellisyyteen, makuun ja hintaan, mutta myo6s sosiaaliset,
kulttuuriset ja ymparistoon liittyvat uskomukset muovaavat niita. Etenkin ruoan maulla ja ulko-
naolla seka ikatovereiden ruokavalinnoilla on havaittu olevan suuri merkitys oppilaiden asenteisiin
koulussa tarjottavaa ruokaa kohtaan (Implementing school food and nutrition policies 2021, 9-11.)
Kielteiset asenteet kouluruokailua ja esimerkiksi tiettyja ruokia (etenkin kasviksia ja uusia ruokia)
kohtaan hankaloittavat suositusten mukaisen ruokailun toteutumista (Rantala ym. 2020, 47; ks.
my0s Kouluterveyskyselyn tulokset 2021). Toisaalta ruokailuympaériston antamilla malleilla ja roh-
kaisulla, ruokatarjonnalla seka tietoisuudella ravitsemussuosituksista on mahdollista vaikuttaa op-

pilaiden asenteisiin ja mieltymyksiin (Lehto 2016).

Myos koulumenestyksen on todettu olevan yhteydessa kouluikdisten ruokavalioon. Snelling, Bel-
son, Beard ja Young (2015) totesivat, etta oppilaat, jotka raportoivat saavansa parhaita arvosanoja,
soivat terveellisemmin ja liikkuivat enemman kuin heikoimmin menestyvat oppilaat. Hyva koulu-
menestys oli yhteydessa sekd runsaampaan kasvisten etta vahdisempaan virvoitusjuomien ja pika-
ruoan kulutukseen. Samalla hyvin menestyneet oppilaat olivat fyysisesti aktiivisempia ja viettivat

vahemman aikaa pelaten videopeleja tai katsoen televisiota. (Mt.)

4.4.2 Sosiaaliset tekijat

My®ds sosiaalisilla tekijoilla on suuri merkitys ruokavalinnoille. Kainulaisen ym. (2012) tutkimuk-
sessa pohjoismaalaiset ylakouluikdiset oppilaat arvioivat, ettd he itse vaikuttavat eniten omien
ruokailutottumustensa terveellisyyteen, mutta toisaalta perheen (etenkin didin) rooli ruokakayt-
taytymisen ohjaajana koettiin tarkedksi. Hieman yllattden koulun terveydenhuoltohenkilékunnan
merkitysta pidettiin suurempana kuin esimerkiksi tytto- tai poikaystavan, ruokateollisuuden, kave-
reiden tai median. Vahiten oppilaiden ruokavalintoihin vaikuttivat heidan omasta mielestdan opet-
tajat. Opettajien vaikutus koettiin vahaiseksi etenkin tanskalaisten ja suomalaisten oppilaiden kes-
kuudessa, vaikka tutkimukseen osallistuneista maista nimenomaan Suomessa kouluruokailu oli osa

kansallista opetussuunnitelmaa. (Mt.)

Perheen ruokavalinnat ja ruokailutavat, kuten terveellisten ruokien saatavuus kotona ja perheen

yhteinen ateriointi seka se, ettd vanhemmat huolehtivat tarjoamansa ruoan ravitsemuslaadusta,
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muovaavat lasten ja nuorten ruokailutottumuksia. Perheen sosioekonominen taustakin voi vaikut-
taa ruokailutottumuksiin: korkeammin koulutettujen vanhempien lapset syévat usein terveelli-
semmin, monipuolisemmin ja saannoéllisemmin kuin matalasti koulutettujen. Vanhempien tulotaso
ei kuitenkaan valttamatta ole yhteydessa koululounaan eri osien nauttimiseen tai energian- ja ra-
vintoaineiden saantiin maidon juomista lukuun ottamatta. (Tilles-Tirkkonen ym. 2021, 38—39; ks.
myos Lehto 2016.) Erityisen usein koululounaan viliin jattavat matalasti koulutettujen perheiden

nuoret, jotka ovat ylipainoisia, tupakoivat tai kayttavat alkoholia (Hédinsdottir ym. 2010, 11).

Rayn, Roosin, Brugin, Behrendtin, Ehrenbladin, Yngven ja te Velden (2012) tutkimuksessa kodin
rooli (mm. oma esimerkki, rohkaisu, perheen ruokailutottumukset seka kasvisten ja hedelmien tar-
jonta kotona) lasten kasvisten ja hedelmien kulutuksessa oli suuri, ja se korostui etenkin niissa
maissa, joissa oppilailla ei ollut mahdollisuutta maksuttomaan kouluruokailuun. Lapset, joiden ko-
tona edistettiin kasvisten ja hedelmien syontia, soivat niita myds enemman. Toisaalta Suomessa ja
Ruotsissa maksuttomassa kouluruokailussa nautitaan suurin osa paivittdisesta kasvisannoksesta.
(Mt.) Sdannollisten perheen yhteisten aterioiden on niin ikdan todettu olevan yhteydessa lasten ja
nuorten terveelliseen ruokavalioon ja -ruokailutottumuksiin sekd normaalipainoisuuteen. Perhei-
den sdannollinen (vahintdaan kolme kertaa viikossa) yhdessa sydminen vahentaa lisaksi erilaisten

syOmishairididen todenndkoisyytta. (Hammons & Fiese 2011.)

My0s ystavien ja ikdtovereiden asenteet ja vertaisryhmien sisalla vallitsevat normit vaikuttavat las-
ten ja nuorten ruokavalioon. Lehdon (2016) tutkimuksessa kavereihin liittyvat kuvailevat normit
olivat seka tytoilla etta pojilla yhta tarkeita kasvisten kulutuksen selittdjia kuin vanhempiin liittyvat
normit. Seka kaveripiirin ettd vanhempien oletettu suurempi kasvisten kulutus ennakoi lasten kas-
visten syontia pitkittaistutkimuksessa. Kasvisten kulutuksen lisdadmiseksi etenkin poikien ja alem-
man sosioekonomisen taustan omaavien lasten kohdalla kasvisten tarjonnan runsaus ja kannusta-

vassa ilmapiirissa tapahtuva kulutus olisi tarkeda. (Mt.)

4.4.3 Ruokaymparisto

Ruokaymparistolla on niin ikdan keskeinen merkitys yksilon ruokavalinnoille. Ruokaymparisto
koostuu niin elintarvikkeiden saatavuudesta, saavutettavuudesta, hinnoittelusta ja verotuksesta

kuin esillepanoon ja viestintaan liittyvista tekijoistakin, ja siitd voidaan erottaa seka sosiaalinen
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(mm. perhe ja vertaisryhmat) etta fyysinen taso (mm. kaupat, ravintolat ja koulut). Yksilén ruo-
kaymparisto voi joko tukea tai hankaloittaa terveydelle edullisten valintojen tekemista esimerkiksi
fyysisten resurssien, ajan tai sosiaalisen tuen kautta. Terveellisempiin ruokavalintoihin voidaan
myo6s kannustaa muokkaamalla ymparist6a esimerkiksi ruokien saatavuutta, ravintosisaltoja tai
hinnoittelua muuttamalla. (Erkkola, Fogelholm, Konttinen, Laamanen, Maenpaa, Nevalainen, Ni-

kula, Pirttila, Uusitalo & Saarijarvi 2019, 36—39.)

Jotta oppilaiden olisi mahdollista tehda terveydelleen edullisia ruokavalintoja, on tietojen ja taito-
jen lisdksi panostettava siis my0Os oikeanlaisten ruokaymparistdjen kehittamiseen. Mikrotason ruo-
kaymparistdjen osalta tarkeda on varmistaa ravitsemuksellisesti korkealaatuisten tuotteiden
helppo saatavuus niin kotona, koulussa kuin erilaisissa vapaa-ajan toiminnoissakin. Samalla on py-
rittdva muokkaamaan yhteiskunnassa makrotasolla vallitsevia arvoja ja asenteita. Vastuu hyvia va-
lintoja tukevien ruokaymparistdjen rakentamisesta on kaikilla lasten ruokaymparistoon vaikutta-
villa aikuisilla aina perheista ja muista lasten ldhiyhteisdistad ruoan ja erilaisten palveluiden
tuottajiin, tutkimuslaitoksiin, ravitsemuksen ja terveyden kehittajiin seka yhteiskunnallisiin toimi-
joihin. Kehittamistoimenpiteissa olisi keskityttava muun muassa lasten ja nuorten ravitsemusseu-
rantaan, markkinoinnin ja hintojen ohjaukseen, ruokatarjonnan ravitsemuslaadun parantamiseen

seka ruokakasvatukseen ja ravitsemusohjaukseen. (Rantala ym. 2020, 20, 37, 136.)

4.5 Kouluruokailun kehittaminen ravitsemuksen kannalta

Tutkimuksia kouluruokailun kehittamisesta on tehty sekda Suomessa etta ulkomailla, ja niiden poh-
jalta on laadittu my®os erilaisia malleja ja toimenpide-ehdotuksia ruokailun kehittamiseen (ks. esim.
Tilles-Tirkkonen ym. 2021, 43; Food and nutrition policy for schools 2006; Janhonen 2016; Tilles-
Tirkkonen 2016). Kainulainen ym. (2012) kartoittivat pohjoismaalaisten oppilaiden nakemyksia
siitd, miten terveellistad ruokailua voitaisiin tukea kouluissa. Oppilaiden ehdotukset jaettiin yhteen-
toista kategoriaan. Eniten ehdotuksia tehtiin ruoka-aineisiin, ruokalistoihin ja niiden annoksiin,
ruoan laatuun ja terveellisyyteen seka koulun ruokaymparistoon liittyen. Toisaalta toivottiin myds
parannuksia kouluruoan budjettiin, sen ravitsemus- ja aistinvaraiseen laatuun sekd selkedmpia
saantoja ruokailuun ja mahdollisuuksia vaikuttaa ruokaan. Lisdksi jotkut oppilaat kaipasivat lisda

tietoa terveellisesta sydomisestd, ikdtovereiden asenteisiin vaikuttamista ja ekologisempaa ruokaa.
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Tutkimukseen osallistuneet suomalaiset oppilaat halusivat kouluihin etenkin laajempia ja moni-
puolisempia salaatti- ja padruokavalikoimia, erillisind komponentteina tarjoiltuja ja tuoreempia sa-

laatteja ja kasviksia seka kasvisten lisddmista ruokien joukkoon. (Mt.)

Tikkanen (2008) esittda kouluruokailuun kokonaisvaltaista, asiakaslahtoistda mallia, joka yhdistaa
eri nakdkulmat aina koululaisen tarpeista ja ravitsemuksesta kasvatukseen ja ruokailuymparistoon.
Oppilaiden tarpeiden osalta on huomioitava niin ravitsemukselliset ja terveydelliset kuin mielihy-
van, oppimisen ja sosiaaliset tarpeetkin. Ravitsemuksellinen nakokulma keskittyy ravitsemuksellis-
ten tarpeiden tayttamiseen, ja sen edistamiseksi seka Tikkanen ettd Urho & Hasunen (2003) suo-
sittelevat lautasmalliin perustuvien malliaterioiden kayttda. Valintanakékulma taas painottaa
muun muassa maito-, leipa- ja salaattitarjonnan monipuolisuutta seka oppilaiden osallistamista

ruokalistasuunnitteluun. (Mts. 89-90.)

Jotta hyvinvointi- ja energiandakokulma toteutuvat, tulee ruokaa olla tarjolla riittavasti ja tarjotta-
vien valipalojen olla terveellisid. Ruokailuympariston viihtyisyys ja ruokailutilanteiden kiireetto-
myys on taattava, ja lisaksi kasvatuksellisen ndakdkulman tulee ulottua koskemaan kaikkia muita
ruokailun nakdkulmia. Sosiaalisen ympariston osalta olennaista on panostaa kodin ja koulun vali-
seen yhteistyohon ja viestintdan. (Mts. 91-93.) Tikkasen malli soveltuu kokonaisvaltaisuutensa

puolesta erinomaisesti kouluruokailun kehittdmiseen ravitsemuksen kannalta.

Myo6s maailman terveysjarjesté6 WHO:n suositukset kouluruoka- ja ravitsemuskaytantojen kehitta-
miselle EU:n alueella perustuvat kouluruokailun toteuttamisen kokonaisvaltaiseen malliin. Niissa
korostetaan, etta kehittamistyohon tulisi osallistaa kaikki eri toimijat aina oppilaista ja heidan
huoltajistaan opettajiin, ruokapalvelutydntekijoihin, paikallisiin viranomaisiin, mediaan ja tervey-
den asiantuntijoihin. Toimenpiteet on kohdistettava kouluyhteis6on, opetussuunnitelmiin, koulu-
ymparistoon seka koulun ravitsemis- ja terveyspalveluihin. (Food and nutrition policy for schools

2006.)

Ruokatarjontaan liittyen WHO:n suosituksissa annetaan ohjeet ruoan ravitsemussisalldlle. Ohjeet
vastaavat hyvin pitkalti suomalaisia kouluruokasuosituksia. Ravitsemuslaadun lisdksi ruoan hou-
kuttelevaan ulkondakdon, rakenteeseen ja makuun tulee kiinnittda huomiota. Terveellisia ruokava-

lintoja voidaan tukea myos esimerkiksi erilaisilla terveellisten ruokien kuluttamiseen rohkaisevilla
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kilpailuilla, tiettyjen ruokalistan tuotteiden ”“markkinointikampanjoilla”, uusien ruokien maistatuk-
silla sekd oppilaspaneeleilla. Lisdksi on tarkeda huolehtia muun muassa koulun ruokaympariston

kokonaisuudesta, kuten valipalatarjonnasta, ja tukea kotien ravitsemusosaamista. (Mts. 38—42.)

4.5.1 Ruoka ja ruokailutilanteet

Huolimatta siitd, ettd kouluruokailun toteuttamista ohjaavat tarkat ja perusteelliset suositukset,
kouluruoan ravitsemuslaatu vaatii yha kehittamista. Esimerkiksi ruoan ravitsemuslaatu ei valtta-
matta ohjaa ruokapalvelujen hankintaa kaikissa kunnissa ja kaupungeissa, ja hankinnoissa saate-
taan noudattaa ravitsemuslaatukriteereita vain joidenkin aterianosien kohdalla. Ravitsemuslaatu

huomioidaan hankintailmoituksissa aiempaa huonommin. (Rantala ym. 2020, 46-47.)

Rantala ym. (2020) ehdottavat, etta kouluruokailutilanteissa tulisi panostaa ravitsemuksellisesti
laadukkaiden ruokien nakyvyyteen ja valikoimaan seka niiden valitsemisen helppouteen. Ruoan
valinnan ja nauttimisen vaivattomuus lisda sen menekkia. Merkitystd on muun muassa astioiden ja
aterimien sekd annosten koolla. Samalla on tarkeaa varmistaa kouluruoan ravitsemuslaatu jo tar-
jous- ja kilpailutusvaiheessa ja perustaa ruokatarjonta kouluruokasuosituksille. Koulun vélipalatar-
jonnan ja koulussa myytavien tuotteiden tulisi niin ikdan vastata ravitsemuslaatukriteereita. (Mts.

121-124; ks. myos taman raportin luku 4.5.4).

Tikkasen (2008) asiakaslahtoisen kouluruokailun kehittamistutkimuksessa oppilaiden ja huoltajien
mielipiteet kouluruokailusta ja etenkin siitd, miten oppilaiden ruokailua voitaisiin tukea, olivat hy-
vin yhtenevaiset. Molemmat pitivat tarkeana kouluruoan makuun ja monipuoliseen ruokavalikoi-
maan panostamista seka oppilaiden mielipiteiden huomioimista ja mahdollisuutta ottaa ruokaa
lautaselle itse. (Mt.) Myos monipuolisella ruokalistalla seka ruoan ulkonaélla, maulla ja esille lai-
tolla oli tutkimuksen mukaan suuri merkitys oppilaiden ruokavalinnoille (Lintukangas ym. 2007,

23-24).

Tilles-Tirkkosen ym. (2011) tutkimuksessa keskeisiksi kehittamiskeinoiksi taas nousivat muun mu-
assa lasten makumieltymysten huomiointi, ruokalistan vaihtelevuus seka laaja leipavalikoima. He-
delmia tulisi olla tarjolla useammin ja kasvikset tulisi tarjota erillisinda komponentteina sekoitettu-

jen salaattien sijaan. Toisaalta toivottiin, ettd esimerkiksi marjoista valmistettuja jalkiruokia olisi
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tarjolla useammin, ruokailuymparistosta tehtaisiin mukavampi ja ruoka laitettaisiin houkuttele-
vammin esille (Mt.) Kansanterveyslaitoksen tutkimuksen tulokset olivat hyvin yhtenevaisia Tilles-
Tirkkosen ym. tulosten kanssa. Oppilaat halusivat parannuksia paaruoan makuun ja vaihtoehtoihin
sekd pehmeaa leipaa, hedelmia ja jalkiruokaa useammin tarjolle. My0s salaattivaihtoehtojen mo-
nipuolistamista toivottiin. Lisaksi oppilaat kaipasivat enemman aikaa syomiseen, viihtyisampaa
ruokailuymparistoa seka lyhyempaa jonotusaikaa. (Hoppu ym. 2008, 42.) Kaiken kaikkiaan oppilai-
den toiveet eri tutkimuksissa ovat siis olleet verrattain toteuttamiskelpoisia rajallisista maarara-
hoista huolimatta. Myoskdan koulun ruokailuympariston ja ruokailutilanteiden muokkaaminen ter-
veellisia valintoja tukeviksi ei vaadi suuria resursseja, vaan ennen kaikkea suunnittelua ja

tarkoituksenmukaisia ratkaisuja.

4.5.2 Koulujakelujarjestelma

Suomi on saanut EU:n koulujakelujarjestelman jakelutukea kouluruokailun maitotuotteiden han-
kintaan vuodesta 1995 seka hedelmien ja kasvisten hankintaan vuodesta 2017. Tukien avulla pyri-
taan edistamaan lasten ja nuorten terveytta ja hyvinvointia, lisddmaan tietoutta ruoantuotannosta
ja luomutuotannosta seka kasvattamaan tuotteiden kysyntaa. Koulujakelutukea ohjaavat niin kan-
sallinen kuin EU-lainsdadantokin. (Tilles-Tirkkonen ym. 2021, 19; L 999/2012, 32§-378§.) Tukikelpoi-
set tuotteet seka niiden kasittely on maaritelty tarkasti. Esimerkiksi tukikelpoisen maidon ja piiman
on oltava rasvatonta ja D-vitaminoitua, ja tukikelpoisiin hedelmiin ja kasviksiin ei saa lisata rasvaa,

suolaa tai sokeria. Tuotteita ei myoskadan saa kdyttaa ruoanvalmistuksessa. (Koulujakelutuet 2021.)

Vaikka jakelutukien avulla maitotuotteiden seka kasvisten ja hedelmien valikoimaa koululounailla
onkin saatu laajennettua, etenkin kouluhedelmatuen kaytté on yha vahaista. Tukituotteiden vali-
koima koetaan liian suppeaksi ja tukien hakeminen haastavaksi. Esimerkiksi tuotevalikoiman moni-
puolistamisella ja uusilla tarjoilutavoilla tukia voitaisiin saada hyodynnettya tarkoituksenmukai-
semmin niin, etta ne edistaisivat oppilaiden terveellisid ruokailutottumuksia yha paremmin. (Tilles-

Tirkkonen ym. 2021, 69-75.)
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4.5.3 Ruoka- ja ravitsemuskasvatus

Yksi tarkea nakokulma kouluruokailun kehittamiseen on myds siihen liittyva ruoka- ja ravitsemus-
kasvatus. Ruokapalvelujen yhteydessa tapahtuvalla ravitsemusohjauksella on keskeinen rooli ravit-
semuksen tukemisessa. (Lintukangas 2009, 24—-26.) Ruokailun kaytannon toteutus ja siihen liittyva
ohjaus riippuvat kuitenkin usein yksittdisten tyontekijoiden kiinnostuksesta ja osaamisesta, ja seka
hankinta- ja ruokapalveluhenkilostdn etta kasvatus- ja opetushenkiléston ravitsemusosaaminen on
vield vahaista. My0os yhteistyorakenteiden ja ajan puuttuminen hankaloittavat ruoka- ja ravitse-

muskasvatuksen toteuttamista. (Rantala ym. 2020, 47.)

Oppilashuollon osa-alueena kouluruokailun tulee edistaa oppilaiden kasvua ja kehitysta seka en-
naltaehkaistda sydomishairioita ja ylipainoa. Tavoitteellinen ravitsemuskasvatus (muun muassa mo-
nipuolisen lounaan kokoamisen opettaminen) ja ruokailutapojen ohjaus korostuvat etenkin ala-
koulun ruokailutilanteissa. Ylakoulussa ravitsemuskasvatusta toteutetaan enemman eri
oppiaineiden, etenkin kotitalouden ja terveystiedon, opetuksessa. Oppilaiden osallistaminen esi-

merkiksi ruokailun suunnitteluun on keskeista. (Lintukangas ym. 2007, 23-24.)

Opetus- ja kasvatus- seka kouluruokailuhenkiloston tavoitteellisella yhteistyo6lla ja kasvatuskump-
panuudella voitaisiin edistaa lasten ja nuorten ruoka- ja ravitsemusosaamista yha paremmin. Eri
ammattiryhmien yhteistyo helpottaisi myos oppilaiden ravitsemuksellisiin ongelmiin puuttumista.
(Lintukangas 2009, 24—-26.) My0s opetussuunnitelma edellyttda eri toimijoiden osallistumista kou-
luruokailun toteuttamiseen yhdessa (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Opet-
tajien ja koulun muun henkiléston tyotehtavat ja roolit ovat perinteisesti olleet selkeasti rajattuja,
ja eri ammattiryhmat ovat hoitaneet oman tyonsa itsendisesti tuntematta toistensa tehtavia
(Miettinen 1990, 25). Yhteistyorakenteiden ja -muotojen kehittdminen moniammatillisen ruoka-
kasvatustyon perustaksi olisi kuitenkin ensiarvoisen tarkeaa. Oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin
edistdminen seka kouluruokailun oppimis- ja kasvatustavoitteiden saavuttaminen edellyttaa eri

toimijoiden aitoa ja aktiivista kasvatuskumppanuutta. (Lintukangas & Palojoki 2012, 44-45.)

Ravitsemuskasvatuksella ja ravitsemustiedon lisddamisella on mahdollista vaikuttaa lasten ruokava-
lioon ja ohjata ruokailutottumuksia terveellisempaan suuntaan. Mitd varhaisemmassa vaiheessa
ravitsemustietoutta edistetdan, sita todennakoisemmin lisdantynyt tietous parantaa ruokailutottu-

muksia. Lisaksi interventiot on tdrkeda ulottaa koskemaan my6s vanhempia, koska vanhempien
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koulutustasolla ja sosioekonomisella asemalla on suuri merkitys lasten ravitsemuskayttaytymiselle.
(ks. esim. Grosso, Mistretta, Turconi, Cena, Roggi & Galvano 2013.) Ruoka- ja ravitsemuskasvatuk-
seen tulisi panostaa niin ikaan ruokapalveluammattilaisten seka opetus- ja kasvatushenkiloston

peruskoulutuksessa ja kirjata ruokakasvatuksen konkreettiset tavoitteet alueellisiin opetussuunni-

telmiin (Rantala ym. 2020, 130).

4.5.4 Terveellisten valintojen tuuppaus kouluruokailussa

Tuuppausta on tutkittu terveellisten ja monipuolisten ruokavalintojen edistamisessa erilaisissa
ruokaymparistoissa (ks. esim. Starke ym. 2021, Cadario & Chandon 2020; Gongalves, Coelho, Mar-
tinez & Monteiro 2021; Bergeron, Doyon, Saulais & Labrecque 2019), ja sita voitaisiin mahdollisesti
kayttaa myods kouluruokailussa tukemaan oppilaiden ruokavalintoja. Tuuppaukseen perustuvat toi-
mintatavat liittyvat keskeisesti niin annosmalleihin kuin muuhunkin ravitsemussuositusten mu-

kaista ruokailua edistavaan visuaaliseen materiaaliin ja kouluruokailuympariston kehittamiseen.

Tutkimusten mukaan ruokaympariston valinta-arkkitehtuurilla voidaan vaikuttaa ruoanvalintaan ja
-kulutukseen. Muun muassa ruokien asettaminen niin sanotuiksi oletusvaihtoehdoiksi lisdamalla
niiden osuutta valikoimassa tai asettamalla ne keskeiselle paikalle tai lahemmas ruokailijaa, lisaa
niiden valinnan todenndkdisyytta. Myos tuotteiden miellyttavyyteen ja houkuttelevuuteen tulee
kiinnittdd huomiota. Samalla on tarkeaa karsia epaterveellisten vaihtoehtojen maaraa. (Rantala
ym. 2020, 120). Tarkoituksenmukaisesti ja huolellisesti toteutetuilla tuuppausinterventioilla on
mahdollista ohjata ruokailijoita tekemaan terveellisempia valintoja rajoittamatta heidan toimin-
taansa tai tarjoamatta kannustimia kdyttaytymisen muuttamiseen (Friis, Skov, Olsen, Appleton,

Saulais, Dinnella, Hartwell, Depezay, Monteleone, Giboreau & Perez-Cueto 2017).

Cadarion ja Chandonin (2020) erilaisia tuuppauksen muotoja vertailevassa tutkimuksessa tehok-
kaimmiksi tuuppauskeinoiksi osoittautuivat kdyttaytymisorientoituneet keinot, mukavuuden (esi-
merkiksi terveellisten ruokien valitsemisen helpottaminen paremmilla ottimilla, niiden pilkkomi-
nen tai laittaminen linjastojen alkuun) ja koon (esimerkiksi isommat lautaset terveellisille ruoille)
parannukset. Toiseksi parhaiten toimivat tunneorientoituneet tuuppaustavat, hedoniset paran-
nukset (houkuttelevat kuvat, astiat ja ruokien kuvaukset) ja terveelliseen sydmiseen kannustavat
lauseet. Vahiten vaikutusta oli kognitiivisesti orientoituneilla keinoilla, terveellisten tuotteiden na-

kyvyyden parantamisella seka arvioivilla (esimerkiksi hymiot tai erivariset tarrat) tai kuvailevilla
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energia- tai ravintosisaltoetiketeilla. Tuuppaus toimi tehokkaammin epaterveellisen syomisen va-
hentamiseen kuin terveellisen sydmisen lisddmiseen, joskin tuuppauksen vaikutukset aidoissa kon-
teksteissa (ravintolat, kaupat, kahvilat) tehdyssa vertailututkimuksessa olivat vahaiset. Cadario ja
Chandon totesivat kuitenkin, ettd tuuppauskeinot vaikuttivat verrattain samalla tavoin seka aikui-
siin etta lapsiin. (Mt.) Huomioitavaa on myos, etta kaikki tutkimuksessa vertaillut tuuppauskeinot

ovat sellaisinaan sovellettavissa kouluymparistoon.

Visuaalisesti houkuttelevien kuvien kayton on havaittu lisdavan kuluttajien terveellisia valintoja
myo6s muissa tutkimuksissa. Kuvien houkuttelevuutta on parannettu muun muassa parantamalla
kuvien kirkkautta, varikkyytta, teravyytta ja kyllaisyytta. Tutkimukset ovat antaneet viitteita siita,
kuinka suuri merkitys ruoan ulkonadlla todella on ruokavalinnoillemme. (ks. esim. Starke ym.
2021; Elsweiler, Trattner & Harvey 2017.) Kouluruokailussa tutkimustuloksia voitaisiin soveltaa
paitsi terveellisia ruokavalintoja tukevissa annosmallikuvissa, my6s kouluruoan ulkonadn ja esille

laiton kehittamisessa, joista mikaan ei valttamatta vaatisi juurikaan lisdinvestointeja ruokailuun.

Friis ym. (2017) tutkivat kolmen erilaisen tuuppauskeinon vaikutusta kasvisten kulutukseen nouto-
poydassa. Niin sanottu priming-tuuppausymparisto luotiin asettamalla tiettyihin ruokasalin kohtiin
vihreita kasveja ja tuoreita yrtteja luomaan vehreaa tunnelmaa. Ruokailijat saivat kayttaa yrtteja
my0Os osana ateriaansa. Oletusannokseen perustunut tuuppausnoutopoyta puolestaan koostui la-
pindkyviin take away -kulhoihin kootuista valmiista salaattiannoksista, joita sai syéda niin monta
kuin halusi. Kolmannessa, miellettyyn valikoimaan perustuneessa noutopdydassa salaatin eri kom-
ponentit olivat tarjolla samalla alustalla useissa erillisissa kulhoissa, ja ruokailija sai itse koota niista
oman salaattinsa. Komponenttien jakaminen useisiin kulhoihin lisdsi salaattipdydan visuaalista va-
likoimaa. Kaikki kolme tuuppauskeinoa lisdsivat energiansaantia kasviksista ja edistivat terveelli-
semman ateriakokonaisuuden valitsemista. Seka priming- etta miellettyyn valikoimaan perustuva
noutopodytd vahensivat kokonaisenergiansaantia vahentamalla lihakomponentin menekkia. Ole-
tusannosnoutopdyta sen sijaan lisdsi salaatin menekkia, mutta ei vahentanyt kokonaisenergian-
saantia. (Mt.) Eri tuuppaustapoihin perustuvien noutopdytien toimivuutta olisi verrattain helppo
testata kouluruokaloissakin, ja niiden avulla voitaisiin mahdollisesti edistaa kasvisten menekkia,
joka on aiemmissa tutkimuksissa (ks. esim. Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoankaytté 2018)

todettu yhdeksi keskeiseksi kouluruokailun haasteeksi.
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Tuuppausta on tutkittu myos kouluymparistssa, joskin on huomattava, etta ulkomaisten tutki-
musten kontekstit ovat olleet hyvin erilaisia kuin suomalainen kouluruokailu. Niissd oppilaat ovat
yleensa ostaneet koululounaansa itse terveellisia ja epaterveellisia vaihtoehtoja sisaltaneesta tuo-
tevalikoimasta, kun taas Suomessa oppilaille tarjotaan maksuton, terveellinen kouluruoka, jonka
kaikki aterianosat on tarkoitus sydéda. Kouluruokailuun sijoittuneet tutkimukset on usein tehty in-
terventioina, ja ne ovat vaikuttaneet myonteisesti ruokavalintoihin, mutta ruoan kulutuksen suh-
teen tulokset ovat olleet ristiriitaisia. Etenkin kayttaytymisorientoituneet tuuppaustavat ovat edis-
taneet oppilaiden terveellisia ruokavalintoja ja ruokailuun osallistumista, mutta samalla ne ovat
saattaneet lisata ruokahavikkia, jonka vuoksi niiden vaikutus terveellisten ruokien todelliseen kulu-
tukseen on ollut vahaisempi. Kasvisten kulutusta ovat lisanneet interventiot, joissa on muutettu
ruokien sijoittelua tai niiden kayton helppoutta esimerkiksi varaamalla osan lounasajasta pelkkien
kasvisten tai hedelmien nauttimiseen. (Metcalfe, Ellison, Hamdi, Richardson & Pflugh Prescott

2020.)

Ensaffin, Homerin, Sahotan, Braybrookin, Coanin ja McLeodin (2015) interventiotutkimuksessa
pienet muutokset kouluruokailun valinta-arkkitehtuurissa (tuotteiden sijoittelussa ja jarjestelyssa)
seka ruokien esillepano ja “mainostaminen” tarroin ja kyltein lisdasivat merkittavasti kasvipohjais-
ten tuotteiden menekkia. Oppilaat valitsivat intervention aikana 2,5 kertaa todenndkdisemmin he-
delmia, vihanneksia tai salaattia. (Mt.) Boehmin, Readin, Hendersonin ja Schwartzin (2019) tutki-
muksessa puolestaan ns. kilpailevien, epaterveellisten ruokien poistaminen myynnista lisasi

selkedsti kouluaterioille osallistumista ja kasvisten kanssa tarjottujen alkuruokien kulutusta.

Aiemmat kouluruokailukontekstissa tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet myos, ettd myonteisia
vaikutuksia oppilaiden ruokavalinnoille voidaan saavuttaa esimerkiksi hedelmien saatavuuden pa-
rantamisella, tarjottujen kasvisten ja hedelmien oikeanlaisella muodolla ja koolla tai ruokien hou-
kuttelevilla nimilla. Ruoka- ja oppimisymparistojen optimointi yhdessa ravitsemuskasvatuksen ke-
hittdmisen ja kdyttaytymistalouden strategioiden kayton kanssa on keskeista. Kaiken kaikkiaan
tutkimustulokset antavat viitteita siita, ettad tuuppauksen avulla oppilaiden ruokavalintoja voidaan

ohjata terveellisempaan suuntaan hyvin vahaisin kustannuksin. (Thapa & Lyford 2014.)
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5 Tutkimuksen toteuttaminen

Opinndytetyo oli muodoltaan kehittamistutkimus, joka pohjautui tyoeldaman tarpeesta lahtoisin
olevaan kehittdmisongelmaan. Opinndytetyon ldhtokohtana oli toimeksiantajaorganisaation, Hy-
vinkdan kaupungin ateriapalveluiden, tarve luoda kouluruokailuun materiaali, joka tukisi oppilai-
den ravitsemusta, terveytta, hyvinvointia ja ruokaosaamista, mutta myos koulujen opetushenkil6s-
ton ja kaupungin ateriapalvelujen henkildston kdaytannon tyota kouluruokailuun liittyvan

ravitsemuskasvatuksen parissa.

5.1 Kehittamistutkimus

Kehittamistutkimus valikoitui ldhestymistavaksi ennen kaikkea kaytannonlaheisyytensa, tyoelama-
l[ahtoisyytensa ja vuorovaikutuksellisuutensa vuoksi. Se mahdollisti tutkimuksen tekemisen ja ke-
hittdmisen aidossa toimintaymparistdssa ja vuorovaikutuksessa toimijoiden kanssa. Tutkimuksen
pdadamaarana oli tuottaa kdytdanndssa toimivia ratkaisuja ja saada niiden avulla aikaan muutos. (Kivi-
niemi 2018, 232-233; Kananen 2012, 42-44; ks. myds Heikkinen 2018, 215-219; Design-Based Re-
search Collective 2003.) Restonomiopintojen suuntaava harjoittelu tarjosi mahdollisuuden tehda
tutkimusta yhteistydssa toimeksiantajan kanssa osallistuen heidan paivittaisiin toimintoihinsa niin
ateriapalveluilla kuin sen asiakaskouluissa ja pdivakodeissakin. Nain tutkimusaineistoa pystyttiin
keradmaan aidossa toimintaymparistdssa ja kehittdamaan tutkimusta sen eri vaiheissa yhdessa toi-

meksiantajan kanssa.

Koska opinnaytetyd sijoittui koulumaailmaan ja keskittyy oppilaiden ruokailuun ja ravitsemukseen
liittyvien tietojen, taitojen ja asenteiden kehittamiseen, tutkimuksessa oli myds ns. opetuksellisen
ja kasvatuksellisen kehittamis- tai design-tutkimuksen piirteita. Tutkimuksessa tuotettiin erdaan-
laista kayttotietoa ja kdytdannon innovaatioita, joita voidaan hyddyntaa suoraan kasvatuksessa ja
opetuksessa. Opetuksellisten tai kasvatuksellisten kehittamistutkimusten tapaan useita erilaisia
metodeja (havainnointi, kysely, laskelmat) hyddynnettiin monimuotoisen ja kdytdnndsta nousseen
opetus- ja kasvatusongelman ratkaisemiseen. Tutkimuksen kohderyhman ndkemysten ja toiminta-
tapojen huomioiminen oli niin ikdan olennainen osa kehittamistyota. Tassa tutkimuksessa kohde-

ryhman huomioiminen nakyi muun muassa tutkimusmenetelmavalinnoissa eli oppilaskyselyssa ja
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havainnoinnissa, joiden avulla pyrittiin saamaan selville seka oppilaiden etta ruokapalveluhenkil&s-
ton nakemyksia kouluruokailun kehittamisesta. (vrt. McKenney & Reeves 2012, 7-8; Kiviniemi

2018, 231-241.)

Kehittamis- tai toimintatutkimuksen malleja on useita erilaisia (ks. esim. Heikkinen 2018, 217-219;
Kiviniemi 2018, 231-234; Kananen 2012, 37-44.). Taman tydn pohjana toimi Salosen (2013) kehit-
tamistutkimuksen konstruktivistinen malli, jossa yhdistyvat kaksi klassisen kehittamistutkimuksen
ideaalimallia, lineaarinen ja syklinen. Perinteisen, lineaarisen mallin vaiheet etenevat ajallisesti vai-
heittain kehittdmissuunnitelmaa noudattaen tavoitteen maarittelysta suunnitteluun ja toteutuk-
seen ja lopulta prosessin paadttamiseen ja arviointiin. Spiraalimallissa hankkeen tehtavat - perus-
telu, organisointi, toteutus ja arviointi - taas muodostavat jatkuvan syklin, jossa prosessin
tuotokset kehittyvat toistuvan uudelleenarvioinnin ja reflektoinnin kautta. Naiden yhdistelmassa,
konstruktivistisessa mallissa, hyédynnetaan molempien mallien menetelmia, logiikkaa ja vahvuuk-
sia. Hanke etenee lineaarisesti, mutta kehittamisprosessissa korostuvat jatkuva arviointi (reflek-
tio), inhimillisten tekijoiden huomioiminen seka vuorovaikutteisuus. (Mts. 13—16; ks. my0Os Pernaa

2013, 10-11.)

Kehittamishankkeen ensimmaisessa, aloitusvaiheessa, ideoidaan ja luodaan hankkeen suuntavii-
vat. Ideointi lahtee liikkeelle ilmaistusta kehittamistarpeesta ja kehittamistehtavan, toimintaympa-
riston ja toimijoiden seka heidan osallistumisensa maarittelysta. Aloitusvaihetta seuraa suunnitte-
luvaihe, jossa hankkeen tavoitteet, toimijat, ymparistd, menetelmat, vaiheet, materiaalit ja
dokumentointi kirjataan mahdollisimman tarkasti. Kirjattua suunnitelmaa arvioidaan ja tarkenne-
taan kuitenkin tarpeen mukaan tyoskentelyvaiheen aikana. Suunnitelman laatimisen jalkeen siirry-
tadan mahdollisimman nopeasti varsinaiseen tyoskentely-ymparistoon, jossa suunnitelmaa kaydaan

lapi alustavasti (ns. esivaihe). (Salonen 2013, 17.)

Tyostovaiheessa eli hankkeen toimeenpanovaiheessa toimijat osallistuvat kehittdmiseen yhteisten
tavoitteiden ohjaamana. Kaytannon toteutuksen aikana keratdan kehittamiseen tarvittava materi-
aali ja aineisto sovittuja menetelmia hydodyntéaen. Lisdksi tyoskentely dokumentoidaan suunnitel-
man mukaisesti. Keskeisia elementteja tyoskentelyssa ovat vuorovaikutteisuus, tavoitteellisuus ja
suunnitelmallisuus, itsendisyys seka palaute ja ohjaus. Hankkeen lopussa syntynyttd tuotosta arvi-

oidaan ja arvioinnin perusteella sen tyostda voidaan joko jatkaa tai ryhtya tuotoksen viimeistelyyn.
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Arviointi kuuluu olennaisesti myds muiden vaiheiden toteuttamiseen. Kun tuotosta ei enaa kehi-
tetd eteenpadin, itse tuotos ja hankkeen raportointi viimeistelldan. Projektin paatteeksi valmis tuo-

tos (esimerkiksi opas, malli tai kirja) esitelldan ja annetaan levitykseen. (Mts. 18—20.)

Taman tutkimusprosessin kulku on kuvattu kuviossa 1. Tutkimus lahti liikkeelle ideoinnista seka
kehittamistehtavan ja kehitystyon tavoitteiden maarittelysta yhdessa toimeksiantajan edustajan
kanssa. Sen jalkeen suunniteltiin tutkimuksen kaytannon toteutus. Alustavan tutkimussuunnitel-
man laatimisen jalkeen ryhdyttiin kerdamaan havainnointi- ja annosmalliaineistoa. Tutkimusta ke-
hitettiin toimeksiantajan kanssa edelleen prosessin aikana, ja my06s teoreettinen viitekehys laajeni

tutkimuksen edetessa.

Kenttavaiheen jalkeen annosmallikuvia pilotoitiin viidella kaupungin koululla ja niiden toimivuutta

arvioitiin pilotointiviikkojen keskimaaraisten toteutuneiden annoskokojen tilastojen perusteella.

Myos oppilaskysely teetettiin havainnointivaiheen paatyttya ja teoreettisen viitekehyksen tarken-

nuttua. Aineiston analysoinnin ja johtopaatosten kirjoittamisen jalkeen viimeisteltiin lopullinen

tutkimusraportti. Annosmallimateriaalia kehitetaan edelleen ja tutkimuksen pohjalta tehtyja kehit-

tadmistoimia testataan ja arvioidaan myohemmin varsinaisen opinndytetyoprosessin ulkopuolella.

Tutkimuksen
ideointi

Kehittamistehtavan
ja kehitystyon
tavoitteiden
maarittely

Tutkimuskysy-
mysten ja -
menetelmien
madrittely

Teoreettisen
viitekehyksen
rakentaminen

Kysely

Annosmalli-
kuvien pilotointi
ja arviointi

Teoreettisen
viitekehyksen
tarkentaminen

Kenttdvaihe: havainnointi,
annosmallimateriaalien
laatiminen

Kuvio 1. Kehittamistutkimuksen prosessi
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Johtopaatokset ja
kehittamis-
ehdotukset

Raportointi

Annosmalli-
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Salosen konstruktivistinen malli sopi opinnaytetyéhon muun muassa siksi, etta tutkimusta paastiin
tekemaan toimeksiantajan aitoon toimintaymparist6on osallistuen organisaation paivittdiseen toi-
mintaan monenlaisten tyotehtavien kautta. Tyoskentely-ymparistéon oli myds mahdollista siirtya
hyvin nopeasti alustavan suunnitelman laatimisen jalkeen. Nain tutkimussuunnitelmaa voitiin tar-
kentaa seka uudelleenohjata ja kehittaa projektia jatkuvasti yhteistydssa toimeksiantajan ja toimi-
joiden kanssa. Kehittamistyo eteni lineaarisesti aikataulusuunnitelmaa noudattaen, mutta siina
painottuivat syklisen mallin vuorovaikutteisuus, reflektiivisyys ja jatkuva arviointi. Nain pystyttiin
huomioimaan paremmin muun muassa toimijoiden tarpeet ja toiveet sekd toimintaymparistoon

liittyvat tekijat.

5.2 Tutkimuskohde

Havainnointiaineisto kerattiin kaupungin ateriapalveluiden toimistolla seka asiakaskoulujen ja -pai-
vakotien palvelukeittidilld ja Ravitsemispalvelut Oy:n keskuskeittiollda. Kehittamiskohteita ja vah-
vuuksia koskevat havainnot pohjautuivat padosin ateriapalveluhenkiléston kanssa kaytyihin kes-
kusteluihin, ja lisaksi havaintoja kirjattiin muista paivittaisiin toimintoihin liittyvista asioista

(esimerkiksi ruokailujen toteutus kouluilla, oppilaiden ruokailun tarkkailu).

Kyselytutkimuksen otos koostui Hyvinkaan peruskoulujen 6. ja 8. luokkalaisista oppilaista. Kuudes-
ja kahdeksasluokkalaiset valittiin otokseen, koska he osasivat vastata kyselyyn itsendisesti, ja toi-
saalta kouluruokailun haasteiden on todettu lisaantyvan ylakouluikdan tultaessa. Kuudesluokka-
laisten avulla tutkimuksessa saatiin kuitenkin esille myos alakoululaisten tarpeet ja toiveet. Kyse-
lyyn vastasi yhteensa 101 oppilasta, joista 55 oli kuudesluokkalaisia ja 46 kahdeksasluokkalaisia.
Kyselyyn vastanneista 60,4 % oli tytt6ja, 33,7 % poikia ja 5,9 % ilmoitti edustavansa muuta suku-

puolta tai ei halunnut kertoa sukupuoltaan.

Kehittamistyon padasiallisena kohderyhména olivat Hyvinkaan kaupungin koulujen esi-, ala- ja yla-
kouluikaiset (6—16-vuotiaat) oppilaat. Annoskokomateriaali kehitettiin soveltuvaksi kolmelle eri

ikaryhmalle, ja sitad voidaan hyddyntaa niin esiopetuksessa kuin peruskouluissakin. Ryhmittely pe-
rustui Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluruokasuositukseen (Syodaan ja opitaan yhdessa —

kouluruokailusuositus 2017), jossa oppilaat on jaettu kolmeen ikdryhmaan seuraavasti:
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1. 6-9-vuotiaat (esiopetus — 2. vuosiluokka)
2. 10-13-vuotiaat (3.—6. vuosiluokka)
3. 14-16-vuotiaat (7.-9. vuosiluokka)

Ryhmittelyn taustalla on eri ikdisten oppilaiden erilainen energiantarve. Malliaterioiden annoskoot
perustuvat ikdryhman viitteellisiin energia- ja ravintoainesisaltoihin. Kouluaterian tulisi tayttaa

noin kolmasosa oppilaan pdivittdisesta energiantarpeesta, ja suositusten toteutuminen edellyttas,
ettd oppilas nauttii aterian kaikki osat. (Sy6daan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017,

58-59.)

Annoskokomateriaalin lisdksi kehittdmishankkeen tavoitteena oli laatia koko kouluruokailua ja
kaikkia eri ikdryhmia koskevia kehittamisehdotuksia. Oppilaiden lisaksi kehittdmishankkeen muut
kohderyhmat olivat kaupungin ateriapalvelutydntekijat ja yhteiskeittion henkilékunta, opettajat ja
koulujen muu opetus- ja kasvatushenkilostod seka oppilaiden huoltajat. Kaikki ndma kohderyhmat
voivat hyotya hankkeen aikana luodusta materiaalista ja kehittamistoimenpiteista. Materiaalia voi-
daan kayttda muun muassa ateriapalvelutyontekijoiden ja yhteiskeittion henkilékunnan, opetta-
jien ja koulujen muun opetus- ja kasvatushenkildston koulutuksissa tai muussa viestinnassa heidan

kanssaan seka oppilaiden huoltajille pidettavissa vanhempainilloissa.

5.3 Aineistonkeruu

Tutkimuksessa hyodynnettiin seka maarallista etta laadullista tutkimusta. Laadullinen tutkimus on
kehittamistutkimuksen perusta, ja sita tarvitaan kehittamistyon eri vaiheissa. Laadulliset menetel-
mat korostuvat etenkin tutkimuksen Iahtokohdan arvioinnissa ja kehittdmisongelman maaritte-
lyssa, teoreettisen viitekehyksen laatimisessa ja kehitettavaan ilmiéon perehdyttaessa seka tuo-
tosten ja tavoitteiden arvioinnissa. Tiedonkeruumenetelmina voidaan kayttda muun muassa
havainnointia, haastattelua tai muita kirjallisia lahteitd, ja laadullinen aineisto voidaan analysoida
esimerkiksi sisdllénanalyysin avulla. (Kananen 2012, 92—-93.) Tassa tutkimuksessa laadullinen ai-
neisto kerattiin osallistuvalla havainnoinnilla toimeksiantajan toimintaymparistossa. Myos oppilas-

kyselylomakkeeseen sisaltyi muutama laadullinen kysymys.

Kehittamistutkimuksen kvantitatiivisia menetelmia ovat muun muassa erilaiset kyselyt, joita kayte-

taan esimerkiksi mielipidekartoituksiin toimenpiteiden vaikuttavuutta arvioitaessa. Kvantitatiivisia
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menetelmia hydédynnettdessa on kuitenkin huomioitava havaintoyksikdiden vahdainen maara, joka
rajoittaa tilastollisten analyysien kadytt6a. (Kananen 2012, 121.) Tassa tutkimuksessa kvantitatiivisia
menetelmia kaytettiin oppilaskyselyssa, ja toisaalta kvantitatiivista dataa tarvittiin myds toteutu-
neiden annoskokojen tarkastelussa ja annoskokomateriaalin aterioiden energia- ja ravintosisalto-
jen laskemisessa. Oppilaskyselyn maarallinen aineisto analysoitiin Excel-taulukkolaskentaohjel-

malla aineiston pienen koon vuoksi.

5.3.1 Osallistuva havainnointi

Tutkimuksen havainnointiaineisto hankittiin kahden suuntaavan harjoittelun jakson yhteydessa.
Ensimmainen jakso suoritettiin Hyvinkaan kaupungin ateriapalveluilla 11.10.2021-12.11.2021, ja
havainnointimateriaalia kerattiin my6s muutamien sen asiakaskoulujen ja paivakotien toimipis-
teissa. Harjoittelun toinen osa tehtiin 29.11.2021-14.1.2022 Hyvinkaan Ravitsemispalvelut Oy:ssa,
jonka keskuskeittio tuottaa suurimman osan kouluissa ja paivakodeissa tarjotusta ruoasta. Tutki-
muspaivakirjaa taydennettiin jonkin verran myds keskuskeittion harjoittelujakson aikana. Tutki-

muksen kenttdjakso ja havainnointiaineiston keruu kestivat yhteensa kymmenen viikkoa.

Havainnointiaineisto kerattiin suoralla osallistuvalla havainnoinnilla toimeksiantajan toimintaym-
paristossa kenttdjakson aikana. Havainnointi oli luonteva menetelma, koska tutkittavasta ilmiosta
tarvittiin lisda kaytannon tietoa. Luonnollisessa ymparistossa tehtavan suoran osallistuvan havain-
noinnin avulla pyrittiin saamaan mahdollisimman autenttista ja monipuolista tietoa. Kouluruokailu
ilmiona oli tutkimuksen tavoitteiden kannalta riittavan hyvin havainnoitavissa, mutta toisaalta ha-
vainnoimalla voitiin saada selville myds hiljaista tietoa esimerkiksi toimijoiden toimintatavoista ja
niiden perusteluista, koska suora osallistuva havainnointi mahdollisti vuorovaikutuksen toimijoi-
den kanssa toiminnan aikana. Tutkija osallistui tyoyhteison toimintaan kehittamisjakson aikana ja
padsi siten tarkastelemaan ilmiota syvallisemmin. Koska tutkija ei kuitenkaan ollut tyoyhteison ja-
sen, tutkimuksen tekeminen oli mahdollista objektiivisemmassa roolissa. (ks. Kananen 2012, 93—

95; Tuomi & Sarajarvi 2009, 81.)

Havainnoinnin avulla pyrittiin [6ytamaan ennen kaikkea ravitsemussuositusten mukaisen koulu-
ruokailun kehittdmiskohteita ja toisaalta myos kehittamisehdotuksia ja -keinoja. Osallistuva ha-
vainnointi aidossa kontekstissa lisdsi ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta, tyoyhteisosta ja toimin-

taymparistosta. (ks. Vilkka 2018, 158-160.) Havainnointi on toimiva tiedonhankkimismenetelma
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muun muassa silloin, kun tutkittavasta ilmidsta saatua haluttavaa tietoa pyritdan monipuolista-
maan. Sen avulla voidaan saavuttaa laajempi ymmarrys toimijoiden kayttaytymisesta, ja havain-
nointi usein myds tukee muiden aineistonkeruumenetelmien avulla saatua tietoa. (Tuomi & Sara-

jarvi 2009, 81.)

Havaintoja kerattiin kouluruokalavierailuilta, keskustelemalla toimeksiantajan edustajien (muun
muassa ateriapalveluhenkilosto, koulukeittididen ja keskuskeittion henkilosto) kanssa seka ruokai-
lua koskevissa palavereissa. Havainnot kirjattiin tutkimuspaivakirjaan ja aineistoa kaytiin lapi kehit-
tamisjakson aikana. Ndin aiemmat havainnot suuntasivat havainnointia ja auttoivat lI0ytdamaan uu-
sia nakokulmia ja tietoa. Aineisto ja jatkuva reflektointi ohjasivat tutkimussyklid. Havainnointi oli
strukturoimatonta, ja tutkimuspaivakirjaan kirjattiin mahdollisimman tarkasti kaikki havainnot,
jotka tavalla tai toisella liittyivat kouluruokailun suunnitteluun, toteuttamiseen, haasteisiin ja ke-

hittamiseen. (vrt. Pernaa 2013, 14-15; Kananen 2012, 96-97.)

5.3.2 Sahkoinen kysely

Tutkimuksen kyselyosio teetettiin Hyvinkdan kaupungin 6. ja 8. luokkien oppilaille ja sen avulla
hankittiin tietoa oppilaiden asenteista, tiedoista, nakemyksista, tarpeista ja toiveista kouluruokai-
lun terveellisyyteen liittyen. Kyselya kaytettiin menetelméana, koska tutkittavat asiat olivat moni-
ulotteisia, ja kyselyn avulla voitiin saada samanaikaisesti tietoa suuremman joukon mielipiteista,
arvoista, tiedoista ja asenteista (Vehkalahti 2014, 11). Kyselylomakkeen kysymykset laadittiin ha-
vainnointijakson ja teoriataustaan perehtymisen jalkeen ja lomakkeen tekemisessa hyodynnettiin

aiempien tutkimusten tuloksia.

Varsinainen kysely teetettiin kouluilla 7.2.-4.3.2022 sdhkdisessa muodossa. Sahkdinen kysely valit-
tiin vaivattomuutensa ja nopeutensa vuoksi. Kysely oli kateva jakaa eri kouluille sahkoisena link-
kind, ja sdhkoinen kyselytyokalu helpotti myds anonyymia tiedonkeruuta ja tietojen kasittelya.
(Valli & Perkkila 2018, 117-120.) Kysely ldhetettiin ateriapalveluilta sdhkopostitse kaikkiin kaupun-
gin peruskouluihin, ja koulut jakoivat kyselylinkin oppilaille Wilmassa. Oppilaat vastasivat kyselyyn
oppitunneilla valvotusti. Huoltajia tiedotettiin kyselysta etukdateen Wilmassa lahetetylla kirjeella ja
myos oppilaille laadittiin siitd oma saatekirje. Kyselyssa ei keratty henkil6tietoja tai muita arka-
luontoisia tietoja ja siihen vastattiin taysin anonyymisti. Tulokset analysoitiin Excel-taulukkolasken-

taohjelmalla ja lisédksi hyodynnettiin Webropol-tyokalun omaa analytiikkaa.
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Kysely (ks. liite 1) sisalsi seka maarallisia (suljetut osiot) etta laadullisia (avoimet osiot) kysymyksia.
Eri ryhmien vertailua varten taustamuuttujiksi valittiin sukupuoli, luokka-aste ja koulu (ks. Kananen

2012, 132). Niiden lisaksi kyselyssa mitattiin seuraavia osa-alueita:

Koululounaalle osallistuminen (kysymys 4)

Ruokavalinnat koululounaalla ja niiden perustelut (kysymykset 5, 6, 7 ja 8)
Terveelliseen sydomiseen liittyvat asenteet (kysymykset 9 ja 10)
Ruokavalintoihin vaikuttavat tekijat ja niiden voimakkuus (kysymykset 11 ja 16)
Ravitsemustieto ja sen lahteet (kysymykset 12, 13, 14 ja 15)
Annosmallimateriaalia koskevat kysymykset (17 ja 18)

Ndkemykset kouluruoasta (kysymykset 19 ja 20)

Makumieltymykset (kysymys 21)

Kouluruokailun kehittdmisehdotukset (kysymykset 22, 23 ja 24)

TSm0 o0 T

Kysymykset etenivat padsaantdisesti yleisesta yksityiseen ja suljetuista osioista avoimiin (Kananen
2012, 135-136). Suljetuissa osioissa kdytettiin valinta-, monivalinta- ja matriisikysymyksia. Valinta-
kysymyksia kadytettiin taustatieto-, koululounaalle osallistumista ja aterianosien sydmisen saannol-
lisyytta, koululounaan tayttavyytta, lautasmallin tuntemusta seka ruoan makua ja terveellisyytta
mittaavissa kysymyksissa, koska kysymystyyppi oli niiden kohdalla yksiselitteisin ja nopein tapa ke-
rata vastauksia. Vaikka kouluarvosana-asteikko ei ole yleensa suositeltavin vaihtoehto, se valittiin
kuitenkin kysymyksiin 19 ja 20, jotta tutkimuksen tulokset olisivat helpommin verrattavissa aiem-
pien tutkimusten tuloksiin. (Vehkalahti 2014, 24-26, 3031, 38; ks. myos Hoppu, Kujala, Lehtisalo,
Tapanainen & Pietinen 2008, 41.)

Monivalintakysymyksilla koottiin tietoa syista koululounaan tai sen osien valiin jattamiselle seka
terveellisia ruokavalintoja tukevista tekijoistda. Monivalinnoilla saavutettiin karkeampaa tietoa kuin
matriisikysymyksilld, mutta matriisimuotoisiin kysymyksiin vastaaminen olisi ndissa osioissa ollut
vaikeampaa ja hitaampaa. Monivalintakysymykset mahdollistivat usean vaihtoehdon valitsemisen
ja niiden vastauksia tdaydennettiin avoimilla kysymyksilld. (Vehkalahti 2014, 28—-29; Valli & Perkkila
2018, 122.)

Matriisikysymyksilla kartoitettiin ravitsemustietoutta ja sen lahteita, terveelliseen sydmiseen liitty-
via asenteita, arviota annosmallimateriaalin hyodyllisyydestd seka ruokavalintoihin vaikuttavien
tekijoiden voimakkuutta, koska matriisilla oli mahdollista saada niista tarkempaa tietoa. Asteikko

oli viisiportainen, ja keskimmainen vastausvaihtoehto oli neutraali (“Ei samaa eika eri mieltd.” tai
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keskimmainen vaihtoehto aaripaiden ”Ei vaikuta/auttaisi lainkaan.” ja ”Vaikuttaa/auttaisivat to-
della paljon.” valilld). Avointen ja matriisikysymysten maaraa oli tarkoituksellisesti rajattu, jotta ky-

selyyn vastaaminen ei olisi ollut oppilaille liian raskasta ja aikaa vievaa.

Avoimilla kysymyksilla (kysymykset 18, 21-24) kerattiin tietoa oppilaiden makumieltymyksista
seka kehittamisehdotuksia, joiden avulla ravitsemussuositusten mukaista ruokailua voitaisiin tukea
entistd paremmin. Myos kysymykseen 7 “Minka aterianosan jatat syomatta useimmiten?” oli yh-
distetty lyhytta avointa vastausta edellyttava kysymys "Miksi et syo valitsemaasi aterianosaa?”.
Avointen vastausten avulla saatiin kerattya sellaista tietoa, jota ei muuten olisi voitu saavuttaa.
Toisaalta myos kaikkien vastausvaihtoehtojen luetteleminen olisi ollut mahdotonta. (Vehkalahti

2014, 24-25.)

5.4 Annosmallimateriaalin energia- ja ravintoainelaskelmat ja annosmallikuvien
vaikutus

Annoskokomateriaalin laatimiseksi toimeksiantajalta saatiin Excel-taulukoina Hyvinkaan kaupungin
koulujen kuuden viikon ruokalistan ja eri annoskokojen mukaisten aterioiden energiasisallot. Ener-
giasisaltotaulukoiden pohjalta laadittiin Excel-taulukkolaskentaohjelman avulla eri annoskokojen
ravintoainesisaltétaulukot. Suurin osa ravintosisaltotiedoista perustui toimeksiantajan Aromi-tuo-
tannonohjausjarjestelman reseptiikkaan ja teollisesti valmistettujen tuotteiden (esimerkiksi leivat,
leikkeleet ja mahdolliset valmiseinestuotteet, kuten kalapuikot) valmistajien antamiin ravintosisal-
totietoihin. Joidenkin tuotteiden ravintosisallot laskettiin Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen ylla-
pitdman, elintarvikkeiden kansallisen Fineli-koostumustietopankin tietojen pohjalta (Fineli 2021).
Malliannokset ruokalistan eri ruokalajeista ja niiden kaikista osista koostettiin annosten energiasi-
saltotaulukon tietojen perusteella ja valokuvattiin Hyvinkaan koulujen ja pdivakotien keittidissa.
Kaikki aterianosat punnittiin ja malliannokset koottiin siten vastaamaan tarkasti viitteellisia ener-

gia- ja ravintosisaltoarvoja.

Koulujen ruoan havikki- ja menekkitilastoinnin pohjalta laskettiin myos keskimaardiset toteutuneet
annoskoot eri ruokalajeista ja niita verrattiin suositusten mukaisiin annoskokoihin. Laskelmat teh-
tiin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla. Ndin saatiin tietoa siitd, kuinka hyvin suositukset olivat to-

teutuneet Hyvinkdaan kaupungin peruskouluissa syksyn 2021 aikana. Tilastoja kdytettiin myds, kun
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tutkittiin, vaikuttivatko annosmallikuvat oppilaiden ruokavalintoihin annosmallimateriaalin testi-
viikkojen (viikot 48 ja 49) aikana. Havikki- ja menekkitilastot perustuivat kaupungin ateriapalvelui-
den asiakkaina olevien keittididen syksyn 2021 paivittaisiin, komponenttikohtaisiin linjastohavikki-
ja menekkilaskelmiin. Laskelmista I0ytyivat my0ds laskennalliset arviot koululounaiden eri osien to-
teutuneista annosmaarista. Tilastojen avulla laskettiin kaikkien ala- seka yla- ja yhtenaiskoulujen

keskimaaraiset toteutuneet annoskoot ruokalistaviikkojen 3—5 ruokalajien osalta.

Lisaksi toteutuneita annoskokoja verrattiin ravitsemussuositusten mukaisiin annoskokoihin. Vertai-
lun avulla arvioitiin, miten vajaat tai suosituksiin ndhden vaarin koostetut annokset vaikuttavat
energian seka makroravintoaineiden (hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat) saantiin. Laskelmien perus-
teella laadittiin kaaviot, jotka toimivat annosmallimateriaalin tukena niin ateriapalveluhenkiloston

paivittdisessa tydssa kuin esimerkiksi opetuksessa tai yhteistydssa oppilaiden huoltajien kanssa.

Annosmallikuvien vaikutusta oppilaiden ruokavalintoihin testattiin kahden viikon pilotointijaksolla.
Kouluruokalat laittoivat kuvat nakyville linjastoille. Kokeiluviikkojen havikkitilastojen ja keskimaa-
raisten toteutuneiden annoskokojen pohjalta tutkittiin sitten, vaikuttivatko pelkat annoskuvat op-
pilaiden ruokavalintoihin. Toteutuneiden annoskokojen laskemiseen kaytettiin Excel-taulukkolas-
kentaohjelmaa. Laskelmien lisdksi keskeisista tuloksista luotiin taulukkolaskentaohjelmalla kaaviot,

joilla havainnollistettiin toteutuneiden ja suositusten mukaisten annoskokojen suhdetta.

5.5 Aineiston analysointi
5.5.1 Sisdllénanalyysi

Laadullisen aineiston (havainnointiaineiston ja oppilaskyselyn laadullisten kysymysten) analyysi
tehtiin teorialdahtoisen eli deduktiivisen sisallonanalyysin menetelmin. Sisallénanalyysia kaytetdaan
tyypillisesti erilaisten tekstimuotoisten aineistojen analysointiin, ja sen tavoitteena on luoda ai-
neistosta tiivis ydinkuvaus (Kananen 2012, 116). Teorialdhtoista sisadllénanalyysid ohjaa teoriaan tai
kasitejarjestelmaan perustuva aiempi viitekehys, joka toimii luokittelussa analyysirunkona. Runko
voi olla strukturoitu, jolloin aineistosta valikoidaan vain siihen sopivia asioita. Toisaalta rungon si-
salle voidaan muodostaa aineistosta kategorioita tai luokituksia induktiivisen sisdlldnanalyysin

avulla niin, ettd aineistosta poimitaan sekd runkoon kuuluvat etta sen ulkopuolelle jaavat asiat, ja
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runkoon kuulumattomista asioista luodaan kokonaan uusia luokkia. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 97—

99, 113-117.)

Analyysirunkona kaytettiin Kainulaisen ym. (2012) teoriaa oppilaiden nakemyksiin perustuvista,
terveellistd kouluruokailua tukevista tekijoista (ks. taulukko 1). Luokittelurunkoa kaytettiin seka
havainnointiaineiston etta oppilaskyselyn kvalitatiivisen aineiston analysoinnissa, koska aineistoon
perehtyminen osoitti teorian vastaavan hyvin myods tdman tutkimuksen aineistoa. Aineistosta ke-
rattiin deduktiivisesti runkoon kuuluvat asiat, mutta luokittelurunkoa taydennettiin myos aineiston
pohjalta induktiivisesti kolmella uudella luokalla, koska kaikki aineiston analyysiyksikot eivat sisal-
tyneet alkuperdiseen runkoon. Uudet, aineistosta johdetut luokat on merkitty taulukkoon 1 tah-
delld ja maaritelmien laajennukset kursiivilla. Taulukossa 2 on esitetty esimerkkeja aineiston pel-

kistamisesta ja luokittelusta.

Sisallonanalyysin kautta syntyneet luokat kuvasivat monipuolisesti ja kattavasti niin oppilaiden ja
ateriapalveluhenkiloston ndkemyksia kuin toimintaymparistosta tehtyja havaintoja siitd, miten
kouluruokailua voitaisiin kehittda niin, etta se tukisi entista paremmin ravitsemussuositusten to-
teutumista ja ohjaisi oppilaiden ruokavalintoja niiden mukaisiksi (ks. tutkimuskysymykset 2 ja 3).
Koska havainnointiaineistosta nousi selkedsti esiin myos Hyvinkaan kouluruokailun vahvuuksiin liit-
tyvia tekijoita, myos ne luokiteltiin samaa runkoa apuna kayttdaen, mutta tulokset jaettiin sekd ana-

lyysivaiheessa etta raportissa kehittamistarpeisiin ja vahvuuksiin.
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Taulukko 1. Aineiston analyysirunko (Kainulainen ym. 2012, muokattu)

LUOKKA

MAARITELMA

RUOKA-AINEET

RUOKALISTA JA ANNOKSET

TERVEELLISYYS JA LAATU

RUOKA- JA

RUOKAILUYMPARISTO

HINTA JA RAHOITUS

RAVINTOAINEET

AISTINVARAINEN LAATU

SUUNNITTELU JA

SAANNOT

TIETO JA OPPIMINEN

SOSIAALISET MERKITYKSET

EKOLOGINEN RUOKA

*YHTEISTYO

*PALVELUTUOTANTO

*RUOKAVALINNAT

Esimerkkeja tarjoiltavista ruoka-aineista

Ehdotuksia ruokalistan valikoimasta, esimerkkeja annoksista

Toive paremmasta tai terveellisemmasta ruoasta (ei muita maaritelmia)

Vaihtoehdot, joita myydaan koulussa, kaupoissa, ravintoloissa ym. koulun ldhella — lisétty ruo-
kailuympdrist6d (esim. aikaa ja tilaa) koskevat maininnat

Suurempi budjetti lounaille, alempi hinta terveellisille ruoille, ilmainen ruoka — lisdtty mainin-
nat rahallisesta tuesta (esim. jakelutuet) ja kustannuksista

Viittaukset ruokien sisdaltamaan rasvaan, proteiiniin, energiaan, kuituun, suolaan tai sokeriin

Ruoan maku, turvallisuus, lampétilat tai ulkondako

Tarjottavien ruokien suunnittelu yhdessa, selkeampien sdantdjen luominen kouluun

Enemman tietoa, neuvoja kouluterveydenhoitajalta, oppiminen kotitaloustunneilla — laajen-
nettu koskemaan kaikkia oppilaiden ja henkil6kunnan oppimiseen, osaamiseen ja tietoon liitty-
Viittaukset ikatovereiden vaikutukseen — laajennettu koskemaan kaikkia sosiaalisen ympdris-
tén (esim. perhe, opettajat) vaikutukseen liittyvid mainintoja

Ehdotukset ekologisesta tai lahiruoasta — laajennettu koskemaan kaikkia mainintoja vastuulli-
sesta ruoasta (esim. hévikin vidhentdminen)

Viittaukset yhteisty6hén eri toimijoiden (esim. koulun eri ammattiryhmien, kotien ja koulun)
valillé

Viittaukset ruokapalvelujen tuotantoon (esim. asiakaspalveluun, kuljetuksiin, ruoan tuotan-
toon)

Viittaukset oppilaiden ruokavalintoihin kouluruokailussa



Taulukko 2. Esimerkkeja aineiston pelkistamisesta ja luokittelusta
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ALKUPERAISILMAISU HAVAINNOINTI- TAI PELKISTETTY ILMAISU LUOKKA

KYSELYAINEISTOSTA

“Koulumaito- ja hedelmdtukia kdytetddn ruoka-ainevalikoiman laa- Ruoka-ainevalikoiman RUOKA-AINEET

jentamiseen." laajentaminen

“Makumaailman ja tarjonnan sovittaminen kaikkien kohderyhmien Heterogeenisen asiakas- RUOKALISTA JA

mieltymyksiin sopivaksi on haastavaa, koska samaa ruokaa syévit kunnan aiheuttamat haas-  ANNOKSET

kaikki eri ikdryhmdt pdivdkotilapsista sairaalan potilaina oleviin van- teet ruokalistasuunnitte-

huksiin.” lussa

“Lyhyesti vastattuna, jos kouluruoka olisi parempaa, olisi helpompi Parempaa ruokaa TERVEELLISYYS JA

syodd lautasmallin mukaisesti.” LAATU

”Sdisin myés paremmin, jos olisi aikaa enemmdn.” Enemman ruokailuaikaa RUOKA- JA
RUOKAILUYMPARISTO

“EU:n jakelutukituotteita ovat vain jotkut maito- ja kasvistuotteet
(esim. rasvaton maito, porkkana, omena, lanttu, marjat, kukkakaali,
kurkku), ja sen vuoksi valikoiman monipuolistaminen tukien avulla on
“Enemmdn proteiinin Iéhteitd. Kasvisroskasta ei voi saada tarpeeksi

ravinteita.”

“Ja téd salaattihomma, totta kai moni séisi niitd, jos ne nédyttdisivdt

paremmilta, eivétkd olisi sellaisia litsuja.”

“Jos oppilailta kysyttdisiin enemmdn tdllaisista asioista.”

“Opettajat voisivat keskustella oppilaitten kanssa, jos he syéviit liian

vdhdn, eikd pakottaa ottamaan kaikkea.”

“Oppilaat puhuvat kouluruoasta kielteiseen sdvyyn toisilleen ja keit-

tiéhenkilostélle.”

“Kaupunginvaltuuston pddtdkselld kouluihin ja pédivikoteihin saatiin

tarjolle luomumaitoa.”

“Joillakin kouluilla ja joissakin pdivéikodeissa keitti6- sekd kasvatus- ja

opetushenkiléstén vélinen yhteistyd toimii todella hyvin.”

“Ateriapalveluhenkilésté haluaa kehittdd palvelua asiakaslédhtéisesti.”

“Toivon my@s, ettd voisi ottaa vihédn enemmdn kouluruokaa.”

Jakelutukituotteiden vali-

koiman laajentaminen

Ruokien proteiinipi-

toisuuden lisddminen

Ruoan ulkondén paranta-

minen

Oppilaiden osallistaminen

Mydnteinen ohjaus

Kielteiset asenteet

Luomuruoan lisddminen

Toimiva yhteistyo koulun
ja ruokapalveluhenkil6ston

valilla
Palvelun asiakaslahtoinen

kehittaminen
Suuremmat annoskokora-

joitukset

HINTA JA RAHOITUS

RAVINTOAINEET

AISTINVARAINEN
LAATU

SUUNNITTELU JA
SAANNOT

TIETO JA OPPIMINEN

SOSIAALISET
MERKITYKSET

EKOLOGINEN RUOKA

*YHTEISTYO

*PALVELUTUOTANTO

*RUOKAVALINNAT
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5.5.2 Kyselyn maarallisen aineiston analysointi

Oppilaskyselyn maarallinen aineisto analysoitiin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla. Excel-ohjelmaa
kaytettiin muun muassa oppilaiden suosikkiruokien luokittelussa ja kyseisen aineiston kvantifioin-
nissa. Excelilla laadittiin kaavioita muistakin aineiston maarallisten kysymysten vastauksista. Excel
helpotti myds laadullisen aineiston jaottelua analyysirungon luokkiin ja erilaisten analyysiyksikoi-
den maaran hahmottamista, vaikka varsinainen analyysi tehtiinkin laadullisen sisallénanalyysin

menetelmin.

Myo6s Webropol-ohjelman laatimaa valmista raporttia hyodynnettiin maarallisen aineiston analy-
soinnissa. Webropol-raportissa nakyivat valmiiksi laskettuina eri vastausten prosenttiosuudet ja

matriisikysymysten vastausten keskiarvot. Se mahdollisti my&s vastaajaryhmien vertailun.

6 Tutkimuksen tulokset

6.1 Annosmallimateriaali ja energiasisalto- ja ravintoainelaskelmat

Annosmallimateriaali laadittiin Hyvinkdaan kaupungin koulujen kuuden viikon ruokalistalle ja ravin-
tosisaltolaskelmat ja mallikuvat tehtiin erikseen jokaisesta eri annoskoosta (S, M ja L). Materiaalin
pohjana toimivat koululounaiden energia- ja ravintoainesisallét. Varsinaiset annosmallikuvat otet-
tiin viiden ruokalistaviikon koululounaista neljalla eri koululla ja koulujen syyslomaviikon vuoksi
myos kahdessa paivakodissa. Kuvatut ruoat olivat samoja, joita tarjottiin kyseisena paivana oppi-
laille ja paivakotilapsille. Kuvissa ja ruokalistassa on kuitenkin muutamia pienia eroja, jotka johtu-
vat pddasiassa tuotepuutteista ja tuotteiden korvaamisista (esimerkiksi ruokalistan mukainen sa-

laattikomponentti oli kertaluontoisesti jouduttu korvaamaan toisella tuotepuutteen vuoksi).

Eri annoskokojen komponenttien (esimerkiksi salaatti, lammin lisuke, leipd, keitto) annoskohtaiset
painot ja energiamaarat oli laskettu ateriapalveluilla, ja valokuvatut annokset koottiin laskelmien
perusteella. Kaikki komponentit punnittiin tarkasti ruokavaa’an avulla. Mallikuvat tehtiin S- (550
kcal/ateria), M- (700 kcal/ateria) ja L-annoskokojen (850 kcal/ateria) annoksista ja kohteessa saa-
tavilla olevasta ruokamaarasta riippuen seka kasvis- ettd sekaruoasta. Annosmallimateriaali laadit-
tiin PowerPoint-ohjelmalla, jotta kuvia on helppo kayttaa joko sahkoisessa muodossa tai tulos-
teina. Jokaisesta viikosta koottiin erillinen diaesitys, joka koostui viikon ruokalistadiasta (kuviot 2 ja

3), paivan kasvis- ja sekaruoan eri annoskokojen mallikuvadioista (kuviot 4 ja 5) seka yksittaisten
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annoskokojen dioista (kuviot 6-8). Jokaisen lounaan aterianosat sekd annoskoot kohderyhmineen

kirjattiin dioihin selkeasti.

Ruokalista, viikko 1

Kuvio 2. Viikon 1 ruokalistadia

Ruokalista, viikko 3

Kuvio 3. Viikon 3 ruokalistadia

Tiistai:
Hernekeitto/kasvissosekeitto,
ruisleipé, juusto, omena
Keskiviikko:
Uunimakkara/porkkananapit,
perunasose, tomaatti-
ruohosipulisalaatti

Vi
dpapu-persikkakastike,
téysjyvariisi, kaali-
mustaherukkasalaatti
Perjantai: Tortilla, jauheliha-
riisitiyte/soija-kasvistayte,
tomaattisalsa, kermaviili,

tomaattisalaatti

Tiistai:
Lihapullat/kasvispyorykat,
pippurikastike, peruna, kaali-
mustaherukkasalaatti

Keskiviikko: Lihakeitto/tofu-
juureskeitto, ruisleipa,

appelsiini

Torstai:
Kalapuikot/vegepuikot,
perunasose, tartarkastike,
porkkana-ananasraaste

Perjantai: Ohrarouhepuuro ja
mansikkakiisseli/linssi-
juureskeitto, ruisleip3,
Balkan-makkara, marjaseos
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Torstai: Broiler-kermakastike/kasvis-harkapapu-persikkakastike, taysjyvariisi, kaali-
mustaherukkasalaatti

Kuvio 4. Paivan kasvis- ja sekaruoan eri annoskokojen kokonaisnakyma, ruokalistan viikko 1

Perjantai: Nakkikastike/kasviskebabkastike, peruna, porkkana-kurpitsasalaatti

M-annos (10-13-vuotiaat) L-annos (14-16-vuotiaat)

Kuvio 5. Paivan kasvis- ja sekaruoan eri annoskokojen kokonaisndakyma, ruokalistan viikko 2



Kuvio 6. Keittoruoka, ruokalistan viikko 1, S-annoskoko

Ohrarouhepuuro ja

Kuvio 7. Puuro, ruokalistan viikko 3, M-annoskoko
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Vegepuikot,

Kuvio 8. Kappalekasvisruoka, ruokalistan viikko 3, L-annoskoko

Ruoat pyrittiin laittamaan esille mahdollisimman edustavasti, jotta kuvat olisivat visuaalisesti hou-
kuttelevan nakdisia ja edistaisivat ruokien menekkia suositusten mukaisesti (vrt. Starke ym. 2021;
Elsweiler ym. 2017). Kuvien laatua parannettiin hiukan lisdaamalla kirkkautta, teravyytta, kyllai-

syytta ja varikkyytta. Ruokaa itsessadn ei muunneltu millaan tavalla ja kuvissa kaytettiin kohteissa

olevia tarjottimia, ruokailuvalineita ja astioita.

Annosmallikuvien lisaksi kaikista kuuden viikon koululounaista tehtiin valmiisiin energiasisalto- ja
suositusannoskokolaskelmiin perustuvat ravintoainesisaltdlaskelmat. Laskelmat tehtiin jokaiselle
eri annoskoolle (S, M ja L). Ravintoarvoista laskettiin rasvojen, hiilihydraattien, proteiinien seka
suolan ja sokerin maara. Laskelmista koottiin ruokalistaviikkokohtaiset taulukot (taulukko 3) ja nii-
den lisaksi eri ruokalistaviikoilla toistuvien aterianosien ravintosisaltotaulukko (taulukko 4). Ruoka-

lista viikkojen 1 sekd 3—-6 ravintosisaltotaulukot |6ytyvat liitteestad 2.



Taulukko 3. Esimerkki ruokalistaviikkokohtaisesta ravintosisaltolaskelmasta, viikko 2
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RAVINTOARVOT/100G TUOTETTA

RAVINTOSISALLOT, S-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, M-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, L-ANNOS

KASTIKE

RUOKALAJI ‘g 5 iz 2 ‘g & iz s ‘8' 5 = g *g = =
= | T S - N -
cles| £l 8|Sl s(SE|E 8|5 ||| |se| S| |5 |l |se|E |85 |¢
g 13| 2|2 ||| 3|&|2s|2 |3 |8 |a|lz|&|3s|2|23|2|a|¢c|8|3s|2|23 |83
€18z £ |8 | & |2 || |Sg|E|d|& || E|c|2g|£|8|& || 2|®|Sg|£ |8 ||
= T < = I < = I < = I
JUUSTOINEN 59 34| 11,0 2,8 4.2 1,0 250 14,8 8,5| 27,4 7,0l 10,5 2,4 380 22,4 12,9 41,6/ 10,6]/ 16,0 3,7] 400| 23,6/ 13,5/ 43,8/ 11,1 16,8 3,9
KALKKUNAKIUSAUS
PUNAJUURI- 0,3 0,01 11,8 10,8 0,9 0,2 50 0,1 0,0 5,9 5,4 0,5 0,1 80 0,2 0,0 9,4 8,6 0,8 0,2 100 0,3 0,0 11,8 10,8 0,9 0,2
OMENASALAATTI
JUUSTOINEN 6,1 3,3 9,3 2,7 3,9 0,9 260] 15,8 8,5| 24,2 7,1 10,2 2,3 380| 23,1 12,4 35,4 10,4 14,9 3,4] 400| 24,4 13,1 37,2| 10,9| 15,6 3,6
JUURESPERUNA-
VUOKA
KA':ASTA:JAN 15,0 1,7 2,9 04| 14,0 0,9 12,0 1,4 2,3 0,3|] 11,2 0,7 120] 18,0 2,0 3,5 0,5 16,8 1,1 120] 18,0 2,0 3,5 0,5 16,8 1,1
PYORYKAT 80
KERMAVIILIKAS- 9,6 6,3 59 54 2,8 0,2 4,8 3,2 3,0 2,7 1,4 0,1 80 7,6 5,0 4,7 4,4 2,3 0,2 100 9,6 6,3 59 5,4 2,8 0,2
TIKE KALALLE 50
PERUNA KEITETTY 0,1 0,01 15,5 0,6 1,9 0,0 80 0,1 0,0 12,4 0,5 1,5 0,0] 120 0,1 0,0 18,6 0,7 2,3 0,0 150 0,2 0,0 23,3 0,9 2,8 0,0
AMERIKKA-MAISSI- 0,3 0,1 2,8 2,1 1,2 0,1 0,2 0,1 1,4 1,1 0,6 0,1 100 0,3 0,1 2,8 2,1 1,2 0,1 100 0,3 0,1 2,8 2,1 1,2 0,1
KURKKUSALAATTI 50
VEGEPUIKKO 8,2 0,6| 22,0 2,7 3,8 0,9 200] 16,4 1,2| 44,0 5,4 7,6 1,9 2001 16,4 1,2| 44,0 5,4 7,6 1,9 2001 16,4 1,2| 44,0 5,4 7,6 1,9
TOMAATTI-LIHA- 2,8 1,0 15,9 6,0 5,6 1,1 7,0 2,4 39,7 15,0 14,0 2,7 320 9,0 3,1 50,8 19,2 17,9 3,5 330 9,2 3,2 52,4 19,8 18,4 3,6
MAKARONIKEITTO 250
REISSUMIES, 51 0,7] 34,0 2,8] 12,0 1.1 ) 1,6 0,2| 10,9 0,9 3,8 0,4 68 3,5 0,5 23,1 1,9 8,2 0,7 68 3,5 0,5 23,1 1,9 8,2 0,7
KAURA
SIENAN 3,2 1,8 56 2,0 4.7 0,8 350 11,1 6,2| 19,6 7,1 16,3 2,9 500] 15,9 8,9 28,0 10,1 23,3 4,21 5501 17,4 9,7 30,8 11,1 25,6 4,6
KASVISKEITTO,
QUORN
PINAATTI- 59 0,7] 29,0 2,0 59 1,1 120 7,1 0,8| 34,8 2,4 7,1 1,3 160 9,4 1,1| 46,4 3,2 9,4 1,8 170 10,0 1,2| 49,3 3,4 10,0 1,9
OHUKAISET
PUOLUKKAHILLO 0,2 0,01 27,0 24,0 0,3 0,0 30 0,1 0,0 8,1 7,2 0,1 0,0 30 0,1 0,0 8,1 7,2 0,1 0,0 50 0,1 0,0 13,5 12,0 0,2 0,0
PERUNASOSE 2,2 1,11 11,2 1,2 2,3 0,7 120 2,7 1,3 13,5 1,5 2,8 0,8 160 3,5 1,8 18,0 2,0 3,7 1,1 160 3,5 1,8| 18,0 2,0 3,7 1,1
KURKKU- 0,6 04 1,5 1,5 4.7 0,2 80 0,5 0,3 1,2 1,2 3,8 0,2 100 0,6 0,4 1,5 1,5 4,7 0,2 120 0,8 0,5 1,7 1,7 5,7 0,3
RAEJUUSTO-
SALAATTI
NAKKIKASTIKE 4.8 1,5 8,6 1,7 53 0,9 120 5,7 1,8 10,3 2,0 6,4 1,1 180 8,6 2,6| 15,5 3,0 9,6 1,6 180 8,6 2,6 15,5 3,0 9,6 1,6
PERUNA KEITETTY 0,1 0,01 15,5 0,6 1,9 0,0 120 0,1 0,0] 18,6 0,7 2,3 0,0] 250 0,3 0,1 38,8 1,5 4,7 0,0] 280 0,3 0,1| 43,4 1,7 5,3 0,0
PORKKANA- 0,2 0,0 8,3 8,0 0,6 0,1 80 0,1 0,0 6,7 6,4 0,5 0,1 100 0,2 0,0 8,3 8,0 0,6 0,1 120 0,2 0,1 10,0 9,5 0,7 0,1
KURPITSA-SALAATTI
KASVISKEBAB- 59 04| 10,5 6,6 4.0 1,0 120 7,0 0,5 12,6 7,9 4,8 1,2 150 8,8 0,7 15,7 9,9 6,0 1,5 150 8,8 0,7 15,7 9,9 6,0 1,5




Taulukko 4. Eri ruokalistaviikoilla toistuvien aterianosien ravintosisaltotaulukko
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RAVINTOARVOT/100G TUOTETTA

RAVINTOSISALLOT, S-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, M-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, L-ANNOS

8s| & _ “ 8s| & _ = 8s| % _ 2 8s| & -
._ s SE| S |5 |5 |e|s|c|S8| 8 5|5 |e|2|¢c|S8|8 |5 |5 2|3z |e8l8)8|5])c¢
Tuotteen nimi g || = = 3 5 2 g |2S| 2 = 3 5 % g |29 2 = 3 > 2 g [2¢| 2 = 3 >
x So| = n a »n c x S| = n o 2] e 14 S0 = (%] o 2 c 14 So| = n a 2
£e| = £ FelE g S8 E FelE
Nakkileipa/Koulunakki, taysjyva
2,3 0,8] 62,0 2,4 9,0 1,0 16 0,4 0,1 9,9 0,4 1,4 0,2 16 0,4 0,1 9,9 0,4 1,4 0,2 32 0,7 0,3] 19,8 0,8 2,9 0,3
maito, rasvaton
0,1 0,0 4,9 4,9 3,1 0,1] 200 0,2 0,0 9,8 9,8 6,2 0,2] 200 0,2 0,0 9,8 9,8 6,2 0,2] 200 0,2 0,0 9,8 9,8 6,2 0,2
Keiju/margariini 60%
574/ 154| 03| 03| 03| 10 16| 92 25 00/ 00 o0 02 16 92| 25 00 o0 00| 02 16 92 25 00 00| 00 0.2
Oltermanni 17 % juustoviipale
17,0] 10,0 0,0 0,0] 29,0 1,2 20| 3,4 2,0 0,0 0,0 5,8 0,2 20| 3,4 2,0 0,0 0,0 5,8 0,2 20| 3,4 2,0 0,0 0,0 5,8 0,2
omena, pieni
o1 o0l 72| 71 o2 oo 8| o1 o0 58 57 o1 o0 8| o1 o0 58 57 01 o0 8| o1 o0 58 570 01 0,0
salaatinkastike, rypsioljy 20%
20,1 1,1 17,3| 14,7 0,5 1,2 20| 4,0 0,2 3,5 2,9 0,1 0,2 20| 4,0 0,2 3,5 2,9 0,1 0,2 20| 4,0 0,2 3,5 2,9 0,1 0,2
tomaattiketchup, Ilona
04| 00| 192| 192| 13| 26 100 00 o0 19 19 o1 o3 10 o0 00| 19 19 o041 03] 10 00| o0 19 19 01 03
marjaseos, makeuttamaton
0,7 0,1 7,8 6,9 0,8 0,0] 50| 0,4 0,1 3,9 3,5 0,4 0,0 60 0,4 0,1 4,7 4,1 0,5 0,0] 100 0,7 0,1 7,8 6,9 0,8 0,0)
raejuusto, rasvaa 1,5%
15| 100 24| 24| 164/ 08 50 08 o5 12| 12| 82 04 70 11 o7 170 1,7 115 o5 1000 155 10| 24 24| 164 08
mandariini, punnittu kuorineen
0,2 0,1 6,6 6,6 0,5 0,0) 80| 0,2 0,1 5,3 5,3 0,4 0,0 80 0,2 0,1 5,3 5,3 0,4 0,0 80 0,2 0,1 5,3 5,3 0,4 0,0)
appelsiini, punnittu kuorineen
0,1 0,1 6,4 6,4 0,4 0,0 80 0,1 0,1 5,1 51 0,3 0,0] 200 0,2 0,2 12,8 12,8 0,8 0,0] 200| 0,2 0,2 12,8 12,8 0,8 0,0
Balkan-makkara, kevyt, viipale
12,0 4,3 3,4 0,5 12,0 2,0 20| 2,4 0,9 0,7 0,1 2,4 0,4 20| 2,4 0,9 0,7 0,1 2,4 0,4 40 4,8 1,7 1,4 0,2 4,8 0,8]
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6.2 Toteutuneet annoskoot

Vertailussa kaytettiin toteutuneiden annoskokojen keskiarvoja, jotka laskettiin erikseen ala- seka
yla- ja yhtendiskouluille. Arviot toteutuneista annosmaarista laadittiin keittididen asiakasmaarien,
menekin ja havikin perusteella. Toteutuneiden annoskokojen keskiarvot laskettiin viikkojen 33-35
ja 3941 (ruokalistan viikkojen 3-5) tilastoista. Suositusannosmaarat puolestaan laskettiin kahden
annoskoon keskiarvon perusteella niin, ettd alakoulujen toteutuneita annoskokoja verrattiin ala-
kouluikaisten eli 6-9-vuotiaiden (S-annos, 550 kcal/ateria) ja 10—13-vuotiaiden (M-annos, 700
kcal/ateria) suositusannoskokojen keskiarvoon. Yla- ja yhtenaiskoululaisten toteutuneita annosko-
koja verrattiin vastaavasti 10—13-vuotiaiden (M-annos) ja 14—16-vuotiaiden (L-annos, 850 kcal/ate-
ria) suositusannoskokojen keskiarvoon. Vertailussa ei huomioitu maitoa tai nakkileipia, koska niita
ei ollut eritelty keittiohavikkitilastoissa eika niihin perustuvissa toteutuneiden annoskokojen laskel-

missa. Etenkin nakkileivilla korvataan varmasti osa koululounaan energia- ja ravintoainevajeesta.

Kuvioiden 9 ja 10 esimerkkilaskelmat ovat ruokalistan viikolta 4, ja niiden toteutuneiden annosko-
kojen keskiarvot perustuvat viikkojen 34 ja 40 keittiotilastoihin. Viikkojen 3 ja 5 laskelmat l6ytyvat
liitteista (liite 3). Kuvioiden 11 ja 13 annokset on koottu toteutuneiden annoskokomaarien poh-
jalta, ja kuvioissa 12 ja 14 on havainnollistettu vastaavien ruokien suositusten mukaiset M- ja L-
annoskoot. Joidenkin ruokien kohdalla toteutuneet annoskoot vastasivat suosituksia kohtalaisen
hyvin seka ala- etta yla- ja yhtenaiskouluilla. Tallaisia ruokia olivat esimerkiksi liha- ja broilerpyory-
kat, hapanimela kasviskastike, kasvispyttipannu, porkkanapolkyt seka tartar-kastike. Alakouluilla
toteutuneet annoskoot olivat suosituksia suurempia ohrapuuron, kala- ja vegepuikkojen, peruna-
soseen, mansikkakiisselin, bolognesekastikkeen seka kalaleikkeen kohdalla. Yla- ja yhtendiskou-
luilla suositukset ylittyivat puolestaan Bolognen soijarouhekastikkeen, perunasoseen ja kalapuik-
kojen kohdalla. Suurimmat erot suositusten ja toteutuneiden annoskokojen valilla |6ytyvat eri
keittoruokien, salaattien, keitettyjen perunoiden, appelsiinien, Mifu-lasagneten seka pastavuokien

kohdalta.

Toteutuneiden annoskokojen tarkastelu vahvisti havaintoja siita, ettd alakoululaiset syovat ylakou-
lulaisia enemman suositusten mukaisesti. Yla- ja yhtendiskoulujen tilastoissa erot suositusten ja

toteutuneiden annoskokojen vililla olivat useiden ruokalajien kohdalla suuremmat kuin alakou-
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luilla. Nain oli muun muassa lahes kaikkien salaattien ja lisukehedelmien kohdalla, joskin erot oli-
vat padsaantoisesti melko pienia. Seka ala- ettd yla- ja yhtendiskouluilla kasvisten ja hedelmien

menekki jai jokaisen komponentin kohdalla alle suositusten.

ALAKOULUJEN TOTEUTUNEIDEN ANNOSKOKOJEN KESKIARVO JA SUOSITUSTEN MUKAISTEN S- JA M-
ANNOSKOKOJEN KESKIARVO (kg), RUOKALISTAN VIIKKO 4

0,000 0,050 0,100 0,150 0,200 0,250 0,300 0,350 0,400

kebabkastike 0,085 0,135

0.43%s

riisi, valkoinen 0,087 0,160

hapanimela kasviskastike

valkosipulijugurttikastike —™8..0,0}4,,5
amerikka-kurkkusalaatti —WeSS—5G_0,035 0,075
broilerpyorykat 0'6,119’20
talon kasvispihvi 0,106 0,135
currykastike ~— 0,042

0,065
peruna 0100 0,160

punakaaliraaste ~We==._ 0,022 0,075

kermainen kalakeitto 0,233 0,340

kasviskookoscurrykeitto 0,263 576
ruisleipd, puikula e=—=—__0,022 0,045
porkkanapolkyt e Q,Q3%

bolognesekastike —%10 ,118

bolognen soijarouhekastike 0,138 0,165
spagetti, mini, tumma 0,108 0,140
kaalisalaatti e=—=—_0,023 0,060
porkkananapit | 0,069 0,120
yrtti-kermaviilikastike = 0’%828
perunasose BRI 0,153
noppasalaatti ==—=_0,021 0,070
m Kaikkien alakoulujen toteutunut annoskoko KA suosituksen mukainen annoskoko KA S- ja M- annoksista

Kuvio 9. Alakoulujen toteutuneet ja suositusten mukaiset annoskoot, viikko 4
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YLA- JA YHTENAISKOULUJEN TOTEUTUNEIDEN ANNOSKOKOJEN KESKIARVO JA
SUOSITUSTEN MUKAISTEN M- JA L-ANNOSKOKOJEN KESKIARVO (kg), RUOKALISTAN

VIIKKO 4
0,000 0,100 0,200 0,300 0,400 0,500 0,600
kebabkastike | 0,092 0,175
hapanimela kasviskastike 0,140, g5
riisi, valkoinen 0,089 0,210

valkosipulijugurttikastike ™®..0,Q1839

amerikka-kurkkusalaatti ===__0,027 0,110
broilerpyorykat 0,109 135
talon kasvispihvi 0,149 0,185

currykastike 0,054 ;99
peruna I 0,094

0,200
punakaaliraaste — ™===..0,019 0,110

kermainen kalakeitto 0,202 0,485

kasviskookoscurrykeitto 0,206 0,390
ruisleipd, puikula ===_.0,028 ; 5¢
porkkanapélkyt —===_.0,03(,5
bolognesekastike T 0p!795
bolognen soijarouhekastike 9,18:211
spagetti, mini, tumma | — 0,113 0,175
kaalisalaatti ™===..0,019 0,090
porkkananapit 0,062 0,158
yrtti-kermaviilikastike ==..0,03¢35
perunasose 0133 0163
noppasalaatti ===._.0,026 0,090

W Kaikkien yla- ja yhtendiskoulujen toteutunut annoskoko KA suosituksen mukainen annoskoko KA M- ja L- annoksista

Kuvio 10. Yla- ja yhtendiskoulujen toteutuneet ja suositusten mukaiset annoskoot, viikko 4

Kuvio 11. Alakoulujen keskimaardinen toteutunut lihakeittoaterian annoskoko



Kuvio 12. Suositusten mukaan koottu lihakeittoaterian M-annoskoko

Kuvio 13. Yla- ja yhtendiskoulujen keskimadarainen toteutunut lihakeittoaterian annoskoko

Kuvio 14. Suositusten mukaan koottu lihakeittoaterian L-annoskoko
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Vajaat annoskoot vaikuttivat niin energian kuin eri ravintoaineidenkin saantiin (kuviot 15 ja 16).

Keskimaaraisiin toteutuneisiin annoskokoihin perustuvien arvioiden mukaan sekaruokavaliosta

alakoulujen oppilaat saivat viikkotasolla keskimaarin 438-545 kcal ja kasvisruokavaliosta 489—-619

kcal lilan vahan energiaa. Hiilihydraattien saanti jai sekaruokavaliolla 57,7-71,8 g ja kasvisruokava-

liolla 68,5—85,6 g suosituksista ja proteiinien saanti puolestaan sekaruokavaliolla 19,2-22,3 g ja

kasvisruokavaliolla 16,3—27,6 g. Rasvaa alakoululaiset nauttivat sekaruokavaliolla 11,6-17,9 g ja

kasvisruokavaliolla 13,6—16,1 g alle ruokalistan lounaiden ravitsemussuositusten mukaisten vii-

tearvojen.

Koko aterian energiavaje (kcal), alakoulut, ruokalistan viikko 3
-100 0 100 200 300 400 500 600
ma (kasvislasagnette Mifusta, amerikka-kurkku-
maissisalaatti)
ti (liha- tai kasvispyorykat, peruna, pippurikastike,
kaalimarjaraaste)
ke (liha- tai tofujuureskeitto, appelsiini, Reissumies-
ruisleipa)
to (kala- tai vegepuikot, tartarkastike, perunasose;
porkkana-ananasraaste) u

pe (ohrarouhepuuro ja mansikkakiisseli tai
linssijuureskeitto, marjasekoitus, ruisleipa Puikula,...

koko vilkon kaikki ateriat yhteensa

energiavaje yhteensa sekaruoka M energiavaje yhteensa kasvisruoka

Kuvio 15. Vaillinaisen annoskoon vaikutus energiansaantiin, alakoulut, viikko 3

700
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Koko aterian proteiinivaje (g), yla- ja yhtenaiskoulut, ruokalistan viikko 3

-10 0 10 20 30 40 50 60 70

ma (kasvislasagnette Mifusta, amerikka-kurkku-
maissisalaatti)

ti (liha- tai kasvispyorykat, peruna, pippurikastike,
kaalimarjaraaste)

ke (liha- tai tofujuureskeitto, appelsiini, Reissumies-

ruisleipa)
to (kala- tai vegepuikot, tartarkastike, perunasose,
porkkana-ananasraaste)

pe (ohrarouhepuuro ja mansikkakiisseli tai
linssijuureskeitto, marjasekoitus, ruisleipa Puikula,...

koko viikko yhteensa

sekaruoka M kasvisruoka

Kuvio 16. Vaillinaisen annoskoon vaikutus proteiinin saantiin, yla- ja yhtenaiskoulut, viikko 3

Yla- ja yhtendiskouluissa erot keskimaaradisten toteutuneiden annoskokojen ja suositusten valilla
olivat vielda suuremmat. Viikkotasolla yla- ja yhtenaiskoulujen oppilaat saivat sekaruokavaliolla kes-
kimaarin 824—-1089 kcal ja kasvisruokavaliolla 605—1341 kcal liian vahan energiaa suhteessa suosi-
tuksiin. Hiilihydraattien saanti jai alle suosituksen noin 109,3-136,9 g sekaruokavaliolla ja 90,1-
166,8 g kasvisruokavaliolla, proteiinien saanti taas 37,6—44,4 g sekaruokavaliolla ja 24,8-60,6 g
kasvisruokavaliolla. Rasvoja sekaruokavaliota noudattavat yla- ja yhtenaiskoulujen oppilaat saivat
23,5-37,3 g ja kasvisruokavaliota noudattavat 12,3—-38,8 g alle ruokalistan lounaiden ravitsemus-

suositusten mukaisten viitearvojen.

Tilastoja tarkasteltaessa on huomattava, etta luvut ovat suuntaa antavia ja kuuden viikon havikki-
laskennan perusteella laskettuja toteutuneiden annoskokojen ja niiden energia- ja ravintoaineiden
saannin keskiarvoja. Osa oppilaista sy0 suositusten mukaisesti, mutta toisaalta osa keskiarvoa ja
suosituksia vdhemman, jotkut taas enemman. Joillakin oppilailla energian- ja ravintoaineiden
saanti on siis my06s suosituksia runsaampaa. Toisaalta esimerkiksi keittoruokien annoskoko suuri,
koska keittojen energiatiheys on niin pieni, ja suositeltu annoskoko jaa saavuttamatta helpommin
kuin energiatiheampien ruokien. Annoskokotilastoihin ja niiden pohjalta tehtyihin arvioihin vaikut-
tavat myos mahdolliset virheet ja puutteet keittididen tilastoinnissa. Todenmukaisempien annos-

kokolaskelmien laatimiseksi tarvittaisiin oppilaiskohtaisten annosten tarkempaa tutkimista niin,
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etta linjastosta keratyt annokset ja lautashavikki punnittaisiin komponenteittain tai annokset ja

havikki valokuvattaisiin.

6.2.1 Annosmallikuvien vaikutus keskimaaraisiin toteutuneisiin annoskokoihin

Annosmallimateriaalia testattiin viidella eri koululla viikoilla 49 ja 50. Testiviikolle 49 (6.-
10.12.2021) sijoittui ruokalistan viikko 1 ja viikolle 50 (13.-17.12.2021) ruokalistan viikko 2. Itsenai-
syyspaivalta eli maanantailta 6.12. ja jouluateriapaivalta eli torstailta 16.12. ei laskettu toteutu-
neita annoskokoja. Annosmallikuvien vaikutusta annoskokoihin arvioitiin tarkastelemalla koululou-
naiden keskimaaraisia toteutuneita annoskokoja eri komponenttien osalta ja vertailemalla
testiviikkojen annoskokoja edellisten vastaavien ruokalistaviikkojen keskimaaraisiin toteutuneisiin

annoskokoihin (ks. taulukot 5 ja 6).

Taulukko 5. Annosmallikuvien vaikutus toteutuneisiin annoskokoihin, viikko 1

RUOKALAJI VIIKOT 37 JA 43 TESTIVIIKKO 49 EROTUS
HERNEKEITTO 0,151 0,204 0,052
KASVISSOSEKEITTO 0,236 0,312 0,076
KERMAJUUSTOVIIPALE 0,079 0,010 -0,069
OMENA 0,088 0,091 0,003
RUISRUUTU 0,186 0,049 -0,138
UUNIMAKKARA 0,349 0,146 -0,203
SOIJANAKKI 0,052 0,142 0,090
PORKKANANAPPI 0,112 0,217 0,105
PERUNASOSE 0,148 0,167 0,019
TOMAATTI-RUOHOSIPULISALAATTI 0,063 0,026 -0,037
BROILERKERMAKASTIKE 0,070 0,108 0,038
KASVISHARKAPAPUPERSIKKAKASTIKE | 0,152 0,258 0,106
TAYSJYVARIISI 0,076 0,085 0,009
KAALI-MUSTAHERUKKASALAATTI 0,077 0,026 -0,051
VEHNATORTILLA 0,045 0,093 0,047
JAUHELIHA-RIISITAYTE 0,049 0,097 0,048
SOIJAKASVISTAYTE 0,077 0,180 0,103
TOMAATTISALSA 0,017 0,022 0,005
KERMAVIILI 0,023 0,021 -0,002
SALAATTI 0,022 0,051 0,030
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Taulukko 6. Annosmallikuvien vaikutus toteutuneisiin annoskokoihin, viikko 2

RUOKALAIJI VIIKOT 38 JA 44 TESTIVIIKKO 50 EROTUS
JUUSTOINEN 0,170 0,179 0,010
KALKKUNAKIUSAUS

JUUSTOINEN 0,319 0,322 0,003
JUURESPERUNAVUOKA

PUNAJUURI-OMENASALAATTI 0,029 0,028 -0,001
KALASTAJAN PYORYKAT 0,124 0,140 0,016
VEGEPUIKKO 0,142 0,165 0,023
KERMAVIILIKASTIKE 0,025 0,022 -0,003
PERUNA, UUSI PESTY 0,085 0,094 0,009
SALAATTI 0,041 0,043 0,002
TOMAATTI- 0,229 0,239 0,011
LIHAMAKARONIKEITTO

SIENAN KASVISKEITTO 0,234 0,222 -0,012
OMENA 0,080 0,094 0,014
REISSUMIES, KAURA 0,038 0,180 0,142
NAKKIKASTIKE 0,145 0,161 0,016
KASVISKEBABKASTIKE 0,148 0,170 0,022
PERUNA, UUSI PESTY 0,095 0,105 0,010
PORKKANA-KURPITSASALAATTI | 0,024 0,024 0,001

Toteutuneiden annoskokojen perusteella arvioituna annosmallikuvat vaikuttivat toimineen kohta-
laisen hyvin. Viikolla 49 kaikkien aterianosien annoskoot kasvoivat kuutta aterianosaa lukuun otta-
matta eli yhteensa 14 aterianosan kohdalla. Viikolla 50 kaikkien aterianosien annoskoot kasvoivat
kolmea aterianosaa lukuun ottamatta eli yhteensa 13 aterianosan kohdalla. Useimpien kasvisruo-

kien annoskoot kasvoivat hiukan enemman kuin vastaavien sekaruokien.

Annoskoot kasvoivat ensimmaisella viikolla noin 52 grammaa ja toisella viikolla noin 21 grammaa
niiden ruokien osalta, joiden menekki lisddantyi. Eniten kasvoivat porkkananappien, kasvisharkapa-
pupersikkakastikkeen seka tortilloiden soijataytteen annoskoot, jotka lahes kaksinkertaistuivat
verrattuina vertailuviikkojen 37 ja 43 keskimaaraisiin toteutuneisiin annoskokoihin. Lisdksi kaura-
leivan annoskoko kasvoi noin nelinkertaiseksi. Annoskoot pienenivat ensimmaisella viikolla noin 83
grammaa ja toisella viikolla noin 5 grammaa niiden ruokien osalta, joiden menekki pieneni. Eniten

pienenivat uunimakkaran ja ruisruutujen annoskoot.
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Ensimmaisella testiviikolla molempien keittojen ja lampimien kastikkeiden, taysjyvariisin, tortilla-
kuorien ja kasvis- ja lihataytteiden, perunasoseen, omenoiden, tortilloiden taytesalaatin seka kas-
viskappaletuotteiden annoskoot kasvoivat. Juustoviipaleiden, tuoreen ruisleivan, uunimakkaran,
kahden salaatin seka kylman kermaviilikastikkeet annoskoot puolestaan pienenivat. Toisella testi-
viikolla molempien kiusausten, kalapyorykodiden ja vegepuikkojen, keitettyjen perunoiden, l[ampi-
mien kastikkeiden, sekaruokakeiton, tuoreen kauraleivan, omenoiden ja kolmen eri salaatin an-
noskoot kasvoivat. Sen sijaan punajuuriomenasalaatin, kermaviilikastikkeen ja kasviskeiton

annoskoot pienenivat.

Annosmallikuvien vaikutusta annoskokoihin on arvioitava kriittisesti, koska on mahdollista, etta
annoskoot ovat muuttuneet muistakin syista. Esimerkiksi ruoan aistinvaraisen laadun vaihtelut,
oppituntien sisallot (esimerkiksi ulkoliikunta) tai jopa sddolosuhteet ovat voineet lisata tai vahen-
taa ruokien menekkia. Lisdksi on huomioitava, etta keittididen tilastoinnissa oli jonkin verran puut-
teita, jotka heikentavat laskelmien luotettavuutta. Jotta annosmallikuvien vaikutusta annoskokoi-
hin voitaisiin tarkastella luotettavasti, tarvittaisiin pidemman aikavalin annoskokotilastoja useista

eri kouluista.

6.3 Havainnointi

6.3.1 Kehittamistarpeet

Havainnointiaineistosta esiin nousseet kouluruokailun kehittamistarpeet jaettiin 14 eri kategoriaan
(taulukko 7), joista 11 kuului Kainulaisen ym. (2012) tutkimustuloksiin oppilaiden nakemyksiin pe-
rustuvista, terveellistd kouluruokailua tukevista tekijoistd. Uusina kategorioina runkoon tms. lisat-
tiin yhteisty6, palvelutuotanto ja ruokavalinnat. Havaintojen esiintymistiheytta ei laskettu, koska
havainnointitekniikka ei tukenut tarkkaa aineiston kvantifiointia, eika se olisi ollut perusteltua

myoskaan tutkimuksen tavoitteiden kannalta.

Eniten erilaisia kehittdmiseen liittyvia mainintoja aineistosta l0ytyi luokkaan sosiaaliset merkityk-
set. Maininnat keskittyivat ennen kaikkea oppilaiden, huoltajien, median seka opetus- ja kasvatus-
henkildston kielteisiin asenteisiin tai kouluruokaa koskeviin negatiivissavytteisiin kommentteihin.
My0s se, etta alakoululaiset syovat yleensa ottaen ylakoululaisia paremmin tuli esille useammassa

keskustelussa eri toimijoiden kanssa. Toiseksi eniten erilaisia kehittamiskohteita sijoittui luokkaan
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tieto ja oppiminen, jonka maininnoissa painottuivat ravitsemussuositusten lilan vahainen tunte-

mus seka ateriapalvelu- ettd koulujen henkiloston keskuudessa ja ruokailutilanteiden ohjaamiseen
liittyvat haasteet (esimerkiksi vahdinen ohjaus). Kolmanneksi eniten mainintoja tuli ruokavalinnat-
luokkaan, joka koostui etenkin oppilaiden pieniin annoskokoihin ja ravitsemussuositusten toteutu-

mattomuuteen keskittyneista huomioista.

Havainnot ruokalistasta ja annoksista nostivat esille ruokien makumaailman ja asiakkaiden toivei-
den yhteensovittamisen vaikeuden seka ruokalistan ja salaattivalikoiman laajentamistarpeet.
Ruoka- ja ruokailuympdriston osalta kehittamista vaatisivat Iahinna kotitaloustuntien ajankohdat
ja kouluissa saatavilla oleva valipalatarjonta. Myos se, ettd oppilaat hankkivat kouluruoan korvaa-
via, epaterveellisia evaita koulujen Iahella olevista kioskeista, pikaruokaloista tai kaupoista, tuli
esille havainnoissa. Hinnan ja rahoituksen osalta haasteiksi osoittautuivat rajallinen budjetti seka
siihen liittyvat hankaluudet tarjota monipuolista ruokavalikoimaa ja ravintoarvoiltaan korkealaa-
tuista ruokaa. Niin ikdan mainittiin EU:n jakelutukien rajallisuus (esimerkiksi satokausituotteiden
hyodyntadminen on vaikeaa, tuotevalikoima on verrattain kapea). Palvelutuotantoon liittyneet mai-
ninnat painottuivat eri tavaravirtojen aiheuttamiin haasteisiin, linjastohavikkiin ja tuotannonoh-
jauksen haasteisiin (esimerkiksi ennakkotilausten tekemiseen). Satokausituotteiden hyédyntami-
sen vaikeudet ja ruokahavikki olivat myos ekologinen ruoka -kategorian paaasialliset

ongelmakohdat.

Aistinvaraisessa laadussa kehittamista voitaisiin kenties kohdistaa ruoan tasalaatuisuuteen, joi-
denkin ruokien makuun seka sopiviin tarjoilulampdtiloihin joissakin kohdekeittidissa. Suunnitte-
luun ja sddntéihin liittyvia kehityskohteita olisivat puolestaan esimerkiksi koulujen ruokaraatien ja
muun asiakaslahtoisen suunnittelun kehittdminen seka EU:n jakelutukiverkoston tiedonkulun pa-
rantaminen niin, etta se edistaisi palveluntuottajien suunnittelutyota. Yhteistyétd voitaisiin lisata
ateriapalveluhenkildston ja opetus- ja kasvatushenkildston valilla ammattiryhmien perinteisia roo-

leja laajentaen seka luoda entista toimivampia malleja eri toimijoiden véliseen yhteistyéhon.

Luokan terveellisyys ja laatu paaasiallinen kehittamistarve oli kouluruoan ravitsemuslaadun kehit-
tdminen yha paremmaksi. Ravintoaineiden osalta kouluruokaa voitaisiin kehittaa etenkin paranta-
malla joidenkin yksittdisten ruokien ravintoarvoja, jotta oppilaat saisivat koululounaastaan esimer-

kiksi riittavasti energiaa ilman, ettd annoskoot kasvavat niin suuriksi, etteivat kaikki oppilaat jaksa
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syoda niita. Yksittaisina ruoka-aineina mainittiin muun muassa erilaisten proteiinin lahteiden, ku-
ten kananmunien tai leikkeleiden, lisdidminen proteiinipitoisuudeltaan alhaisempien ruokien lisuk-

keiksi seka erilaisten kasvisten, hedelmien ja marjojen valikoiman laajentaminen.



Taulukko 7. Havainnointiaineiston luokittelu

LUOKKA

MAARITELMA
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ESIMERKKEJA HAVAINNOINTIAINEISTOSTA

RUOKA-AINEET

RUOKALISTA JA
ANNOKSET

TERVEELLISYYS JA
LAATU

RUOKA- JA
RUOKAILUYMPARISTO

HINTA JA RAHOITUS

RAVINTOAINEET

AISTINVARAINEN
LAATU
SUUNNITTELU JA
SAANNOT

TIETO JA OPPIMINEN

SOSIAALISET
MERKITYKSET

EKOLOGINEN RUOKA

*YHTEISTYO

*PALVELUTUOTANTO

*RUOKAVALINNAT

Esimerkkeja tarjoiltavista ruoka-aineista

Ehdotuksia ruokalistan valikoimasta, esi-

merkkeja annoksista

Toive paremmasta tai terveellisemmasta

ruoasta (ei muita madaritelmia)

Vaihtoehdot, joita myydaan koulussa, kau-
poissa, ravintoloissa ym. koulun ldhella — /i-
sdtty ruokailuympdristéd (esim. aikaa ja ti-
laa) koskevat maininnat

Suurempi budjetti lounaille, alempi hinta
terveellisille ruoille, iimainen ruoka — lisdtty
maininnat rahallisesta tuesta (esim. jakelu-

tuet) ja kustannuksista

Viittaukset ruokien sisdltamaan rasvaan,
proteiiniin, energiaan, kuituun, suolaan tai
sokeriin

Ruoan maku, turvallisuus, lampdtilat tai ul-

kondko

Tarjottavien ruokien suunnittelu yhdesss,

selkedmpien saantdjen luominen kouluun

Enemman tietoa, neuvoja kouluterveyden-
hoitajalta, oppiminen kotitaloustunneilla —
laajennettu koskemaan kaikkia oppilaiden ja
henkilékunnan oppimiseen, osaamiseen ja
tietoon liittyvid mainintoja

Viittaukset ikdtovereiden vaikutukseen —
laajennettu koskemaan kaikkia sosiaalisen
ympdiriston (esim. perhe, opettajat) vaiku-

tukseen liittyvié mainintoja

Ehdotukset ekologisesta tai ldhiruoasta —
laajennettu koskemaan kaikkia mainintoja
vastuullisesta ruoasta (esim. hévikin vihen-
Viittaukset yhteistyohén eri toimijoiden
(esim. koulun eri ammattiryhmien, kotien ja
koulun) vilillé

Viittaukset ruokapalvelujen tuotantoon
(esim. asiakaspalveluun, kuljetuksiin, ruoan

tuotantoon)
Viittaukset oppilaiden ruokavalintoihin kou-

luruokailussa

”Joihinkin ruokiin voisi yhdistaa jonkin proteiinilisan, kuten kananmu-
nan tai leikkeleen keiton tai puuron lisukkeeksi.”

”Makumaailman ja tarjonnan sovittaminen kaikkien kohderyhmien
mieltymyksiin sopivaksi on haastavaa, koska samaa ruokaa syovat
kaikki eri ikaryhmat paivakotilapsista sairaalan potilaina oleviin van-
huksiin.”

”Ruoan terveellisyytta ja ravitsemuslaatua haluttaisiin kehittaa edel-

leen.”

"Oppilaat eivat syo koululounaalla suositusten mukaisesti, jos kotita-

loustunnit ovat lukujarjestyksessa juuri ennen ruokailua.”

”Vain osa maitotuotteista, kasviksista, hedelmista ja marjoista kuu-

luu EU:n jakelutukien piiriin.”

"Haasteena on saada lounaan energiapitoisuus riittavan korkeaksi il-
man, ettd annoskoko kasvaa niin suureksi, etteivat oppilaat jaksa
sy6da suosituksen mukaista annosta.”

”Ruoan aistinvarainen laatu (esim. rakenne) vaihtelee vililla kohteit-

tain, vaikka kaikkien kohteiden ruoka tulee samalta toimittajalta.”

”Koulujen ruokaraateja tulisi kehittaa edelleen.”

"Keittiohenkil6sto ei tunne ravitsemussuosituksia riittavan hyvin.”

”Kielteinen mediakeskustelu vaikuttaa oppilaiden asenteisiin koulu-

ruokaa kohtaan.”

”Jakelutukituotteiden valikoima ei tue riittdvan hyvin satokausiajat-

telua.”

"Yhteistyotd ateriapalvelu- ja opetushenkiloston valilla pitaisi lisata.”

”Useilta eri toimittajilta tulevat tavaravirrat aiheuttavat monenlaisia

haasteita palvelutuotannolle.”

”Osa oppilaista korvaa kouluruoan muita komponentteja nakkilei-

valla.”
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6.3.2 Vahvuudet

Kehittamistarpeiden lisaksi havainnointiaineistosta poimittiin Hyvinkdaan kaupungin kouluruokailun
vahvuuksia ravitsemussuositusten edistamiseen liittyen, koska niidenkin tunnistamisesta on hyo-
tya ruokailun kehittamisessa. Myds vahvuudet luokiteltiin Kainulaisen ym. (2012) luokittelurunkoa

ja siihen sisalldonanalyysin myota lisattyja luokkia apuna kayttaen.

Eniten erilaisia havaintoja vahvuuksista kertyi luokkaan yhteistyé. Havaintojen perusteella Hyvin-
kaan ateriapalvelut tekevat monipuolista ja aktiivista yhteistyota eri toimijoiden kanssa. Yhteistyo-
muotoja ovat muun muassa rehtori- ja asiakaskohdepalaverit, ruokaraadit ja luokkiin jalkautumi-
nen seka asiakaspalautteiden kerddaminen ja nopea reagoiminen niihin. Yhteisty6ta tehdaan paljon
niin asiakkaiden, palvelukeittididen, keskuskeittion kuin esimerkiksi paikallisen median ja muiden
toimijoiden kanssa. Joillakin asiakaskouluilla ateriapalveluhenkilston, opetus- ja kasvatushenkil6s-
ton seka oppilaiden valinen yhteisty® on niin ikddan hyvin aktiivista, toimivaa ja kouluruokailun ta-

voitteita tukevaa.

Toiseksi eniten erilaisia vahvuuksia nousi luokkiin ekologinen ruoka ja palvelutuotanto, joista en-
simmaisessa korostui ennen kaikkea ruokahavikin vahentaminen eri keinoin, mutta myos kesta-
vien ja terveellisten raaka-aineiden, kuten kasvis- ja luomuruoan, kdyton lisédminen. Palvelutuo-
tantoon liittyvissa havainnoissa painottuivat etenkin kehittdamisinto ja -aktiivisuus,

asiakaslahtoisyys seka halu tuottaa kaikin tavoin mahdollisimman laadukkaita ruokapalveluita.

Tieto ja oppiminen luokan maininnoista nousi esiin ateriapalveluhenkilston ravitsemisosaaminen
ja tyokokemus niin ateriapalveluilla kuin keskus- ja palvelukeittidissakin. Joillakin kouluilla opetus-
ja kasvatushenkil6ston ruokaosaamista hyodynnetaan paljon oppilaiden ruokailun aktiivisessa oh-
jauksessa. Ateriapalveluhenkil6ston ravitsemusosaamista myos kehitetaan yhteisilla koulutuksilla.
Suunnittelu ja sddnndt kategorian vahvuuksia puolestaan ovat etenkin oppilaiden ja paivakotilas-
ten osallistaminen ruokailun kehittdmiseen muun muassa ruokaraatien ja uusien ruokien maista-
tuksien seka toiveruokapdivien avulla. Asiakaslahtoisyys nakyi myos ruokalista ja annokset katego-
riassa oppilaiden suosikkiruokien ja erilaisten teemapaivien huomioimisena

ruokalistasuunnittelussa seka ruokavalikoiman kehittamisessa ja monipuolistamisessa.
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Ruokaympiiriston erityisvahvuuksia olivat koulujen valipalatarjonta, rauhalliset ja viihtyisat ruokai-
lutilanteet seka itse kouluruokailun terveellinen ruokatarjonta, ja niita tukee varmasti terveellisyys
ja laatu kategorian vahvuus, ravitsemuslaatuun panostaminen. Ravintoaineet luokassa korostuivat
vastaavasti koulujen ruokalistan ravitsemuslaatu ja siihen liittyen myds ruokien hyva proteiinipitoi-
suus, joka on paljolti seurausta keskuskeittion toiminnasta sairaalan yhteydessa. Ruoka-aineet ka-
tegorian vahvuuksista nousivat esiin niin jakelutukien avulla toteutettu monipuolinen kasvis-, he-
delma- ja maitotuotevalikoima kuin koulujen leipapdydatkin. Aistinvaraiseen laatuun panostetaan
varmistamalla ruoan turvallisuus hyvalla omavalvonnalla seka aktiivisella laadunvalvonnalla lapi

tuotantoketjun.

Hinta ja rahoitus luokan vahvuuksia olivat EU:n jakelutukien hyédyntaminen seka kustannusteho-
kas, mutta samalla laadukas tapa tuottaa ruokapalveluja. Sosiaalisiin merkityksiin keskittyneita
vahvuuksia taas olivat niin joidenkin oppilaiden (etenkin alakouluikaisten) kuin ateriapalvelu- ja
koulujen henkil6stdn jasenten kiinnostus ja mydnteisen asenteen herattaminen ruokaa kohtaan.
Alakouluikdisten myénteinen suhtautuminen kouluruokaan nakyi ruokavalinnat kategoriassakin:
alakouluikaiset oppilaat soivat sekd henkiloston etta tutkimuksen aikana ruokailutilanteissakin teh-

tyjen havaintojen perusteella monipuolisemmin ja enemman kuin ylakoululaiset.

6.4 Kysely

Kyselyn mukaan oppilaiden paivittdinen osallistuminen koululounaalle oli huomattavasti aktiivi-
sempaa kuin TEAviisari:n (2022) tai Kouluterveyskyselyn tuloksissa (2021). Oppilaista perati 80,2 %
osallistui kouluruokailuun paivittain ja vain 1,0 % ilmoitti jattavansa lounaan valiin aina. Tytot (80,3
%) ruokailivat koulussa paivittain hieman enemman kuin pojat (76,5 %) ja 6. luokkalaiset (89,1 %)
enemman kuin 8. luokkalaiset (69,6 %). Kaikki koululounaan osat kertoi nauttivansa aina kuitenkin
vain 21,8 % prosenttia oppilaista ja 22,8 % oppilaista raportoi, ettei syo kaikkia aterianosia kos-
kaan. Oppilaista vain 6,9 % kertoi jadavansa nalkdiseksi kouluruoan jalkeen joka pdiva. Joskus nal-

kdiseksi kertoi jaavansa 35,6 % ja ei koskaan 23,8 %.

Useimmiten koululounaalla jatettiin sydmatta maito, maitojuoma tai piima (44,6 %), leipa (40,6 %)
tai salaatti (37,6 %). Maitoa, maitojuomaa tai piimaa oppilaat eivat juoneet useimmiten siksi, etta
eivat pitdaneet maidon mausta tai korvasivat sen vedella. Leipa jatettiin ottamatta Iahes aina siksi,

ettd muuta tarjolla ollutta ruokaa oli sy6ty niin paljon, tai oppilailla ei ollut riittavan kova nalka.
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Leipavalikoiman rajallisuus, etenkin pelkan nakkileivan tarjoilu, vaikutti joidenkin oppilaiden koh-
dalla leivan sydmattomyyteen. Salaatin oppilaat ilmoittivat jattavansa valiin yleensa siksi, etta he
eivat pitaneet sen mausta. Myos salaattien aistinvarainen laatu, etenkin tuoreus, seka salaattivali-

koiman kapeus mainittiin syina salaatin sydomatta jattamiselle.

Yleisimmat syyt koululounaan valiin jattamiselle olivat se, etteivat oppilaat pitaneet kouluruoan
mausta (59,4 %), ettei heilld ollut ndlka (26,7 %), ettei ruokailuun ollut tarpeeksi aikaa (14,9 %) tai
tottumattomuus tiettyjen ruokien sydmiseen (9,9 %). Myos ruokalan meluisuus, epasiisteys ja epa-
viihtyisyys (6,9 %) seka kotitaloustunneilla sydminen ennen ruokailua (5,0 %) kerasivat jonkin ver-

ran mainintoja. Koko kouluaterian kertoi syévansa 17,8 % kyselyyn vastanneista oppilaista.

Oppilaiden asenne terveellista syémista kohtaan oli kyselyn mukaan verrattain myonteinen: 71,3
% oppilaista oli joko melko tai tdysin samaa mielta vaittamasta, etta he haluavat sydda terveelli-
sesti (vastausten keskiarvo 4,0 asteikolla 1-5). Lisaa tietoa terveellisesta sydmisestad puolestaan
kaipasi 34,7 % vastaajista (keskiarvo 2,8). Valtaosa oppilaista ilmoitti saaneensa tietoa terveelli-

sestd ruokavaliosta sekd kotoa (75,2 %, keskiarvo 4,1) ettd koulusta (64,4 %, keskiarvo 3,7).

Oppilaista 76,2 % arvioi tietdvansa, miten heidan tulisi koota koululounaansa, jotta se olisi terveel-
linen ja ravitsemussuositusten mukainen. Vastaajista 82,2 % oli tunnistanut oikean lautasmallin

aterianosien suhteet. Annosmallivalokuvien oppilaat arvioivat auttavan terveellisten ruokavalinto-
jen tekemisessa kohtalaisen vahan. Oppilaista 61,4 % oli sitd mielta, etteivat annosmallikuvat tukisi
heidan ruokavalintojansa lainkaan tai ne tukisivat valintoja hyvin vahan, ja 18,8 % arvioi niiden aut-

tavan melko tai todella paljon.

Tarkeimmat oppilaiden ruokavalintoihin vaikuttavat tekijat olivat kyselyn mukaan ruoan maku,

ruokatarjonta, omat ruokatottumukset, ruoan ulkonako, ruoan terveellisyys ja ravitsemustietous
(kuvio 17). Vahiten ruokavalintoihin vaikuttivat kyselyn mukaan koulun oppilashuoltohenkil6sto,
ruokalan henkil6sto, opettajat seka sosiaalinen media ja muut median muodot. Myos perheen ja
kavereiden merkitys ruokavalinnoille oli jokseenkin vahadisempi kuin ruokaymparistoon liittyvien
tekijoiden (ruokailutilan viihtyisyys ja meluttomuus seka sydmiseen varattu aika). Muina yksittai-
sind tekijoina mainittiin ruoan aistinvaraiseen ja muuhun laatuun liittyvia seikkoja (etenkin haju),

koulupdivan pituus ja ruokailun ajoittuminen osaksi paivaa seka nalka ja ruoan riittavyys.
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Kuinka paljon seuraavat asiat vaikuttavat ruokavalintoihisi eli siihen, mita syot?

ruoan terveellisyys

ruoan maku

ruoan ulkonako

kaverit

perhe

omat ruokatottumukset eli se, mitd olen tottunut syémaéan
sosiaalinen media

muu media (esim. internet, TV-ohjelmat, mainokset, radio)
opettajat

ravitsemustietous eli tietoni terveellisesta ruoasta ja ruokavaliosta
ruokatarjonta eli se, mitd ruokia on saatavilla
kouluruokalan henkilokunta

koulun terveydenhoitaja, kuraattori tai psykologi
syOmiseen varattu aika

ruokailutilan viihtyisyys ja meluttomuus

muu, mika?
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Kuvio 17. Oppilaiden ruokavalintoihin vaikuttavat tekijat

Oppilaiden keskuudessa yleisin lempiruoka olivat tortillat tai tacot (yhteensa 43 mainintaa), mutta
valtaosa suosikkiruoista oli tavallisia kotiruokia, joista moni l6ytyikin jo koulujen ruokalistalta (ku-
vio 18). Suosikkiruokien perusteella arvioituna oppilaiden ruokatottumukset vaikuttivat siis melko
kotiruokapainotteisilta, ja erilaiset pikaruoat saivat tacoja, tortilloja ja pizzaa lukuun ottamatta
suhteessa kohtalaisen vahdan mainintoja. Ruokakulttuurin muutos nakyi suosikkiruokien listalla
muun muassa sushin, ramenin ja nuudeleiden kaltaisten ruokien muodossa, mutta toisaalta yksit-

taisind lempiruokina oli mainittu myos karjalanpaisti ja poronkaristys.
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Oppilaiden yleisimmat lempiruoat

Mainintojen maara
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tortillat tai tacot

kalapuikot tai -leike

pinaattiletut

uunimakkara tai nakit
makaronilaatikko

pizza

perunamuusi

sushi

puuro
bolognese-/jauhelihakastike ja pasta

kalapyorykat

pyttipannu

Kuvio 18. Oppilaiden yleisimmat lempiruoat

Seka kouluruoan maulle etta sen terveellisyydelle oppilaat antoivat keskimaarin arvosanan 7 (ku-
viot 19 ja 20). Makua tulisi vastausten perusteella kehittda ennen kaikkea lisaamalla ruokiin makua
muun muassa erilaisten mausteiden avulla. My0s aistinvaraiseen laatuun liittyvida parannusehdo-
tuksia tuli paljon, ja niista valtaosa liittyi ruoan laadun parantamiseen yleensa. Lisaksi toivottiin
ruokien tuoreuteen, oikeisiin tarjoilulampoétiloihin seka rakenteeseen panostamista. Raaka-ainei-
den osalta eniten toiveita tuli kasvisten poistamisesta lampimien ruokien (etenkin kastikkeiden)
joukosta seka lihatuotteiden lisddmisesta ruokiin. Ruoan makuun liittyvissa parannusehdotuksissa
oli lisdksi useita mainintoja ruokavalikoiman monipuolistamisesta ja laajentamisesta seka kasvis-
ruokien vahentamisesta. Oppilaat toivoivat myds padsevansa vaikuttamaan ruoan makuun enem-

man.
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Minka arvosanan antaisit oman koulusi kouluruoan maulle?

4 = erittdin huono NN 8%
5 . 9%
6 I 19%
7 I 2
S I S S G S S S EGEGEGEaEaEEEEEETTTTTShhhhhs 30
9 I 10%
10 = erittdin hyva 0%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Kuvio 19. Oppilaiden arviot kouluruoan mausta kouluarvosanana

Minka arvosanan antaisit oman koulusi kouluruoan terveellisyydelle?

4 = erittdin huono I 3%
5 I 5%
6 I 9%
7 ISR 2%
S I 35%
S I 16%
10 = erittdin hyva N 8%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 20. Oppilaiden arviot kouluruoan terveellisyydesta kouluarvosanana

Opettajilta ja koulun muulta henkilokunnalta oppilaat haluaisivat ennen kaikkea lisaa tietoa ter-
veellisesta sydmisestad ja sen merkityksesta hyvinvoinnille. Toiseksi eniten oppilaat toivoivat sita,
etteivat opettajat ja muut koulun aikuiset pakottaisi heitd sydomaan tai kommentoisi oppilaiden an-
noksia kielteiseen savyyn, vaan tukisivat terveellista syomista myonteiselld ja kannustavalla ruokai-
lutilanteiden ohjauksella. Myds mallilautanen tai valokuvat oikein kootuista lounaista seka ruoan
makuun panostaminen nousivat esille muutamissa vastauksissa. Osa oppilaista puolestaan koki,

etteivat he tarvitse koulun aikuisilta tukea terveellisten ruokavalintojen tekemiseen.
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Selvasti tarkein terveellista syomista tukeva tekija kouluruokailussa oli kyselyn mukaan ruoan hyva
maku: oppilaista jopa 83 % oli sitd mieltd, ettd paremman makuinen ruoka auttaisi heitd sydmaan
terveellisemmin koulussa (ks. kuvio 21). Niin ikddan parempi salaatti- (54 %) ja paaruokavalikoima
(51 %), houkuttelevamman nakoinen ruoka (50 %), parempi leipavalikoima (49 %) sekd mahdolli-
suus vaikuttaa ruokaan ja ruokailuun enemman (47 %) edistaisivat terveellista syomista. Myos riit-
tavan pitkalla ruokailuajalla ja lyhyemmilla jonoilla seka viihtyisalla ja rauhallisella ruokatilalla voisi
oppilaiden vastausten perusteella olla merkitysta ruokavalinnoille. Vahiten hyvia ruokavalintoja
tukeviksi tekijoiksi taas arvioitiin opettajien taholta tuleva ohjaus terveelliseen sydmiseen (5 %),
kavereiden terveelliset ruokailutottumukset (6 %) ja kodin kannustus oikeanlaisiin ruokavalintoihin
(6 %). Myos oppitunneilla tapahtuvat ravitsemuskasvatuksen (7 %) ja lautasmallikuvien (7 %) vai-

kutus ruokavalintoihin oli oppilaiden vastausten perusteella vdahadinen.

Mitka asiat auttaisivat sinua sydmaan terveellisesti koulussa?

paremman makuinen ruoka

houkuttelevamman nakéinen ruoka

viihtyisa ja rauhallinen ruokala

Se, ettd kaverit soisivat terveellisesti.

parempi salaattivalikoima

parempi paaruokavalikoima

Se, ettd tunneilla opetettaisiin enemman, miten syoda terveellisesti.

Se, ettd kotona kannustettaisiin sydmaan terveellisesti.

Se, ettd opettajat ohjaisivat oppilaita syomaan terveellisesti...

mallikuvat oikein kootusta ja terveellisesta koululounaasta...

enemman aikaa sydmiseen ja lyhyemmat jonot ruokalassa
parempi leipavalikoima

keittichenkilokunnan ystavallinen ja toimiva palvelu

Se, etta saisin vaikuttaa ruokaan ja ruokailuun enemman.
Se, etta kouluruoka olisi terveellisempaa.

Muu, mika?
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Kuvio 21. Terveellista ruokavaliota tukevat tekijat

Oppilaiden ehdotukset kouluruokailun kehittamiseksi (kyselylomakkeen avoimet kysymykset 18 ja
23) terveellisia ja ravitsemussuositusten mukaisia ruokavalintoja tukevaksi luokiteltiin havainnoin-
tiaineiston tavoin Kainulaisen ym. (2012) runkoa ja siihen lisattyja luokkia kdyttaen. Oppilaskyselyn

laadullisesta aineistosta ei noussut runkoon uusia luokkia, ja kehittamisehdotukset jakautuivat
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kaikkiaan kymmeneen eri luokkaan. Luokkiin sosiaaliset merkitykset, ekologinen ruoka, hinta ja ra-
hoitus seka yhteistyd ei tullut lainkaan ehdotuksia kyselyaineistosta. Esimerkit oppilasaineiston

analyysiyksikoista loytyvat taulukosta 8.



Taulukko 8. Kyselyaineiston luokittelu

LUOKKA

MAARITELMA

75

ESIMERKKEJA OPPILASKYSELYAINEISTOSTA

RUOKA-AINEET

RUOKALISTA JA
ANNOKSET

TERVEELLISYYS JA
LAATU

RUOKA- JA
RUOKAILUYMPARISTO

HINTA JA RAHOITUS

RAVINTOAINEET

AISTINVARAINEN
LAATU

SUUNNITTELU JA
SAANNOT

TIETO JA OPPIMINEN

SOSIAALISET
MERKITYKSET

EKOLOGINEN RUOKA

*YHTEISTYO

*PALVELUTUOTANTO

*RUOKAVALINNAT

Esimerkkeja tarjoiltavista ruoka-aineista

Ehdotuksia ruokalistan valikoimasta, esimerkkeja

annoksista

Toive paremmasta tai terveellisemmasta ruoasta

(ei muita maaritelmia)

Vaihtoehdot, joita myydaan koulussa, kaupoissa,
ravintoloissa ym. koulun lahelld — lisdtty ruokai-
luympdristéd (esim. aikaa ja tilaa) koskevat mai-
ninnat

Suurempi budjetti lounaille, alempi hinta terveel-
lisille ruoille, ilmainen ruoka — lisétty maininnat
rahallisesta tuesta (esim. jakelutuet) ja kustan-
Viittaukset ruokien sisdltdmaan rasvaan, proteii-

niin, energiaan, kuituun, suolaan tai sokeriin

Ruoan maku, turvallisuus, lampétilat tai ulkondko

Tarjottavien ruokien suunnittelu yhdessa, selke-

dmpien saantojen luominen kouluun

Enemman tietoa, neuvoja kouluterveydenhoita-
jalta, oppiminen kotitaloustunneilla — laajennettu
koskemaan kaikkia oppilaiden ja henkil6kunnan
oppimiseen, osaamiseen ja tietoon liittyvid mai-

nintoja

Viittaukset ikatovereiden vaikutukseen — laajen-
nettu koskemaan kaikkia sosiaalisen ympdriston
(esim. perhe, opettajat) vaikutukseen liittyvid mai-
nintoja

Ehdotukset ekologisesta tai lahiruoasta — laajen-
nettu koskemaan kaikkia mainintoja vastuulli-
sesta ruoasta (esim. hévikin véhentdminen)
Viittaukset yhteistyohon eri toimijoiden (esim.
koulun eri ammattiryhmien, kotien ja koulun) vé-

lillé
Viittaukset ruokapalvelujen tuotantoon (esim.

asiakaspalveluun, kuljetuksiin, ruoan tuotantoon)

Viittaukset oppilaiden ruokavalintoihin kouluruo-

kailussa

"kunnollisia kasviksia”

"Olisi helpompaa syoda terveellisesti, jos olisi enemman ruuan

vaihtelua esimerkiksi kuukausittain.”

”Jos kouluruoka olisi parempaa olisi helpompi sy6da lautasmal-
lin mukaisesti, talla hetkelld kouluruokaa kylla voi sy6da, ja
syonkin, mutta mielestani sitd voisi parantaa huomattavasti.”

”SGisin myos paremmin, jos olisi aikaa enemman.”

"Enemman ja erilaisia proteiininlahteitd, isompi valikoima hiili-
hydraatteja (muutakin kuin perunaa, esim. erilaiset pastat), pa-
rempia terveellisten rasvojen lahteitd”

"Etta koulussa olisi maittavaa ja houkuttelevan ndkdista ruokaa

(my0s kasvisruoka voisi olla parempaa, koska itse en sy6 lihaa)”

”Jos oppilailta kysyttdisiin enemman téllaisista asioista”

”Jos opettajat puhuisivat enemman siitd, miten syoda terveelli-
sesti. Olisi mukava, jos jotkut ammattilaiset puhuisivat terveelli-
sen ruuan merkityksestd, ja kertoisivat miten niin voi tehda. Se

voisi kannustaa oppilaitakin syémaan terveellisesti.”

”

...ettd kouluruokaa riittaisi kaikille”

"Toivon myos, ettd voisi ottaa vahan enemman kouluruokaa.”



76

Suurin osa kehittamisehdotuksista keskittyi ruokalistaan ja annoksiin. Eniten toivottiin salaattivali-
koiman monipuolistamista, toiseksi eniten laajempaa ruokavalikoimaa. Lisdksi oppilaat halusivat
parempia leipia seka monipuolisempia ja maukkaampia kasvisruokia. Toiseksi eniten toiveita tuli
ruoan aistinvaraisesta laadusta. Toiveissa korostuivat etenkin ruoan maun parantaminen, mutta
myo6s ruoan houkuttelevaan ulkonakéén panostaminen. Kolmanneksi eniten kehittamisehdotuksia
kerasi luokka terveellisyys ja laatu, johon liittyvissa vastauksissa painottui laadultaan parempi

ruoka.

Ruoka- ja ruokailuympdrist6d koskevat parannusehdotukset keskittyivat ruokailuajan lisaamiseen
seka ruokalatilan viihtyisyyden lisadmiseen etenkin mukavampien tuolien avulla. Tiedon ja oppimi-
sen suhteen oppilaat puolestaan toivoivat lisda tietoa terveellisista ruokavalinnoista ja niiden mer-
kityksesta seka kannustavaa ohjausta. Konkreettisina keinoina ruokavalintojen ohjaamisessa mai-
nittiin myos lautasmallikuvat. Ruokavalinnat kategoriassa toiveet painottuivat mahdollisuuteen

syoda riittavan kokoisia annoksia (esimerkiksi kappalemaararajoitusten kasvattaminen).

Ruoka-aineiden osalta vastauksista ei ollut erotettavissa mitdaan selkeita, yhtenevaisia toiveita,
vaan vastaukset koostuivat muun muassa hajanaisesta joukosta erilaisia ruoka-aineita. Ravintoai-
neita koskevat kehittamisehdotukset liittyivat Iahinna ruokien proteiinipitoisuuden lisdédmiseen
seka proteiinin ja hiilihydraattien Iahteiden laatuun ja niiden monipuolistamiseen. Palvelutuotan-
non suhteen kehittamiskohteeksi nousi kouluruoan riittavyys etenkin viimeisissa ruokailuvuoroissa
syoville oppilaille. Suunnittelun ja sédédntdjen osalta toivottiin mahdollisuuksia vaikuttaa kouluruo-

kailuun.

7 Pohdinta

7.1 Johtopaatokset

Taman kehittamistutkimuksen tavoitteena oli ravitsemussuositusten toteutumista tukevan annos-
mallimateriaalin luominen Hyvinkdaan kaupungin koulujen kouluruokailuun seka suositusten mu-
kaista kouluruokailua edistavien kehittdamisehdotusten laatiminen. Tutkimuksen aluksi tarkastel-
tiin, kuinka hyvin ravitsemussuositukset ovat toteutuneet Hyvinkaan kaupungin kouluissa syksyn

2021 ruokalistan keskimaaraisten toteutuneiden annoskokojen perusteella arvioituna. Lisdksi selvi-
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tettiin, millaisin toimenpitein kouluruokailua voidaan kehittaa niin, etta ravitsemussuositukset saa-
taisiin toteutumaan paremmin, ja miten eri ikdisten oppilaiden ruokavalintoja voitaisiin ohjata ra-

vitsemussuositusten mukaisiksi konkreettisin keinoin.

Syksyn 2021 ruokalistan keskimaaradisten toteutuneiden annoskokojen perusteella arvioituna ravit-
semussuositukset toteutuivat Hyvinkdaan kaupungin kouluruokailussa vaihtelevasti. Joidenkin ruo-
kien keskimaaraiset toteutuneet annoskoot vastasivat verrattain hyvin suosituksia ja muutamien
kohdalla jopa ylittivat ne. Todelliset keskimaaraiset annoskoot jaivat kauimmaksi suosituksista
muun muassa salaattien ja keittojen kohdalla. Suositukset vaikuttivat toteutuneen heikommin yla-
ja yhtenaiskouluissa kuin alakouluissa. Tulokset ovat yhtenevaisia aiempien lasten ja nuorten ravit-
semusta ja kouluruokailua koskevien tutkimusten kanssa niin eri aterianosien nauttimisen kuin
kasvisten saanninkin osalta (ks. esim. Rantala ym. 2020; Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoan-
kaytté 2018; Inchley ym. 2020). Laskelmat toteutuneista annosmaarista ovat kuitenkin suuntaa an-
tavia, ja tarkemman tiedon saamiseksi olisi tarpeen tutkia oppilaiden syémia koululounaita esimer-
kiksi annosvalokuvien avulla ja sisallyttaa tutkimukseen kaikki koululounaan aterianosat, myos

ruokajuomat ja nakkileivat levitteineen (vrt. Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoankaytto 2018).

Oppilaskyselyn tulosten perusteella valtaosa (80,2 %) 6. ja 8. luokan oppilaista osallistui koululou-
naalle paivittdin, mutta suosituksen mukaisen kouluaterian nautti jokaisena koulupdivana vain
noin viidesosa oppilaista. Yhta moni vastasi, ettei sy6 kaikkia aterianosia koskaan. Yli kolmasosa
kyselyyn vastanneista oppilaista puolestaan kertoi, ettd kouluateriasta jaa useimmiten syomatta
salaattikomponentti. Koululounaalle osallistuminen oli kyselyn mukaan kuitenkin aktiivisempaa ja
kaikki aterianosat sisaltavien lounaiden nauttiminen yleisempaa kuin useissa aiemmissa kouluruo-
katutkimuksissa (vrt. esim. Urho & Hasunen 2003; Hoppu ym. 2008; Kouluterveyskyselyn tulokset
2021; TEAviisari 2022). Ateriapalveluhenkildston havainnot vastasivat hyvin pitkalti oppilaskyselyn
tuloksia. Henkiloston keskuudessa haasteiksi koettiin muun muassa pienet annoskoot ja eri ate-

rianosien syomatta jattaminen, joiden vuoksi ravitsemussuositukset eivat tayty koululounaalla.

Kouluruokailun kehittamistyota on tehty Hyvinkaalla aktiivisesti ja asiakasldhtoisesti (ks. esim.
Pulkkinen 2019). Toimenpiteiden suotuisat vaikutukset olivat havaittavissa myos tassa tutkimuk-
sessa oppilaiden mielipiteissa ja kokemuksissa kouluruokailusta: oppilaat arvioivat ruoan maun ja

terveellisyyden jo nyt verrattain hyvaksi, ja arvosana 7 kouluruoan mausta oli hyva myos koko
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maan tasolla arvioituna (vrt. Hoppu ym. 2008, 41). MyoOnteisia kommentteja muun muassa ruoka-
tarjonnan terveellisyydesta esiintyi kyselyn laadullisessa aineistossakin. Havainnointi- ja kyselyai-
neiston perusteella Hyvinkaan kaupungin kouluruokailun keskeisimmat kehittamistarpeet puoles-
taan liittyivat ruokalistaan ja annoksiin, ruoan terveellisyyteen ja aistinvaraiseen sekd muuhun
laatuun, tietoon ja oppimiseen, oppilaiden osallistamiseen, sosiaalisiin merkityksiin seka ruokaym-
paristéon. Ravitsemussuositusten toteutumista tukevat kehittamistoimenpiteet olisikin hyva koh-
distaa ennen kaikkea naihin tekijoihin, jotta niilla olisi mahdollisimman suuri vaikutus oppilaiden

ruokavalintoihin.

Niin havainnointiaineistossa kuin oppilaiden toiveissakin korostui tarve ruokalistan ja annosten
monipuolistamiseen seka ruoan aistinvaraisen ja muun laadun seka terveellisyyden kehittamiseen.
Ruoan maku ja ruokavalikoima olivat oppilaskyselyn mukaan myos tarkeimmat terveellisia ruoka-
valintoja tukevat tekijat, ja ne ovat osoittautuneet keskeisiksi kehittamiskeinoiksi muissakin koulu-
ruokailututkimuksissa (Kainulainen ym. 2012; Tikkanen 2008, 89—90; Tilles-Tirkkonen ym. 2011;
Hoppu ym. 2008, 42).

Hinnan ja rahoituksen haasteet heijastuvat kuitenkin valikoiman monipuolistamisen ja laadun pa-
rantamisen mahdollisuuksiin. Valtio- ja kuntatasoisten lisaresurssien lisaksi esimerkiksi EU:n jake-
lutukijarjestelman kehittaminen tukituotevalikoiman ja tukimaarien osalta voisi tuoda helpotusta
rahoitushaasteisiin ja auttaa laajentamaan ruokavalikoimaa seka parantamaan ruoan ravitsemuk-
sellista laatua (ks. Tilles-Tirkkonen ym. 2021, 69-75; Jamsén & Huhtala 2021, 11-12). My06s seson-
kien parempi huomioiminen ruokalistasuunnittelussa voisi tarjota kustannustehokkaita keinoja
ruokatarjonnan monipuolistamiseen (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017,

51).

Tiedon ja oppimisen osalta olisi tarvetta lisata tietoa kouluruokasuosituksista ja ravitsemuksesta
niin keittio-, kasvatus- ja opetushenkiloston kuin oppilaidenkin tasolla ja kehittda ruokailun oh-
jausta edelleen. Jotta kouluruokasuositukset saadaan toteutumaan aina suunnittelusta ja hankin-
noista ruokailun kdytannon toteutukseen, tarvitaan muun muassa panostamista henkiloston ravit-
semusosaamiseen sekd toimivat rakenteet ja aikaa eri toimijoiden yhteistyolle ja
kasvatuskumppanuudelle (Rantala ym. 2020, 47; Lintukangas 2009, 24-26; Tikkanen 2008, 91-93;
Lintukangas & Palojoki 2012, 44—45). Oppilaiden kyselyvastauksissa korostui myds ravitsemustie-

don tarve. Ravitsemuskasvatukseen panostamisella seka eri oppiaineissa ettda osana ruokailun oh-
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jausta voitaisiin vastata yha paremmin oppilaiden toiveisiin. Kouluruokailun mainitseminen selke-
asti omana sisaltonaan esimerkiksi ymparistoopin, kotitalouden tai biologian oppiainekohtaisissa

opetussuunnitelmissa voisi edistda kouluruokaan liittyvien teemojen kasittelya opetuksessa.

Ruokapalveluhenkildstdn tahtotila oppilaiden toiveiden parempaan huomioimiseen ja oppilaiden
osallistamiseen oli vahva. Ateriapalveluilla oli jo valmiita toimintamalleja ja rakenteita (muun mu-
assa toiveruokapaivat, ruokaraadit ja uusien ruokien maistatukset) oppilaiden osallistamiseen, ja
niita haluttiin kehittaa edelleen. Oppilaat haluaisivat paasta vaikuttamaan kouluruokailuun enem-
man, ja vaikutusmahdollisuudet nayttaytyivat kyselyssa myos olennaisena hyvia ruokavalintoja tu-
kevana tekijana. Oppilaiden osallistaminen on ndahty merkittdavana kehittamistoimenpiteena muis-
sakin kouluruokailututkimuksissa ja -malleissa (Kainulainen ym. 2012; Tikkanen 2008, 89—-90;
Tilles-Tirkkonen ym. 2011). Oppilaiden osallisuuden lisdadminen olisi siis keskeinen keino, jolla suo-

situsten toteutumista voitaisiin edistaa.

Eri tahojen (mm. perhe ja kaverit) kielteiset asenteet nousivat esiin useassa yhteydessa seka kou-
lujen ja paivakotien palvelukeittidissa etta ateriapalveluilla ja keskuskeittiossa, ja niiden koettiin
vaikuttavan merkittavasti oppilaiden ruokavalintoihin kouluruokailussa. Kiintoisaa oli kuitenkin se,
etteivat oppilaat kyselyn perusteella itse kokeneet esimerkiksi kavereiden tai perheen vaikutusta
omiin ruokavalintoihinsa kovinkaan suureksi. Kavereiden ruokavalintojen merkitys on osoittautu-
nut verrattain vahaiseksi myos aiemmissa tutkimuksissa (Kainulainen ym. 2012; Tilles-Tirkkonen
ym. 2011), mutta oppilaiden omien asenteiden ja perheen vaikutus niin sydmiskayttaytymiseen
yleensa kuin esimerkiksi kasvisten kulutukseen on ollut selvasti suurempi (ks. esim. Rantala ym.

2020; Kainulainen 2012; Tilles-Tirkkonen ym. 2021).

Myonteisten asenteiden ja kouluruoan arvostuksen lisdédaminen osana ruokakasvatusta on siis var-
masti tarkedd, mutta tehokkaita keinoja asenteisiin vaikuttamiseen voisivat olla myos esimerkiksi
ruoan laadun, ruokavalikoiman ja oppilaiden osallistamisen kehittdminen. Niihin panostaminen
nostaisi entisestdan kouluruokailun imagoa ja lisdisi myonteista suhtautumista ruokaan. (Tikkanen
2008, 89—90.) Havainnointiaineistosta esille nousi myds huoltajien asenteiden vaikutus oppilaiden
ruokakayttaytymiseen, ja sen vuoksi olisi hyodyllista lisata tietoutta kouluruokailusta, sen tavoit-
teista seka lasten ja nuorten ravitsemuksesta huoltajienkin keskuudessa. Ndin voitaisiin tukea ter-
veellisid elintapoja edistdavan ruokaympariston kehittymista kotien osalta (Erkkola ym. 2019, 36—

39; Rantala ym. 2020, 20, 37, 136; Grosso ym. 2013).
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Oppilaat toivoivat saavansa lisdaa aikaa syomiseen, ja seka aika etta ruokailutilan viihtyisyys osoit-
tautuivat kyselyssa olennaisiksi ruokavalintoihin vaikuttaviksi tekijoiksi. Myos kouluruokasuosituk-
set ohjeistavat huolehtimaan ruokailun kiireettémyydesta ja painottavat mydnteisen ohjauksen
merkitysta. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 31-32.) Ruokailuajan lisaa-
misellad saattaa olla merkitysta myds eri aterianosien syomiselle, ja pidempi ruokailu voisi lisata
muun muassa maidon ja kasvisten kulutusta (Cohen ym. 2016), joka nayttaytyi seka oppilasky-

selyssa etta havainnointiaineistossa yhtena ruokailun ongelmakohtana.

Muita ravitsemussuositusten mukaista ruokailua tukevia toimia voisivat tulosten perusteella olla
muun muassa laadukkaisiin ruoka-aineisiin, kuten proteiinin ja hiilihydraattien lahteisiin, panosta-
minen ja ruokien ravintoarvojen kehittaminen edelleen etenkin proteiinipitoisuuden osalta. Lisdksi
tarkeaa olisi eri ammattiryhmien valisen yhteistyon lisédminen, laadunhallinnan varmistaminen
lapi tuotantoketjun (esimerkiksi ruoan tasalaatuisuuden osalta) seka ekologisen ruoan lisddminen
esimerkiksi satokausituotteiden muodossa. Kaupunkitasoisten toimenpiteiden tueksi tarvittaisiin

myo0s valtion ja EU:n kouluruokatukien kehittamista.

Oppilaiden asenteet terveellistd syomistd kohtaan osoittautuivat kyselyssa varsin myonteisiksi.
Enemmist6 oppilaista kertoi haluavansa sy6da terveellisesti, ja noin kolmasosa kaipasi lisaa ravit-
semustietoa. Oppilaat kokivat ravitsemuskasvatuksen tarkeimmaksi konkreettiseksi keinoksi, jolla
opettajat ja muu henkilokunta voisivat tukea oppilaiden terveellisia ruokavalintoja (ks. Lehto 2016;
Tilles-Tirkkonen ym. 2015a; Lintukangas 2009, 24-26). Kiinnostus ravitsemuskasvatusta kohtaan ja
motivoituneisuus hyvien, terveytta edistavien ruokavalintojen tekemiseen kannattaakin ehdotto-
masti valjastaa kouluruokailun voimavaraksi ja lisata ravitsemuskasvatusta niin eri oppiaineiden

opetuksessa kuin ruokailutilanteissakin.

Kehittamistyon tuloksena syntyneet annosmallikuvat vastaavat energiasisalléiltaan kouluruoka-
suosituksia (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 64—67), ja niissa on myos
huomioitu eri ikdisten oppilaiden erilaiset energiantarpeet (Lintukangas & Palojoki 2012, 55). Ne
ovatkin yksi selked ja konkreettinen keino suosituksen mukaisten ruokavalintojen tukemiseen. An-
nosmallikuvia voidaan kayttaa seka ruokalatiloissa ja linjastoilla etta eri oppiaineiden opetuksessa.
Annosmallikuvat voivat toimia esimerkiksi vertailukohtana omille ruokavalinnoille tai niiden eri
osia voidaan tunnistaa ja analysoida ikatasolle sopivilla tavoilla. Oppilaat voivat myos itse tuottaa
lisdd annosmallikuvia, jotka perustuvat vaikkapa kotitaloustunneilla kehiteltyihin uusiin koulu-

ruoka-annoksiin. (ks. Laitinen ym. 2021; Janhonen ym. 2015.)
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Annosmallivalokuvilla oli kahden pilotointiviikon aikana mahdollisesti vahdinen myonteinen vaiku-
tus toteutuneisiin annoskokoihin. Annoskoot kasvoivat hiukan noin kolmasosassa eri aterianosista,
ja keittiotilastojen mukaan annoskuvat lisasivat etenkin kasvisruokien annoskokoja. Kuvien vaiku-
tusta olisi kuitenkin tarpeen tutkia vield tarkemmin pidemman aikavalin ja kaikkien eri koulujen
annoskokotilastojen avulla, jotta niiden merkitysta oppilaiden syomiskayttaytymiselle voitaisiin ar-
vioida paremmin. Oppilaskyselyn tulokset annoskuvien vaikutuksista oppilaiden ruokavalintoihin
olivat jokseenkin ristiriitaisia. Lahes kaksi kolmasosaa oppilaista arvioi, etta annosmallikuvat vai-
kuttaisivat heidan sydmiseensa joko hyvin vahan tai ei lainkaan. Kuvat mainittiin kuitenkin yhtena
konkreettisena terveellisia valintoja tukevana keinona kehittamisehdotuksissa. Pelkkien annosmal-
likuvien vaikutus oppilaiden ruokavalintoihin onkin mahdollisesti verrattain vahdinen, mutta yh-
dessa muiden kehittamistoimenpiteiden kanssa ne voivat edistda suositusten mukaista ruokailua
(ks. Tikkanen 2008; Urho & Hasunen 2003; Syddaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus
2017, 64-67).

Ruokalistakierron aterioiden ravintosisaltélaskelmia voidaan niin ikdaan hyédyntaa osana opetusta
ja ruokailun ohjausta. Niiden avulla on mahdollista pohtia esimerkiksi oman koululounaan ravinto-
ainesisaltda. Ravintosisaltdlaskelmia ja annosmallikuvia voidaan tarkastella myds yhdessa ja lisata

havainnollisella tavalla ymmarrysta ruokavalintojen merkityksesta ravitsemukselle.

Ruokailutilanteissa terveellisia ruokavalintoja voidaan tukea myds ruokapalvelu- ja opetushenkilds-
ton kannustavan ja tarkoituksenmukaisen ohjauksen avulla (ks. esim. Lehto 2016; Lintukangas
2009, 24-26). My06s kouluruokasuositukset painottavat myonteisen ohjauksen merkitysta (Syo-
daan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 31-32). Tavoitteellinen ruoka- tai ravitse-
muskasvatus ruokailuissa sisdltdd muun muassa oikeanlaisten ruokailutapojen opettamista seka
monipuolisen aterian kokoamisen opettamista. Sita tukevat muut oppilaiden toiveissakin korostu-
neet kouluruokasuosituksen kdytannot, ennen kaikkea riittava ruokailuaika seka laadukas, maukas,
monipuolinen ja houkutteleva ruokavalikoima. (Lintukangas ym. 2007, 23-24.) Kouluruokailun oh-
jaus kytkeytyy osaksi laajaa ja monialaista koulun ruokakasvatusta, jossa painottuvat toiminnalli-

suus, kdytannonldheisyys ja merkityksellisyys (Janhonen ym. 2015; 112-114; Laitinen ym. 2021.)

Konkreettisia apuvélineita oppilaiden ruokavalintojen ohjaamiseen kouluruokailutilanteissa voisi-
vat tarjota myds tuuppauskeinot — ja strategiat, joiden avulla kannustava ohjaus olisi mahdollista

toteuttaa luontevana osana ruokailutilanteita oppilaita rajoittamatta (Friis ym. 2017; Rantala ym.
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2020, 120; Metcalfe ym. 2020; Ensaff ym. 2015; Thapa & Lyford 2014). Ruoan ulkonadn ja esillepa-
non merkitys nakyi oppilaskyselyn vastauksissa, ja ruokien visuaalisen houkuttelevuuden paranta-
minen olisi mahdollisesti seka tehokas etta edullinen keino eri aterianosien menekin edistamiseen.
Hedonistisia parannuksiakin paremmin voisivat toimia kayttaytymisorientoituneet tuuppauskeinot
(esimerkiksi paremmat ottimet tai hedelmien pilkkominen annospaloiksi), joilla terveellisten ruo-
kien valitsemista voidaan helpottaa. Kognitiivisesti orientoituneilla keinoilla (esimerkiksi kuvaile-
villa ravintosisaltoetiketeilld tai tarroilla) ravitsemustietoa voitaisiin tuoda entistd enemman osaksi
varsinaisia ruokailutilanteita. Erilaisten tuuppauskeinojen kadytto yhdistettyna annosmallikuviin

taas voisi tukea ruokien menekkia suositusten mukaisesti oikeassa suhteessa.

7.2 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden arviointia

Toiminta- ja kehittamistutkimuksille ominaista on eraanlainen kaksoistehtava eli toiminnan yhtaai-
kainen tutkiminen ja kehittaminen. Tutkimuksen tavoitteena on |6ytaa tietoa kdytanteiden kehit-
tamisen tueksi. (Kiviniemi 2018, 233; Kananen 2012, 45-46; Heikkinen 2018, 215.) Kehittamistutki-
musten luotettavuudelle haasteita asettaakin pyrkimys muutokseen tulosten pysyvyyden sijaan.
Valittujen menetelmien ja ratkaisujen perusteleminen ja tarkka dokumentaatio luovat pohjaa tyon
luotettavuuden arvioinnille, mutta kaiken kaikkiaan kehittdmis- tai toimintatutkimuksen luotetta-
vuutta on lahestyttava siina kaytettavien eri menetelmien luotettavuuskriteerien kautta. (Kana-

nen 2012, 166, 172-173.)

Taman kehittamistutkimuksen tulosten mahdollista yleistettavyytta ja ulkoista validiteettia tukee
se, ettd tutkimus on tehty aidossa toimintaymparistossa. Aito konteksti mahdollistaa ainakin tutki-
muksen tulosten analyyttisen yleistamisen eli joidenkin tutkimustulosten yleistamisen laajemmalle
tasolle. Tutkimus on kuitenkin tehty nimenomaan Hyvinkaan kaupungin kontekstissa, ja sen vuoksi
kaikki l6ydokset eivat ole ulkoisesti valideja, eikd muutosprosessi ole sellaisenaan siirrettavissa
vastaaviin konteksteihin. (vrt. McKenney & Reeves 2012, 8, 20—22; Kananen 2012, 43; Pernaa

2013,9.)

Kehittamistutkimus ei siis Idhtokohtaisesti pyri yleistimaan, vaan tulokset kuvaavat yksittaista
kohdetta. Tulosten siirrettavyyden arvioimiseksi on olennaista kuvata seka tutkimuskohde etta
tutkimusasetelma mahdollisimman hyvin. (Kananen 2012, 169, 175). Tutkimuksen kohde, tutki-

musasetelma ja tutkimuksen eteneminen pyrittiin kuvaamaan kaikilta osiltaan tarkasti, jotta seka
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tutkimuksen luotettavuuden etta tulosten siirrettavyyden arviointi olisi mahdollista. Toisaalta
myos tutkimuksen pyrkimys kdyttoteorian luomiseen monimenetelmaisen tutkimuksen kautta li-

saa sen laatua (vrt. Pernaa 2013, 9; Design-Based Research Collective 2003).

Kehittamistutkimusten ymmarrettavyytta ja luotettavuutta parantavat niin tutkija-, teoria-, ai-
neisto- kuin menetelmatriangulaatiokin. Triangulaatiolla viitataan useamman |ahestymistavan
hyédyntamiseen samassa tutkimuksessa. Tutkijatriangulaatio tarkoittaa useamman tutkijan osal-
listumista aineiston keraamiseen tai analysointiin, teoriatriangulaatio eri teorioiden tai teoreettis-
ten nakokulmien soveltamista ilmion tutkimisessa. Aineistotriangulaatiosta puhutaan, kun tietoa
keratdan monelta tiedonantajaryhmalta tai erilaisista aineistoista. Menetelmatriangulaatiolla puo-
lestaan tarkoitetaan useiden tutkimusmetodien kaytt6a. Jos tutkimuksessa yhdistetdan eri triangu-
laation tyyppeja, kyseessa on ns. monitriangulaatio. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 143-145; Kananen
2012, 179-181.) Tassa tutkimuksessa kdytettiin monitriangulaatiota, joka pohjautui seka aineisto-,
menetelma- etta teoriatriangulaatioon. Tietoa kerattiin havainnoimalla, kyselylla ja valmiista ai-
neistoista. Tutkimusaineisto koostui havainnointi- ja kyselyaineistoista seka annoskoko-, ravinto-
aine- ja energiasisaltolaskelmista, ja tietoa koottiin niin ateriapalveluhenkilostolta kuin oppilaita-
kin. Teoreettinen viitekehys sisalsi useita eri nakékulmia kouluruokailuun, oppilaiden
ravitsemukseen seka ruokailun kehittamiseen ravitsemuksen kannalta. Luotettavuutta voitaisiin
kuitenkin vield parantaa muun muassa aineistotriangulaation avulla kartoittamalla myds opetta-

jien ja oppilaiden huoltajien nakemyksia kouluruokailun kehittamistarpeista.

Kehittamistutkimuksen laadullisten menetelmien luotettavuutta arvioitaessa huomiota on kiinni-
tettava myos aineistosta tehtyjen tulkintojen ristiriidattomuuteen. Samasta aineistosta voidaan
tehda useita erilaisia tulkintoja esimerkiksi teemoittelussa ja koodauksessa. Tulkintojen luotetta-
vuutta voidaan parantaa muun muassa luetuttamalla aineisto ja tulkinta informanteilla, jotta he
voivat vahvistaa niiden oikeellisuuden omalta kannaltaan. Useiden havaintoyksikkdjen tai infor-
manttien kaytto taas mahdollistaa aineiston saturaatioon pyrkimisen. (Kananen 2012, 174-175.)
Tutkimusprosessin loppuvaiheessa havainnointiaineiston tulokset luetutettiin informanteilla ja
heita pyydettiin arvioimaan tulkintojen oikeellisuutta. Havainnointiaineistoa kerattiin eri toimipis-
teissd ja yhteistyossa useiden toimijoiden kanssa. Taima mahdollisti ainakin jossain maarin aineis-
ton saturaation, joskin laajempi havainnointitutkimus vield useammassa toimipisteessa parantaisi

tulosten luotettavuutta.
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7.2.1 Havainnoinnin luotettavuus

Havainnointitutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa suunnitelmalli-
suus ja johdonmubkaisuus. Tieteellinen havainnointi on myos tietoista, eriteltya ja kriittista, ja kyt-
keytyy teoriaan ja teoreettisiin kasitteisiin. Teoreettinen viitekehys ohjaa havaintoja ja auttaa tart-
tumaan olennaisiin havaintoihin tutkittavassa todellisuudessa. (Vilkka 2018, 156—157; Alasuutari
2011, 79-82.) Osallistuvassa havainnoinnissa tutkijan vaikutus tutkittavien toimintaan pyritaan mi-
nimoimaan, joskaan sen taydellinen poistaminen ei ole mahdollista. Oman roolin ja panoksen vai-
kutus kerattyyn tietoon on aina tiedostettava ja tuotava ilmi. Myos kielelld on keskeinen merkitys
havainnoimalla keratyn tiedon luotettavuudelle. Jotta tutkija voi saada kohteestaan luotettavaa
tietoa, on hanen kyettava olemaan merkityksellisessa vuorovaikutuksessa tutkittavien kanssa ja
hallittava ilmion kannalta keskeiset kasitteet. (Gronfors 2011, 52-53, 56; ks. myos Vilkka 2018,
167.)

Havainnointiaineiston luotettavuutta pyrittiin lisadmaan suunnitelmallisella ja systemaattisella ha-
vainnoinnilla. Havaintoja kirjattiin tutkimuspadivakirjaan mahdollisimman laajasti ja aineistoa luoki-
teltiin ja rajattiin vasta sisallonanalyysivaiheessa. Teoreettiseen viitekehykseen ja kasitteisiin pe-
rehdyttiin havainnointijakson aikana, jotta havainnointia osattiin kohdistaa oikeisiin kohteisiin.
Keskeisten kasitteiden ja toimintaympariston aiempi tuntemus helpotti myos havaintojen teke-
mista ja merkityksellistd vuorovaikutusta toimijoiden kanssa. Tutkijan osallisuuden ja toisaalta
my06s ammattiroolin vaikutus havaintoihin ja informanttien toimintaan ja keskindiseen vuorovaiku-
tukseen tiedostettiin, mutta samalla tehtiin selvdksi se, etta tydyhteisén toimintaan osallistuttiin

tutkijana, oppijana ja kehittdjana, eika esimerkiksi arvioijana.

7.2.2 Sisdllénanalyysin luotettavuus

Sisalldnanalyysin luotettavuuden kannalta olennaista on valita jo tutkimuksen suunnitteluvai-
heessa ne menetelmat, jotka sopivat parhaiten tutkimusongelmien tai -kysymysten ratkaisemi-
seen. Tutkimusprosessin luotettavuus edellyttda ennen kaikkea jarjestelmallista ja huolellista tyds-
kentelya seka kaiken olennaisen aineiston huomioon ottamista. My6s analyysin tarkka
dokumentointi sen eri vaiheissa lisda luotettavuutta. Jos tutkimuksessa kaytetaan avoimia kysy-
myksid, on aineiston ja sen analysoinnin riittava kuvailu entista tarkedmpaa luotettavuuden arvi-

oinnin kannalta. (Elo, Kaaridinen, Kanste, Polkki, Utriainen & Kyngas 2014.)
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Tutkimuksen luotettavuus pyrittiin varmistamaan sopivilla tutkimusmenetelmilla ja kahden eri me-
netelméan (havainnointi ja kysely) yhdistamiselld, koska tutkittava ilmio oli niin laaja ja moniulottei-
nen. Sisallénanalyysi tehtiin vaihe vaiheelta systemaattisesti ja prosessi kirjattiin huolellisesti. Li-
saksi aineistoa ja sen luokittelua kuvattiin tarkasti, jotta analyysin luotettavuuden arvioiminen olisi
helpompaa. Myd6s deduktiivinen luokittelu lisasi tulosten luotettavuutta etenkin, kun kaytetyn luo-
kittelurungon koodauksen maaritelmat olivat selkeat, ja luokissa ei ollut paallekkaisyyksia. (vrt.
Bengtsson 2016; Elo ym. 2014.) Luokittelua helpotti myo6s aineiston kaytanndnlaheisyys, joka va-

hensi monitulkintaisuuden riskia.

7.2.3 Valmiiden aineistojen luotettavuus

Valmiiden, annoskokoja koskevien aineistojen luotettavuus riippuu ennen kaikkea koulukeittididen
havikki- ja menekkilaskelmien oikeellisuudesta ja tarkasta kirjaamisesta. Kirjaamisten luotettavuus
vaikuttaa seka toteutuneiden annoskokojen oikeellisuuteen ettd annosmallimateriaalin vaikutuk-
sen arviointiin. Toki myds pidemman aikavalin tilastot toteutuneista annosmaarista antaisivat yha
paremman ja luotettavamman kuvan siita, kuinka hyvin oppilaiden ruokavalinnat vastaavat suosi-
tuksia. Koska tilastointia oli tehty vasta syksyn 2021 ajan, tiedot eivat viela anna kovin luotettavaa
ja kattavaa kuvaa annosmaarista. Tarkempaa tietoa toteutuneista annosmaarista saataisiin myos,

jos oppilaiden annokset ja lautashavikki punnittaisiin tarkasti komponenteittain.

Ravintoainelaskelmien tausta-aineistojen (aterianosien energiasisaltolaskelmat) luotettavuuteen
vaikuttaa se, oliko alkuperdiset laskelmat laadittu oikein reseptien raaka-aineiden energiasisalto-
tietojen perusteella. Valmiiden tuotteiden (esimerkiksi leipien, leikkeleiden ja einesruokien) ravin-
toainelaskelmat perustuivat valmistajien ilmoittamiin tietoihin, jotka olivat toki elintarvikelainsaa-
dannon alaisia ja sikali luotettavia. Joidenkin tuotteiden ravintoainesisaltélaskelmien perustana on
kdytetty myos Fineli-elintarvikkeiden koostumustietopankkia (Fineli 2021). Eri aterianosien ravin-
toainesisalldissa voi olla jonkin verran reseptien muutoksista tai tuotteiden vaihtumisesta johtuvia

poikkeamia, vaikka tausta-aineistot sinalladn olivat luotettavia ja tarkkoja.

7.2.4 Kyselytutkimuksen luotettavuus

Kyselytutkimuksen luotettavuus riippuu useasta eri tekijasta. Jo kyselya luotaessa on otettava huo-

mioon muun muassa kielelliset, sisdllolliset ja tekniset asiat. Toisaalta kysely tulee teettad oikealle
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ja riittavan suurelle otokselle. Hyvin suunniteltu ja laadittu kysely tuottaa luotettavia tuloksia. Ky-
selyn validiteetilla eli patevyydella kuvataan sitd, kuinka hyvin kysely mittaa sitad asiaa, jota sen oli
tarkoituskin mitata. Validiteettiin vaikuttavat esimerkiksi kysymysten sisallét, mittarin rakenne
seka useat kielelliset ja kulttuuriset seikat. Kyselyn reliabiliteetti puolestaan viittaa sen mittaus-
tarkkuuteen. Jos kyselyn reliabiliteetti on korkea, mittaamiseen sisaltyy mahdollisimman vahan

mittausvirheitd, ja mittaus on myos toistettavissa. (Vehkalahti 2014, 12, 40-41, 43, 100, 116.)

Kyselyn validiteettia pyrittiin parantamaan muun muassa laatimalla kysely aiempien teorioiden ja
tutkimustulosten avulla mahdollisimman kattavaksi ja sisalléltaan validiksi. Mahdollisimman hyvan
reliabiliteetin saavuttamiseksi kysymykset muotoiltiin huolellisesti niin, ettd ovat helposti ja yksi-
selitteisesti ymmarrettavia. Lomaketta myos testattiin ennen varsinaisen kyselyn teettamista oppi-
lailla. Kaikkiin reliabiliteettiin liittyviin tekijoihin valttamatta kuitenkaan pystytty vaikuttamaan itse.
Oppilaat saattoivat esimerkiksi vastata kysymyksiin eparehellisesti tai kyselyn teettamisajankohta
voi olla tavalla tai toisella huono. Kyselyn luotettavuutta voitaisiin parantaa vield suurentamalla

otosta.

7.2.5 Eettisyys

Tutkimuksen olennaisimmat eettiset kysymykset liittyivdat ennen kaikkea tutkijan rooliin ja luotta-
mukselliseen suhteeseen tutkittavien henkiléiden kanssa, lasten ja nuorten tutkimiseen seka tuup-
pauksen kayttéon oppilaiden ruokavalintoihin vaikuttamisessa. Gronfors (2011) painottaa, etta
osallistuvassa havainnoinnissa on aina muistettava tutkijan moraalinen vastuu, kun osallistutaan
tutkittavien toimintaan ja kokemuksiin heidan omassa toimintaymparistossaan. Tutkijan ja tutkit-
tavien valinen suhde rakentuu keskinadiselle ymmarrykselle ja luottamukselle. (Gronfors 2011, 55.)
Oman roolin reflektoiminen koko tutkimusprosessin ajan, seka luottamuksellinen, tietoturvallinen
ja sensitiivinen havaintojen kerdaminen ovat havainnointitutkimuksen keskeisia eettisia seikkoja.
(Vilkka 2018, 169—-171.) Tutkimusta tehdessa pyrittiin toimimaan luottamuksellisesti ja vastuulli-
sesti osana tyo- ja kouluyhteisdja ja huomioimaan tutkimusetiikkaan seka hyviin tutkimuksen teke-
misen tapoihin liittyvat seikat (my0s salassapitovelvollisuuden ja organisaation kunnioittamisen)

tutkimuksen raportoinnissa.

Toinen tutkimuksen keskeisista eettisista kysymyksista liittyi lasten ja nuorten tutkimiseen. Aina,

kun tutkimuksen kohteena ovat lapset ja nuoret, on erityisen tdrkeaa huolehtia tutkimusetiikasta
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ja lapsilahtoisyydesta. Tutkimusmenetelmat on valittava ika- ja kehitystason mukaan. Esimerkiksi
aineistonhankinnassa huomioitava lasten ja nuorten itseilmaisun tyyli ja maara. Toisaalta tutki-
muksen tuloksia on myos tulkittava vastuullisesti muun muassa lasten kehitysymparisté huomioi-
den. Arvostuksen ja kunnioituksen osoittaminen tutkittavia kohtaan seka se, ettei tutkimukseen
osallistuminen aiheuta haittaa esimerkiksi koulunkadynnille, ovat tutkimuksen tekemisen peruslah-
tokohtia. Alaikaisten osallistuminen tutkimukseen edellyttda aina huoltajien suostumusta. (Aarnos

2018, 174-176, 185-187.)

Tutkimuksessa huomioitiin lasten ja nuorten tutkimiseen liittyvat eettiset seikat ensinnakin huo-
lehtimalla vastuullisesta ja tietoturvallisesta aineistonkeruusta ja -hallinnasta. Oppilaskyselyn teke-
miseen haettiin tutkimuslupa Hyvinkaan kaupungin sivistystoimelta ja kyselysta tehtiin myés huol-
tajille lahetettava tiedote. Kyselyyn osallistuminen vei oppilailta aikaa arvioilta 15—20 minuuttia,
joten se ei vienyt kohtuuttomasti aikaa oppitunneilta. Kyselyssa ei koottu minkaanlaisia henkil6-
tai muita arkaluontoisia tietoja. Kyselyn kysymykset laadittiin niin, ettd ne ovat selkeita ja helposti

ymmarrettavia myos lapsille.

Kolmas tarkea tutkimuseettinen nakékulma koski tuuppauksen kadyttda ja oppilaiden ruokavalin-
toihin vaikuttamista. Tuuppauksen eettisistda nakdkohdista on kdyty paljon keskustelua (ks. esim.
Schmidt & Engelen 2020), ja ne on otettava aina huomioon ja tuuppauksen kaytto perusteltava
huolellisesti. Léhtokohtana on, etta tuuppausta kdytetaan hyvien tarkoitusperien (kuten tervey-
den) edistamiseen oikeista syista ja perustellusti, ja tuuppauksesta on oltava kohteilleen enemman
hyotya kuin haittaa. Tuuppauksen lapindkyvyys ja kohteiden tietoiseksi tekeminen siitd on niin
ikaan tarkeaa, samoin kuin valinnanvapauden varmistaminen. Tuuppauksessa kaytettavan tiedon
on oltava totuudenmukaista ja tarkkaa, eika se saa olla harhaanjohtavaa tai liioiteltua. (Dembska

2021.)

Annosmallimateriaalissa tuuppausta kdytettiin muun muassa annoskuvissa ja ruokailun jarjestami-
seen liittyvissa kehitysehdotuksissa. Tuuppauksen kaytto tuotiin kehittamistydssa esille ja kerrot-
tiin, miten ja miksi eri tehokeinoja hyodynnettiin. Tavoitteena oli terveellisten ruokavalintojen
edistaminen esimerkiksi houkuttelevien, ravitsemussuosituksiin perustuvien lautasmallikuvien ja
ruokien esille laiton avulla. Kuvien laatua parannettiin muun muassa teravoittamalla kuvia ja kir-

kastamalla vareja, mutta itse ruokaa ei muokattu milldan tavalla, ja se oli tdysin samaa kuin mita
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oppilaille linjastolla tarjottiin. Kaiken annosmallimateriaaliin sisaltyvan tiedon oikeellisuus ja tark-

kuus varmistettiin.

7.3 Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimushaasteet

Havainnointiaineiston vahvuudet osoittavat, etta Hyvinkaan kaupungin kouluruokailussa toteutuu
jo nyt valtaosa kouluruokasuosituksen kaytannoista. Kouluruokailussa noudatetaan kuuden viikon
ruokalistakiertoa, ja oppilaat voivat antaa palautetta ruokailusta saanndllisesti. Kouluissa on kas-
visruokapaiva keskimaarin kerran viikossa seka kasvisruoka toisena vapaasti otettavana vaihtoeh-
tona paivittdin. Ruoan ravitsemuslaadun toteutuminen varmistetaan, ja se huomioidaan myos
elintarvikekilpailutuksissa. Palvelutuotantoa ohjaa palvelusopimus, ja ruokailun kehittamiseksi
kouluille on perustettu ruokaryhmat. Malliaterioita on hyddynnetty kouluilla ruokailun ohjauk-
sessa jo aiemmin, ja kehittamistyon myo6ta koulut saavat kayttoonsa kiertavan ruokalistan mukai-
set annosmallikuvat, jotka perustuvat ravitsemussuositusten mukaisiin malliannoksiin. My0s se-
songit pyritdaan huomioimaan mahdollisuuksien mukaan ja huoltajille tarjotaan mahdollisuuksia
tutustua kouluruokailuun. Suosituksen mukaisista kdytannoista kehittamistyota vaativat vield en-
nen kaikkea ruokataukojen pituudet eri kouluilla seka ruokapalvelu- ja opetushenkildston ruoka-
kasvatusyhteistyd. (Jamsén & Huhtala 2021, 21-22; Sy6daan ja opitaan yhdessa — kouluruokailu-
suositus 2017; Lintukangas & Palojoki 2012, 55.)

Havainnointi- ja kyselyaineiston pohjalta syntyneet ehdotukset ravitsemussuositusten mukaisen

kouluruokailun keskeisista kehittamistoimenpiteista voidaan puolestaan tiivistda seuraavasti:

e Ruokalista ja annokset: Ruokavalikoiman (etenkin salaatti- sekd muun kasvis- ja hedelma-
valikoiman) monipuolisuuden lisddminen ja asiakaslahtdisyyden vahvempi painottaminen

(muun muassa oppilaiden suosikkiruokien huomioiminen) valikoiman kehittamisessa

e Aistinvarainen laatu: Ruoan maun kehittaminen oppilaiden toiveet huomioiden seka muun
aistinvaraisen laadun (esimerkiksi ruoan ulkondon, lampétilojen ja oikeanlaisen rakenteen)

varmistaminen
e Terveellisyys ja laatu: Kouluruoan laadun parantaminen yleisesti

e Suunnittelu ja sdannot: Oppilaiden osallisuuden ja vaikutusmahdollisuuksien lisddaminen

eri keinoin, olemassa olevien vaikutuskanavien yllapitdaminen ja kehittaminen



89

Sosiaaliset merkitykset: Kouluruokaan liittyviin asenteisiin vaikuttaminen ja myodnteisen
asenneilmapiirin edistaminen yhteistyona niin koulussa, oppilaiden kodeissa kuin esimer-

kiksi mediassakin

Ruokaymparisto: Ruokailuajan lisdaminen ja kouluruokaloiden yleisen viihtyvyyden paran-

taminen seka koulujen valipalavalikoiman kehittaminen edelleen

Ekologinen ruoka: Satokausituotteiden hyédyntaminen ruokavalikoiman monipuolistami-
sessa ja olemassa olevien hyvien kdytanteiden (esimerkiksi havikin hallinta, kasvisruokavali-

koiman kehittdminen ja luomumaidon tarjoaminen) ylldpitaminen

Hinta ja rahoitus: Koulumaitotuotteiden ja kouluhedelmien tukituotevalikoiman laajenta-

minen ja tukiosuuksien kasvattaminen EU:n ja valtion tasolla

Ruoka-aineet: Esimerkiksi kasvis-, hedelma- ja marjavalikoiman monipuolistaminen, prote-

iinipitoisten ruoka-aineiden lisdéaminen muun muassa puurojen ja keittojen lisukkeiksi

Tieto ja oppiminen: Ravitsemustietouden lisddminen niin oppilaiden, huoltajien kuin henki-
[6stonkin keskuudessa sekd myonteisen ruokailutilanteiden ohjauksen ja ravitsemuskasva-

tuksen lisdaminen

Ravintoaineet: Ruokien ravitsemuslaadun parantaminen energia- ja ravintosisalt6jen

osalta

Yhteistyo: Eri toimijoiden (ruokapalvelu- ja opetushenkiléstd, myods oppilaiden huoltajat ja
oppilaat) vdlisen yhteistyon lisdédminen yli ammattirajojen ja toimivien rakenteiden luomi-

nen yhteistyolle

Palvelutuotanto: Laadunhallinta tuotantoketjun eri vaiheissa seka kehittamismydnteisen ja

asiakasldhtoisen toimintatavan yllapitaminen

Ruokavalinnat: Suositusten mukaisten valintojen edistaminen eri keinojen (esimerkiksi
ruokavalikoiman, ruoan laadun, ruokailutilanteiden ohjauksen, ravitsemuskasvatuksen, an-
nosmallikuvien ja tuuppauksen) avulla sekd mahdollisten ruokien kappalemaararajoitusten

kasvattaminen
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Kehittamistoimenpiteiden jalkauttamisessa apuna voivat toimia aiemmat mallit, suositukset ja toi-
menpide-ehdotukset. (ks. esim. Tilles-Tirkkonen ym. 2021, 43; Food and nutrition policy for
schools 2006; Janhonen 2016; Tilles-Tirkkonen 2016; Tikkanen 2008; Janhonen ym. 2015; Laitinen
ym. 2021). Eri ikdisille oppilaille soveltuvia laadukkaita materiaaleja ruoka- ja ravitsemuskasvatuk-
seen lOytyy runsaasti. Useat kouluruokailuun kehitetyt toimintamallit puolestaan tukevat oppilai-
den osallisuutta ja eri toimijoiden yhteisty6ta ja vastaavat niin opetussuunnitelman kuin kouluruo-
kasuosituksenkin laaja-alaisia oppimistavoitteita. Mallit toimivat sekad opetus- etta
ateriapalveluhenkiloston tyokaluina paivittdisessa tyossa kouluruokailun parissa. (Garam 2018; ks.

my0s Ravitsemuspassi n.d.)

Jatkotutkimuksen kannalta keskeinen haaste on edelld mainittujen kehittamistoimenpiteiden vai-
kutusten arviointi, joka on myos kehittamistutkimussyklille ominainen jatkumo (Kananen 2012,
37-44; Salonen 2013, 13-16). Ennen kaikkea olisi tarkeaa selvittda, miten kehittamistoimenpiteet
vaikuttavat suositusten toteutumiseen ja riittavatko ne edistamaan suosituksia. Toisaalta olisi hyva
kartoittaa myos oppilaiden, huoltajien seka ateriapalvelu-, opetus- ja kasvatushenkiloston nake-

myksia kehitystyosta.

Jatkotutkimuksia suunniteltaessa on olennaista huomioida niin ikdan se, etta tassa kehittamis-
tyOssa ravitsemussuositusten toteutumista edistavat toimenpide-ehdotukset laadittiin ateriapalve-
luhenkil6ston ja oppilaiden nakdkulmasta, mutta kokonaisvaltaisempi kouluruokailun kehittami-
nen edellyttadisi myos opetushenkiloston ja oppilaiden huoltajien ndkdkulmien selvittamista.
Opettajien kouluruokailua koskevien kasitysten ja kehittamisehdotusten kartoittaminen voisi lisata
muun muassa ymmarrysta koulujen ravitsemuskasvatuksesta ja ruokailutilanteiden ohjauksesta ja
tukea niiden kehittamista. Oppilaiden huoltajien nakemysten huomioiminen taas voisi auttaa hah-
mottamaan esimerkiksi oppilaiden ruokaymparist6a tai kouluruokailuun liittyvia asenteita parem-
min. Kaikkien eri toimijoiden ndakokulmien yhdistaminen tutkimuksessa antaisi kattavamman ku-
van oppilaiden ruokavalintoihin vaikuttavista tekijoista ja tarjoaisi mahdollisuuden kehittaa entista

toimivampia tyokaluja lasten ja nuorten ravitsemuksen edistamiseen kouluruokailun kontekstissa.

Muun muassa oppilaiden asenteet kouluruokaa kohtaan voivat toisinaan nayttaytya kielteisina ja
asettaa haasteita ravitsemussuositusten toteutumiselle, mutta sen sijaan oppilaiden asenteet ter-
veellistd syomista ja ravitsemuskasvatusta kohtaan olivat kyselyaineiston perusteella arvioituna
padsaadntoisesti myonteisid. Seka oppilaiden ettd ateriapalveluhenkildston tahtotila kouluruokailun

kehittamiseen oli my6s vahva. Myonteinen asenneilmasto ja oppilaiden motivoituneisuus oman



91

hyvinvoinnin tukemiseen terveellisen ruokavalion avulla ovatkin mita otollisin lahtékohta suositus-
ten mukaisen ruokailun edistamiselle eri keinoin ja kaikkien toimijoiden aktiivisessa yhteistydssa —

yhdessa sydden ja oppien.
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Liitteet

Liite 1. Oppilaskyselyn Webropol-lomake

Kouluruokailukysely

[] Pakoiset kysymykset markiny tahdella (1)

1. Sukupuohi *

(O s
() poika

() rmusu/En halua kertoa.

2. Luokka-aste ¥
r
() &

3. Kouluni *

{_} aseman koulu

() vakalantalon koulu

{_} myvinksnkylin koulu
) Hameenkadun koulu
() wytiigan koulu

() metsikaltevan koulu
"} Hopon koulu

() midasjirven koulu
() svenska skolan
() Hiirkavehmaan koulu



() Talvisiltan kaulu
) Martin koulu

()} Puclimatkan kouiu
{} Topainlinnan koulu
() Vehkojan kouly
() anttfan kouls

) Pohjoispuiston kouly

4. Kuinka usein yleens3 osalbistut kouluruokailuun? *
() En koskaan.

()} 1-2 kertaa viikossa

{7} 3-4 kertas vitkossa

) Joka paiva

I::] Satwnnaisest

5. Kuinka usein yleens3 syt koulussa kaikki aterianosat (lammin
padruoka, salaatti, leipa ja levite, maito/maitojuomalpiima)? *
(") En kockaan,

{_} 1-2 kertaa viikosza

"} 3-4 kertaa viikossa

() doka paiva

() satunnaizesti

6. Miksi JATAT kouluruoan SYOMATTA joko osittain tai kokonaan? Vioit
valita useamman vathtoehdon (enint3an 5 vathtoshtoa). *

|:| En pida kowlunsoan massta.

[[] Minuita =i cle natia.
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|:| Syon koulupdiedn aikana herkkuja (esim. karkdkia, sipsejd, kekseja,
enErgiajuamia).

|:| Olen sydnyt kotitadcustunnilia juurs =nnen reckailua.

[[] Kaweritkaan eivat syé kouluruckea.

|:| Koulumme ruckala on medwinen, spasiisti tai epavithityiza.
[] Pucksiluun =i cle tarpeeksi sikaa.

[ ] En tieds, miten minun pitiisi sySdi.

[[] Pusckatan jarat ovat lian pitkis.

[ ] En ale tottunut sysmaan tisttyja ruckia.

[[] Laihdutan.

[] Petiiin, =cti mirua kisazaan.

|:| s sy, mika?

|:| Syon ama koko kowlsateran (lammin pidrecka, salaatti, l=ipd ja l=vite,
maitod maitojucma/ primi).

7. Mink3 aterianosan JATAT SYOMATTA useimmiten? Voit valita useita
vaithtoehtoja. Kerro myds, MIKS! et syo valitsemaasi aterianosaa.
Kirjoita perustelusi aterianosan vieressa olevaan kenttddn. *
D Lamimin pidruoka {esim. kastike, keitto,

kiusaus, pastavuoka)

[[] tevite (esim. margariini)

|:| maitof meitojucma/ pami

I:l Lamimin lisuke [=zim. eriks=en tarjothe iisi,
pasta. perunamieusi tai keitetty perena)

£. Kuinka usein yleensa jaat nalkdiseksi koululounaan jalkeen? *
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{_} En koskaan
{7} 1-2 paiviing vitkossa

{_} 34 paiviin viikossa

9. Haluan syod3 terveellsesti. {1 = t&y=in en mielts, 5 = taysin samaa
mielts) *

1D 2 3D 4 57w
o o O o O
10. Haluan saada his33 tietoa sntd, miten syoda terveelbisesti. (1 =
taysin eri mieltd, § = tdysin samaa mielts) *

@ T HND 4+ S
c o O O O

11. Kuinka paljon seuraavat asiat vaikuttavat ruckavahntothisi eh
sithen, mitd syot? ¥

s it

alienkaan palio

IEI 2 3 4 E}I

rucan terveeliizyys o 000 O
rucan maky * O 000 O
kaverit ° O OQ0 O
perhe ° O 000 O
omat reokatotbumakset = ==, mita olen totbunat ':::j {::} @ I:::I {:j

sydmian "
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1=m vaikut]

vaikuta tode=l

olienkaan pakjo

L] 2 3 4 (in

sasiastinen media ° o 000 O
LTaTedu {mzim. internet, TW-ohi=lmat, maincksst, O OO0 O
opettajat ° O 000 O
mw el tietoni tervesllisestd ruossta ja O OO0 G
ruckatarjonta eli z=, mitd ruckia on saatawvilla ° ':} GG I::J D
kouluruckalan henkfdhumta G D ':_-J [::' {::I
koulun terveydenhoitaja, kuraattos tai psykologi * o OO0 O
sydmisesn varattu aika o OO0 O
ruckailutilan vithtyizyys ja mebuttomuus O O00 O
misl, mikia? 'C} {:F {:I G‘ 'I:::I

12. Olen saanut KOTOMA tietoa terveellisests ruckavabiosta (1 = téysin
eri mielts, 5 = taysin samaa melts). *
1D 2 3D 4 5 (D
o o O O O

13. Olen saanut KOULUSSA tietoa terveellisests ruckavahosta (1 =
taysin eri mielts, 5 = tiysin samaa mielts). *
1@ 2 eTn) 4 Siin
c o O O O

14. Tieddn, miten minun pitdisi koota koululounaani, jotta se olisi
terveellinen ja ravitsemussuositusten mukainen (1 = tiysin en mielts,
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5 = taysin samaa mieltd). ¥

1M 2 4 5(Tn
' o O o O O

&

15. Mik3 naists on oikea lautasmalli? *
O 1/4 kasviksia, 1/2 protefimia (esim. kanaa/lihaa}, 174 hiillihydraattia (=cim.
perunaal’ pastaa}

D 172 kosviksia, 1/4 protefimia (exim. kanaallikoa}, 174 hiilibpdroattia (ecim.
perunaz’ pastaz}

D 174 kasviksia, 1/4 protefima (esim. kensa/llikas}, 172 hiilliydraattia (=sim.
perunaa’ pastaal

16. Mitkd asiat auttaisivat sinua syomaan terveellisesti koulussa? Voit
valita useita vaithtoehtoja. *

|:| par=miman makuinen ruoka

|:| houkuttelevammen nikdinen rocka

[ ] viihtyiss ja rauhallinen ruckaia

[[] se. =ttd kaverit siisivit tervestlizesti,

[ ] parempi salasttivalikoima

[ ] parempi pagruckavalikaima

|:| Se, ettd tunnedila opetettaizin enemmian, miten spidid tervestlzests.
[ ] se. etti katona kannustettaisiin sySmidn tervesliisesti.

|:| Se, ettd opettajat chjaisivat oppilwita syomain terreellizesti nokeilon aikana
fesim. ruckaa otettaessal.

|:| maklikirvat oikein kootusta ja tervesllisestd kowlwiounassta ruckalas=a
[[] enemman aikaa syGmiseen ja fyhysmmat janot ruckalassa

[] parempi leipavalikoima

|:| keittivhenkildkunnan ystavillinen jo toimiva pafveio

|:| Se, etta saisin vailuttas ruckasn ja meokailien =remman.
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[[] 5e. ettii kouluruoka olisi terveellizempas.

[ s, miika?

17. Jos kouluruokalassa olisi ndkyvilla VALOKUVIA oikein kootusta,
terveellisestd koululounaasta, kunka paljon ne auttaisivat sinua

todella paljon) *

O&
Ol v
O w
O »
O

Valtion ravitsermusneuvottelukunta 2017

18. Mitk3 asiat avttamsivat sinua syomaan kouluruckailussa kuvassa
olevan lautasmalhin mukaisen ja rittavan suuren annoksen? Voit kertoa

uzeita er asioita. ¥
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Kuvan likde: Syidian ja opitaan yhdessa - koulursokailuswasitus, VRN ja OPH, 3017

19. Mink3 arvosanan antatsit oman koulusi kouluruoan maulle? *
() 4= erittiin hucno

(s

e

OF

(s

OE;

() 10 = erittiin hyva

20. Mink3 arvosanan antaisit oman koulusi kouluruoan
terveellisyydelle? *

() 4= erittiiin huono
s
e
7
e
(9

) 10 = erittiin hyvi

21. Nimed kolme lempiruckaasi. ¥

7 * |

3.0" |

22. Miten kouluruoan MAKUA pitdisi mielestisi parantaa? Voit kertoa
useita eri asioita. *
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23. Miten kouluruokailua pitaisi melestis: kehittas, jotta sinun olisi
helpompi syoda TERVEELLISESTI? Voit kerftoa useita eri asioita. *

24_ Millaista apua terveelliseen syomiseen toivoisit opettajilta ja
koulun muulta henkilokunnalta? Voit kertoa useita en asioita. ¥




Liite 2. Ruokalistaviikkokohtaiset ravintosisidltolaskelmat (viikot 1 ja 3-6)

RAVINTOARVOT/100G TUOTETTA

RAVINTOSISALLOT, S-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, M-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, L-ANNOS

g5 = - 2 g8 & - s 23| & - 2 SE| = -
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AMERIKKA-MANDARIINISALAATTI | 0,2 | 0,1 | 4,5 | 4,5[0,8 |00 50 [ 01|00 |23]|00|00]|01]|60|01]00/|27]27]|05|00]|8 |01|[00]|36]36]06]|00
HARKAPAPU-MAISSIPASTAVUOKA| 5,8 | 3,1 [16,4] 2,9 | 7.6 [ 1,0 | 180 |10,5| 56 |29,5| 5,2 |13,7| 1,7 | 320 | 18,6 | 9,9 | 52,5| 9,2 | 24,4| 3,0 | 450 | 26,2|13,9(73,8| 12,9 34,4 4,3
Tl |HERNEKEITTO 1606|7014 (63|07|260]| 41 |15]|183|36|164] 1835|5520 |246| 48 |221]24|400|63 |23 |281]55 25327
VAASAN PIENI RUISRUUTU 1602 (50,1|4,6 |83 (12| 38|06 |01|190]18]|31|05]|38]|06]|01[190]18|31|05]|76]12]01]381]35]63]|0,9
KASVISSOSEKEITTO 241365242507 |320] 76|42 |209|76|81]|22|360|85]|47|235|85]91]|24]|400]11,6|64 |31,9|11,6|12,4] 33
KE  |UUNIMAKKARA 12,0/ 4,0 | 8,0 [ 1,5 [13,0|/1,4| 80 | 96 [ 32 | 64 | 1,2 |104| 1,1 | 140 | 16,8 5,6 | 11,2| 2,1 |182| 2,0 | 160|192 6,4 |12,8| 2,4 |208] 2,2
PERUNASOSE 2211 [11,2[ 122307 |210| 46 | 24 |236] 26 | 49 | 1,4 [240| 53 [ 2,7 |269| 29 | 56 | 1,6 [ 250 | 55 | 2,8 [28,1] 3,1 |58 | 1,7
TOMAATTI-
RUOHOSIPULISALAATTI 03(00|35|34|06|00|50|02|00|18|17|03|00]|860|02|00|21|21|03|00]|8 |03|00|28]|28/|05]|0,0
PORKKANANAPIT 13,0/ 0,9 {13,0/ 0,2 | 4,7 | 1,0 | 100 [ 13,0| 0,9 |13,0]| 0,2 | 47 | 1,0 | 160 | 20,8| 1,4 |20,8| 03 | 7,5 | 1,6 | 180 |23,4| 1,6 |23,4| 0,4 | 85 | 1,8
T0  |BROILERI-KERMAKASTIKE 57(29|60|17|74|08|130]|74|37]|78|23|96]|10|150|85]|43|91]|26]110|12]170]96]49|103]|30|125] 13
RIS KEITETTY taysjyva 1,002 (250[03 25|10 |180| 1,7 | 03 |450]| 05 | 45| 1,8|220| 2,1 | 0,4 [550| 07|55 |22|300]29]|06]|750]09]75]30
KAALI-MUSTAHERUKKA-SALAATTI| 0,2 | 0,0 | 7,3 [ 7,2 | 1,1 [0,0| 60 | 0,1 | 00 |44 | 43|07 |00| 70|02 |00]|51|51]08|00|8 [02|00]59]|58]09]00
KASVIS-HARKAPAPU-
PERSIKKAKASTIKE 3400458221509 |150]|51|06]|87|32|22]|13|180|61]07|104]39]27]|15]|200]68]08]115|43]|30]17
JAUHELIHARIISITAYTE
PE  [TORTILLAAN 40116 [135|20|74|10|100]| 40| 16 |135] 20|74 | 10| 15061 |24 |202]30|112] 162008132270/ 41 |149] 2.1
TOMAATTISALSA, KOULUT 02(00|60|43|14|11]| 15|00]|00]|09|06|02]|02|15|00|00]|09]|06|02|02]|30]|01]|00]|18|13|04]03
KERMAVIILITORTILLOILLE JA 146 5| 66 | 4,7 | 4,3 | 2,9 |01 | 15 | 1,5 | 1,0 | 0,7 |06 |04 |00 | 15 | 15| 10|07 |06 |04 00|30 30| 20| 14|13 ]09]00
TACOILLE
TORTILLA 6,529 (50,0(26|78|1,7]| 40| 26]|12|200[10|31]07]80]|52]23]|40,0]|21]|62]14]|120]78]35]/600|31]|94]20
AMERIKKA-MAISSI-
ANANASSALAATTI 05(01|64|56|12]01]|50]02]|01]|32|28|06]|01[200|05]|01|64]|56]12|01]|15]|07]|02]|096]|84]|19]02
SOIJA-KASVISTAYTE
ST 15(02 (13334 |84 |06 |120| 17|02 |147]37|92|06]|1270| 26|04 [227]|58 |142] 1,0 |250] 38|05 [333]85 [209] 1,4
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RAVINTOARVOT/100G TUOTETTA

RAVINTOSISALLOT, S-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, M-ANNOS

RAVINTOSISALLOT, L-ANNOS

5 E’% g = | 2| é g g% g E | E | o E o gg g E | E| o :2 g gg g || <

VIKKO 3 RUOKALAJI g % § ;? % § s 3|3 g § T:?’ § § 3 é g g § 1':':; § § s 3|38 % § :___:i % § 3
S| E & EE| E & el £ < Sl =

MA  |KASVISLASAGNETTE MIFUSTA 39(221(11,3|3,1|56|0,8|280]|108| 6,2 |31,6| 86 |156] 2,3 [ 410|159 9,0 |46,3|12,6|22,9| 3,3 | 440|17,0| 9,7 |49,7|13,5|24,6| 3,6

?gair#?;\:ﬁfﬂ}l 04|01(36|28|13[01|50]|02|01|218]|14|06|01[1200]|04|01]|36]|28|13|01[120{05|02]44]|34]|16]|021

Tl LIHAPULLAT, KOULUT 11,0/ 3,0 [11,0/ 0,4 |16,0| 1,1 | 200 | 11,0| 3,0 [11,0| 0,4 |16,0| 1,1 | 130 |14,3| 3,9 |14,3| 0,5 |20,8| 1,4 | 150 [ 16,5| 4,5 |16,55| 0,6 | 24,0| 1,7

PIPPURIKASTIKE kasvis 4018|6318 |10|10|100(40 |18 |63|18|10(|10)|100|40| 18|63 |18 |10]|10(100|40|18]|63| 18|10 1,0

PERUNA KEITETTY 0,100 |155|/06|19|00]100) 0,1 |00 (15506 |19 |00 ]|160| 0,2 | 0,0 24,8 1,0 (3,0 0,0]200]0,2 |01 (31012 1{3,8]0,0

KAALI-MUSTAHERUKKASALAATTI [ 0,200 |73 |72]11]|00]| 50 |[01]|00]|37|36|06]|00]|8 |02]|00]|59|58/[09]|00]100]|02][00]73]|72]11]00

KASVISPYORYKAT 8009|110/ 44 |81 ]0,8|130]|104| 1,2 |143]| 57 |105]| 1,0 [ 160|12,8| 1,4 |17,6] 7,0 |13,0| 1,3 [ 190 | 15,2| 1,7 | 20,9]| 8,4 | 154 1,5

KE  [LIHAKEITTO 08|04(59|10|43]06|270]| 23|11 |160]| 26 |11,6| 1,6 [360]3,0 | 1,4 |21,3] 3,4 |154| 2,2 [500]| 42 | 2,0 [29,6| 4,8 |21,4| 3,0

REISSUMIES TOSITUMMA 3,110,21(37,0/8,1[11,0/1,1| 35| 1,1 |01 |130] 28 |39 |04 70|22 |01 |259|57|77|08|70]|22|01|259|57]|77]|08

TOFU-JUURESKEITTO VEG 37|04(49|19|25|06|250]92|11(121|48|62|16]|280|103]1,3 [136|54|70]|1,8[380[140| 1,7 |185| 74|94 |24

TO  |KALAPUIKOT 9,008 (18,0(3,0(11,0/ 10| 81 | 73|06 |146| 24 | 89 |08 |120(10,8]| 1,0 [21,6| 3,6 |13,2| 1,2 [ 140|126 1,1 |252]| 42 |154]| 1,4

TARTAR-KASTIKE 214|152 (6157|2107 20 |43|10|12|11]|04]|01]|30|64]|15|18|17|06]|02]|40|64]|15]|18]|17]|06]02

PERUNASOSE L 22111|11,2/12]23]07]100] 22|11 |11,2|12|23|07|150]|33|17]|168| 18 |35|10]([150]33]|17|168] 18]35/ 10

PORKKANA-ANANASRAASTE 03(00(82|81|06|01|8 |02|00]|66]|64|05]00([1200]03]|00]|82]|81|06|01[120{04|00]98]|97]|07]|021

VEGEPUIKKO 82|06 (220/27|38[09| 9 |74|05]198|24]|34]|08]|130]|107| 08 |286]|35|49]|12]|150([123]| 09 [330]41]57]|14

PE OHRAROUHEPUURO LUOMU 34(121(98|15|22|0,7|150| 52| 3,2 (1472333 |10]|250(86 |53 |244|38|541|1,7|320]|11,0| 6,8 [31,3| 48 |69 | 2,2

MANSIKKAKIISSELI 0,101 (158(13,4/ 0,2 | 0,0 |100| 0,1 | 01 |158[13,4| 0,2 | 0,0|140| 01 | 0,1 |22,1|18,8| 03|00 |150| 0,1 | 0,1 |237]|20,1] 03 |00

PUIKULA PEHMEA JALKIUUNI 2,0/03|440/30(81|11]| 30|06 |01]|132/09|24|03]|60]|12|02]264|18|49|07|60]|12]|02]264]18]|49]|07

LINSSI-JUURESKEITTO, KOULUT 02(01]98|15|29]|0,4|400|0,7|02]392]|58|11,8]15([500]| 09|03 |490]|73|147|19|600]| 11|03 |588]| 87 |17,6| 2.3
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RAVINTOARVOT/100G TUOTETTA

RAVINTOSISALLOT, S-ANNOS

z
z
o
7]

RAVINTOSISALLOT, M-Al

RAVINTOSISALLOT, L-ANNOS

8|5 | .| = 2 |5 | .| = z 81 5| .| = 3 8|5 | .| =
VIIKKO 4 RUOKALAJI § :g § g g g g ig é U% g g‘ % § § % é -:%g é g g g % é ﬁ% g é ;%, § §
R & Se| £ £ SE| £ < ee| £
MA  [KEBABKASTIKE 6,1]26|58(371|45|09|100|61|26]58]31]|45]|09]|170|104|44 |99 |52 |76 |15 [180(11,0(4,7 |104|55 |81 |16
JOGURTTIKASTIKE VALKOSIPULI 55|11|46|44|62|08|20|11[02[09[09|12|{02|30]|16|03|14|13|19|02[30([16[03]|14|13|19]|02
RIISI KEITETTY vaalea 06]02(253]02|25|10]120| 07 |02 [304]02|30]12|200]| 11|03 50703 |49 |20[22(12]04]557|04]|54]|22
AMERIKKA-KURKKU-HERNESALAATTI 02(01|22(17|15|00]|50|01|00]11|08]|07]|00]|100]|02]|01|22|17|15]|00([120(03]|01]|26]|20]|18]|00
HAPANIMELA KASVISKASTIKE 0801(11,8/88|76|11]|110|09 |01 [129]97 |83 |12|180| 15|02 |21,2(159(13,6| 1,9 [ 190 1,6 | 0,2 |22,3|16,8|14,4| 2,0
Tl |BROILERPYORYKAT 80(20|77(05|150|15|110| 88 | 22 | 85 | 06 |16,5| 1,7 | 130|104 | 26 |10,0| 0,7 [19,5| 2,0 [ 140 (11,2| 2,8 |10,8| 0,7 |21,0| 2,1
CURRYKASTIKE 32(16(68(09|07|08|50|16|08|34|04|03|04]|8 |26|13|54/|07|05/|07[100(32]|16]|68]|09]|07]|08
PERUNA KEITETTY 0,100 (155/06|19|0,0|120| 01 |00 [186] 0,7 | 23|00 |200|02 |01 |31,0f 12|38 |00([200(02]01]|31,0|12]|38]|00
PUNAKAALI-ANANASSALAATTI 02[00|79|78|11]|00]|50]|01|0039]|39]|06]|00]|100|02|00|79]|78|11|00([120(03|{00]95]|93]|14]|00
KASVISPIHVI TALON 66|18(93(07|45|09|9 |59 |16|84|06]|41]|08]|180|11,9|3,2 |167| 13 |81 |16 [190(12,5|3,4(177|13 |86 |17
KE  |KALAKEITTO KERMAINEN 28(13|66(09|49|08|260|73 |33 [17,1]24 |12,7| 2,0 |420|11,8|54 |27,6| 3,38 (20,6 3,3 [550(154| 7,0 |362|50 |269| 4,3
PUIKULA TAYSJYVARUISLEIPA 1,702 (41,0(3,7 (120 1,1 30 [ 05|01 (123|121 |36 |03 | 60 | 1,0 | 0,1 [246| 22| 72|07 | 60|10 |01 |246(22|72]07
PORKKANAPOLKYT 02]00|56|54|06|01]|30]|01|00]17]|16|02]|00]|40|01|00|22|21|03|00|50[01{00]|28]|27]|03]|00
KASVIS-KOOKOSCURRYKEITTO 32(25(105(29 (31|04 |210|67 |52 [220]62]|65]|09]|340]109| 84 |357(10,0(10,6| 1,4 | 440 (14,1|10,9|46,2|12,9|13,7| 1,8
TO  |BOLOGNESEKASTIKE 33[17|55(24|73|07|100|33|17|55|24|73|07|110|36 |18 |61 |27 |81|08[140(46]|23]|78]|34]|103|10
PASTA, CAPPELLI TAYSJYVA 31]03(31,2/20(871|05|110|34 |04 [343]22|89]|05]|170|53 |06 |530|33 [137| 08 [180( 56 | 0,6 |562| 3,5 |145| 09
KAALI-PERSIKKASALAATTI 01]00|75|74|09|00]| 40|00 |00 |30|30|04|00]|8 |01|00|60]|59]07|00][100(01]|{00]|75]|74]|09]|00
BOLOGNEN SOIJAROUHEKASTIKE 06|01|58(34|50|09]|150|09 (01|87 |51]|75]|13|180| 11|02 |104|61 |90 |16 [210( 13|02 |121|71 |105| 1,8
PE  |PORKKANANAPIT 13,0(0,9 [13,0{ 0,2 | 4,7 | 1,0 | 100|13,0| 0,9 |13,0| 02 | 47 | 1,0 [140(18,2| 1,3 |182]| 03 | 6,6 | 1,4 | 175|22,8| 1,6 |22,8| 0,4 | 8,2 | 1,8
YRTTIKERMAVIILIKASTIKE 293|64(37(35|24|08|25|73|16[09[09|06|02]|30]|88|19|11|10(07 02|40 [12,7{25|15|14|09 |03
PERUNASOSE 22| 11(11,2{ 12|23 |07 |100|22 |11 [112|12|23|07|120|27 |13 |135| 15 |28 |08 [145(3.2 |16 |163| 18 |34 |10
KESAKURPITSA-MAISSI-PAPRIKASALAATTI 05(00|62|30|11|00(60|03|00|37]|18|07|00]| 8 |04|00]50]24]|09]|00]|100|05]|00]|62]|30]|11]00
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RAVINTOARVOT/100G TUOTETTA RAVINTOSISALLOT, S-ANNOS RAVINTOSISALLOT, M-ANNOS RAVINTOSISALLOT, L-ANNOS
85| % | _ | = “ 85| 5 | _ | = s 85| % | _ | = 2 85| % | _ | =
VIIKKO 5 RUOKALAJI E é s_-g ‘_é g i—g’ § % E U’% ig :_:i g g § :g E é g :_:% g g § :‘é é g g é g g §
cel g E ) E Sel L Sel
MA BROILERIPASTAVUOKA 6,4 (20 (13,825 (10,8|1,0|180(11,5| 3,5 (248 45 [19,4| 1,8 | 270 |17,2| 53 |37,2| 6,7 |29,1| 2,8 | 290 | 185 5,7 |39,9| 7,2 | 31,2 3,0
KAALI-ANANAS-PERSILJARAASTE 02(00(81(79|10|00]| 60 |01|00|48 |48 |06 |00)| 8 |02|00]|64]|64]|08|00]|10]02|00]|81|79]|10]0,0
PAPUMIX-PASTAVUOKA 44 122116,0(33|6,0|1,1|215| 94 | 4,7 |344]| 71 |13,0| 23 |[320|14,0| 7,1 |51,1|10,5|19,3| 3,5 |345(15,1| 7,6 |551(11,3/20,8] 3,7
1,8 (19,0110 {45 |1,0(170|13,6| 3,1 [32,3|1,7 | 7,7 | 1,7 |255(20,4| 46 |485| 2,6 |11,5| 2,6 | 270|216 4,9 |51,3| 2,7 |12,2| 2,7
00(20(|20|09|00|50|01|00|210|10(|05|00)| 8 |02|00|16]| 16|07 |00]|100]|02]|00]|20]|20]|09]0,0
1,1 (10,1 2,7 | 8,2 | 0,6 | 205 |14,0| 2,3 |20,7| 5,5 |16,8| 1,3 [ 305|208 3,4 (30,8| 8,2 |24,9| 1,9 | 325(22,1| 3,6 [32,8| 8,7 |[26,6| 2,0
JAUHELIHAKEITTO 05(68|11|28|06]|300|30]16|205|3,2|84]|19]|450]| 4,5 |23]308]|4,9|125| 28 |600]| 6,0 |3,1|41,1| 6,5 |16,7| 3,7
PUIKULA TAYSJYVARUISLEIPA 0,2 (41,0 3,7 |120|11] 30 |05 |01 |123| 11 (36|03 | 60| 10|01 |246|22|72|07|60]|10]|01|246|22]|72]0,7
JUURES-QUORN-KEITTO 021]57(13|25|0,7|350]| 14|06 |(201| 4,7 (8923|550 22|10 |316| 74 |140| 3,7 |700( 2,8 | 1,2 |40,2| 9,4 |17,8]| 4,7
0,7 |17,0/ 0,3 |150|{ 06| 8 | 76 | 0,6 |13,6| 0,2 [12,0| 0,5 [(100| 9,5 | 0,7 |17,0| 0,3 | 150 0,6 | 120 (11,4 0,8 |20,4| 0,4 |18,0| 0,7
6,3(59|54|28|02|30|29{19|18|16(08|01)|50|48|32(|30|27|14|01|8 |76|50|47|44]|23]|0.2
0,0 (155/06 |19 |0,0]|100| 0,1 | 0,0 |155|06 |19 |00 |120|0,1|0,0|18,6| 0,7 |23 |00 (150|022 |00 (233|09]|28]0,0
0o0(82|77|08|02|50|01|00|41|38(04|01)|8 |02|00]|66]|61]|07]/01|100]02]|00]|82]|77]|08]0,2
04 (11,050 (|18 |08|120| 46 |05 |132|60 |22 |10|18 |68 |07 (19,8|9,0|3,2 |14 (240|091 | 1,0 |26,4|120| 4,3 |19
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RAVINTOARVOT/100G TUOTETTA RAVINTOSISALLOT, S-ANNOS RAVINTOSISALLOT, M-ANNOS RAVINTOSISALLOT, L-ANNOS
35| % - “ 35| % - s 3s| % - e 3g| % -
o | < o z S5 © 2 s |c&| © = S © 2 s |c&| © £ £ © £ s |c&| © £ £ ©
VIKKO 6 RUOKALAJI g€l s |2 |2 || 2|¢c|ef| |2 |2 |||z |es| 2|8 |2|3s|S|2|es| S| 8|2 |5
e 82| |6 | & |2 | |2 |8s|= |8 ||| E|=|8z|= |6 |& ||| |8\ |8 ]|&]|®?
el E < £E| £ & == < EE| =
MA JAUHELIHAKASTIKE 71124 |47 (11|94 (0,7 |150|106( 3,7 |71 |16 |(14,1| 1,0 180(12,8| 4,4 |85 |19 |169]| 1,2 [200(14,2| 49 | 9,4 | 2,2 |188]| 1,4
PERUNA KEITETTY 0,10,0 (15506 |19 (0,0 150| 0,2 | 0,0 [233/09 (28 (0020002021 ](310(12|38|00(250(03]|0,1388| 15| 4,700
KAALI-MANDARIINISALAATTI| 0,1 00|71 |70(|10|00| 50| 01|00 (|36 |35|05|00(|8 |01(|00(|57]|56/|08]|00(100(01|00]|71]|70]|10]0,0
PORKKANANAPIT 13,0 0,9 (13,0(0,2 | 4,7 | 1,0 | 100 | 13,0| 0,9 |13,0| 0,2 | 4,7 | 1,0 120|156 1,1 |156| 0,2 | 56 | 1,2 | 140|18,2| 1,3 |18,2| 0,3 | 6,6 | 1,4
- EXTRAMANNAPUURO 3412195 (14 (21(0,7|225| 7,8 |47 (213|3,2 (4,7 |17 |310(10,7| 6,5 [29,4| 44 | 6,4 | 23 |360(12,4| 76 |34,2| 51| 75| 2,7
MUSTIKKAKIISSELI 0,2|0,1(16,9(13,3/03 0,1 100| 0,2 | 0,1 [16,9(13,3/ 03 |01 |120|(0,2 |01 |203|16,0| 03 | 0,1 (|150( 03| 0,1|254|200| 0,4 |0,1
RUISLEIPA REAL 13102 (350(4,7|54|07(|50|07]|01]|175|24|27|04]|50]|07]|01]|175|24]|27|04] 60]08]|0,1/210|28 32|04
BATAATTISOSEKEITTO 1,5(10(96(25(1205|250(38]|25|239|64|30]|12]|350]|53)|35/335|/89 |42 |16 |450]| 6,8 | 4,4 [43,0(11,5(5,4 | 2,1
KE KIRJOLOHIKIUSAUS 571288916 |53 |0,7|250|14,2| 7,0 [22,2| 3,9 (13,2 1,7 [350(19,9| 9,8 [31,0| 55 |18,4| 2,4 | 450(256|12,6(39,9| 7,1 |23,7| 3,1
AMERIKKA-KURKKU-
TOMAATTISALAATTI 02|00(17|17|09|00| 50|01(00|09|08|04(|00| 88 |02|00|14|13|07]|00(1200(02]|00]217]|17]|09]0,0
KASVIS-HARKISKIUSAUS 57133/98(21(38|0,6]|250|14,2(8,2 (245|53 (94 |15[350(199(11,5(34,3| 7,4 |13,2| 2,1 |450(25,5|14,7|44,0| 9,5 |17,0| 2,7
T0 BROILERI-JUURESKEITTO 09|02|66 (12|34 (0,7|300]| 28|07 (197 3,6 [10,3| 2,1 [450( 4,2 | 1,1 (295 54 |155]| 3,1 [500( 4,6 | 1,2 |32,8| 6,0 |17,2| 3,4
REISSUMIES 1,8 10,2 140,0128 |94 | 11 60 | 1,1 (| 0,1 [240| 17 |56 |07 |9 | 16|02 |360]| 25|85 |10(120| 2,2 | 0,2 {480 3,4 |11,3| 1,3
TOMAATTI-SOIJA-
MAKARONIKEITTOPOHJA 20103|95|50(45|09]|200]| 40|05 (189(100( 91 |18 |280|56 |08 |265[14,0(12,7| 25 (350 70|09 |33,1|17,5|159] 3,1
a2l 31|16 (13,3(2,1 (8108|200 6,2 |3,1(265]| 4,2 (16,3| 1,5|360(11,1| 56 [47,7| 7,6 [29,3| 2,7 [380(11,7| 59 |50,4| 80 |30,9]| 2,9
PE  |MAKARONILAATIKKO A1 3] 2, , : 2|3, 5| 4, 3L 1|5, 7|7 3|2 7|5, 4| 8, 9| 2,
PORKKANARAASTE 020056 |54|06 0,1 60 |01(00(|33|32|04|00|8]02|00|44|43|05(|01(|100|0,2|00(|56]|54|06]|0,1
MIFU-MAKARONILAATIKKO 28|15 (1572393 |1,0]|180| 5,1 |26 (28341 (168 1,8 320 9,1 | 47 |50,4| 73 |29,8| 3,1 (340 96 | 49 |53,5| 7,8 |31,7| 3,3




Liite 3. Toteutuneiden ja suositusten mukaisten annoskokojen vertailukaaviot

ALAKOULUJEN TOTEUTUNEIDEN ANNOSKOKOJEN KESKIARVO JA SUOSITUSTEN
MUKAISTEN S- JA M-ANNOSKOKOJEN KESKIARVO (kg), RUOKALISTAN VIIKKO 3
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YLA- JA YHTENAISKOULUJEN TOTEUTUNEIDEN ANNOSKOKOJEN KESKIARVO JA
SUOSITUSTEN MUKAISTEN M- JA L-ANNOSKOKOJEN KESKIARVO (kg), RUOKALISTAN
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ALAKOULUJEN TOTEUTUNEIDEN ANNOSKOKOJEN KESKIARVO JA SUOSITUSTEN
MUKAISTEN S- JA M-ANNOSKOKOJEN KESKIARVO (kg), RUOKALISTAN VIIKKO 5
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YLA- JA YHTENAISKOULUJEN TOTEUTUNEIDEN ANNOSKOKOJEN KESKIARVO JA
SUOSITUSTEN MUKAISTEN M- JA L-ANNOSKOKOJEN KESKIARVO (kg), RUOKALISTAN
VIIKKO 5
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