jamk.fi

Kouluruoan ravitsemuksellinen laatu

Case: Toivakan kunta

Emmiina Kaisko

Opinnaytetyo

Helmikuu 2016

Matkailu-, ravitsemis- ja talousala

Palvelujen tuottamisen ja johtamisen tutkinto-ohjelma
Kestava gastronomia

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
JAMK University of Applied Sciences



jamk. fi— Kuvailulehti

Tekija(t) Julkaisun laji Paivamaara

Kaisko, Emmiina Opinnaytetyo, AMK helmikuu 2017
Sivumaara Julkaisun kieli
51 Suomi

Verkkojulkaisulupa
myonnetty: X

Tyon nimi
Kouluruoan ravitsemuksellinen laatu
Case: Toivakan kunta

Tutkinto-ohjelma
Palvelujen tuottamisen ja johtamisen tutkinto-ohjelma

Tyon ohjaaja(t)
Tarja Viitanen

Toimeksiantaja(t)
Toivakan kunta/Miia Pynnonen

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda, vastaako nykyinen kouluateria ravitsemussuosituk-
sia Toivakan kunnassa. Tavoitteena oli myds kehittda toimivia kehitysideoita kouluateriaan,
mikali suositukset eivat toteutuisi nykyiselld kouluaterialla.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena kehitystutkimusta tutkimusstrategiana
sivuten. Aineistonkeruumenetelmana tutkimuksessa kaytettiin havainnointia, jossa tutki-
muksen tulokset kirjattiin reaaliaikaisesti ja verrattiin niita ravitsemussuosituksiin. Ravitse-
muksellisen laadun arviointiin kaytettiin tassa tyossa arkilounaskriteereja ja valtakunnalli-
sia koululaisten ravitsemussuosituksia. Ravintoainelaskelmat tehtiin Jamix-ruokatuotan-
nonohjausohjelmalla.

Arkilounaskriteerien mukaan kouluateria taytti sille asetetut vaatimukset, mutta arkilou-
naskriteerit ovatkin suuntaa antava tyokalu ravitsemuksellisen laadun arviointiin. Ravitse-
mussuosituksessa annettujen kriteerien mukaan kouluateria ei tayttanyt kaikilta osiltaan
suosituksia. Ravitsemussuositusten toteutumiseen tarvittavat muutokset eivat olleet suu-
ria tutkimustulosten perusteella. Hiilihydraattien ja rasvojen maarat olivat hyvalla mallilla,
mutta kehitettdvaa |6ytyi rasvan laadusta ja proteiinin maarasta kokonaisenergiamaaraan
verrattuna.

Merkittavimpana johtopaatoksena voidaan painottaa kouluaterian ravitsemissuositusten
tutkimisen tarkeytta kouluittain, jotta jokainen koululainen saisi nauttia tasapainoisen ja
ravinteikkaan ateriain riippumatta siita, missa pain Suomea kouluaan kay. Pelkka arkilou-
naskriteerien mukainen arviointi ei riitd, vaan ravintoainetiedot on laskettava tarkasti. Tut-
kimuksesta saatujen tulosten perusteella Toivakan kunta sai arvokasta tietoa siitd, missa
on viela kehitettavaa seka kehitysideoita, miten ateriasta saataisiin pienilla muutoksilla ra-
vitsemussuosituksien mukainen ateriakokonaisuus.

Avainsanat (asiasanat)
ravitsemuksellinen laatu, kouluruokailu, ravitsemus, kouluikaisen ravitsemus, arkiruokakri-
teerit, ravitsemussuositukset, koululaisten ravitsemussuositukset,

Muut tiedot




Author(s) Type of publication Date
Kaisko, Emmiina Bachelor’s thesis February 2017
Language of publication:
Finnish
Number of pages Permission for web publi-
51 cation: X

Title of publication
The nutritional quality of school meal
Case: The municipality of Toivakka

Degree programme
Bachelor in hospitality management

Supervisor(s)
Viitanen, Tarja

Assigned by
The municipality of Toivakka/Miia Pynnénen

The aim of the thesis was to find out if the school meal corresponded to the nutritional
recommendations in the municipality of Toivakka. Another aim was to develop functional
ideas for school meals, if the recommendations had not been fulfilled.

The research was a qualitative research and the research strategy was a development re-
search. Thee data collection method was observation where the results of the research
were documented in real time and compared with the nutritional recommendations. The
“Arkilounas” criteria and Finnish school nutritional recommendations to evaluate nutri-
tional quality were applied. Nutrient calculations were made by the Jamix-food production
control program.

The school meal fulfilled the “Arkilounas” criteria requirements, but the criteria are only a
directional tool for evaluating the nutritional quality. According to the nutritional recom-
mendations, the school meal did not entirely meet the recommendations. However, there
was no need for major changes for the nutritional recommendations to be met, on the
base of the research. The quantities of carbohydrates and fats were on the good level, but
some improvement was found in the quality of fats and protein, compared to the total en-
ergy amount.

The most significant conclusion was the importance of studying the nutritional recommen-
dations in every school, so that every schoolchild should enjoy a balanced, nutrient-rich
meal no matter where in Finland the school is located. The evaluation following the
“Arkilounas” criteria is not only enough, but the nutritional values must be calculated accu-
rately. Based on the results of the thesis, Toivakka municipality received valuable infor-
mation on where there is still room for improvement. Ideas on how to make the meal con-
sistent to the recommendations with small changes were also received.

Keywords/tags (subjects)
Quality of nutrition, school lunch, nutrition, School age nutrition, Recommendations of nu-
trition, Recommendations of nutrition school age

Miscellaneous




Sisalto
3 N 1o T 1= 41 o TN 3
2 Tutkimusasetelma .......ccccoiiiiiiiiiiiiiiiir 4
2.1 Tutkimusongelma, tutkimuskysymykset ja tavoitteet..........cccevvereinnunnennn. 4
2.2 Tutkimusote ja aiNn@iStONKErUU.......ccuvvveveiiiiiiciieeeeec e, 4
2.3 TOIMEKSIANTAJA trvveriiiiiiiiiiiiiieei et e e s re e e e e s s annbaeees 8
3  Kouluruokailu ja kouluruokailun ravitsemuksellinen laatu ......ccccceeeeneerencerennens 9
3.1 Ravitsemuksen Kasitteitd.........ccovveriieeiieiieeeeeeee e 9
3.2 KOUIUIUOKAIIU ..t 10
3.2.1 TaVOoitteel...occiiiiiiiiiiiiic 11
3.2.2  IMIEIKITYS cooeeiirieeeeie e ettt eeeeeirre e e e e e e e seaabbareeeseessesssbrbeneeeeesennnnes 12
3.3 Kouluik3isten ravitSEMUS .......c.cooiiiiiiiiiiiiieeieeeee e 13
3.4 Kouluruoan ravitsemuksellinen 1aatu..........cccceeveerieenieniienienecnecee 15
3.4.1  Arkilounaskriteerit......couuieiiiiiieiiieeieeeeee e 16
3.4.2 RaVitsemMUSSUOSITUKSEL ......eoveeiiiriieiie e 16
4  Havainnoinnin tulokset..........cceuuuiiiiiiiiiiiiiiiiicinnrrrre s 21
4.1 Arkilounaskrit@erit.......ccoueiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e 22
4.2 RavitsemMUSSUOSITUKSEE .....eeuiiriiiiieiieeeeeee e 25
4.2.1 ENergiasiSaltO.....ccouvcuiiiiiiiiiiiiiiiie e 25
4.2.2 Proteiinit...ccoocciiiiiiiiiiiiiiii 26
4.2.3  Hiilihydraatit .....coceeeieeinieeieeeeee e 27
.24 RSV .uitiiiiiiiiiiiiiiiiitieee ettt e e s e e e 28
B.2.5 SUOIQ oo 30
4.3 Suositusten toteutuminen ja kehittamisehdotukset .........cccccevviriiiennnnnns 31
TN ToT 1 o o - T-1 o ] 1€ =1 33
6  Pohdinta......cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiii 33
1= 1 = =1 37



I o =T <] Y 40

Taulukot

Taulukko 1. Koulussa tarjottavan aterian viitteellinen energiasisalto ateriaa kohti
viikoittain eri KoUIUASTEIlla .......ceeviiiiiee e 17

Taulukko 2. Energiaravintoaineiden keskimaaraiset osuudet viikoittain lautasmallin

mukaisesti koostetussa Kouluateriassa.......cocveveereeeiieeriiesie e 18
Taulukko 3. Kriteerit PAAruoille......oucueiiiiiiiieeeee e e 19
Taulukko 4. Kriteerit ISAKKEIIIE .........eevueeriieieeeee e 19
Taulukko 5. Kriteerit muille aterian 0Sille ...........cooviiiiiiiiiiieeen 20

Taulukko 6. Kokonaisenergian maara paiviakohtaisesti viikolla nelja. Suositus 550
o1V L0 =T 4 - OO RSR 26
Taulukko 7. Proteiinien maara kokonaisenergiasta viikolla kolme paivatasolla
mitattuna. Suositus 13 - 17 % kokonaisenergiasta. .......cccceecuveeririireeesniieeeesieee e 27
Taulukko 8. Hiilihydraattien maara kokonaisenergiasta viikolla yksi padivakohtaisesti
mitattuna. Suositus 45 — 50 % kokonaisenergiasta. ......cccccceeeeeeeirreeeeeieeeeeicireeeeeee e, 28
Taulukko 9. Rasvan maara kokonaisenergiasta viikolla kolme padivatasolla mitattuna.
Suositus 30 — 40 % KoKON@iSENEIZIaSsta. .....cceevvrrreerieeeiiiiciireeeeee et eeeeeenrreaeees 29
Taulukko 10. Tyydyttyneen rasvanmaara kokonaisenergiasta viikolla yksi paivatasolla

mitattuna. Suositus alle 10 % kokonaisenergiasta........cccccveeeeerciinreeeeeieeeeiicreeeeeeeenn 30



1 Johdanto

Kouluruokailu on asia, jonka jokainen meistd on kokenut ja jokaisella on siitd jonkin-
lainen mielipide. Kouluruokaa voidaankin pitda suomalaisen koulutuksen ja koulume-
nestyksen yhtena tukipilareista. Se on herattanyt ja herattaa kiinnostusta maksutto-
muutensa takia myds ulkomailla. Tammikuussa 2017 valtion ravitsemusneuvottelu-
lautakunnan julkaisemat uudet kouluruokailusuositukset ovat taas nostaneet koulu-
ruokailun otsikoihin. Kouluruokailun merkityksesta onkin syyta keskustella, silla ravit-
semuksellisen ja terveytta edistavan merkityksensa lisaksi se kasvattaa koululaisia ta-
poihin ja suomalaiseen ruokakulttuuriin. (Kouluruokailu on myos iloa ja oppimista

2017.)

Kouluruokailusuositukset antavat ohjeistuksen siitd, millaiset perusvaatimukset kou-
luaterian tulisi tayttaa laadultaan niin, etta se takasi ravitsemuksellisesti tayspainoi-
sen kokonaisuuden koululaisille. Ruokailusuositusten tarkoituksena on edistaa koulu-
laisten terveytta, ravitsemustietamysta ja ruokakasvatusta. (Syodaan ja opitaan yh-

dessa -kouluruokasuositus 2017, 5-9.)

On hyva, etta suosituksia laaditaan ja annetaan ruokapalveluille perusteet ja linjauk-
set, joilla Iahted rakentamaan kouluaterioita. Mutta kuinka kouluruokailusuositukset
toteutuvat kdytdannossa? Onkin ensiarvoisen tarkeda, ettad kunnat ja muut kouluruo-
kaa tarjoavat tahot selvittavat, toteutuvatko suositukset niiden kouluaterialla. Jos

suositukset eivat toteudu, tulisi miettid, miten kehittdaa toimintaansa niin, etta jokai-
nen koululainen, riippumatta siita, missa pain kouluaan kay, saisi yhta tasapainoisen

ja laadukkaan kouluaterian.

Kouluruokailua seurataan ja arvioidaan niin valtakunnallisesti kuin kuntakohtaisesti-
kin. Kunnan osalta keskeisind mittareina voidaan kayttaa kouluruokailuun osallistu-
mista ja ravitsemussuositusten toteutumista. Valtakunnallisesti kouluruokailun tilaa
seurataan osana kouluikdisten terveysseurantaa. Tarkasti suositusten toteutumista
voidaan seurata tekemalla ravintosisaltolaskelmia, joilla voidaan tarkasti laskea, to-
teutuvatko suositusten mukaiset energia- ja ravintoainesisallot. (Syodaan ja opitaan

yhdessa -kouluruokailusuositus 2017, 69-70.)



Toivakan kunta ja sen ruokapalvelut halusivat selvittda heidan kouluruokansa ravitse-
muksellista laatua ja sitd, kuinka hyvin suositukset toteutuvat kouluaterialla. Selvitta-
malla ravitsemussuositusten tdman hetkinen tila saadaan arvokasta tietoa siitd, onko
kouluateria jo suositusten vaatimalla tasolla vai tarvitseeko ruokaohjeita viela kehit-
taa, jotta ruokapalvelu pystyy tarjoamaan koululaisille suositusten mukaisen koulu-

aterian.

2 Tutkimusasetelma

2.1 Tutkimusongelma, tutkimuskysymykset ja tavoitteet

Taman tyon tutkimusongelmana on epétietoisuus siitd, vastaako nykyinen kouluate-
ria ravitsemussuosituksia Toivakan kunnassa. Tutkimuskysymys on: Miten nykyinen
kouluateria vastaa ravitsemussuosituksia Toivakan ruokapalveluissa? Tutkimuksessa
kaytettavat muut apukysymykset ovat johdettu suoraan tutkimuskysymyksestd, ja ne
pohjautuvat valtion ravitsemussuositusten kriteereihin. Kysymykset ovat laadittu
niin, ettd niihin vastaamalla saadaan vastaus tutkimusongelmaan. Kysymysten kautta
tutkitaan, toteutuvatko kouluateriassa suositusten mukaiset energiasisallot, proteii-
nit ja hiilihydraatit. Ovatko rasvan maara ja laatu seka suolan maara suositusten mu-

kaiset?

Kysymysten avulla Idhdetaan siis selvittamaan ruokaohjeiden ja koko kouluateria ko-
konaisuuden nykytilaa. Tyon tavoitteena on kehittda Toivakan kunnan kouluaterian
ravitsemuksellista laatua, jotta kouluruokailu tukisi koululaisten kasvua ja kehitysta

mahdollisimman hyvin.

2.2 Tutkimusote ja aineistonkeruu

Tutkimusotteeksi tahdn tyéhon valittiin kvalitatiivinen tutkimusote, koska tutkimusta
tehtiin aineistolahtoisesti suoraan reaalimaailman ongelmasta. Tutkimus myos kes-

kittyi hyvin pitkalle pelkdastaan Toivakan kunnan omaan kouluruokapalveluun, mika



saattaa hankaloittaa tulosten yleistettavyytta. Itse tutkimus on kuitenkin pienin muu-
toksin sovellettavissa myds muihin Toivakan kunnan ruokapalvelun sektoreihin, esim.
senioripalveluihin. Tarkoituksena onkin nykyisen tilanteen perusteellinen ymmarta-

minen ja kehittdminen yhdessa toimeksiantajan kanssa niin, etta tavoitteet saavutet-

taisiin mahdollisimman hyvin.

Laadullinen tutkimus on tutkimusote, jolla pyritddn saavuttamaan tutkimuksen koh-
teena olevan ilmion perinpohjainen ymmarrys kielellisin keinoin. Laadullinen tutki-
mus on aineistoldahtoista, ja siind edetaan kaytannosta teoriaan. Laadullisen tutki-
muksen tarkoituksena ei olekaan yleistaa tietoa, vaan se keskittyy tutkimaan yksit-
taista tapausta tai tapauksia. Tutkijan rooli korostuu kvalitatiivissa tutkimuksessa,
jossa tutkija jalkautuu kentélle ilmidnsa pariin ja toimii kosketuksessa tutkittaviensa

kanssa. (Kananen 2008, 24-28.)

Ei voida kuitenkaan olettaa kvalitatiivisen tutkimuksen olevan aina virheettéman ai-
neistolahtdistd, vaan se saattaa sisaltaa erilaisia lahestymistapoja ja menetelmia. Tut-
kimusotetta valittaessa pitdisikin muistaa, ettei toinen tutkimusote ole toista pa-
rempi eivatka ne sulje toisiaan pois. Niin kvalitatiivista kuin kvantitatiivista tutkimus-
otetta tarvitaan, ja niitd saatetaan jopa kayttaa samassa tutkimuksessa. Kvalitatiivi-
nen tutkimus ei siis ole yksiselitteista, ja siind saattaa ndyttdaytya myos aineksia kvan-

titatiivisesta tutkimuksesta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Nykytilanteen kartoituksen ja ymmartamisen lisaksi tarkoituksena on kehittaa tarvit-
taessa ruokaohjeita niin, ettd ne vastaavat valtakunnallisia ravitsemussuosituksia.
Kvalitatiivisen tutkimusotteen sijasta olisin siis voinut valita myos kehitystutkimuk-
sen. Valitsin kuitenkin tutkimusotteeksi kvalitatiivisen tutkimuksen, koska se on mie-
lestani selvempi menetelmaopiltaan ja antoi enemman liikkkumavaraa. Lisdksi tyén
pddpainona oli selvittda ravitsemussuosituksen toteutuminen talla hetkella ja vasta
toissijaisena tarkoituksena ruokaohjeiden mahdollinen kehitys, mikali ne eivat vastaa
valtakunnan ravitsemussuosituksia. Tyossa kdytettiin kehittdmistutkimusta tyon tut-
kimusstrategiana, koska tyon tavoitteena on myds laatia toimiva resepteja kdaytannon

tyohon, mikali se tutkimuksessa todetaan tarpeelliseksi.



Tutkimusongelma maaraa hyvin pitkalle sen, mita tutkimusotetta tutkimuksessa olisi
syyta kayttaa. Yleisesti tutkimusotteet jaetaan kvantitatiiviseen ja kvalitatiiviseen.
Muita tutkimusotteita ovat kehitystutkimus, toimintatutkimus seka case-tutkimus,
koska nailla tutkimusotteilla ei ole selvasti omia menetelmia, vaan niissa kdytetaan
niin kvalitatiivisen tutkimuksen kuin kvantitatiivisen tutkimuksenkin menetelmia,

niita kdytetdaan usein myos tutkimusstrategioina. (Kananen 2012, 26.)

Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin havainnointia, koska tyossa tutkittiin koh-
detta, johon muut aineistonkeruumenetelmat eivat olisi soveltuneet. Havainnot teh-
tiin tyoskennellessa ruokaohjeiden parissa. Havainnoinnin maarittelevat kriteerit
pohjautuvat tutkimuskysymykseen, ja ne oli maéritelty ennen havainnoinnin aloitta-
mista. Toteutuivatko ennalta maaritellyt kriteerit? Jos poikkeamia l16ytyi, millaisia ne
olivat? Millaisia kehitystoimia mahdollisesti kaivattiin, jotta ruokaohjeet tayttaisivat
kriteerit? Havainnot dokumentoitiin havaintopaivakirjaan (Liite 1). Jos havainnoin-
nissa havaitaan, ettei kouluateria vastaa valtakunnallisia koululaisten ravitsemussuo-
situksia, tehddan kehitysehdotuksia siitd, miten ateriasta saisi suositusten mukaisen.
Ruokaohjeiden ravitsemuksellisen laadun arvioinnissa kaytettiin apuna Jamix-ruoka-

tuotannonsuunnitteluohjelmistoa.

Havainnointi on varsin tavallinen tapa kerata tietoa tutkimuksessa. Havainnoinnissa
tarkkaillaan ennalta maariteltya ilmiota sen luonnollisessa tapahtumisymparistossa
tai laboratorio-olosuhteissa. Aineistonkeruumenetelmana havainnointia kdytetaan,
kun tutkitaan ihmisid, vuorovaikutusta, kirjoituksia, kuvia, esineita tai ymparistoa.

(Vilkka 2006, 37-38.)

Havainnoinnissa tutkimusmenetelmana on monia etuja. Havainnointi on suora tapa
kerata tietoa. Havainnoimalla voidaan tunnistaa ongelmia ja auttaa analysoimaan
niita. Havainnoinnin heikkoutena voidaan pitaa sitd, ettei havainnoimalla voi tutkia
menneisyyttd, ja sen ongelmia. Havainnointi vie myods paljon aikaa, varsinkin, jos

odotetaan jotain tiettyd tapahtumaa. (Singh 2010.)



Havainnointia voi tapahtua eri muodoissa sen mukaan, kuinka paljon havainnoija itse
osallistuu tutkimuskohteensa elamaan tai tutkittavaan ilmiéon. Havainnointi jaetaan
piilohavainnointiin, suoraan havainnointiin, osallistuvaan havainnointiin ja osallista-

vaan havainnointiin. (Kananen 2008, 69-70.)

Myds havainnoinnin toteutustavat voivat vaihdella strukturoidusta strukturoimatto-
maan. Strukturoidussa havainnoinnissa havainnoija on asettanut tarkat rajaukset ha-
vainnoinneille. Rajauksia voivat olla esimerkiksi havainnoitavien sukupuoli, ika tai
kdytos. Havainnointia voi myos rajata valitsemalla eri ajanjaksoja havainnointiin, esi-
merkiksi havainnoidaan kohteena olevien kdytosta joka kolmas minuutti. (Gillham

2008, 9-16.)

Itse ruokaohjeiden ldpikdayminen ja havainnointi tapahtuivat yhteistydssa toimeksian-
tajan kanssa, joten taman tydn havainnointi oli osallistuvaa havainnointia. Koska ha-
vainnointiin kdytettavat kriteerit olivat tarkoin ennakkoon mietittyja, havainnoin
kohde tarkoin madritelty ja havainnointipadivakirja ennakkoon valmisteltu, voidaan
havainnoinnin toteutusta pitaa jasenneltyna havainnointina. Aineisto analysoitiin
kdyttden tyokaluna sisdltoanalyysia, koska tavoitteena oli saada aikaan selked kuvaus

ilmiosta, sen tilanteesta talla hetkella ja mahdollisista kehitystarpeista.

Tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi tutkimuksesta pidettiin paivakirjaa, johon
dokumentoitiin kaikki tutkimuksessa selvinneet asiat. Tutkimustuloksia tarkasteltiin
ja kaytiin lapi yhteistydssa toimeksiantajan kanssa, jotta mahdolliset virheet huomat-
taisiin ajoissa ja lopputulos olisi oikea. Ruokaohjeita tutkittiin kahteen kertaa oikean
tuloksen varmistamiseksi. Ensin kouluateriaa tutkittiin yleisesti arkilounaskriteerien
mukaan, mika antaa suuntaa ravitsemussuositusten mahdolliselle toetutumiselle.
Sitten reseptit otettiin tarkempaan tarkasteluun viikkotasolla Jamix-ruokatuotanto-
ohjelmistolla. Ohjelmistolla selvitettiin ruokaohjeiden tarkat ravintosisallot, joita ver-
rattiin ravitsemussuosituksiin. Mahdolliset ristiriidat kahden eri tutkimuskeinon va-

lilla selvitettiin heti ja kirjattiin.

Koska tutkimuksessa tutkittiin ruokaohjeiden ravintoaine- ja energiasisaltdja vertaa-

malla niita suosituksiin, ja kdyttden apuna ruokatuotanto-ohjelmistoa, jossa kaytossa



ovat tarkat ravintoainesisallot, voidaan tutkimustuloksia pitda luotettavina. Myos
ajallisesti tutkimus ajoittui hyvaan kohtaan, silla uudet koululaisten ravitsemussuosi-
tukset oli juuri julkaistu, joten suuria muutoksia niihin |dhiaikoina tuskin tulee. Tutki-
musmetodina kaytetty havainnointi myds lisaa tutkimuksen luotettavuutta, koska
tutkimustulokset kirjattiin reaaliaikaisesti samalla, kun tutkimusta tehtiin. Tutkimuk-
sen luotettavuutta mietittdessa suurimpaan rooliin tassa tutkimuksessa nouseekin
itse tutkijan kyky tehda perusteellista tyota ja kirjata tulokset oikein. Suurin uhka tut-

kimuksen luotettavuudelle voikin muodostua vaarista kirjauksista.

2.3 Toimeksiantaja

Toivakka on Keski-Suomessa Paijanteen itapuolella sijaitseva vajaan 2 500 asukkaan
kunta. Jyvaskyldasta matkaa Toivakkaan kertyy 35 kilometria nelostien kautta. Toiva-
kan kunta on perustettu vuonna 1910. Toivakka koostuu kahdestatoista kylasta, joita
ovat Haukanmaa, Heiska, Huikko, Humalamaki, Kankainen, Kirkonkyla, Nisula, Palos-

kyld, Ruuhimaki, Taka-Toivakka, Vihijarvi seka Viisarimaki. (Info n.d.)

Toivakan kunnan ruokahuollossa tyoskentelee tilla hetkelld seitseméan vakinaista
tyontekijaa. Keskuskeittiona toimii koulun keittid, ja lounasaterioita tehdaan paivit-
tain 520 - 570 kappaletta. Mahdolliset tilaustarjottavat hoidetaan keskuskeittiolla
tarjoiluineen. Toissd ovat yleensa keskuskeittiolld ruokapalveluesimies, joka osallis-
tuu myos paivittdiseen ruoan tekoon, ravitsemistyontekija dieettiruokien teossa ja
Kankaisten koulun tyontekija kylmien ruokien valmistajana. Tiskauksiin saadaan apua
yhdistelmatyontekijasta, joka tydskentelee puoliksi siivoojien seka keittion

kanssa. Keskuskeittiolla tarjotaan lounaan lisdaksi esikoululaisille aamu- ja valipalat.

Jakelupisteitd keskuskeittiona toimivalla koulun keittiolld ovat Kankaisten ja Ruuhi-
ryhman paivakodit, ja lounaalla palvelukeskus. Palvelukeskus valmistaa itse muut pai-
van ateriat asiakkailleen. Palvelukeskuksen keittio toimii keskuskeittiona silloin, kun

koulu on kiinni. (Pynndnen 2017.)



3 Kouluruokailu ja kouluruokailun ravitsemuksellinen laatu

3.1 Ravitsemuksen kasitteita

Viitteellinen energiasisaltdo

Viitteellisella energia sisallolla tarkoitetaan ateriasta saatavan energian maaraa eli
paljonko energiaa ateriasta saa. Kouluaterian tarkoituksena on tayttaa kolmasosa
siitd energian maarastad, jonka koululainen paivittdin tarvitsee. Viitteelliset energia-
maarat ovatkin hyva tyokalu kouluaterian suunnitteluun. (Syodaan ja opitaan yh-

desséa- kouluruokasuositus 2017, 58.)
Energian tarve

Sukupuoli, ika ja lilkunnan maara vaikuttavat siihen, paljonko energiaa paivittdin tar-
vitsemme. Kehomme tarvitsee energiaa pitadkseen ylld peruselintoimintojamme,
lammaon tuottamiseen ja liilkuntaan. Energian tarpeella tarkoitetaankin sitda maaraa
energiaa, jonka tarvitsemme paivittdin pitddksemme ylla kehomme perustoiminnot

ja pysyaksemme liikkeelld. (Mika on ihmisen pdivittdinen energian tarve? 2009.)
Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineilla tarkoitetaan niita ravintoaineita, jotka kehomme muuttaa ai-
neenvaihdunnan avulla energiaksi, jota tarvitsemme aina peruselintoimintojemme
yllapitamisesta kehoa rasittaviin liilkuntasuorituksiin. Energiaravintoaineita ovat ras-

vat, hiilihydraatit ja proteiinit. (Mitd ruoka sisaltaa? 2015.)
Kriteerit aterian osille

Kouluruokailusuositusten kriteerit aterian eri osille perustuvat Terveytta ruoasta —
suomalaisiin ravitsemussuosituksiin, jotka on julkaistu vuonna 2014. Kriteerit pohjau-
tuvat vuonna 2010 Sosiaali-ja terveysministerion selvitykseen joukkoruokailun seu-

ranta- ja kehittdmistyoryhman toimenpidesuosituksista ja Sydanmerkki kriteereista.
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Kriteereissd maaritetdan, kuinka paljon energiaa yhdelta aterialta tarvitaan ja miten
ateria koostetaan niin, etta siita saataisiin tarvittavat ravintoaineet oikeassa suh-
teessa toisiinsa. Kriteerit on laskettu vastaamaan kohtalaisesti liikkuvan aikuisen
energia tarvetta 1 800 kcal/pvd, mutta ne ovat sovellettavissa sellaisenaan kaikille
ikaryhmille annoskokoja muuttamalla. (Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa

2010, 36-41.)

3.2 Kouluruokailu

Kouluruoan tarjoaminen maailmalla vaihtelee suuresti. Monessa maassa tarjotaan
kouluateria joko kokonaan tai osittain maksullisena. Vaihtoehtona on myds, etta op-
pilaat tuovat itse evaat, kuten esimerkiksi Norjassa toimitaan. Jossain maissa oppilaat
menevat kotiin nauttimaan lounaan ja palaavat sen jalkeen kouluun opintojensa pa-
riin. Suomen lisdksi vain Ruotsi tarjoaa kaikille oppilaille maksuttoman kouluaterian

joka koulupaiva. (Kouluruoka maailmalla 2015.)

My0s se, mita ruokaa koulussa tarjotaan, vaihtelee suuresti maasta toiseen. Tarjolla
on niin terveellisid kuin epaterveellisia vaihtoehtoja sen mukaan, missa maassa kou-
luateriansa nauttii. Amerikkalainen terveellisen ruoan ravintolaketju kuvasi kouluate-
rioita ympari maailmaa, ja kuvista on selvasti ndhtavissa ero maiden valilla. Suomi oli
myos paassyt kuviin mukaan, ja ero esimerkiksi Amerikan kouluateriatarjontaan oli
huomattava. Suomen kouluateria-annos nayttaa itse tehdylta, kun taas Amerikan

vastaava annos on taynna eineksia. (Bratskeir 2015.)

Suomessa olemme saaneet nauttia maksuttomasta kouluateriasta jo vuodesta 1948
asti. Maksuton kouluateria kuuluu jokaiselle lapselle ja nuorelle esikoulusta ammatil-
liseen oppilaitokseen tai lukioon. Kouluruokailun tarkoituksena on tukea lapsen kas-
vua ja kehitysta, ja se toimii myds lapsen ruokakasvatuksen tukipilarina. Kouluruokai-
lun tulee olla maariteltyna jokaisen peruskoulun opetussuunnitelmassa niin periaat-
teidensa kuin kasvatuksellisen tehtdavansa suhteen. Myds perusopetuslaki maaraa
kouluruokailun jarjestamisesta saadoksilladn. Kouluruokailu pyritdan jarjestamaan
niin, etta se tukee oppilaiden padivarytmia eivatka atriavalit padse venymaan liian pit-

kiksi. Mikali ateriavalit harrastusten tai tuntien takia venyvat, on koulun jarjestettava
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viihtyisa tila omien evdiden tai koululta saatujen maksuttomien tai maksullisten evai-

den nauttimiseen. (Kouluruokailu n.d.)

Suomea voidaan pitda edistyksellisena kouluruokailun suhteen maailmalla, saadet-
tiinhan Suomessa ensimmaisena laki maksuttoman kouluaterian tarjoamisesta oppi-
laille 1943. Tall6in oppilaat tekivat opetuksen ulkopuolella t6ita raaka-aineiden hank-
kimiseksi koulun ruokalaan opettajien ohjeistuksella. Vuonna 1948 péaastiin tavoittee-
seen, ja jokainen oppilas sai maksuttoman kouluaterian jokaisena koulupaivana.

(Kouluruokailun historiaa 2016.)

Suomessa on kiinnitetty huomiota myos siihen, etta jokaisen oppilaan saama koulu-
ateria olisi laadultaan tasalaatuinen riippumatta siita, missa kunnassa tai missa kou-
lussa ruoka tarjoillaan. Jokaiselle koululaisella halutaankin olevan tasavertaiset lah-
tokohdat niin koulussa tapahtuvan opetuksen kuin saatavan ravinnonkin suhteen.
Suomalaisille kouluruokailulla on kansanterveytta edistava tarkoitus, ja siitda onkin
tullut tarkea keino terveyden edistdmiselle. (Lintukangas, Manninen, Mikkola-Monto-

nen, Palojoki, Partanen & Partanen 2007, 19-20.)

3.2.1 Tavoitteet

Kouluruokailun tavoitteita on maaritelty erilaisissa saadoksissa ja asiakirjoissa, ja nii-
den pohjana toimii lainsdadantdmme. Tavoitteita ovat niin koululaisten kasvun, kehi-
tyksen ja hyvinvoinnin tukeminen kuin opetuksellisetkin tavoitteet, kuten ruoka-, ter-
veys- ja tapakasvatus seka kestavan kehityksen oppiminen. Naita elementteja tulisi-
kin kdyttaa kouluruokailun perustana. (Syodaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailu-

suositus 2016, 9-14.)

Kouluruokailua voitaisiin katsoa my®os siita nakdkulmasta, etta kouluruokailu on kou-
lun yksi oppiaine, kuten esimerkiksi matematiikka tai historia. Kouluruokailulle on
my0s asetettu selkeadt tavoitteet opetussuunnitelmassa, ja kouluruokailu tukee kou-
lun tehtdavaa kasvatuksellisesti ja opetuksellisesti. Kouluruokailulle asetetut tavoitteet
ovat yleensa osa tapa-, ravitsemus- ja terveyskasvatusta. Kouluruokailu myos tarjoaa

mahdollisuuden virkistaytymiseen koulupdivan keskelld, joten on syyta kiinnittaa
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huomioita myos siihen, millaisessa ymparistossa kouluruokaa nautitaan ja tehda ti-
loista mahdollisimman viihtyisat ja houkuttelevat. My®os tilojen viihtyisyys ja rauhalli-

suus tukevat koululaisen kasvua ja kehitysta. (Lintukangas ym. 2007, 12-13.)

Toivakan kunnan omat tavoitteet kouluruokailussa ovat linjassa laeissa ja sdadoksissa
oleviin tavoitteisiin. Opetussuunnitelmassa on huomioitu niin ravitsemuksellinen
kuin kasvatuksellinenkin ndkokulma. Lisdksi esiin on nostettu kestavan kehityksen as-
pekti jatteiden lajitteluna ja oikean annoskoon l6ytamisena. Toivakan kunnan tavoit-
teena on myos osallistaa oppilaat mukaan kouluruokailun suunnitteluun, toteutuk-

seen ja arviointiin. (Perusopetuksen tavoitteita tukeva muu toiminta 2016.)

3.2.2 Merkitys

Kouluruokailun merkitys Suomessa on suuri ja vahvistanut vuosi vuodelta asemaansa
suomalaisessa ruokakulttuurissa. Kouluruokailulla on muitakin merkityksia ravinnon-
saannin ja jaksamisen tukemisen lisaksi. Oikein organisoituna ja jarjestettyna koulu-
ruokailu tukee opiskelijan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja tarjoaa hengahdystauon
koulupaivan keskelle. Kouluruokailu tilanteena kehittaa niin sosiaalisia kuin kasvatus-

opillisiakin taitoja. (Kouluruokailun merkitys n.d.)

Kouluruokailulla on merkitysta niin koululaisen ravitsemuksellisessa kuin sosiaali-
sessa kehityksessa. Ravitsemuksellisesti tayspainoinen ja monipuolinen kouluateria
auttaa lasta keskittymaan, edistda hyvinvointia ja jaksamista seka parantaa opiskelu-
taitoja. Kouluruokailulla on myds suuri merkitys koululaisen sosiaalisessa kehityk-
sessa kasvatuksellisen sekd opetuksellisen aspektin vuoksi. Ruokailutilanteessa lapsi
oppii kdayttamaan sosiaalisia taitojaan vuorovaikutuksessa muiden lasten seka aikuis-
ten kanssa. Kouluruokailu tukee myds lapsen tietamysta ja taitoja ruokakulttuurin
suhteen. Lapsi oppii ruokailutilanteessa erilaisia ruokakulttuureja, ruoan arvostusta,
ruokailuun liittyvia kdytostapoja ja keskustelemisen taitoa. (Kouluruokailun ravitse-

muksellinen ja sosiaalinen merkitys 2014.)

Kuten muillakin joukkoruokailuilla Suomessa on myds kouluruokailulla merkittava
osa Suomen ruokakulttuurissa. Suuriosa joukkoruokailun aterioista Suomessa tarjoil-

laankin kouluissa. Kouluruokailukin saattaa olla joillekin paivan ainoa lammin ateria,
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jolloin sen merkitys ravitsemuksellisuuden kannalta vain korostuu. Kouluruokailulla
on myos suuri merkitys sosiaalisten taitojen oppimisessa kouluidssa. Ravitsemuksel-
lista laatua kehittamalla voidaan niin kouluruokailussa, kuin muissakin joukkoruokailu
pisteissa saada aikaan merkittavia terveydellisia hyotya kayttdjilleen. (Joukkoruokai-

lun kehittdminen Suomessa 2010, 18-20.)

3.3 Kouluikaisten ravitsemus

Kouluidssa ravitsemuksella on tarkea rooli lapsen kasvussa ja kehityksessa. Monipuo-
linen ja saannollinen ateriointi auttaa lasta jaksamaan. Kouluateria on suunniteltu
kattamaan noin kolmasosa padivan energia tarpeesta ja suositusten mukaan valmis-
tettu ruoka takaa monipuolisen kouluaterian. Huomiota on kiinnitettava kouluruokai-
lun lisdksi siihen, etta lapselle tarjotaan kotonakin monipuolista ja ravitsevaa ruokaa.
Runsas kasvistenkaytto ruokavaliossa, hyvien hiilihydraattien ja rasvojen suosiminen
seka laadukkaat proteiinin lahteet luovat hyvan pohjan terveelliselle ravitsemukselle
kotonakin. On myo6s hyva huomioida, etta koululainen saa ravinnosta riittavasti tar-
vitsemiaan hiven- ja kivennaisaineita seka vitamiineja. Erityisesti tarkeda on kasvavan
lapsen ruokavaliossa huomioida riittavan d-vitamiinin, kalsiumin seka raudan saanti.

(Kouluikaisten ravitsemus n.d.)

Kouluikaiset lapset tarvitsevat ravintorikkaita valipaloja ja terveellistd ruokaa, tuke-
maan heidan kasvuaan ja kehitystaan. Monet ruokailutottumukset ja mieltymykset
rakentuvat tassa iassa, ja maailma ymparillaimme muokkaa niitd herkimmin. Valipalo-
jen terveellisyyteen on syyta kiinnittda huomiota, koska jopa yksi kolmas osa koulu-
laisen energian saannista saattaa tulla pelkdstaan valipaloista. Omalla esimerkilla voi
vaikuttaa lapsen ruokatottumuksiin. On myds hyva ottaa lapsi mukaan ruoan valmis-
tukseen ja samalla opettaa lasta tekemaan terveellisempi valintoja. Oikeanlaisen ra-
vitsemuksen tueksi on hyva kannustaa lasta myds liikkkumaan, joka tukee omalta osal-

taan kouluikdisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Nutrition: School age 2016.)

Kouluikdisen ravitsemus on avain asemassa, kun rakennetaan perustaa terveydelle
myo6s vanhempana. Hyva ja tasapainoinen ravitsemus, antaakin saannollisen liikun-

nan ja riittdvan unen lisaksi lapselle hyvat evaat tulevaisuuteen ja omaan terveyteen
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tulevaisuudessa. Kasvava lapsi tarvitsee paljon erilaisia ravintoaineita nauttimastaan
ruoasta, jotta se tukisi hanen kehitystadan mahdollisimman kattavasti niin fyysisesti
kuin psyykkisestikin. Ruokavalinnoissa tulisikin kiinnittda huomiota ruoan monipuoli-
suuteen, makuun seka ravintoainetiheyteen. (Haglund, Huupponen, Ventola & Ha-

kala-Lahtinen 2007, 134-135.)

Terveelliset ruokailutottumukset lapsena, luovat pohjan terveellisille ruokailutottu-
muksille aikuisena. Vanhempien esimerkillad, on suuri vaikutus kouluikaisten ruokailu-
tottumuksiin. Positiivinen asenne, terveelliset ruokailutottumukset, johdonmukai-
suus, miellyttava ruokailuymparistd, arjen arvostus ja yhteistyd koulun kanssa vahvis-
tavat lapsen ruokakasvatusta ja suhtautumista ruokaan. (Ruoka- ja ravitsemuskasva-

tus oppimisjatkumona n.d.)

Kouluikdisen ravitsemuksen painopisteet ovat samat kuin aikuisillakin. Keskitytaan
siihen, ettd ruoka on ravitsevaa ja monipuolista, ruokailurytmi saannoéllista ja valipa-

lat terveellisid sokeristen herkkujen sijaan.
Monipuolisuus

Lautasmallia noudattamalla on helppo taata ruoan monipuolisuus. Koululaisenkin on
helppo koota itselleen monipuolinen ateria lautasmalli kuvaa noudattamalla. Lautas-
mallissa puolet lautasesta on taytetty kasviksilla, ja toinen puoli jaetaan tasan proteii-
nien kuten liha tai kala ja energialisdakkeiden kuten perunan tai pastan kesken. Annos-
kokoa saatamalla saadaan kaikenikdiselle sopiva maara ruokaa lautaselle. Lisaksi ate-

rialla tarjotaan leipaa sekd maitoa tai piimaa. (Hyva ateria lautasmallin mukaan n.d.)
Saannollisyys

Saannollisyydella tarkoitetaan sitd, ettd pdivan ateriat nautitaan jarkevan ajan paasta
toisistaan, ja pdivan ateriat on jaettu useampaan ateriakokonaisuuteen, jolloin ker-
ralla nautittavan ruoan maara pysyy kohtuullisena. Suositeltavaa on, ettd ateriat nau-
tittaisiin 3-4 tunnin valilla toisistaan. Saanndollisyys sydmisessa auttaa jaksamaan ko-
kopaivan, ja ndlka ei ennata aterioiden valilld kasvaa liian suureksi, joten ylen syomi-

sen riski pienenee. Saannodlliseen ateriarytmiin kuuluu viisi pdivan aikana nautittavaa
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ateriaa, jotka ovat: aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. (Aterioilla ryt-

mia paivaan n.d.)
Terveelliset vilipalat

Terveelliset vilipalat tukevat, ja antavat energiaa koululaisen paivaan. Tarkeintd on
kiinnittda huomiota valipalojen laatuun. Huomiota on hyva kiinnittaa sokerin ja ener-
gian maaraan, valipalan ravitsemukselliseen koostumukseen ja helppouteen. Vilipa-
lan on oltava lapselle helppo sydd3, ja ottaa tarvittaessa mukaan esimerkiksi harras-
tuksiin tai kouluun. Valipalojenkin suhteen, on hyva muistaa monipuolisuus, ja koos-

taa valipala ajatellen lautasmallia. (Penttild 2016.)

3.4 Kouluruoan ravitsemuksellinen laatu

Kouluruokailu on tarkea osa kouluikdisen pdivaa, joten onkin ensisijaisen tarkeaa,
ettd ruoka vastaa laadullisesti, ja ravitsemuksellisesti siihen tarpeeseen, ja tukee nain
omalta osaltaan lapsen terveytta ja hyvinvointia. Kouluruokailu myds ohjaa, lasta te-
kemaan viisaampia valintoja ruokaillessaan, ja madaltaa kynnystd maistaa uusia ma-
kua, ja kokea ndin uusia makuelamyksia. Oikeanlainen ravitsemus koulussa ja kotona
antaa lapselle, tukevan pohjan tehda parempia valintoja ravitsemuksen suhteen
myo6s vanhempana. Yhteistyo koulun ja kodin valilld, onkin ehdottoman tarkeda. Kun
terveelliset elamantavat opetellaan jo varhaisessa vaiheessa, se omalta osaltaan eh-
kaisee sairauksia tulevaisuudessa, joka tietda valtavia sdaastoja terveydenhuolto kus-

tannuksiin. (Lintukangas & Palojoki 2012, 23-24.)

Kouluruokailusta oppilaiden on mahdollista saada monipuoliset evaat paivaan, kun-
han ateriat ovat valmistettu noudattaen ravitsemissuosituksia. Suositusten noudatta-
minen, takaa koululaiselle kolmasosan pdivan energian tarpeesta oikein koostetussa
paketissa. Jotta voidaan puhua terveellisesta ateriasta, koulun ruokapalvelujen oltava
perilld siitd onko, heiddan valmistamansa ruoka suositustenmukaista. Ravitsemussuo-
situsten toteutumisen mittaamiseen, on luotu erilaisia tyovalineitd, joista tassa
tyossa kaytetdan kahta: arkilounaskriteerit seka valtion ravitsemussuositukset. (Mi-

ten ravitsemuslaatua arvioidaan n.d.)
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Kolmas tyokalu on sydanmerkki aterian kriteerit, jotka tdssa tyossa rajattiin pois,
jotta tyo pysyisi mahdollisimman selkedna, ja koska ravitsemussuositus tyévalinetta

kdayttamalla saamme rajattuun ikiryhmaan nahden relevantimman tiedon.

3.4.1 Arkilounaskriteerit

Arkilounaskriteerit ovat keino arvioida ruoan ravitsemuksellista laatua suurpiirtei-
sesti. Arkilounaskriteerit ovat jaettu neljdan eri kategoriaan, joita ovat: peruskriteeri,
rasvakriteeri, suolakriteeri seka tiedotuskriteeri. Nama kaikki kriteerit ohjaavat
omalta osaltaan ruokapalveluita valmistamaan suositusten mukaisempaa ruokaa. Kri-
teerit eivat kuitenkaan pysty tarkkaan arvioon siitd, ovatko ateriat suositusten mukai-
sia vaan antavat vain osviittaa asiasta. (Arkilounaskriteerit kertovat keittitlle ruoan

laadusta n.d.)

Arkilounaskriteerit ovat Suomen Sydanliiton kehittdma tyokalu, suomalaisen perus-
ruoan ravitsemuksellisuuden arviointiin. Kriteerit koostuvat neljaan eri kategoriaan
laitettuihin kysymyksiin vastausvaihtoehtoineen. Kaavakkeella keittion on helppo,
itse arvioida suuntaa antavasti omaa tilannettaan, ja tehda tarvittavat korjaukset. Kri-
teerit pohjautuvat vuonna 2010 STM julkaisemaan Joukkoruokailun kehittaminen
suomessa: Joukkoruokailun seuranta- ja kehittamisryhman toimenpidesuosituksiin

seka sydanmerkki kriteereihin. (Suomen sydanliitto 2016.)

3.4.2 Ravitsemussuositukset

Monipuolinen kouluateria perustuu valtionravitsemusneuvottelulautakunnan laati-
miin ravitsemussuosituksiin, ja se pitaa sisallaan lautasmallia noudattavan ateriako-
konaisuuden. Ruoka-aineiden valinnalla, on suuri merkitys aterian ravitsemuksellisen
laadun kannalta. On kiinnitettava huomiota riittavaan kasvisten ja hedelmien tarjon-
taan, vilja-, rasva- ja maitovalmisteiden laatuun, lisdkkeiden vaihtelevuuteen, proteii-
nin riittavaan saantiin, prosessoitujen tuotteiden kdaytén vahentdamiseen, sokerin kay-

ton vahentamiseen ja suolan kdyttdéon ja sen laatuun.
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Kasviksia ja hedelmia olisi hyva olla tarjolla runsaasti eri muodoissa. Sesonkeja tulisi
huomioida mahdollisuuksien mukaan. Viljatuotteissa tulisi suosia vahadsuolaisia tays-
jyvatuotteita, ja lisatdan leseiden ja hiutaleiden kdyttoa. Maitovalmisteissa suositel-
laan maustamattomia vahadrasvaisia tai rasvattomia tuotteita. Lisdkkeina tulisi kayt-
taa taysjyva valmisteita, ja perunoita suositellaan kaytettavaksi kuorineen. Proteiinin
ldhteita tulisi kdyttaa vaihtelevasti: kalaa 1-2 krt/vko, siipikarjaa 1-2 krt/vko, punaista
lihaa enintdan 1-2 krt/vko. Palkokasveja ja muita kasviperaisid proteiinin lahteitad kay-
tetdan runsaasti, niin kasvisruoissa, kun aterioiden lisakkeinakin. Rasvoissa suositel-
laan, levitteend vahintdaan 60% rasvaa sisaltavdaa margariinia. Muita hyvia rasvanldh-
teitd ovat salaatinkastikkeina kaytettdvat oljyt, ja pahkinat, mantelit ja siemenet.
Suolan maara pyritaan pitdmaan matalana ja suositaan jodioitua suolaa. (Syodaan ja

opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2016, 32-36.)
Energia- ja ravintoainesisalto

Erityisen tarkeda ateriasuunnittelussa on ottaa huomioon energian tarve, suunnitel-
tuna niin, ettd sen taytyy kattaa kolmasosa pdivan koululaisen energian tarpeesta. Eri
ikdryhmien energian tarve vaihtelee, joten annoskokojen on myds suurennuttava idn
karttuessa. Suositusten mukainen energian maara on laskettu niin, etta koululainen
nauttii kaikki osat ateriasta lisdkkeineen. (Syodaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailu-

suositus 2016, 37.)

Taulukko 1. Koulussa tarjottavan aterian viitteellinen energiasisalto ateriaa kohti vii-

koittain eri kouluasteilla

Kouluaste/ika Energiaa kcal/ateria Energiaa MJ/ateria
Esiopetus- 2vl. (6-9 v) 550 2,3
3.-6. vl (10-13 v) 700 3,0

7.-9. vl (14-16 v) 850 3,5
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Taulukko 2. Energiaravintoaineiden keskimaaraiset osuudet viikoittain lautasmallin

mukaisesti koostetussa kouluateriassa

% energiasta
Rasva 30-40
Tyydyttynyt rasva alle 10
Proteiinit 13-17
Hiilihydraatit 45-50

Kuten taulukosta 2 voi huomata, energiaravintoaineille on asetettu erikseen suosi-
tuksiin raja-arvot. Esimerkiksi rasvoista -2/3 osaa tulee olla tyydyttamattomia, tyydyt-
tyneiden rasvojen osuuden tulisi jaada aterialla alle 10%: iin ja hiilihydraatteja olisi
hyva olla noin puolet aterian koostumuksesta. (Syodaan ja opitaan yhdessa -koulu-

ruokailusuositus 2016, 38.)
Suola

Ravitsemussuositus suolan suhteen alle 10 vuotiaalle on 3 - 4g/vrk. Suolana ruoan

valmistuksessa tulisi kayttaa jodioitua suolaa.
Kriteerit eri aterianosille

Ravitsemussuosituksissa kriteerit ovat jaettuna eri aterian osille. Aterian osat on ja-
ettu paaruokiin, lisakkeisiin ja muihin aterian osiin. Jokaisessa osassa on laskettu, pal-
jonko ko. ruokalajissa esim., laatikkoruoat saa olla rasvaa, tyydyttynytta rasvaa ja
suolaa per 100g. Lisaksi lisakkeisiin ja muihin aterian osiin on laskettu mukaan myds
suositeltu kuidun osuus/100g ruokalajia. Vahintaan 80% koulun aterioista pitaisi tayt-
taa nama kriteerit, jotta kouluruoan voidaan sanoa olevan suositusten mukaista.

(Syodaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2016, 39-40).



Taulukko 3. Kriteerit paaruoille
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Paaruokatyypit Ravintosisalto/ 100g
Rasva g Tyydyttynyt rasva, g | Suola g
Puurot (kuitua vahintaan 3 1 0,5
6g/100g)
Keitot (mahdolliset leivanpaalliset | 3 1 0,5-0,7
=> sydanmerkki tuotteita) 5 (kala) 1,5 (kala)
Laatikot, risotot, pastat, ateriasa- | 5 2 0,6-0,75
laatit, pitsa 7 (kala)
Kastikkeet 9 3,5 0,9
11 (kala)
Kappaleruoat (sis. kastikkeen) 8 3 0,9
12 (kala) 3,5 (kala)
Taulukko 4. Kriteerit lisakkeille
Lisake Ravintosisaltd
/100g
Rasva g Tyydyttynyt suola Kuitu
rasva g g (kuivap.) g
Pasta - Enintdan 0,7 Enintdén | Vahintdan
0,3 6
Ohrasuurimot, - Enintaan 0,7 Enintdan | Vahintaan
viljaseokset 0,3 6
yms.
Taysjyvariisi - Enintaan 0,7 Enintddn | Vahintdan
0,3 4
Keitetty peruna | ei lisattya rasvaa - ei lisattya -
Muu perunali- - Enintaan 0,7 Enintaan -
sake 0,3-0,5




(esim. sose, loh-

kot)

Taulukko 5. Kriteerit muille aterian osille
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Aterian Ravintosisdltdo/ 100g
osa
Rasva g Tyydyttynyt Suola Kuitu
ja transrasva % g g
Leipa - - Tuoreleivdssa enintaan Vahin-
0,7 Nakkileivassa 1,2 tdan 6
Margariini | Mielelldan Enintadan 30% Enintaan 1,0 -
tai 60 rasvasta
muu levite | tai enem-
man
Maito tai Enintaan - - -
Piima 0,5
Kasvisli- - Marinadissa enin- Ei lisdttya suolaa -
sdke taan 20%
-tuorekas- rasvasta kovaa
vis rasvaa
Kasvisli- - Marinadissa enin- Enintaan 0,3 -
sake taan 20%
-kypsa kas- rasvasta kovaa
vis rasvaa
Salaatin- Mielelldan Enintdan 20% Enintdaan 1,0 -
kastike 25 rasvasta
tai enem-

man
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4 Havainnoinnin tulokset

Toivakan kunnan ruokapalveluilla on kaytossaan kahdeksan viikon kiertava ruoka-
lista. Kdytossa olevat ruokaohjeet pohjautuvat vuosien kokeiluihin niin nykyisen ruo-
kapalvelupaallikon kuin hanen edeltdjiensakin toimesta. Ruokapalvelupaallikon tyon-
kuvaan kuuluvat niin ruokaohjeiden testaus kuin vakiointikin. Jotkut ruoat halutaan
sailyttaa listoilla vuodesta toiseen, mutta listaa myos uudistetaan kerran vuodessa,
jolloin siihen lisdtdan uusia ruokia ja poistetaan vanhoja. Teemapaivia jarjestetaan
noin 8 - 10 kertaa vuodessa. Toivakan ruokapalvelut ovat myos vuoden alusta otta-
neet kayttoon kdytdnteen, ettd kerran viikossa on tarjolla myos kasvisvaihtoehto. Ta-
han tyohon ei sita liitetty, koska kaytanne on vasta kokeiluasteella ja resepteja siihen

kehitetdaan edelleen.

Kunnassa on viime vuonna otettu kaytt6on Jamix-ruokatuotannonohjausjarjestelma,
mutta kdytdssa olevaa ruokaohjeita ei ole ehditty kokonaan ajaa jarjestelmaan eika
tutkia niiden ravitsemuksellisuutta. Tutkimusta lahdettiinkin toteuttamaan tekemalla
pohjatyona kdytossa olevien ruokaohjeiden syottamisen Jamix -ruokatuotanto-ohjel-
miston jarjestelmaan sekd tekemallad alustavan kartoituksen ravitsemussuositusten
toteutumisesta arkilounaskriteerit-tyékalun avulla. Ruokaohjeiden syéttaminen jar-
jestelmaan tehtiin viikkojen 1 - 6 aikana, ja ruokaohjeita (Liite 2) syotettiin jarjestel-
maan 40 kappaletta. Lisaksi jarjestelmaan laadittiin jokaiselle paivalle kahdeksan vii-

kon aikana omat salaattilistat, joita tehtiin yhteensa 40 kappaletta.

Jamix-ruokatuotannonohjausjarjestelma on ammattikeittioille suunniteltu ohjel-
misto. Jamixin avulla ammattikeittio voi suunnitella, hallita, kehittaa ja yllapitaa keit-
tion perustoimintoja ruokalistojen suunnittelusta varaston hallintaan. (Ammattikeitti-

oiden tuotannonohjaus n.d.)

Kun kaikki ruokaohjeet oli syotetty Jamixiin salaattien ohjeita mydten, muodostettiin
resepteista ateriakokonaisuuksia. Ateriakokonaisuus (Liite 3) muodostui kaikista
niista ravitsemussuosituksissa olevista osista, joista kouluateria tulisi koostaa: paa-
ruoasta, salaatista, ruokajuomasta, leivasta ja levitteestd. Lopuksi ateriakokonaisuuk-

sista rakennettiin viikkolistat. (Liite 4)
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4.1 Arkilounaskriteerit

Ennen varsinaista kouluruoan arvioimista ravintoaineittain ja vertaamista suosituksiin
tehtiin tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi arviointi arkilounaskriteereilla (Liite
5). Arkilounaskriteerien avulla pystyttiin alustavasti selvittdmaan kouluruoan ravitse-
muksellista laatua Toivakan kunnassa. Arvioinnin kohteena olivat peruskriteerit,
joissa arvoitiin kokonaiskuvaa, ruoan valmistuksessa kaytettavat rasvat, suolan maara
ja laatu seka tiedotus, jossa arvioitiin sitd, kuinka hyvin koululaiset saavat tietoa ter-

veellisemmista valinnoista kouluruoalla.
Peruskriteerit

Peruskriteerit toteutuvat tdysin koululounaalla, ja Toivakan koulun keitti6 saikin tasta
osiosta taydet pisteet. Koululounaalta 16ytyvat kaikki peruskriteereissa vaadittavat
aterian osat. Peruskriteereissa on maaritelty, etta ruokalasta taytyy loytya vahintaan
6g/100g kuitua sisaltdvaa leipaa, jossa saa olla suolaa enintdan 0,7 %, jos leipa on
ndkkileipaa suolaa saa olla enintddn 1,2 %. Kaytettdvassa rasvalevitteessa saa olla
tyydyttynytta rasvaa enintaan 30 % ja suolaa enintdaan 1 %. Koululounaalta tulee
myos |6ytya rasvatonta maitoa tai piimaa ruokajuomaksi, tuoreita kasviksia, marjoja

tai hedelmia seka kasvidljypohjaista salaatinkastiketta tai kasvioljya.

Toivakassa koululounaalla tarjolla on joka padiva nakkileipaa, joka tayttaa vaaditut kri-
teerit. Yleensa tarjottava muu leipa on ruisleipaa. Satunnaisesti tarjotaan myos muita
leipia kuten Fazerin kaurapuikulaa. Ruisleipana kaytetdaan vaihtelevasti seka Fazerin
ruispuikulaa sekd Menun ruistassua. Fazerin ruispuikulassa kuitua on 10g/100g, joten
se jopa ylittaa tarvittavan kuitumaaran. Valitettavasti suolalle annettua kriteeria se ei
tayta vaan puikuloissa suolaa on jopa 1,1 %. Menun ruistassu taas ldpdisee molem-
mat kriteerit, suolaa tassuista l6ytyy 0,4 % ja kuitua 9,8g/100g. Koululounaalla tarjot-
tavan leivan olisikin siis hyva olla ruistassua, ja ruispuikulaa tarjoilla harvemmin sen
korkean suolapitoisuuden vuoksi. Kriteeri kuitenkin tayttyy paivittain tarjolla olevan

nakkileivan ansiosta.

Levitteena koululounaalla tarjotaan maidotonta Keijulevitettd 60 % ja laktoositonta

Ingmariinia 75 %. Keijulevite tayttaa vaaditut kriteerit niin tyydyttyneen rasvan, kun
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suolankin osalta, tyydyttynytta rasvaa 18g/100g ja suolaa tasan 1g/100g. Ingmariini
puolestaan ei tayta naita kummaltakaan osin, tyydyttyneita rasvahappoja 35g/100g

ja suolaa 1,2g/100g.

Kaikki lounaalla tarjottavat maidot seka piimat ovat rasvattomia. Lounaalta l0ytyy
joka paiva vaihtuvia salaatteja seka melkein joka viikko myds hedelmia. Salaatinkas-
tikkeena kaytetdan padsaantdisesti Menun Thousand island- salaatinkastiketta, joka

on kasvioljypohjainen kastike, jonka pohjana on kaytetty rapsioljya.
Rasvakriteerit

My0s Rasvakriteerit toteutuvat lounaalla hyvin ja koululounas saakin kolmetoista pis-
tettd maksimi viidestatoista pisteesta. Rasvakriteereissa arvioidaan ruuanvalmistuk-
sessa kaytettdvia rasvojen, maitovalmisteiden, liha- ja kalavalmisteiden rasvanlaatua
ja maaraa. Lisaksi kartoitetaan valmisruokien kayttoa viikkotasolla. Koululounas saa
taydet pisteet kaikilta muilta osa-alueilta rasvakriteereissa paitsi, kdytettavana ole-
van jauhelihan rasvapitoisuus on yli 10 %, kun suositeltavaa olisi kayttda alle 10 %
rasvaa sisaltavaa jauhelihaa. Tama asia on kuitenkin helposti korjattavissa jauhelihan
vaihdolla. Tosin vaikka jauheliha pidettaisiinkin samana kuin aiemmin, riittavat pis-

teet myos nyt siihen, etta voidaan sanoa rasvakriteerien toteutuvan kouluaterialla.
Suolakriteerit

Suolakriteerit toteutuivat, ja koululounas saakin seitsemantoista pistetta yhdeksasta-
toista pisteesta. Suolakriteereissa arvioitiin suolapitoisuuksien seurantaa, suolanlaa-
tua, suolan kayttda ja valmisruokien kadyttda viikkotasolla. Puuttuvat kaksi pistetta tu-
levat suolapitoisuuden seurannasta, jota Toivakassa seurataan, mutta seurannan tu-
loksena ei toteuteta jatkotoimenpiteitd. Suolamittaukset ruoan osalta tehdaan aina,
kun resepteja muokataan. Reseptit pyritaan tekemaan niin, ettd paasaantoisesti
ruoan suolapitoisuus olisi 0,5 %, tosin poikkeuksiakin pitoisuuksien osalta 16ytyy, esi-
merkiksi kalaruoissa. Toinen kohta, jossa ei taysia pisteita saavutettu, oli suolapitoi-

suuden laskeminen kaikkien ruokaohjeiden osalta. Suolapitoisuudet oli laskettu vain
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osasta ruokaohjeita. Tama varmasti johtuu siitd, ettei kaikkia ohjeita oltu syotetty Ja-
mix-ruokatuotanto-ohjelmistoon, mutta nyt kun kaikki ruokaohjeet 16ytyvat Jami-

xista, on myds suolapitoisuuksien laskenta helpompaa.

Vaikka kaikissa kohdissa ei tdysia pistemaaria saavutettu, toteutuvat suolakriteerit
hyvin madritellyn asteikon mukaan. Pienilla muutoksilla kouluruoan olisi helppo saa-
vuttaa tdydet pisteet myos tassa kategoriassa. Suolapitoisuuksien seurannan lisaksi
voitaisiin kirjata toimenpiteita sille, mita tehdaan, jos ne eivat toteudu esimerkiksi re-
septien muokkaus tai kokonaan uusi resepti tilalle. Téssa mittarina voisi kayttaa uu-
den kouluruokasuosituksen antamia suosituksia. Myds suolapitoisuuden laskeminen
kaikkien reseptien osalta on tarkeds, ja se olisikin syytad tehda ensi tilassa, koska se
voi vaikuttaa hyvin pitkalti siihen toteutuvatko ravitsemussuositukset. Esimerkiksi,
jos viikon yksi ruokalistalla on paljon resepteja, joista suolapitoisuuksia ei ole laskettu

se voi pahimmillaan vaikuttaa paljonkin kokoviikon suositusten toteutumiseen.
Tiedotuskriteerit

Tiedotuskriteerit toteutumisesta koululounas sai kaksi pistetta neljasta pisteesta. Tie-
dotuskriteereissa arvioidaan, kuinka asiakkaille eli tdssa tapauksessa koululaisille in-
formoidaan ruoasta. Onko esilla tietoa ruoan ravitsemuksellisuudesta, ravitsemus-
suositusten toteutumisesta, ja siitd, miten koululaisien kannattaisi tarjottimensa

koostaa, jotta he saisivat mahdollisimman tdyspainoisen aterian.

Toivakan koulun ruokalassa on aina juliste, jossa on kuva malli ateriasta, tama riittaa
ensimmaisen kriteerin toteutumiseen. Kuvasta koululaiset voivat ndhda, miten ateria
tulisi koostaa, jotta he saisivat siitd kaiken tarvittavan, niin energiasisallollisesti kuin
lounaan koostumusta ajatellen. Valilla voisi kuitenkin olla hyva havainnollistaa asiaa,
esimerkiksi koostamalla oikea malli ateria linjaston alkuun, josta koululaisten olisi
helppo katsoa tarkemmin lounaan oikea oppista koostamista. Oikea ateria myds he-
rattaisi enemman huomiota kuin juliste seinalla. Kdytannon esimerkin avulla myos
pienenpien koululaisten olisi helppo havainnollistaa, millainen on tayspainoinen kou-

luateria. Kouluaterialla ei ole esilld merkintdja siitd, mitka ruoat tai aterian osat ovat
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ravitsemussuositusten mukaisia. Tamakin asia olisi helppo korjata, laittamalla mer-
kinnat niihin tuotteisiin, jotka tayttavat ravitsemussuosituksen kriteerit. Esimerkiksi
levitteisiin voisi laittaa merkinnan sen levitteen kohdalla, jossa suositus toteutuu niin
koululaisten olisi helpompi tehda parempia valintoja. Talla hetkella suositus toteutuu
kohtuullisesti tiedotuksen osalta, mutta pienella vaivalla sekin on korjattavissa niin,

ettd kriteerit toteutuisivat taysin.

4.2 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksia tutkittaessa tutkija arvioi suositusten toteutumista viikkota-
solla, koska ravitsemussuositusten mukaan yksittdiset paivat saavat poiketa suositus-
ten mukaisesta, kunhan ne toteutuvat viikkotasolla tarkasteltuina. Ldahempaan tar-
kasteluun, valittiin se viikko, jolla suositukset eivat toteutuneet, ja joka jaivat eniten
suositelluista maarista kategoriassaan. Lihempi tarkastelu tehtiin, viikkotason tulok-

sen varmistamiseksi.

Ravintoarvotietojen laskemiseen kdytettiin apuna Jamix-ruokatuotannonohjausjar-

jestelmas, ja niissd ovat mukana kaikki aterian osat (Liite 6).

4.2.1 Energiasisaltd

Energiasisaltdja tutkittaessa kaytin vertailu arvona 6 - 9 vuotiaiden suositeltua ener-
giansaantia ateriaa kohden, joka on 550 kcal/ateria. Valitsin taman ikaryhman, koska
annoskokoa nostamalla samat ateriat, on helppo soveltaa myds muille ikdaryhmille.
Energiasisallollisesti toteutuivat suositusten mukaiset energiamaarat aterialla neljana
viikkona kahdeksan viikon kiertavalla listalla. Energiasisallollisesti suositusten mukai-
sia viikkoja olivat viikot yksi, kolme, viisi seka seitseman. Lahella suositusten mukai-
sen energiansaantia oli myos viikko kahdeksan, joka jai suositusten mukaisesta maa-
rasta alle kymmenen kilokaloria. Huonoiten energiansaanti toteutui viikolla nelja, jol-

loin energian maara jai 68,71 kilokaloria suositellusta.

Koska viikolla neljd energiansaanti vastasi vahiten suositusten mukaista, tarkasteltiin

sen viikon ateriakokonaisuuksia pdivakohtaisesti tutkimustuloksen varmistamiseksi.
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Havainnointi varmisti tutkimustulosta, koska paiviakohtaisesti arvoituna energia-
maara toteutui vain keskiviikkona ja torstaina. Kauimmaksi suositeltua maaraa ener-
giasisallollisesti jaatiin perjantaina, jolloin aterian kokonaisenergian maaraksi tuli

203,77 kcal.

Taulukko 6. Kokonaisenergian maara paivakohtaisesti viikolla nelja. Suositus 550

kcal/ateria.
Havainnointipaivakirja paivatasolla (viikko 4 energia sislts)

Aika Paikka Paiva Energia sisalt6 kcal/ateria
17.2.2017 | Jyvaskyla Maanantai 416,23
17.2.2017 | Jyvaskyla Tiistai 537,47
17.2.2017 | Jyvaskyla Keskiviikko 559,12
17.2.2017 | Jyvaskyla Torstai 519,96
17.2.2017 | Jyvaskyla Perjantai 203,77

Keltaisiksi maalatuilla alueilla suositus toteutuu.

4.2.2 Proteiinit

Viikkotasolla proteiinien maaraa suosituksiin verrattaessa kavi ilmi, etta proteiinin
maara kahdeksan viikon kiertavalla ruokalistalla ylittaa suositellun maaran 13-17 %
energiasta joka viikko. Léahimpéana suositeltavaa maaraa oli viikko seitseman, jolloin
maara, 17,94 %, ylitti suositellun vain 0,94 %. Suurin poikkeama suositeltuun maa-
raan havaittiin viikolla kolme, jonka proteiinin maara energiasta oli 20,84 %. Muiden

viikkojen proteiinin maarat energiasta sijoittuivat ndiden kahden luvun vilille.

Koska viikolla kolme proteiinien maara verrattuna suosituksiin oli suurin, valikoitui se

lahempéaan paivakohtaiseen tarkasteluun tuloksen luotettavuuden varmistamiseksi.
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Paivatasolla tehdyn havainnoinnin tulokset olivat yhtenevaiset viikkotasolla tehdyn

tutkimuksen kanssa. Proteiinin maara ylitti suosituksen mukaisen joka paiva.

Taulukko 7. Proteiinien maara kokonaisenergiasta viikolla kolme paivatasolla mitat-

tuna. Suositus 13 - 17 % kokonaisenergiasta.

Havainnointipaivakirja paivatasolla (viikko 3)
Aika Paikka Paiva Proteiinit %/energiasta
12.2.2017 | Jyvaskylda | Maanantai 19,88
12.2.2017 | Jyvaskyla | Tiistai 23,17
12.2.2017 | Jyvaskyla | Keskiviikko 18,27
12.2.2017 | Jyvaskyla | Torstai 24,40
12.2.2017 | Jyvaskyla | Perjantai 20,37

Keltaisiksi maalatuilla alueilla suositus toteutuu.

4.2.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien maaraa viikkotasolla tutkittaessa havaittiin maaran olevan suositus-
ten mukainen seitsemana viikkona kahdeksasta. Ainoastaan viikolla yksi jaatiin suosi-

tusten mukaisesta hiilihydraattien 45 — 50 %:n energiasta maarasta 2,37 %.

Viikon yksi paivakohtaisessa tarkastelussa havaittiin samat tulokset kuin viikkotasolla-
kin. Vaadittu hiilihydraattimaara energiasta toteutui keskiviikkona ja perjantaina.
Kauimmas suosituksista jai torstai, jolloin hiilihydraattien maara oli vain 37,03 pro-

senttia kokonaisenergiasta.
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Taulukko 8. Hiilihydraattien maara kokonaisenergiasta viikolla yksi padivakohtaisesti

mitattuna. Suositus 45 — 50 % kokonaisenergiasta.

Havainnointipaivakirja paivatasolla (viikko 1)
Aika Paikka Paiva Hiilihydraatit %/energiasta

17.2.2017 | Jyvaskyla | Maanantai 41,20
17.2.2017 | Jyvaskyla | Tiistai 38,00
17.2.2017 | Jyvaskyla | Keskiviikko 48,99
17.2.2017 | Jyvaskyla | Torstai 37,03
17.2.2017 | Jyvaskyla | Perjantai 48,01

Keltaisiksi maalatuilla alueilla suositus toteutuu.

4.2.4 Rasva

Verrattaessa rasvan maaraa suositusten mukaisiin arvoihin viikkotasolla toteutuivat
suositellut maarat viitena viikkona kahdeksasta. Suositusten mukaiset viikot rasvan
madrassa toteutuivat viikoilla yksi, kaksi, nelja, kuusi ja seitseman. Lahella suositus-
ten toteutumista oli myos viikko kahdeksan, joka alitti suositellun 30 — 40 % energi-
asta maaran 0,27 prosentilla. Muissakin suosituksista poikkeavista viikoista rasvan-
maara alitti suositellun maaran. Suurin alitus oli viikolla kolme, jolloin maara jai suosi-

tellusta 4,33 prosenttia.

Pdivakohtaiset havainnot viikosta kolme tukevat viikkotason havaintoja. Rasvan
maara energiasta on suositusten mukaisella tasolla ainoastaan maanantaina. Kauim-
pana suosituksista on keskiviikko, jonka rasvanmaara energiasta on vain 18,59 pro-

senttia.
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Taulukko 9. Rasvan maara kokonaisenergiasta viikolla kolme pdivatasolla mitattuna.

Suositus 30 — 40 % kokonaisenergiasta.

Havainnointipaivakirja paivatasolla (viikko 3)
Aika Paikka Paiva Rasvanmaira %/energiasta

12.2.2017 | Jyvaskyla | Maanantai 35,51
12.2.2017 |Jyvaskyla | Tiistai 26,08
12.2.2017 | Jyvaskyla | Keskiviikko 18,59
12.2.2017 | Jyvaskyla | Torstai 25,78
12.2.2017 | Jyvaskyla | Perjantai 27,66

Keltaisiksi maalatuilla alueilla suositus toteutuu.

Rasvanlaatua arvioidessa, suositukset toteutuivat kahdessa viikossa kahdeksasta viik-

kotasolla arvioituna. Suositusten mukaisen tyydyttyneen rasvamaaran alle 10 pro-

senttia energiasta kriteerin tayttivat viikot kolme ja kahdeksan. Suurin poikkeama

suosituksiin havaittiin viikolla yksi, jonka prosentuaalinen maara energiasta oli 12,07.

Lahella suositusten toteutumista oli myds viikko viisi, joka jai suositellusta maarasta

ainoastaan 0,04 prosenttia.

Viikosta yksi tehdyt pdivakohtaiset havainnot tukevat viikkotason havaintoja. Paivata-

solla suositeltu tyydyttyneittenrasvojen maara kokonaisenergiasta, toteutuu tiistaina

ja keskiviikkona. Muina paivina tyydyttyneen rasvanmaara nousee suositeltua korke-

ammaksi. Korkeimmillaan se on torstaina, jolloin maara on 14,89 prosenttia koko-

naisenergiasta.
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Taulukko 10. Tyydyttyneen rasvanmaara kokonaisenergiasta viikolla yksi paivatasolla

mitattuna. Suositus alle 10 % kokonaisenergiasta.

Havainnointipaivakirja paivatasolla (viikko 1)

Aika Paikka Paiva Rasvan laatu, tyydyttynytta rasvaa %/energiasta
Jyvas-

17.2.2017 | kyla Maanantai 14,42
Jyvas-

17.2.2017 | kyla Tiistai 9,40
Jyvas-

17.2.2017 | kyla Keskiviikko 9,43
Jyvas-

17.2.2017 | kyla Torstai 14,89
Jyvas-

17.2.2017 | kyla Perjantai 12,96

Keltaisiksi maalatuilla alueilla suositus toteutuu.

4.2.5 Suola

Suolasuosituksissa ei suoraan kerrota maaras, siité paljonko yhden aterian tulisi sisal-

taa suolaa. Suosituksissa kerrotaan, ettd alle kymmenen vuotiaiden paivittdinen suo-

lan saanti pitdisi jaada alle neljan gramman. Tutkimuksessa saatujen tietojen mukaan

suolan saanti Toivakan kouluaterialla, jaa alle neljan gramman, mutta on kuitenkin

huomattavan korkea. Kun kouluaterian pitaisi tayttaa koululaisen energian tarpeesta

kolmasosa, voisi pdatelld, etta suolan saanninkin olisi oltava kolmasosa paivan koko-

naissaannista eli 1,33 grammaa per ateria. Toivakan kouluaterialla tdma maara ylittyi

huomattavasti viikkotasolla tarkasteltuna. Alhaisin suolan maara oli viikolla kaksi, jol-

loin suolan maara grammoina oli 1,83 keskimdaarin ateriaa kohden, kun taas korkein

maara oli viikolla kahdeksan, jolloin suolaa oli 2,59 grammaa keskimaarin ateriaa

kohden.



31

Koska ravitsemussuositus ei maarita tarkkaan, paljon suolaa ateriaa kohden taytyy
olla, suositus toteutui, koska suolan saanti jaa alle neljan gramman, joka on paivittai-
nen suositus. Ruoanvalmistuksen suolanlaatu tayttaa ravitsemussuositukset, koska

kdytettava suola on jodioitua.

4.3 Suositusten toteutuminen ja kehittamisehdotukset

Kouluaterian osalta ruokaohjeet Toivakan kunnassa, eivat taysin olleet ravitsemus-
suositusten mukaisia. Suositusten mukaiset energiasisallot eivat toteudu kaikkien
viikkojen osalta. Proteiinien maara ei toteudu milldan viikolla, vaan ylittaa suosituk-
sen mukaisen tason joka viikko. Hiilihydraattien maarat toteutuvat kaikilla muilla
paitsi yhdella viikolla. Rasvan maara toteutuu viidelld viikolla kahdeksasta. Rasvan
laatu eli tyydyttyneiden rasvojen maara kokonaisenergiasta, ei toteudu kuin kahdella
viikolla kahdeksasta, mutta suola suositukset toteutuvat kaikilla viikoilla. Koska suola-
suosituksissa ei ole sanottu tarkkaa maaraa ateriaa kohden, voidaan sanoa sen tayt-
tavan suositukset, koska maara jaa alle suositellun neljan gramman paivaa kohden.
Suolan saanti on kuitenkin huomattavan korkealla tasolla, joten sen maaraan on jat-
kossa hyva kiinnittaa enemman huomiota. Moni asia oli kuitenkin miltei suositusten
mukaista niilldkin viikoilla, jossa ravitsemussuositukset eivat toteutuneet, joten voi

olla, ettd jo pienillda muutoksilla saataisiin viat korjattua.

Rasvanlaatuun vaikuttavia tekijoita olisi syyta miettid. Voisiko esimerkiksi joissakin
ruokaohjeissa margariinin sijasta kdyttda oljya ja jauhelihan vaihtaa vaharasvaisem-
paan. Jauheliharuokia on kuitenkin tarjolla useammalla viikolla kahdeksan viikon kier-
tavalla listalla. Makkara- ja nakkiruokia voisi myds yrittaa karsia ruokalistalta tai vaih-
taa ne vaharasvaisempiin vaihtoehtoihin. Tallad hetkelld ruokaohjeissa kaytetdan ruo-
anlaitossa 15 % ruokakermaa, l0ytyisiko tahdn mahdollisesti vaharasvaisempi vaihto-
ehto. Rasvoja on kuitenkin hyva saada suositusten mukainen maara. Toivakan kunta
tarjoaakin jo kouluaterialla siemensekoitusta, jossa on paljon hyvid rasvoja. Vaihte-
luna siemensekoituksen sijasta, voisi joinakin paivia tarjota myos pahkindita, joissa

on myds paljon hyvia rasvoja. Siementen ja pahkindiden lisédminen ruokaohjeisiin
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saattaisi myos olla hyva idea, ja ndin niita tulisi nautittua aterialla varmemmin. Esi-
merkiksi erilaisiin broileriruokiin siemenet ja pahkinat sopivat hyvin. Hyvia rasvoja
voisi myos lisata lisdamalla listalle lisda kalaruokia, talla hetkelld kalaa tarjotaan ker-

ran viikossa.

Itse energiansaantiin voitaisiin vaikuttaa suurentamalla annoskokoja ja lisaamalla esi-
merkiksi salaatin maaras, jolloin se myos vaikuttaisi positiivisesti hiilihydraattien
madraan viikkoa kohti, ja samalla se laskisi proteiinien maaraa suhteessa kokonais-
energiansaantiin. Tosin ruokaohjeet ovat laskettu keskimaaraisen annoskoon mu-
kaan ja kun samaa ruokaa menee joinakin pdivind myds palvelukotiin annosmaarat

ovat ndiden pdivien osalta viitteellisia.

Proteiinin lahteitd olisi myos syytd miettid, ja sitd voisiko |ahteen maaraa vahentaa
ruokaohjeessa ja korvata vaikka kasviksilla. My®ds linssit, pavut ja herneet ovat hyvia
proteiinin ldhteitd, joita voisi kdyttda eldinperdisten proteiinin ldhteiden korvaajina.
Koska poikkeamat suosituksiin ovat pienia, ei maarien vahennys tai korvaus kasvik-
silla tapahtuisi kovinkaan suuressa maarin, ohjeissa kdytettaviin taman hetkisiin maa-

riin verrattuna.

Suolan maaraa voisi vahentaa, jattamalla suolan lisadmisen kokonaan pois kasviksia
muita energialisakkeitd keitettdessa. Myos jo arkilounaskriteereissa ilmi tullut asia
siitd, ettei Fazerin ruispuikula tdyta suosituksia kannattaa huomioida ja tuoreleipa
pdivina suosiakin ruistassua, joka taytti suositusten kriteerit. Tahan tutkimukseen
tuoreleipana kaytettiin ruispuikulan ravintoarvoja, koska ruistassun ravintoarvot ei-
vat nakyneet Jamix-ohjelmistossa. Tamakin omalta osaltaan vaikuttaa lopputulok-
seen. Myo0s lisdtyn suolan maaraan ruokaohjeissa olisi hyva kiinnittda huomiota, tar-
vitseeko suolaa valttamatta lisata ollenkaan, jos ruokaohjeessa on liemivalmistetta?
My0s satunnaisesti tarjottavien leikkeleiden ja juustojen suolapitoisuudet olisi hyva

tarkistaa.

Suositusten toteutumista voisi taas seurata pienten muutosten jdlkeen ja tehda lisaa

muutoksia, mikali tarpeen.
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5 Johtopaatokset

Vaikka ravitsemussuositukset eivat kokonaisuudessaan toteutuneet kouluaterialla
Toivakan kunnassa, paastiin niita kuitenkin todella lIahelle ja joiltakin osin suositukset
jopa toteutuivat todella hyvin. Vaikka suositusten toteutumista ei olla aikaisemmin
Toivakan kouluaterialla tutkittu ja vaikka siella on ollut kaytdssa
ruokatuotannonohjausjarjestelma vasta suhteellisen vahan aikaa, on kuitenkin
onnistuttu luomaan kouluateria koostumukseltaan suhteellisen ldahelle suositusten

mukaista ateriakokonaisuutta.

Tarkemmalla tutkimukselle kuitenkin selvitettiin, ettd kehitykselle on tarvetta.
Kuntien olisikin jarkevaa tutkia uusien suositusten tultua voimaan, vastaako
kouluateria uusia suosituksia. Tutkimusta olisi hyva tehda myos aina, kun
reseptiikkaa muutetaan, silla jo yhdenkin paivan ateriakokonaisuudella voi olla suuri

merkitys suositusten toteutumiseen viikkotasolla.

Arkilounaskriteerit antoivat ymmartaa, ettd suositukset toteutuisivat. Mutta
arkilounaskriteerit on tehty vain antamaan suuntaa toteutumisesta, ja ne ovatkin
hyva tyokalu lahtea selvittdamaan oman kunnan kouluaterian tilaa. Kuten
arkilounaskriteerit nayttivatkin, oltiin Toivakassa hyvin lahelld suositusten
toteutumista kokonaisuudessaan. Olisi silti hyva ottaa reseptiikka aika ajoin
tarkempaan tarkasteluun ravintoaineittain, jotta saataisiin tarkka tieto kouluaterian

ravitsemuksellisesta laadusta.

Haasteita kouluaterian ravitsemussuositusten toteutumiseen tuottaa se, etta
suositus toteutuu vain, jos koululainen nauttii aterialla kaikki siihen kuuluvat osat
leipineen ja levitteineen sekd ruokajuomineen. Miten voidaan varmistaa, etta kaikki

aterian osat tulevat nautittua?

6 Pohdinta

Tutkimuksen toteutus sujui hyvin, mutta se teetti tydota enemman kuin

alukuperaisesti tutkimussuunnitelmaa tehdessa oli ajateltu. Tutkimuksen tavoitteena
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oli selvittda. kuinka hyvin kouluateria vastaa ravitsemussuosituksia Toivakan
kunnassa ja tavoitteeseen paastiin hyvin. Tutkimuksen laaja-alaisuuden vuoksi
ruokaohjeiden kehittdminen jaa ruokapalvelun omalle vastuulle, tosin heille on

tydssa annettu kehittamisideoita, joilla paasee alkuun kouluaterian kehittamisessa.

Tutkimusotteena kvalitatiivinen tutkimus sopi tydn luonteeseen hyvin, koska tyon
lopputulokset ovat vain Toivakan kunnan kouluaterialle sopivia, eikd niitéd voida
yleistaa esimerkiksi muihin kouluihin. Tutkimusta toteutettiin hyvin pitkalle
yhteistyossa Toivakan ruokapalvelu esimiehen kanssa. Tutkimusstrategiana
kehittaminen sopi myos tahan tyohon hyvin, koska tutkimusta tehdessa nousi esiin

ideoita siitda, miten kehittaa kouluateriaa Toivakassa.

Havainnointi aineistonkeruuldhteena oli tdhan aiheeseen sopiva, ja sen kautta oli
helppo kerata tietoa ravitsemuksen tdman hetkisesta laadusta. Dokumentointi
havainnointipaivakirjaan oli oivallinen tapa kirjata ylos havaintoja samalla, kun
tutkimusta tehtiin. Koska aineisto kaytiin [api ensin viikkotasolla, ja sen jalkeen
pdivatasolla sen viikon mukaan, jossa ravitsemussuositukset toteutuvat huonoiten

kategorioittain vahvisti osaltaan tutkimuksen tuloksia ja virheiden maara vaheni.

Teoreettinen viitekehys tuki tutkimusta, ja loi pojan sille, mista tassa kaikessa on
kyse. Kouluruokailun ymmartaminen antoi pohjaa sille, millaisia tavoitteita
kouluruoalle ollaan asetettu, ja mikd sen merkitys yhteiskunnassamme on.
Kouluruokailun ravitsemuksellinen laatu osio taas antoi kuvan siita, millaista ruokaa

kouluissa tulisi tarjota, ja millaisia tyokaluja sen laadun arviointiin voidaan kayttaa.

Tutkimustulosten avulla Toivakan kunta sai arvokasta tietoa heidan kouluateriansa
ravitsemuksellisen laadun tilasta, ja pystyy nyt alkamaan kehittamaan ruokaohjeitaan
niin, ettd suositukset toteutuvat. Lisaksi he saivat joitakin kehitysideoita, miten

pdadsta kehittamisen alkuun.

Tutkimuksen tuloksia voidaan pitda luotettavina, koska tulokset on saatu kayttamalla
ruokatuotannonohjaus jarjestelmaa, jossa ravintoainetiedot olivat tutkijalla valmiina
kaytettdvissa. Tosin ruoasta saatavan energia maaran tulokset ovat vain suuntaa

antavia, koska annoskoot on laskettu keskimaaraiselld annoskoolla. Joinakin péivina
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ruokaa lahtee myos palvelukotiin, joten annosmaaria oli vaikea suhteuttaa.
Tutkimuksessa kadytettiinkin keskimaaraista annoskokoa noina paivind. Tama
vaikuttaa vaistamatta energiansaannin tulosten luotettavuuteen heikentavasti.
Onneksi annoskoot eivat vaikuta hiilihydraattien, proteiinien, rasvojen tai suolan
maaraan tai laatuun energiasta suhteessa kokonaisenergian maaraan suuresti. Tama
varmistettiin, poistamalla reseptiikasta tutkimuksen jalkeen palvelukotiin menevat
annokset joistakin ruokaohjeista. Energiasisallollisesti muutos oli niin pieni, ettei se
vaikuta maariin ratkaisevasti siten, ettd se muuttaisi tutkimuksen tuloksia. Eli nailta
osa-alueiltaan tutkimusta voidaan pitda luotettavina. Tosin joitakin ravintoainetietoja
jarjestelmastd puuttui, mutta ne olivat hyvin pienessa osassa reseptiikkaa ja pienia
maarid, joten ne eivat vaikuta lopputulokseen oleellisesti. Kyseessa oli kaksi

maustetta curry ja kurkuma, joiden ravintoarvotiedot puutuivat.

Tutkimustulokset eivat ole yleistettavissa, koska tutkimus suuntautui vain Toivakan
kunnan kouluateriaan. Samanlaisella tutkimusrungolla tosin voisi tehda tutkimuksen
eri kunnan koulujen kouluaterian ravitsemuksellisesta laadusta. Tutkimusrungolla
voisi tutkia myds, esimierkiksi vanhuksille menevan ruoan laatua Toivakassa tai

jossain muussa kunnassa tai kaupungissa.

Tutkimustulokset ovat myds ajallisesti hyvaan aikaan tehdyt, koska uudet
ravitsemussuositukset ovat tulleet vasta vuoden alusta voimaan, joten niita tuskin
muutetaan moneen vuoteen. Tutkimustulokset ovat myds hyvin neutraaleja, koska
tulos on saatu ruokatuotannonohjausjarjestelman kautta, eika tutkijan mielipiteella
tai ennakko-odotuksilla ole talléin ollut mitdaan merkitysta tuloksiin. Tutkimustulokset
ovat myds toiseen kertaan vahvistetut tekemalld havainnointia ensin viikko ja sitten
pdivatasolla. Tulokset myos kdytiin 1dpi ennen opinnaytetyon palauttamista ja tehtiin
tarvittavat korjaukset, kun pienia virheita havaittiin. Virhe tulos koski suolan saantia,
joka korjattiin valittonasti oikein ja samalla tarkistettiin my6s muut tulokset, joissa
virheita ei havaittu. Myos esitutkimus arkikriteereilld vahvistaa omalta osaltaan
tutkimuksen luotettavuutta. Vaikka tuloksissa ilmeni poikkeavuuksia, oli

arkiloiunaskriteerien tarkoituksena antaakin vain suuntaa antava vastaus.
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Tukimuksen myo6ta nousi esiin myos jatkotutkimuskohde. Jatkotutkimuskohteena
voisi olla, selvittda keinoja siihen, miten varmistetaan, etta koululainen nauttii
kouluaterialla koko aterian. Ravitsemussuosituksethan totetuvat vain jos koululainen
nauttii aterian kaikkine sen osineen. Jatkotutkimuskohteena voisi olla my6s
reseptiikan muokkaus ja tutkimus siitd toteutuvatko ravitsemussuositukset

muokkauksien jalkeen Toivakan kunnassa kouluaterialla.
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Liitteet
Liite 1. Havaintopaivakirja
Havainnointi paivakirja viikkotasolla

Ravitse-
mus-
Energia- | Proteii- [ Hiilihyd- Rasvan suosi-
sisalto nit raatit Rasva laatu tusten

kcal/ate- | %/ener- |%/ener- |%/ener- |%/ener- |Suola |toteutu-
Aika Paikka | Vko | ria giasta giasta giasta giasta g minen
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 1| 559,73 18,40 42,63 35,62 12,07 | 2,56 |teudu
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 2| 524,25 19,79 45,35 31,29 10,88 | 1,88 |teudu
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 3| 618,99 20,84 49,41 25,67 8,77 | 2,08 |teudu
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 4| 481,29 18,57 46,54 31,35 10,9| 2,07 | teudu
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 5 559,3 20,51 47,05 28,90 10,04 | 2,12 |teudu
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 6| 501,94 18,21 45,62 32,36 10,59 | 2,57 |teudu
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 7| 597,82 17,94 45,90 32,68 11,42 | 2,41 |teudu
Jyvas- Ei to-
12.2.2017 | kyla 8| 545,44 18,99 47,03 29,73 9,37 | 2,59 |teudu

Keltaisiksi maalatuilla alueilla suositus toteu-

tuu.




Liite 2.

Esimerkki syotetysta ruokaohjeesta

Aurinkoinen broilerikeitto

niokay-ainoes i

1 Rypsidlly
Vesi
Peruna kuutio
Keittojuures
Juustocrame

Ruckakerma 15 % laktoositon

Kanaliemi

Broileri fileesuikale marinoimaton

Curry

Valkosipull
Valkopippur jauhettu
Suola

Peruna soserae

PAINOT Raaka

hekonapaing 120,585kg 0%
ek 2329

KUSTANNUKSET Ranka-nineet

Wokanalshirta 304,60 €

Mighini 327¢€

arshoshings 076€
Torvkan ks Kt

ypeyeniohitvik

Kypsé
120,585 kg
2329

Muut kumnn&ksﬂ

0.00 €
0,00 €
0,00€

Cespryight © 19002017 JAMIX

Liae bt APk T,
232a 520kpl Toivakka
_ vetomira “}!ﬂ}*‘ﬂ_m‘ catopaing  divihuonisutu
111 1,000 kg 1,000 kg
30,01 30,000 kg 30,000 kg
35,000 kg 35,000 kg
20,000 kg 20,000 kg
4,000 kg 4,000 kg
601 6,000kg 6,000 kg
1%dl 0,144 kg 0,144 kg
22,01 22,000 kg 22,000 kg
1dl 0,046 kg 0,046 kg
0,100 kg 0,100 kg
1%k 0.013kg 0,013 kg
2dl 0,280 kg 0,280 kg
2,002 kg 2,002 kg
[balunkii chu@“n_

0% 120,585 ky

22 g

Yhieensi

304,68 €

327¢

0,76 €

ilpabatty; 1602 2097 1761
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Liite 3. Esimerkki luoduista ateriakokonaisuuksista

ruskalljamanm  kakenius

Viikko 2 Perjantai 0 Toivakka
aeriaryhima
Lounas
ruckachseumucka-ainaet annoimanm _ mnnoskoko yhivensd  rvihuomautus
Pinaattikeitto 230 g
Keitetyl kananmunat 26g
Salaatti vko 2 Parjantai 449
Piimé rasvaton 150 g
Nékkileipa ruis 249
_Margariini kasvi 60 129
yhieensa 486 g
KUSTANNUKSET Raaka-aineet  Muut kustannukset Yhteensa
annoshin 0.00€ 0,00 € 0,00 €

Tanakan ks Kerto Copynght © 1 880-201 7 JAMX tulostathy 15023017 1816
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Esimerkki luoduista viikkolistoista

Liite 4.

Viikko 5
Toivakka

06.02.2017 - 10.02.2017

Viikko
13

Maanantai

06.02.2017

Lounas

Aurinkoinen broilerikeitto
Salaatti vko 5 Maanantal
Ruisleipa viipale

Juusto Edam sk-viipale
Maito rasvaton

Margariini kasvi 60

Tiistai

07.02.2017

Lounas
Kinkkukiusaus
Salaatti vko 5 Tiistai
Maito rasvaton
Nakkileipa ruis

Margariini kasvi 60

Keskiviikko

08.02.2017

Lounas

lauheliha-bolognesakastike

Pasta, hoyrytetty
Salaatti vko 5 Keskiviikko
Nakkileipa ruis
Margariini kasvi 60

Maito rasvaton

Torstai

09.02.2017

Lounas

Itamainen broilerkastike
Riisi, hoyrytetty

Salaatti vko 5 Torstai
Nakkileipa ruis
Margariini kasvi 60

Piima rasvaton

Perjantai

10.02.2017

Lounas

Kahden kalan keitte
Salaztti vko 5 Perjantai
Ruisleipa viipale
Margariini kasvi 60
Piima rasvaton

Juusto Edam sk-viipale

Kinkkumakkara, siivu
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Liite 5. Arkilounaskriteerien toteutuminen Toivakan ruokapalveluissa

ARKILOUNASKRITEERIT -
TYOKALU RUOAN RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTIIN

Kriteeristolla voidaan arvioida ruoan terveellisyytta. Jos mittarin nelja kriteeria, pe-
ruskriteeri, suolakriteeri, rasvakriteeri ja tiedotuskriteeri, toteutuvat keittidssa hyvin,
tarjolla oleva ruoka on todenndkdisemmin suositusten mukaista. Kriteereilld ei voi

selvittaa ruokien tarkkoja ravintoainesisaltoja.

Jokainen kriteeri on pisteytetty erikseen ja saatujen pisteiden maara osoittaa, miten
kriteeri omassa keittiossa toteutuu. Tavoitteena on, etta kaikki nelja kriteeria toteu-

tuisivat keittiossa hyvin. Kriteerit on laadittu suomalaisen arkiruoan arviointiin.

Rastita kunkin kriteerin jokaisesta kohdasta vaihtoehto, joka vastaa ammattikeittiosi

tilannetta. Laske rasteja vastaavat pisteet yhteen ja vertaa ko. kriteerin tulkintaan.
PERUSKRITEERI
Onko ravintolassanne aterioiden yhteydessa tarjolla joka paiva Kylla Ei

Leipaa, jossa kuitua vahint. 6 g/100 g ja suolaa enint.0,7 %, nakkileivassa enint. 1,2 %

X 1p. 0p.

Rasvalevitettd, jossa tyydyttynyttd rasvaa enint. 30 % rasvasta ja suolaa enint.1 %

X1p. 0p.

Rasvatonta maitoa tai piimaa (rasvaa enint. 0,5 %)
X1p. 0p.

Tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia
X1p. 0 p.

Kasvidljypohjaista salaattikastiketta tai kasvidljya

X1p. 0 p.
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Omat pisteet 5
Tulkinta: 5 pistettd:  Peruskriteeri toteutuu

0-4 pistetta: Peruskriteeri ei toteudu

RASVAKRITEERI
1. Kaytatteko ruoanvalmistuksessa voita tai voi-kasvioljyseosta?
X2 p. Eikaytetd minkdaan ruoan valmistuksessa

0 p. Kaytetdan lihan paistamisessa

0 p. Kaytetdan kalan paistamisessa

0 p. Kaytetddn perunasoseen valmistamisessa

0 p. Kaytetaddn jonkin muun ruoan valmistamisessa

2. Kuinka usein kaytatte kermaa tai kermankaltaista valmistetta, jossa on yli 15 % ras-

vaa?
X 2 p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

3. Mikd on useimmiten kdyttdamanne jauhelihan ja kokolihan rasvapitoisuus?
2p. Enintaan 10 %

X0p. YIi10%

4. Kuinka usein kaytatte ruoanvalmistuksessa tai tarjoatte juustoa, jossa on yli 17 %

rasvaa?
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X 1p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

5. Kuinka usein kaytatte liharuokavalmisteita (esim. pihvit, pyorykat, kdaryleet),

joissa on yli 12 % rasvaa?
X 2 p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

6. Kuinka usein kdytatte muita valmisruokia (esim. laatikot, risotot, pitsat), joissa on

yli 7 % rasvaa?
X 2 p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

7. Kuinka usein tarjoatte rasvaisia perunalisdkkeita (esim. paistetut perunat, kerma-

perunat, ranskanperunat)?
X 1p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

8. Kuinka usein tarjoatte makkararuokia?
X1 p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

9. Kuinka usein tarjoatte kalaruokia?

X 2 p. Kerran viikossa tai useammin
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0 p. Harvemmin kuin kerran viikossa

Omat pisteet 13
Tulkinta: 13-15 pistettd: Rasvakriteeri toteutuu hyvin
7-12 pistetta: Rasvakriteeri toteutuu kohtalaisesti

0-6 pistetta: Rasvakriteeri toteutuu huonosti

SUOLAKRITEERI
1. Seuraatteko valmistamienne ruokien suolapitoisuutta (analyysit, suolamittari)?

0 3 p. Kylld sdanndllisesti osana omavalvontaa, jonka perusteella suolapitoisuutta
tarvittaessa vahennetdan (kriteerind esim. STM:n suositus 2010 tai tilaajan kanssa

tehty

sopimus)

X0 2 p. Kylla sdénndllisesti, ei jatkotoimenpiteitd
0 1 p. Kylla satunnaisesti

00 p. Eiseurata

2. Onko kaytdssanne vakioruokaohjeet, joiden suolapitoisuus on laskettu?
0 2 p. Kylla kaikki ruokaohjeet

X0 1 p. Kylla, osa ruokaohjeista

Op.Ei

3. Onko kayttamissanne ruokaohjeissa ilmoitettu suolan, liemivalmisteiden ja suolaa

sisaltdvien mausteiden maara?

X2 p. Kylls



48

Op. Ei

4. Jos valmistettavassa ruoassa on suolaa sisdltdvia raaka-aineita (kuten kinkkua,
makkaraa, marinoitua tai suolattua lihaa), otetaanko se huomioon ruokaohjeen suo-

lan maarassa tai suolaa lisattdessa ruoanvalmistuksen yhteydessa?
X2 p. Kylla

Op. Ei

5. Miten lisdatte suolan, suolaa sisaltavat
mausteet tai mineraalisuolan ruokiin?
X 2 p. Mitaten ja enintdaan ruokaohjeen mukaan

0 p. Ruoanvalmistajan oman maun mukaan

6. Kaytatteko ruoanvalmistuksessa yleensa jodioitua suolaa?
X2 p. Kylla

Op. Ei

7. Kaytatteko kasvisten kypsentdamisessa suolaa tai suolaa sisaltavia liemivalmisteita

ja mausteita?
1p. Ei

X0 p. Kylld

8. Kaytatteko pastan, riisin, peruna- yms. lisdkkeiden valmistamisessa suolaa tai suo-

laa sisdltavia liemivalmisteita ja mausteita?
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1p. Ei

X 1 p. Kaytetddn hyvin vahan (valmiissa ruoassa enint. 0,3 % suolaa eli esim. 2,5 kg:

aan raakaa riisia enint. 20 g suolaa)

0 p. Kaytetdan jonkin verran tai runsaasti

9. Kuinka usein kaytatte liha-, kala- tai kasvisruokavalmisteita (kuten pihvit, pyorykat,

kdaryleet), joissa on yli 1 % suolaa?
X 2 p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

10. Kuinka usein kaytatte muita valmisruokia (kuten laatikot, risotot, pitsa), joissa on

yli 0,75 % suolaa?
X 2 p. Enintdan kerran viikossa tai ei lainkaan

0 p. Useammin kuin kerran viikossa

Omat pisteet 17
Tulkinta: 10-19 pistetta: Suolakriteeri toteutuu hyvin
7- 9 pistetta: Suolakriteeri toteutuu kohtalaisesti

0 - 6 pistetta: Suolakriteeri toteutuu huonosti

TIEDOTUSKRITEERI

1. Kuinka usein asetatte asiakkaiden nahtaville malliaterian (oikea ateria, kuva tai kir-

jallinen ohje)?

X 2 p. Paivittdin (juliste malliateriasta seinalla)
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1 p. Vahintaan kerran viikossa

0 p. Harvemmin tai ei lainkaan

2. Kuinka usein asetatte asiakkaiden nahtaville tietoa aterian ravitsemuslaadusta;
esim. ruokalistamerkinnat, joilla osoitetaan, mitka ruoat ja aterian lisdkkeet (maito,

leiparasva, leipd) ovat ravitsemussuositusten mukaisia?
2 p. Paivittdin
1 p. Vahintdan kerran viikossa

X 0 p. Harvemmin tai ei lainkaan

Omat pisteet 2
Tulkinta: 3-4 pistetta: Tiedotuskriteeri toteutuu hyvin
1-2 pistetta: Tiedotuskriteeri toteutuu kohtalaisesti

0 pistetta: Tiedotuskriteeri toteutuu huonosti

Tama kriteeristd on sovellettu aiemmasta, vuonna 2015 paivitetysta Arkilounaskri-

teeristosta.

Kriteereissa esiintyvien lukuarvojen perustana on STM:n julkaisema joukkoruokailun
aterioita (Sydanmerkki-aterioita) ja hankittavia elintarvikkeita koskevat suositukset
(Joukkoruokailun seuranta- ja kehittamistyéryhman suositus 2010 www.stm.fi ) seka

Sydanmerkki-kriteeristé (www.sydanmerkki.fi/ammattilaiset).




Liite 6.

VERTAILU SUOSITUKSIIN
Viikko 5
Keskiarvo aterioista

RAVINTOSISALTO: Saanti aterian kohden
energia-% paino-%

Energia

Energla 559,30 keal

Energla 2 340,16 kJ

Energla 2234 M
Energlaravintoaineet

Rasva 18,28 g 28,80 %
Tyydyttyneet 63590 10,04 %
Trans Do0g 0.00%
Linolihappo 2339
Allalinoleenhappo 0,00 mg
Hillibydraati] B4,T7 g 47,08 %
Sokerlt yht. 1192g B8.86%
Ruvintokutu 861G 294%
Orgaariset hapot 000y 0.00%
Sokerialkoholi 000g 0,00%
Proteiini 28249 2081 %
Alkoholi 000g 0,00%

Energlan jakautuminen

Esimerkki ravintoarvolaskelma viikkotasolla

tankennus
Toivakka
paino-%

Kivennais- ja hivenaineet Vitamiinit
Suola 2129 042% Tiamini (b1)
Rauta 4,06 mg Riboflaviini (b2)
Jodi 0,00 ug Cvitamilini
Seleen| 0,00 ug Kewitamiini
Kuparl 0,00 mg
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0,53 mg
0,58 mg
2672 mg
0,00 ug



