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1 JOHDANTO

Pieksdmden kaupungin  kouluterveyskyselyn 2010 tuloksissa sekd valtakunnallisessa
kouluterveyskyselyssa ilmeni, ettd nuorten ravintotottumuksissa on erittdin huolestuttavia piirteita.
Huonot ravitsemustottumukset ja ilmaisen koululounaan nauttimatta jattdminen vaikuttaa
epésuotuisasti nuoren kehitykseen ja toimintakykyyn. Aihe on erittdin ajankohtainen ja koskettaa
nuoria valtakunnallisella tasolla. Kouluruokailusta uutisoidaan paljon ja se herattdd runsaasti

keskustelua.

Opinnéaytetyossa selvitettiin tarkempia syité siihen, miksi nuoret jattdvat syomaéttd heille ilmaisen
aterian koulussa ja minkd tekijoiden avulla siihen voitaisiin vaikuttaa suotuisasti.
Kouluterveyskyselyn mukaan reilusti yli puolet perheistd ei syd yhteista ateriaa iltapéivalla tai
illalla (peruskoululaiset 56 %, lukiolaiset 61 %, ammattiopiskelijat 53 %). Peruskoululaisista 46 %
ei syd aamupalaa joka arkiaamu (lukiolaiset 34 %, ammattiopiskelijat 58 %). Noin joka kolmas ei
sy0 kouluruokaa paivittain kaikilla koulutusasteilla. (Norontaus, 2010.)

Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittdmiskeskuksen (THL) toteuttaa kouluterveyskyselyn,
joka tehddan parillisina vuosina Etelda-Suomen, Itd-Suomen ja Lapin l&aneissa ja parittomina
vuosina Lansi-Suomen ja Oulun l&&nissé sekd Ahvenanmaan maakunnassa. Kouluterveyskyselyssa
kootaan valtakunnallisesti yhtendisella menetelmélla tietoa 14-18-vuotiaiden elinoloista,
kouluoloista, terveydestd, terveystottumuksista seka terveysosaamisesta ja oppilas- ja
opiskelijahuollosta kuntien ja koulujen kayttéon. Tarkoituksena on tukea nuorten terveyttd ja
hyvinvointia edistdvaa tyotd, erityisesti koulujen oppilashuollon ja kouluterveydenhuollon
kehittdmista. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos, 2006.)

Pieksdmden kaupunki on ollut vuodesta 1996 lahtien joka toinen vuosi kyselyssd mukana ja
viimeisin kouluterveyskysely Pieksdmaell& on toteutettu 2010. Tdhan osallistui peruskoulun 8-9—
luokkalaiset, lukion ja ammatillisten oppilaitosten 1-2 vuosikurssit. Kyselyyn vastasi

peruskoululaisia 342, lukiolaisia 128 ja ammatillisista oppilaitoksista 281. (Norontaus, 2010.)

Pieksdmaelld on toiminut vuodesta 2008 alkaen lasten ja nuorten Pieksdamaki tyoryhma. Lasten ja
nuorten Pieksdmaki ty6ryhmd on laatinut nuorisolain, lastensuojelulain ja lasten ja nuorten

perheiden politiikka ohjelman ohjeistamana ja velvoittamana moniammatillisessa seké&



poikkihallinnollisessa yhteistydssa lasten ja nuorten Pieksdmaki— hyvinvointisuunnitelman vuosille
2009 — 2013. (Norontaus, 2010.)

Suunnitelman laadinnasta vastaava tyéryhma asetti hyvinvointisuunnitelman tavoitteeksi lasten ja
nuorten kasvu- ja elinolojen nykytilan kirjaamisen seké palvelujen ja moni ammatillisen yhteistyon
kehittdmisen sek& arvioinnin Pieksdmaelld. Palveluiden nykytilan kuvaamisessa on kaytetty
kouluterveyskyselyn ja hyvinvointitydryhman tuottamaa tietoa lasten ja nuorten elinoloista

Pieksamaella seké nuorille tehtya internetkyselya.

Lasten ja nuorten hyvinvointitydryhmé arvioi suunnitelman toteutumista vuosittain ja paivittaa
suunnitelmaa neljan vuoden vélein. Arvioinnin pohjana kaytetadn mm. kouluterveyskyselya.
Arvioinnin pohjalta saatuja tietoja hyodynnetddn moniammatillisesti lasten ja nuorten palveluiden
kehittdmisessd Pieksdmaelld. Lasten ja nuorten tydéryhmé haluaa saada arviointia ja toiminnan
kehittamistd varten syvempéé tietoa nuorten ravintotottumuksista ja sen vaikutuksista lasten ja
nuorten hyvinvointiin. (Laitinen, 2010.)

Lasten ja nuorten Pieksdmaki tydryhma tilasi opinndytetydn nuorten ravintotottumuksista
Pieksdmaelld kouluruokailun osalta. Kouluterveyskyselyssé saatujen tulosten pohjalta tyéryhmalla
nousi huoli nuorten ravintotottumuksista ja halu saada lisatietoa siitd, miksi nuoret eivat syo
koulussa tarjottavaa ilmaista ruokaa. Tyéryhmaa kiinnostaa myos tieto siitd, miten kouluruokailua
voisi  kehittdd Pieksaméella oppilaitoksissa, jotta mahdollisimman moni nuori kayttaisi
mahdollisuutensa syodé terveellinen kouluruoka koulupéivan aikana. Liséksi aihe on erittdin

mielenkiintoinen ja vahvistaa omaa ammattiosaamista tulevaisuuden tyotehtévissa.

Tyon tarkoituksena on tuoda esille tarkempaa tietoa tydryhmélle nuorten ruokailutottumuksista
Pieksamaella. Kysely toteutettiin internetissa webropol- ohjelman avulla Pieksamé&en lukion toisen
vuoden opiskelijoille. T&mé& opinnédytetyd on rajattu nuorten ruokailutottumuksiin. Opinndytetyon
tutkimuskysymyksind ovat: Miksi nuoret eivat syd ilmaista kouluruokaa? Milla nuoret korvaavat
kouluaterian? Miké& vaikutus huonoilla ravintotottumuksilla on lapsen ja nuoren niin psyykkiseen

kuin fyysiseenkin kasvuun seka kehitykseen?

Aihe on ajankohtainen ja parhaimmillaan se voi kehittdd ammatillisuutta terveydenhoitotydssa, silla
se sisélta4 teoriatietoa nuorten ravitsemuksen merkityksesté seka ruokailun tarkeydesta. Terveyden-

ja sairaanhoitotydn ammateissa tyotd voidaan tehdd nuorten kanssa, joten on hyva tietdd heidén



ruokailutottumuksistaan ja tavoistaan seka ravinnon merkityksesta nuorten niin psyykkisen kuin

fyysisenkin hyvinvoinnin kannalta.

2 16-17- VUOTIAAN NUOREN TERVEELLINEN RUOKA JA RAVITSEMUS

16-17— vuotiaan nuoren hyvaan ravitsemukseen kuuluu aamupala, oikeanlaiset vélipalat, paljon
kasviksia, marjoja ja hedelmid, kohtuullisesti herkkuja ja suolaa sek& sokeria (Kyllidinen ym. 1999,
126). Ravinnontarve vaihtelee yksilollisesti ja siihen vaikuttavat iké ja fyysinen aktiivisuus seka se,
missa Kkehitys- tai kasvuvaiheessa ihminen on. Murrosikdinen nuori tarvitsee runsaasti energiaa,
etenkin voimakkaan kasvun aikana, joka tytdilla sijoittuu noin 10-15— vuoden ik&an ja pojilla 15—
20— vuoden ik&an (Kyllidinen ym. 2002, 126).

Suositeltavat energiaravintoaineiden osuudet pdivan kokonaisenergiasta nuorilla ovat samat kuin
aikuisillakin: proteiineja 10-20 prosenttia, hiilihydraatteja 50-60 prosenttia ja rasvaa 25-35
prosenttia (Haglund ym. 2007, 134). Kasvava nuori tarvitsee suojaravintoaineista erityisesti
proteiineja, kalsiumia ja rautaa. Nailla jokaisella on omat tehtdvansé nuoren kehityksessa. Proteiini
auttaa uusien kudosten muodostumisessa sekd niiden uusiutumisessa, joten nuori tarvitsee
proteiineja erityisesti kasvuvaiheessa, silloin kun lihakset ja elimet kehittyvat ja kasvavat. (Haglund
ym. 2007, 134.) Paasaéantoisesti proteiineja saadaan liharuuista, lihavalmisteista ja maito- seka

viljavalmisteista (Haglund ym. 2007, 46).

Kalsium vaikuttaa ihmisen luustoon. Juuri murrosidssé kasvupyrahdyksen aikana kalsiumin saanti
vaikuttaa luuston tulevaan maksimivahvuuteen, joka saavutetaan noin 20. ik&vuoteen mennessa.
(Haglund ym. 2007,134-135.) Kalsium on luuston ja my6s hampaiden rakennusaine, jonka
vahdisestd saannista seuraava osteoporoosi uhkaa nuoria, jotka eivat juo maitoa tai kayta
ruokavaliossaan maitovalmisteita (Haglund ym. 2007, 71). Osteoporoosissa eli luukadossa luut
haurastuvat ja menettdvat lujuuttansa, jonka seurauksena luumurtumia syntyy herkemmin. (Suomen
Osteoporoosiliitto ry). Rautaa ihminen tarvitsee muun muassa hapen kuljettamiseen punasoluissa ja
veren muodostamiseen. Suomessa raudan saanti on yleisesti ottaen riittdvaa, sitd saadaan etenkin
viljasta ja lihavalmisteista. (Haglund ym. 2007, 81.) Murrosikéisen raudantarve on suuri, etenkin

tytoilla joiden kuukautiset ovat alkaneet (Haglund ym. 2007, 135).

Kehittyva nuori tarvitsee monipuolisen ja ravitsevan ruokavalion kasvunsa tueksi. Monipuolinen

ruokavalio koostuu muun muassa taysjyvaviljavalmisteista, perunasta, kasviksista, liha-, kala- ja



broilerivalmisteista, hedelmistd sek& maitotuotteista. (Haglund ym. 2007, 135.) Monipuolisen
ruokavalion rakentamisessa voidaan k&yttd4d apuna ruokaympyréd, jossa on havainnollistettuna
paivittaiseen terveelliseen ruokavalioon tarvittavat ravintoaineet ja niiden suhteellinen maara
(Kyllidginen ym. 2002, 94).

Saannollinen ateriarytmi auttaa nuorta jaksamaan koulun ja vapaa-ajan mukanaan tuomat haasteet.
Nykyaan nuoret kuitenkin monesti korvaavat osan péivittdisesta ravinnostaan pikaruuilla, makeisilla
seka erilaisilla virvoitusjuomilla. Tama voi pahimmillaan johtaa vitamiinien, hivenaineiden ja
muidenkin ravintoaineiden puutostiloihin fyysisen vasymyksen liséksi. (Haglund ym. 2007, 135-
136.) Esimerkiksi riittdmaton raudansaanti heikentdd hemoglobiinin muodostumista ja voi johtaa
pitkéalla aikavalilla anemian kehittymiseen, joka on yksi maailman yleisimmista ravintoaineiden
puutoksista. (Rautainfo, 2005).

2.1 Ruokailutottumukset

Eldmaéntavat ja tottumukset kuten ravitsemustavat muovautuvat jo lapsuudessa sekd nuoruudessa.
Nuori henkild on altis terveyskayttaytymisen muutoksille. (Hyvéri ym. 2009, 7.) Mikéli kotona
syodaan jatkuvasti rasvaisia ja energiapitoisia ruokia, kevyempi ruokavalio ei valttdmatta tunnu
vield aikuisenakaan omalta ja kerran opituista tottumuksista voi olla hankalaa paésta eroon. Myos
nuoruusidssa ruokailutottumuksiin vaikuttavat kodista ja jopa myds lahisukulaisilta saatu esimerkki,
koulun ruoka- ja vélipalatarjonta, kavereiden ruokailutottumukset, lahiympéristo ja asenteet, raha
sekd media ja mahdolliset muoti-dieetit. My6s pdivan ohjelma, aikataulutus ja harrastukset
vaikuttavat nuoren ruokavalintoihin. (Harila ym. 2010.)

Kasvisruoka kuuluu joidenkin nuorten arkeen. Kasvisruokavalio voi olla erityyppista: vegaani, eli
kasvissy6jd sy0 vain kasvikunnan tuotteita, kun taas laktovegaani kéyttdd lisdksi myos
maitotaloustuotteita. Lakto-ovovegaani sallii ruokavalioonsa edellisten lisdksi myos kananmunat.
Kasvissyojat korvaavat lihan, kalan, kanan ja kananmunan useimmiten palkoviljalla, pahkinoill ja
siemenilld mahdollistaakseen riittdvan monipuolisen ruokavalion. Mikéli kasvisruokavaliota
toteuttava nuori ei k&ytd maitotuotteita, tulisi h&nen lisatd ruokavalioonsa kalsiumia ja

B12vitamiinia anemian seka luuston haurastumisen ehkdisemiseksi. (Aaltonen ym. 2003, 136.)

Aikuisiin verrattuna lapset eivat pysty syomaan yhtd suuria annoksia eivatkd kykene yhta

tehokkaasti kayttdmaan hyvékseen elimiston energiavarastoja, jonka vuoksi lasten ja kasvavien



nuorten energiansaannin tulisi jakautua tasaisemmin kuin aikuisilla. Aikuisten hyvé ruokavalio voi
koostua muutamasta runsaasta ateriasta tai useasta pienemmastd vélipala-ateriasta seka
yhdistelemélla néiden valimuodosta. Mikéli kuitenkin etenkin nuorten syéminen koostuu yleensa
useista valipalatyyppisistd aterioista, tulee erityishuomio Kiinnittdd ruoan laatuun ja
valmistustapaan. Terveyden kannalta merkittavimpi& osatekijoitd ovat ruoan ravitsemuksellinen
laatu ja ruoan mé&ard, niin ettd energian saanti vastaa kulutusta. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2005, 39.)

Nuorten ruokailutottumukset ovat kehittyneet Suomessa samanlaisiksi kuin aikuistenkin. Rasvan
méaard, voin ja leivonnaisten syéminen on véhentynyt ja rasvan laatu on muuttunut pehmeéksi.
Maidon juonti, perunan ja leivén etenkin ruisleivén syonti on vahentynyt nuorten keskuudessa, kun
taas juuston syonti on lisdéntynyt. Kahden lampimén aterian nauttiminen nuorilla on harventunut,
jolloin paivéllinen usein korvataan valipaloilla. Hedelmien, kasvisten ja marjojen sydnti on nuorten
ruokavaliotottumuksissa sailynyt ennallaan toisin kuin aikuisilla. Makeisten ja virvoitusjuomien
kaytto on yleistynyt. (Harila ym.2010, 6.)

Lehikoisen (2011) mukaan nuoret ymmartavat, mita terveellinen ravitsemus on, mutta he kokevat
epéaterveellisen ruoan olevan helpommin saatavilla ja paremman makuista kuin terveellisen ruoan.

Tama aiheuttaa haasteita terveellisen ruokavalion noudattamisessa. (Lehikoinen 2011, 26.)

2.2 Ateriarytmi

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan sadnnéllinen ateriarytmi on terveyden kannalta
suositeltavaa. Kuitenkin kulttuuri méaarittad pitkalti ihmisten ruokailuajat ja -tottumukset. Nyky-
yhteiskunnan kiireinen elamantyyli nédkyy epdedullisina ruokailutapoina. Ateriarytmit ovat
muuttuneet epasaannollisiksi ja ruoka-ajat monesti unohtuneet. Ruoan maaré ja laatu ovat kuitenkin
yhteydessé nélén ja kyllaisyyden tunteisiin. S&annéllinen ruokarytmi tarkoittaa sité, ettd paivittain
syddaan suunnilleen yhtd monta kertaa ja samoihin aikoihin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2005, 39.)

Paivan ateriat koostuvat aamupalasta, lounaasta, paivéllisesta ja iltapalasta. Naiden lisaksi voi
nauttia tarvittaessa 1-3 valipalaa. Mikéli ateriavali venyy liian pitkaksi, voi seurauksena olla kova
nélka ja sen seurauksena ahmiminen. Aamiainen on paivan téarkein ateria, sill4 aivot tarvitsevat yon

jalkeen energiaa. Lounas on merkittavéasti yhteydessa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Jos



lounaan jattaa valiin, voi seurauksena olla esimerkiksi lisadntynyt nalké ja artyneisyys, stressi seka
tarkkaavaisuuden alentuminen. Ateriavali voidaan pyrkid pitamaan kohtuullisena nauttimalla
laadukasta vélipalaa lounaan ja paivallisen valilla. Esimerkiksi maito, leipé ja hedelmat ovat hyvia
valipalavaihtoehtoja suuren ravintoainetiheytensd vuoksi. Sen sijaan tyhjda energiaa sisaltavia
tuotteita tulisi Valttda, silla s@annollisesti nautittuna ne lihottavat helposti. Yo6ta vasten
energiavarasto turvataan péaivéllisella. Mikali paivallinen venyy lilan myoché&éan, se voi haitata
younta. Olisi hyva syodé pdivéllinen ajoissa ja nauttia esimerkiksi kevyt iltapala ennen nukkumaan

menoa, jotta jaksaa aamuun asti. (Harila ym. 2010, 8.)

Saannollisyys ehkaisee jatkuvaa napostelua ja auttaa painonhallinnassa. Se on myods yhteydessa
veren rasva-arvoihin. Saannéllinen ateriarytmi on edullinen my6s hampaiden terveyden kannalta,
silla se ehkaisee reikiintymista. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 39.) Siita syystd myos
makeisten syominen tulisi rajoittaa aterioiden yhteyteen, jotteivat hampaat jatkuvasti kokisi

happohyokkayksia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 38).

2.3 Kouluruokailu

Suomessa peruskoululaiset, lukiolaiset sekda ammatillisen perusasteen opiskelijat saavat koulussa
ilmaisen aterian. Maassamme on tarjottu lakisadteinen, maksuton ateria kaikille
oppivelvollisuuskoulujen opiskelijoille vuodesta 1948 alkaen eli jo yli 60 vuoden ajan. Nykyisin
noin 900 000 opiskelijaa ja koululaista nauttivat koulupdivan aikana maksuttoman aterian.
(Opetushallitus 2010.)

Koulujen opetussuunnitelmat laaditaan valtakunnallisen opetussuunnitelman perusteisiin
pohjautuen. Perusteissa madritellaan ne taidot ja tiedot, jotka koulun halutaan valittavan oppilaille.
Paikalliset opetussuunnitelmat laaditaan opetussuunnitelman perusteista. Opetuksen jarjestdjalla on
velvollisuus  huolehtia  opetussuunnitelman  laadinnasta ja kehittdmisestd.  Paikallisesta
opetussuunnitelmasta tulee tulla ilmi koulun arvomaailma ja toiminta-ajatus. Kouluruokailun
kokonaisuus tulee hahmottua opetussuunnitelmatasolla, t&ll6in yhtenéiset tavoitteet ja periaatteet ja
niiden tulkinta voi vaihdella tiettyjen raamien siséll4. Oppilaiden osallistuminen ja sitoutuminen
kouluruokailun  yhteisiin  tavoitteisiin  alkaa opetussuunnitelman yhteisestd laadinnasta.
Opetussuunnitelmaa voi laatia yhdessd opettajat, muu henkilostd ja oppilaiden huoltajat.
Paikallistason opetussuunnitelmassa tulee kuvata kouluruokailun tavoitteet, keskeiset periaatteet

sekd ruokailun jarjestdmisessa huomioon otettavat terveys-, tapa- ja ravitsemuskasvatuksen



tavoitteet. Kouluruokailu on asetettu osaksi opetussuunnitelmaa ja se on yhteinen toimintaohje,
jossa yhdistyy kouluruokailun hallinto, kdytantd ja oppilaiden osallisuus. (Lintukangas ym. 2007,
11.)

Opetussuunnitelman kouluruokailua kasittelevassé osassa kerrotaan tarkemmin eriteltyiné ruokailun
tarkoitus ja merkitys: ruokailu osana toimintakulttuuria, kasvatustehtavad, ruokailuymparisto,
ruokailu oppilaiden paivarytmissg, taysipainoisen aterian kriteerit, ruokakulttuurin ja tapakulttuurin
tavoitteet ja keskeisimmat siséllot. Perusopetuslaissa viitataan téysipainoiseen ateriaan, talloin
opetussuunnitelmassa voidaan viitata monipuoliseen ja tasapainoiseen ateriaan. Erityisruokavalioita
sitoudutaan noudattamaan kouluruokailua jarjestdessa. Ruokailuympdriston tulisi olla viihtyisa,
toimiva, mahdollistaa kiireetén ja rauhallinen ruokailutilanne. Tama edistda oppilaiden terveytta ja
normaalia kasvua ja kehitystd. Suunnitelmassa voidaan ohjata ruokailun véhimmadiskesto ja

ruokailun sovittaminen koulupdivaan sopivaksi. (Lintukangas ym. 2007, 11-12.)

Opetuslaissa saadetaan kouluruokailujen jarjestamisista seuraavalla tavalla:

Perusopetuslaki 628/1998, 318§:
”Opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tyopdivéna tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja

ohjattu, tdysipainoinen maksuton ateria. ” (Finlex 1998)

Lukiolaki 629/1998, 288:
”Padtoimisissa opinnoissa opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan niind tyOpéaivina, joina
opetussuunnitelma edellyttdd opiskelijan lasndoloa koulutuksen jarjestjan osoittamassa

koulutuspaikassa. Asetuksella sdddetdén siitd, milloin opinnot ovat pddtoimisia. ”(Finlex 1998)

Laki ammatillisesta koulutuksesta 630/1998,378:
’Padtoimisissa opinnoissa opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan niind tyGpdivind, joina
opetussuunnitelma edellyttdd opiskelijan lasndoloa koulutuksen jérjestdjan osoittamassa

koulutuspaikassa. Asetuksella saadetdan siitd, milloin opinnot ovat paitoimisia.” (Finlex 1998)

Laki takaa maksuttoman aterian perusopetuksesta toisen asteen opintojen loppuun. Toiminnan
(kouluruokailun) tulisi olla taloudellista, tuloksellista ja koulun tavoitteiden mukaista.
Kouluruokailu  on kasvatuksellinen ja oppituntiin  rinnastettava tilanne.  Aterioiden

tdysipainoisuudella tarkoitetaan sitd, ettd ruokailuissa on tarjolla monipuolinen ja
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ravitsemussuositusten mukainen ateria ja, ettd ateria on tarjottu asianmukaisesti. Taysipainoisen
aterian tavoitteet eivat kuitenkaan toteudu, jos oppilas ei syd kaikkia ateriaan tarkoitettuja osia.
Kouluruokailuun osallistuminen kasvattaa oppilaan vuorovaikutustaitoja, kykya ottaa toiset
huomioon, omatoimisuutta, vastuuta ja yhteistyotaitoja. Monipuolisen ja tdysipainoisen aterian
lisdksi ruokailutilanne on parhaimmillaan kasvatus- ja opetustilanne, josta on hyo6tyd oppilaan
tulevaisuutta varten. Perusopetuslaissa saddetddn, ettd ruokailun tulisi olla ohjeistettua, mutta
muiden oppilaitosten kohdalla ei asiasta ole erikseen mainittu, mutta se ei ole mydskéan kielletty.
Useat esimerkiksi lukiolaisista tarvitsevat ohjeistusta omaa terveyttdadn edistdvaan ruokailuun.
Kaikilla oppimisymparistossé olevilla aikuisilla on oikeus ohjata oppilasta tarkoituksen mukaisella

tavalla ja velvollisuus puuttua epdsopivaan kéayttaytymiseen. (Lintukangas ym. 2007, 20-21.)

Kouluruokailulla on turvattu se, ettd oppilas saa jokaisen koulupdivan aikana jarjestetyn, ohjatun ja
taysipainoisen aterian. Kouluruokailulla huolehditaan oppilaiden terveydesta ja jaksamisesta, mutta
samalla silla pidetddn ylla koko kouluyhteison hyvinvointia. Suomalaisten koulujen ruoka on
terveellistd, tédysipainoista, monipuolista ja ruokailu jarjestetdédn oppilaiden kasvu-kehitysta
edistden. Ruoan maistuvuuteen, terveellisyyteen, houkuttelevuuteen ja ruoka-ainevaihtoehtojen
saatavuuteen Kkiinnitetddn kouluissa huomiota ja oppilaita ohjataan tdysipainoisen aterian
kokoamiseen. Ruokatilat pyritddn pitdmadn siisteind ja viihtyisind seka ruokailutilanne pyritadn
pitdimaan rauhallisena. Kouluissa ruoka on paasaantdisesti perusruokaa. Kouluateriaan kuuluu
lammin ruoka, salaatti, raaste tai tuorepala (esimerkiksi porkkanaa tai lanttua), leipa, levite ja
juoma. Ruokalistoilla tulisi ottaa huomioon kansalliset, paikalliset ja vuodenaikojen mukaiset
elintarvikkeet. Kouluruokailua kehitetddn oppilaiden, henkilokunnan ja kotien kanssa.
Kouluruokailuissa voidaan ottaa huomioon esimerkiksi juhlapyhien erikoisuudet, ndiden avulla

voidaan kehittda oppilaiden ruoka- ja makutottumuksia. (Lintukangas ym. 2007, 149-150.)

Ajoitus kouluruokailussa osuu lounasaikaan. Ruokataukoon varataan aikaa sen verran, etta oppilas
kerkeda myos ulkoilla, jotta jaksaa koulupdivén loppuun. (Lintukangas ym. 2007, 149-150.) Hyvin
suunniteltu, oikeaan aikaan jarjestetty ja maistuva kouluateria tukee koulussa opiskelua ja ohjaa
koululaista oikeanlaisiin ravitsemustottumuksiin. Koululaisten tyévire pysyy tasaisena ja he saavat
riittavasti energiaa koululounaan avulla opiskeluun. (Rousi 2010, 1.) Nykyisend toiveena on, ett
oppilaille jarjestetd&dn mahdollisuus nauttia ravitsemuksellisesti taysipainoinen valipala, jonka voi
nauttia viihtyisassa paikassa. Vélipala voi olla maksutonta, maksullista tai kotoa mukaan otetut
evaat. (Lintukangas ym. 2007, 149-150.) Makeis- ja virvoitusjuoma-automaatteja ei suositella

tuotavan kouluihin. Koulujen on mahdollistettava, ettd oppilailla on mahdollisuus saada raikasta
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vetta janojuomaksi koulupdivan aikana. (Sosiaali- ja terveysministerid 2009, 60.) Epéaterveellisten
valipalojen (esimerkiksi makeisten) nauttimisella on tutkittu olevan yhteys oppilaiden
oppimisvaikeuksiin ja ylivilkkauteen. Siksi suositellaankin, ettd oppilas ottaisi kotoa mukaansa
terveellista véalipalaa, jos koulupéiva on pitka. (Lintukangas ym. 2007, 24.)

Kouluateria toimii hyvan ateriakoostumuksen mallina. Koska ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen
kokonaisuus, tdytyy se ottaa huomioon myos kouluateriaa suunniteltaessa ja parhaimmillaan
koulussa tarjottava ateria tayttad kaikki ndma kolme osa-aluetta. Talloin ateria on houkutteleva,
maukas ja se antaa energiaa seka ravintoaineita lisaksi aterian voi nauttia hyvassa seurassa,
viihtyisdssé tilassa. Samaan tahtéda aiemmin tekstissa mainittu Perusopetuslaki 628/1998,318. Tassa
séédetyssé laissa mainitaan myos se, ettd kouluruokailun tulee olla tarkoituksenmukaisesti
jarjestetty ja ohjattu. Hyvin suunniteltu kouluruokailu edesauttaa oppilaan ty6vireytta oppitunneilla.
(Lintukangas ym. 2007, 91-93.) Kouluruoka kattaa kolmanneksen oppilaan paivittaisesta energian
jaravinnon tarpeesta (Haukkala ym. 2010, 10). Oppilaat, jotka eivat syd koulussa ovat kertoneet
syyksi, ettd ruoka ei maistu, ruokailu tilassa on liikaa melua seka tungosta ja ruokailun ajankohta on
usein liian aikainen. (Lintukangas ym. 2007, 91-93.)

3 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Suomalaisten ravitsemussuosituksen pohjana on kansalaisten terveys ja ruokakulttuuri.
Ensimmaiset ravitsemussuositukset terveen véeston ravintoaineiden saanniksi on julkaistu
Yhdysvalloissa vuonna 1943. Pohjoismaissa ravitsemussuosituksia on tehty 1980-luvun alusta.
Suomen  ensimmadiset  ravitsemussuositukset on  julkaistu  vuonna 1987  Valtion

ravitsemusneuvottelukunnan toimesta. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Suomessa kéytetyssé ravitsemussuosituksessa esitetyt luvut kuvaavat tdrkeimpien ravintoaineiden
esimerkiksi rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivenndisaineiden suositeltavaa saantia henkil®
kohden. Ravintoaineiden yksil6llinen vaihtelu voi olla huomattava, siksi suositusluvut on laskettu
keskimaaréisen tarpeen ja hajonnan perusteella niin suureksi, ettd se vastaa terveen, kohtalaisesti

liikkkuvan vaeston tarvetta. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Ravitsemussuosituksilla yritetddn edistdd sekd tukea ravitsemuksen ja terveyden myonteistd

kehitystd. Niitd on tarkoitus ké&yttdd joukkoruokailun suunnittelussa, ravitsemuskasvatuksen
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perusaineistona seké ohjeellisina arvioitaessa ihmisryhmien ruoankéyttéd ja ravintoaineiden saantia

joukkoruokailuissa tai tutkimuksia tehdessa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 4.)

Uusin valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositus on vuodelta 2005. Suomessa kaytetyt
ravintoainetason  suositukset  pohjautuu  pitkalti  pohjoismaisiin  ravitsemussuosituksiin.
Pohjoismaisten ravitsemussuositusten paivitys on aloitettu vuonna 2009 ja uudet suositukset
ilmestyvat vuonna 2012. Ravitsemussuositukset perustuvat tutkimuksiin eri ravintoaineiden
tarpeista ihmisen elinkaaren aikana. Niissé on otettu huomioon laaja tutkimustieto ravintoaineiden
vaikutuksista sairauksien ehkéisemiksi ja terveyden edistdmiseksi. Suositukset muuttuvat koko ajan,
koska elintavat ja kansanterveystilanteet muuttuvat ja koko ajan saadaan lis&é uutta tutkimustietoa.
(Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Ravintoaineille pystytaan esittdaméaan kolme ravitsemuksellista viitearvoa. Ensimmaisend niista on
ravintoaineen pienin tarve, joka tarkoittaa sita, ettd se on vahimmaismaara ravintoainetta, joka ei
kuitenkaan riita yllapitamadn hyvaa terveyttd ja ravitsemustilaa. Toisena viitearvona on
ravintoaineen keskiméaardinen tarve. Tdmad kuvaa ravintoaineen madréd, joka vastaa vaeston
keskimaéraista tarvetta. Kolmantena viitearvona on ravintoaineen suositeltava saanti. Se kuvaa sité,
ettd suositeltavaa saantia vastaava maara jotakin ravintoainetta tyydyttad tarpeen ja yll&pitda hyvaa
ravitsemustilaa lahes kaikilla terveilla ihmisilla. Suosituksissa voidaan esittd4d ndma kaikki kolme
viitearvoa tai vain suositeltavaa saantia. Suomessa talla hetkella kaytdssa oleva arvo on suositeltava

saanti. ( Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

3.1 Ravitsemussuositusten merkitys ja tavoitteet

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistdd kansanterveyttd ja parantaa ihmisten ruokavaliota.
Ravitsemuksella on suuri merkitys kansanterveyttd uhkaavien ongelmien synnyssd, hoidossa ja
ehkaisyssa. Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi on sen edellytyksend seuraavia asioita: energian
saaminen ja sen kuluttaminen tulee tasapainottaa. Riittdvén ja tasapainoisten ravintoaineiden seka
kuitupitoisten hiilihydraattien saannista tulee huolehtia. Tavoitteiden saavuttamiseksi on tarkeda
myos vahentdd puhdistettujen sokereiden, kovan rasvan kéyttod ja osaltaan korvata kova rasva

pehmeill&. Suolan ja alkoholin kdytdn on oltava kohtuullista. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Suositukset on tehty terveille ja kohtalaisesti liikkuville ihmisille. Ne soveltuvat vain osaltaan

yksildiden ruoankdyton tai ravitsemustilan arviointiin, koska yksiloén ravinnon tarpeen vaihtelut
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ovat suuret. Ravintoainesuositukset edustavat keskimé&ardistd suositeltavaa saantia pitkélla
aikavalilla (esimerkiksi kuukauden ajalta). Ravintoainesuositukset ilmoitetaan sekd suositeltavina
paivasaantina ja energiavakioituina eli suhteessa ihmisen energian saantiin. Joistain
kivenndisaineista ja vitamiineista tulee ilmoittaa myds isoin hyvéksyttdva péivaannos. Suositellut
ravintoaineméaarét tulee saada nautintavalmiista ravinnosta. Ravintoaineiden suositeltava saanti on
se maard ravintoainetta, joka tdmén hetkisen tiedon perusteella tyydyttdd ravintoaineen tarpeen ja
pitad ylla hyvan ravitsemustilan ldhes kaikilla terveilla ihmisilla. Ravintoaineen isoin sallittava
paivdannos on ravintoaineen enimmaisraja, joka ylittyessdén voi aiheuttaa terveydellisia haittoja.
Normaalista ravinnosta ei yleensa voi saada yhdestéd ravintoaineesta yliannostusta. Y liannostuksen
voi saada, jos k&yttdd samanaikaisesti useita  ravintoainevalmisteita. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2005, 7-8.)

Ravintosuosituksessa esitetddn myds suosituksia ruokatasolla. Naissé suosituksissa korostetaan
ruokavalion kokonaisuutta sekd saannollisten jokapdivadisten omien valintojen merkitysta.
Yksittainen elintarvike ei normaalisti paranna tai heikenné ruokavalion ravitsemuksellista laatua.
Terveellinen hyva ruoka on monipuolista, houkuttelevaa ja maukasta. Ruoan maéra pidetdan
sopivana niin, ettd energian saanti vastaa kulutusta. Hyvéa ruokavaliota voidaan havainnollistaa
lautasmallilla, ruokaympyralla ja ruokakolmiolla. Ne sopivat eri kdyttotarkoituksiin ja tdydentavat
toisiaan. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

3.2 Vuoden 2005 ravitsemussuositukset

Energian saannin olisi hyva olla tasapainossa kulutukseen nahden, jotta ihminen pystyy pitdmaan
ylla normaalipainon ja terveyden. Aikuisen ihmisen energian tarve on se maard, joka pystyy
pitdimaan kehon painon, koostumuksen ja fyysisen aktiivisuuden hyvaa terveyttd yllapitavalla

tasolla. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 10.)

Kun lapsi saa liian vahan energiaa, voi hénelld ilmeta kasvun ja kehityksen héiridita. Aikuisella taas
lilan vahainen energian saanti johtaa laihtumiseen, alipainoon tai kataboliaan. Talléin kudos-

proteiineja kaytetd&n energian lahteend. Liian suuri energian saanti ihmisell& taas johtaa lihomiseen.
Elimiston energia varastot ovat suuret, tastd johtuu, ettd energian kulutuksen ja saannin ei tarvitse
pysyé tdysin samana lyhyen aikavalin aikana (noin 1-4 vuorokauden). Téarke&a on pyrkia pitdmaan
tasapaino energian kulutuksen ja saannin kanssa pitkallad aikavélilla. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2005, 10.)



14

Ihminen tarvitsee energiaa elimiston perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan lammontuottoon
ja kehon liikkumiseen. Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan vélttaméattomien elintoimintojen
tarvitsemaan energiaan ihmisen ollessa levossa. Suurin osa noin 70 prosenttia ihmisen saamasta
energiasta kuluu perusaineenvaihduntaan. Ruoan aiheuttamaan l&mmdontuottoon energiasta kuluu
noin 10 prosenttia. Liikunnan osuus energian kulutuksesta on noin 20 prosenttia. Yksilon energian
tarpeesta ei voi antaa suosituksia, koska perusaineenvaihdunnassa, kehon koostumuksessa ja
liikunnallisuudessa on ihmisten valilla suuria eroja, siksi energian tarpeen viitearvot soveltuvat vain

vaestéryhmille. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 10.)

Tyydyttyneiden ja transrasvahappojen eli kovien rasvojen saantia on hyva vadhentdd. Kerta- ja
monityydyttymattdmien rasvahappojen osuutta olisi hyva lisata ravinnossa. Rasvan osuuden tulisi
olla kokonaisenergiamaarastda 25-35 prosenttia. Rasvojen kokonaissaanti on pidettava

kohtuullisena, jotta ihmiselle ei tule ylipainoa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 14-33.)

Hiilihydraattien osuus kokonaisenergiaméarasta olisi hyva olla 50-60 prosenttia. Kuitupitoisia
hiilihydraatteja olisi hyva lisatd ruokavalioon, kun taas puhdistettuja sokereita olisi hyva vahentaa.
Ruokavalio, jossa on paljon kuitupitoisia hiilihydraatteja vaikuttaa hyvalla tavalla elimiston sokeri-
ja rasva-aineenvaihduntaan. Proteiinin saantisuositus on 10-20 prosenttia kokonaisenergiamaarasta,
talla hetkell& véestotasolla ndiden saanti on riittdvaé eikd muutoksiin ole tarvetta. Proteiinin tarve on
pienin maard, joka pystyy pitdmaan elimiston tyyppitasapainoa, silloin kun ihminen liikkuu

kohtuullisesti ja paino on normaali. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 14-33.)

Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti on riittdvaa, poikkeuksina D-vitamiini, folaatti ja rauta.
Monipuolisesta ruokavaliosta ihminen saa muut tarvittavat vitamiinit ja kivenndisaineet. Suolaa
suositellaan korkeintaan naisille 6 grammaa vuorokaudessa ja miehille 7 grammaa vuorokaudessa.
Alkoholi, jos se kuuluu ihmisen kokonaisenergiaméarédén saa se olla puhtaaksi alkoholiksi eli
etanoliksi laskettuna naisilla korkeintaan 10 grammaa vuorokaudessa ja miehill&d korkeintaan 20
grammaa vuorokaudessa. Kéytanndssd ndma grammamadrét tarkoittaa naisilla yht4d annosta
vuorokautta kohden ja miehilld kahta annosta vuorokaudessa. Yksi annos vastaa esimerkiksi 12

senttilitraa viinid tai yhta pulloa olutta. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 14-33.)

Ravintoainekohtaisten suositusten perusteissa kasitellddn yksittaisten ravintojen merkitysta hyvan

terveyden yll&pidossa ja sairauksien ehkaisyssd, niiden tavoitteena on saada aikaan terveytta taysin
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edistdva suosituskokonaisuus. Tama onnistuu erityyppisilla ruokavalinnoilla. N&ma suositukset
tahtadvat samaan aikaan yleisimpien kansantautien riskien vahentdmiseen ja takaavat samalla
elimistolle tarvittavien ravintoaineiden saannin. Jokapdivéiset valinnat koostavat ruokavalion
terveellisyyden. Terveellinen ruoka on maukasta, monipuolista seka sen vitamiini- ja

kivennaisainetiheys on suuri. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 35.)

Ravintosuositusten mukainen ruokavalio pitaa siséllaan kasviksia, taysjyvavalmisteita, hedelmig,
marjoja, perunaa, maitovalmisteita, jotka on mieluiten vahérasvaisia tai rasvattomia, kalaa,
vahdrasvaista lihaa ja kananmunaa. Lisaksi suositeltavaan ruokavalioon kuuluu kasviéljyt seké niita
sisaltdvat levitteet. Suomalaisten olisi hyva lisatd ruokavalioonsa runsaasti téysjyvavalmisteita,
kasviksia, hedelmid ja marjoja. Kalaa ja kasvidljyjékin voisi kdyttdd enemmén. Runsaan kovan
rasvan, suolan ja sokereiden kayttoa olisi hyvé vahentéa. Elintarvikepakkauksissa olevat merkinnat
helpottavat oikeiden valintojen teossa. Tuoteselosteista 16ytyy tiedot elintarvikkeiden
valmistusaineet seké elintarvikkeen sisaltdmat lisdaineet. Pakkausmerkinndistd saa tietoa myos

elintarvikkeen ravintoainesisalloistd. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 35.)

Ateriakokonaisuuden havainnollistaa helposti lautasmalli. Siitd on hyvaa apua terveellisen aterian
kokoamisessa. Puolet annoslautasesta taytetddn kasviksilla, perunan osuus annoksesta on noin
neljannes (perunan voi korvata myos pastalla tai riisill&). Loppu neljannes osa jaa kalalle, lihalle tai
kananmunalle. Tama voidaan myds korvata pahkingitd, palkokasveja tai siemenid sisaltavalla
kasvivaihtoehdolla. Juomaksi aterian kanssa suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta.
Kokonaisuuteen kuuluu lisdnd leipdd, jolla on ohut kerros kasvirasvalevitettd. Aterian
tdydentdmiseen voidaan kayttdd marjoja tai hedelmid. Taysjyvavalmisteita tulisi syodad paivittdin
lahes jokaisella

aterialla. Maitovalmisteista olisi hyva kayttaa nestemaisia muotoja, kuten rasvatonta maitoa ja naita
tulisi juoda noin puoli litraa vuorokaudessa. Kalaa tulisi sydd& noin kaksi kertaa viikossa ja lihasta
tulee suosia véhérasvaisia vaihtoehtoja. Kasviksia, hedelmid tai marjoja suositellaan sydmaan noin
viisi kertaa vuorokaudessa. Namé ovat esimerkiksi hyvia esimerkkeja terveellisistd valipaloista.
Rasvojen suositusten mukainen laatu toteutuu, kun vaestd kayttadéd kasvioljyja ja kasvioljypohjaisia
tuotteita. Sokerin ja suolan kayttd olisi hyva olla vahéistd. Kannattavinta terveyden kannalta on
pitdd ateriarytmi s&annollisend. Saannollisyydellad tarkoitetaan sitd, ettd aterioita syodéaén
suunnilleen yhtd monta joka péiva ja samoihin ajankohtiin. Aikuisella pdivittadisen nesteen
saantimaaré on noin yksi litra. Janojuomaksi suositellaan vettd. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2005, 35-40.)
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3.3 Ravinnon merkitys nuoren fyysiseen kasvuun

Ihmisen tulee valittdd hyvasta ravitsemuksesta, koska se on vuorovaikutuksessa kehon kaikkiin
kudoksiin. Paivittdin keho uudistuu rakentaen lihaksia, luita, ihoa sek& uudistaa kudoksia.
Tutkimustieto tuo esille uutta tietoa ravinnon merkityksestd, jolla voidaan ehkaista erilaisia
sairauksia esimerkiksi syddnsairauksia ja syopdd. Keho ker&a rasvaa itseensd, jos ruoka sisaltaa
kaloreita enemmaén kuin ihminen kuluttaa. Mitd syt tdndén, tulee siitd osa sinua huomenna. (Sizer
& Whitney 2011, 2.)

Kehon painosta noin viidennes koostuu rasvasta, reilu kymmenennes proteiinista, vedestd, melkein
kymmenennes glykogeeneistd eli varastoituneista hiilihydraateista sekd muista elimiston

kivennaisaineista. Suurin osa ihmisen painosta on kuitenkin vetta. (Harila ym. 2010, 13.)

Ravitsemuksella on suuri merkitys ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Hyvalla
ravitsemuksella voidaan seka ehkéistd, ettd valttdd monia yleisia sairauksia. Yhdessa liikunnan
kanssa voidaan ennalta ehkaistd tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia. Huonolla, epaterveellisella
ravitsemuksella on suuri yhteys muun muassa sepelvaltimotaudin, aivovaltimotaudin, kohonneen
verenpaineen, diabeteksen, sekd osteoporoosin syntyyn ja niiden kehittymiseen. (Aromaa ym. 2005,
73.) Suomalaisten ravitsemustottumuksista johtuvien sairauksien suurimpina ongelmina ovat
lahinna sydéntaudit, verenpainetauti ja syopa. Néaiden tautien aiheuttavina osatekijoiné pidetaankin
lilan runsasta energiansaantia ja runsasta rasvan ja sokerin kayttoa. (Kyllidinen & Lintunen 2002,
7)

Painoa arvioidaan yksinkertaisesti maarittamalla kehon painoindeksi eli BMI (Body Mass Index).
Se on paljon kéytetty mittari, jonka avulla voidaan osoittaa esimerkiksi yli- tai alipaino. BMI ei
kuitenkaan ole aivan yksiselitteinen, sill4 joissain tapauksissa silmé&mé&ardinen arviointi kertoo
yksilon kehonkoostumuksesta paljon enemman. Painoindeksista ei kay ilmi rasva- tai lihaskudoksen
mé&érd, mutta niiden mittaamiseen ja arviointiin voidaan kayttdd erditd muita mittareita, kuten

vyotarénympdarysmittaa. (Harila ym. 2010, 15.)

Suomessakin nuorten lihavuus on viime vuosikymmenien kuluessa yleistynyt. Vuonna 2010
tehdyssa LATE- tutkimuksessa kahdeksasluokkalaisista tytdistda 25 % ja pojista 28 % olivat
ylipainoisia tai lihavia. Lihavuus yleistyy, koska elintaso nousee ja tekniikka kehittyy. Arkiliikunta

on vahentynyt, koska viihdeteollisuus on valloittanut vapaa-ajan. Naposteltavien tarjonta on
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lisddntynyt. Lasten ja nuorten lihavuuden ehkéisy on tarkea asia, koska lihavuudella on taipumus
jatkua aikuisikaan saakka. Metabolisen oireyhtyman vaara on yhteydessé nuoruuden lihavuuteen.
(Haglund ym. 2009, 137.)

Sosiaali- ja terveysministerion (2009) kouluterveydenhuoltoon laatiman asetuksen mukaan
painonlisadntymisen ennaltaehkaisy on helpompaa kouluidssa, kun huomattavaa ylipainoa ei ole
viel& kehittynyt (Sosiaali- ja terveysministerié 2009, 28). Onnistuneen lihavuudenhoidon péaatavoite
on, ettd perhe on mukana ja motivoitunut hoitoon. Tarkeimpéna tavoitteena ei ole painon
aleneminen vaan nuoren hyvinvoinnin lisédminen. Konkreettisena tavoitteena hoidossa on pysyvat
muutokset syomis—ja liikuntamuutoksiin. P&&ajatuksena on, ettd koko perhe omaksuisi terveytta
edistavét liikunta—ja ruokailutottumukset. (Haglund ym. 2009, 137-138.)

Hérdn ym. (2012) opinndytetydon mukaan mediassa nuorten energiajuomakulutus on ollut paljon
esilld&. Nuoret juovat suosituksista huolimatta energiajuomia enemman kuin heidén ikaryhmansa
tulisi. Pienikin mé&aré kofeiinia voi aiheuttaa nuorille vieroitusoireita ja jannittyneisyytta. (Haré ym.
2012, 7.) Pediatricsin toteuttamassa tutkimuksessa (2011) ilmenee, ettd nuorten energiajuomien
kayttd voi nostaa nuorten verenpainetta ja lisata unihdiridita (Dyess 2011). Jotkut perussairaudet
kuten diabetes voivat lisata haittavaikutuksia, kuten syddmentykytystd. Suurien sokeripitoisuuksien
vuoksi energiajuomat aiheuttavat liikakiloja sek& hampaiden vaurioitumista. Erityinen riski
ongelman muodostumiseksi on, jos nuoren ruokavalio siséltdd jo muutenkin runsaasti sokeripitoisia
tuotteita. (Har6 ym. 2012, 10.) Lehtovaaran ym. (2011) opinnaytetydssdan tekemassa kyselyssa
tuloksista kavi ilmi, ettd nuoret juovat energiajuomia niiden hyvdn maun, piristavyyden,
edullisuuden seka niiden helpon saatavuuden vuoksi. Nuoret kokivat energiajuomien ominaisuudet

hyviksi.

3.4 Ravinnon merkitys nuoren psyykkiseen kasvuun

Nuoruus on Kkehitysvaihe milloin nuori irrottautuu lapsuudestaan ja alkaa I6ytdd oman
persoonallisen aikuisuuden. Né&enndisesti nuoruus on seka yksilditymis- sekd eriytymisprosessi.
Tama kasvuprosessi aiheuttaa ruumiin, mielen ja koko yksilon elinpiirin muutoksia, joissa
keholliset, hormonaaliset, psykologiset ja sosiaaliset tapahtumat muodostavat kokonaisuuden.
Mielen ja ruumiin yhteys pysyy koko kasvuprosessin ajan siten, ettd nuoren mielenterveydenhdiriot
voivat ilmetd myos ruumiillisina ilmi6ind. Hairiokayttdytyminen voi muuttua hyokkéaykseksi omaa

kehoa kohtaan esimerkiksi itsetuhoisuutena. (Raséanen ym. 2000, 34.)
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Nuorilla psyykkiseen kehitykseen liittyva aikuistuminen ohjaa ruoan valintaa ja voi aiheuttaa
voimakkaitakin muutoksia ruokailukayttaytymisessa. Tdman kehitysvaiheen aikana ravintoaineiden
tarve on suurempi kuin aikuisidssa, koska murrosikd on voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa.
(Peltosaari ym. 2002, 246.)

Ihmisen nauttimalla ravinnolla on my6s muitakin kuin terveyteen liittyvid vaikutuksia, silla se antaa
nautintoa ja turvaa. Toisin sanoen, ravinnolla on voimakas emotionaalinen merkitys. lhminen voi
kohottaa niin fyysistda kuin psyykkistd hyvinvointiaan tekemélld ruuasta ja ruokailutilanteesta

mielekkaan ja iloisen tapahtuman. (Puranen ym. 2010.)

Samaistuminen ystavapiiriin ja itsendistyminen kuuluvat kouluikdisen nuoren normaaliin
kehitykseen. Téalldin epdvarmuus ja voimakas kehitys vaikuttavat ruokatottumusten mukautumiseen
ryhman tottumuksiin sek& selvien ravitsemusvirheiden lisddntymiseen. Ateriat saattavat jaadé pois
muun toiminnan ollessa nuoren mielesta tarkedmp&dd. Valiin jdéneet ateriat saatetaan korvata
makeilla ja suolaisilla suupaloilla. Yd&palat voivat myds kuulua nuorten elamaan. (Peltosaari ym.
2002, 248.)

Ylipainoisuus on yleistynyt nuorten keskuudessa, mutta etenkin tyt6t saattavat kuvitella itsensé
lihavaksi vaikkei nain olisi. Talléin he sydvat helposti ravinnontarpeeseensa néhden liian vahan.
Osan nuorista voi olla vaikea sydda tasapainoisesti, kun media Valittda ristiriitaisia viesteja
terveydestd ja ulkon&dsta. N&in voi syntyd ruoan valinnassa aarisuuntauksia, jotka voi puolestaan
johtaa ravitsemuksellisiin riskeihin. ( Parkkinen & Sertti 2006, 149.)

Kehonkuvalla (body and mind = keho ja mieli) tarkoitetaan ihmisen mielikuvaa omasta
vartalostaan. Kehonkuvaan liittyy ajatuksia, tunteita ja uskomuksia itsestd, jotka voivat olla joko
tietoisia tai tiedostamattomia. Kehonkuvalla ei vélttdmétta ole tekemisté todellisuuden kanssa, vaan
se muodostuu jokaisen yksilon omista ajatuksista ja mielikuvista. Erilaiset syomishairiot juontavat
juurensa juurikin yksilon kehonkuvasta. Nuorten oma kehonkuva-nédkemys on riippuvainen muista
ihmisista ja siit4, miten he suhtautuvat nuoren ulkon&kéon ja fyysisiin ominaisuuksiin. Erityisesti
nuorilla tytoilla kielteinen ndkemys omasta ulkomuodostaan heikentd4 itsetuntoa seka sitd kautta
psyykkistd hyvinvointia. Joillekin voi olla pakonomaista esimerkiksi kayda vaa'alla séannéllisesti.

Sen néyttamét lukemat ovat kuitenkin vain numeroita, joiden ei tulisi antaa ohjailla elaméaa tai
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vaikuttaa liikaa etenk&én kasvavassa idssa olevien nuorten ruokailutottumuksiin. (Harila ym 2010,
13-14))

Syomishairidista voidaan puhua silloin, kun ihmisen syomis- tai syémattomyystottumukset alkavat
haitata yksilon jokapdivaistd eldmad, toimintakykyd tai terveyttd. Hairién ollessa Kkyseessa
syomiseen liittyvat asiat saavat niin mittavan painopisteen, ettd oireet alkavat sanella yksilon
eldméanrytmid ja hanen tekemidén valintoja. (Syomishairiéliitto- SYLI ry, 2012.)

Sairastuneelle syomiskéayttaytyminen voi olla selviytymiskeino tai erdénlainen ratkaisu vélttaa
esimerkiksi psyykkistd pahaa oloa, kehitysvaikeuksia tai erilaisia tunnesotkuja joita tietyt
elamantilanteet yksilolle aiheuttavat. Tietynlainen syomiskéyttdytyminen voi tuoda sairastuneelle
vadristyneen tuntemuksen eldmén ja oman itsensd hallinnasta. Myods hallinnan menettdminen,
esimerkiksi yleton ahmiminen, vie ajatukset pois ahdistavista asioista ja voi helpottaa pahaa oloa
hetkeksi. (Syomishairioliitto- SYLI ry, 2012.)

Etenkin syémishairididen alkuvaiheille on tyypillista, ettei sairastunut meilld itsedan sairaaksi, vaan
kokee oireilusta olevan pikemminkin hydtya kuin haittaa. Sairauden edetessd sen kuva alkaa
kuitenkin  muistuttaa muita riippuvuussairauksia, jolloin hairiokayttaytymisestd kehittyy
pakkomielle, vaikkei syomishdirid ole tietoisesti valittu kayttaytymismalli. (Syomishéirioliitto-
SYLlIry, 2012.)

Syomishairiostd toipumiseen vaaditaan yksiloén vahva motivaatio ja paranemishalu, seka lahes aina
ammattiapua yhdistettynd hyvaan tukiverkostoon (Syomishairidliitto- SYLI ry, 2012). Lasten ja
nuorten syomishairididen hoito toteutetaan yksilokohtaisesti ja sairauden aiheuttamien oireiden
vakavuudesta riippuen osastohoitona tai avohoitona. Hoitomuotoja voivat olla esimerkiksi
psykoterapia ja ladkehoito. Psykiatrisen hoidon liséksi seurataan toipilaan fyysisen terveyden ja
ravitsemuksen tilaa. (K&ypa hoito- suositukset, 2009.)

Tunnetuimmat ja yleisimmat syomishéiriomuodot ovat anorexia nervosa (suom. anoreksia) eli
laihuushéirio ja bulimia nervosa (suom. bulimia) eli ahmimish&irid. N&istd molemmat voivat
esiintyd myos epatyypillisind, jolloin sairastuneen oireet ovat tyypilliset, mutta diagnoosin kannalta
jokin keskeinen oire esiintyy lievempéna tai puuttuu kokonaan. (Sydmishairioliitto- SYLI ry, 2012.)
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Anoreksia ilmenee yleensa syémisen valttelyna tai s&&nnostelynd ja tavoitteena on painon
putoaminen. Anoreksiaan voi liittyd my0s liikunnan lisaédminen. Anoreksiaa sairastava
(anorektikko) pelkaad lihomista, mutta ndkee ja kokee itsensé lihavana alipainostaan huolimatta.
Jokainen pudotettu kilo on merkki onnistumisesta, kun taas jokainen kielletty suupala aiheuttaa
itsesyytoksia ja pettymystd. Anorektikko kokeekin pakonomaista tarvetta kontrolloida syomistaén.
Anoreksia, kuten muutkin syomishairiot, aiheuttaa usein yksilolle sekd psyykkisig, fyysisia etta
sosiaalisia haittoja ja jopa muita sairauksien oireita. (Syomishairioliitto- SYLI ry 2012.)

Bulimialle tyypillisia oireita ovat yksilon toistuvat ahmimiskohtaukset, jolloin kontrolli katoaa
hetkeksi. Kohtauksen jélkeen yksilo yleensd pyrkii ruuasta ja pahasta olostaan eroon esimerkiksi
oksentamalla, ulostusldédkkeilld tai paastoamalla, jonka jilkeen itselle luvataan palata “ruotuun” eli
laihduttaminen voi jatkua. Toisaalta voimakkaat itsesyytokset voivat johtaa myds itsetuhoiseen
kayttdytymiseen. Bulimia on yleensd yhteyksissd sairastuneen huonoon itsetuntoon ja
tyytymattomyyteen omasta kehostaan ja painostaan. Bulimia ei valttdmatta ndy sairastuneen
painossa tai ulkomuodossa, eika sitd valttdmattd huomata niin helposti tai pidetd yhté4 vaarallisena
kuin anoreksiaa. Bulimia on kuitenkin erittdin vaarallinen mielenterveydelle ja aiheuttaa myos
useita fyysisia haittoja, esimerkiksi jatkuva oksentaminen horjuttaa elimiston neste- ja
elektrolyyttitasapainoa. (Syomishairiodliitto- SYLI ry 2012.)

4 PIEKSAMAEN KOULUTERVEYSKYSELY

Kouluterveyskyselyssé kootaan valtakunnallisesti yhteisella menetelmalla tietoa nuorten elinoloista,
kouluoloista, terveydestd, terveystottumuksista seka oppilas- ja  opiskelijahuollosta.
Kouluterveyskyselylla pyritddn tukemaan nuorten terveyttd ja hyvinvointia edistavaa tyota,
erityisesti oppilaitosten oppilas- tai opiskelijahuollon ja koulu- tai opiskeluterveydenhuollon
kehittamisté.

Kyselyyn osallistuu peruskouluista 8. ja 9. luokan oppilaat sekd lukion ja ammatillisten

oppilaitosten ensimmaisen ja toisen vuoden oppilaat. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2006.)

Vertauskelpoisia tietoja on saatu 1996 vuodesta lahtien peruskoulujen osalta, lukioissa tietoa on
keratty vuodesta 1999 lahtien ja ammatillisissa oppilaitoksissa vuodesta 2008 alkaen. Vuoteen 2011
asti kysely on jaettu parillisina ja parittomina vuosina tehtavéksi eri maanosissa. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2006.) Vuodesta 2013 alkaen kysely tehddan joka toisena vuonna samaan
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aikaan koko maassa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011).

Kyselyn tarkoituksena on kerata tietoa oppilaiden koulukokemuksista, terveydestd ja
elaméantavoista. Tuloksia pyritddn hydédyntamaan nuorille suunnattujen palvelujen suunnittelussa ja
kehittdmisessd. Koulukiusaamisen eri muodoista seka seksuaalisesta hairinnédstd ja vékivallasta
kysyttiin Kouluterveyskyselyssd ensimmaisté kertaa vuosina 2010 ja 2011. Tuolloin my6s kysyttiin
ensimmadistd kertaa nuorten Internetissé ja ruudun &&ressa vietetyn ajan méarad. Kyselylomaketta

paivitetddn kahden vuoden valein parillisina vuosina. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2006.)

Perustulokset raportoidaan kouluittain niille kunnille, jotka osallistuvat kyselyn kustannuksiin.
Valtakunnallisia tuloksia esitetddn Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen internet-sivuilla seka
tutkimusraporteissa seka vuosittain  jarjestettavilla  Kouluterveyspaivilla ja alueellisissa

tyokokouksissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2006.)

Oppilaitokset hyodyntavat Kouluterveyskyselyn tietoa edistdméan kouluyhteisén hyvinvointia,
edistdessadn oppilas- ja opiskelijahuoltotyotdadn seka terveystiedon opetuksessa. Kunnat
hyodyntavat kyselyn tietoa hyvinvointijohtamisessa esimerkiksi hyvinvointistrategiaa tai
lastensuojelusuunnitelmaa tehdessa. Tuloksia hyddynnetdédn mydés valtakunnallisella tasolla, jolloin
tuloksia  kaytetddn esimerkiksi politiikkaohjelmien, KASTE- ohjelman, Terveyserojen
kaventamisen toimintaohjelman, sekd Terveys 2015- kansanterveysohjelman seurantaan ja

arviointiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2006.)

Kouluterveyskysely on toteutettu Pieksdméaelld vuosina 2000, 2002, 2004, 2006, 2008 ja 2010
peruskoulujen 8. ja 9. luokkalaisille sekéd lukion ja ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden
oppilaille. Kuntakohtaiset raportit antavat monelta vuodelta luotettavaa tilastotietoa 14-18-
vuotiaiden elinoloista, kouluoloista, terveydestd, terveystottumuksista seké terveysosaamisesta ja
oppilas- ja opiskelijahuollosta. (Laitinen. 2010, 20.)

Valtakunnallinen kouluterveyskysely toteutettiin Pieksdméen lukiolla vuonna 2010. Siihen
osallistuivat ensimmadisen ja toisen vuoden opiskelijat. Pieksdmden lukiolla 1. ja 2. vuoden
opiskelijoista tulosten mukaan syd koululounasta kouluviikon aikana joka arkipdiva 72 %.
Vastaajista ilmoitti ruokailevansa koulussa 3-4 pdivana 23 % oppilaista ja 1-2 péivanad 1 %.
Harvemmin koululounaan nauttii 4 % vastaajista. Kouluterveyskyselyn kysymykseen; kuinka usein

ruokailet kouluviikon aikana, vastasi nuorista yhteensa 128 oppilasta.
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Vuonna 2010 Pieksdméen lukion oppilaista 47 % oli tdysin samaa mielta siitd, ettd koululounas
tarjotaan sopivana ajankohtana ja samaa mielté asiasta oli 48 %. Eri mielta oli vain 5 % oppilaista ja
kukaan ei ollut taysin eri mielt4d koululounaan sopivasta tarjoamisajankohdasta. Kysymykseen oli

vastannut yhteensa 128 1. ja 2. vuoden lukiolaista.

Tulosten perusteella 42 % nuorista sy0 tai juo muuta koulupdivan aikana koululounaan lisaksi.
Vastaajista 58 % ilmoitti, ettei koulupdivan aikana sy0 tai juo muuta kuin koululounaan.

Kysymyksen kokonaisvastaaja maaré oli 127 lukiolaista.

Lukion oppilaista yhteensa 48 % oli taysin samaa mieltd tai samaa mielt4 siit4, ettd koululounas on
maultaan hyvad. Koululounaan mausta oli eri mielta tai taysin eri mieltd enemmistd eli 51 %
vastanneista. Oppilaista yhteensé 56 % oli samaa tai tdysin samaa mielta siitd, ettd koululounas on
laadultaan hyvéa. Tulosten mukaan kuitenkin oppilaista eri mieltd ja taysin eri mielta oli yhteensa

44 %. Molempiin kysymyksiin oli vastannut 128 oppilasta.

Pieksdmden kaupungin vuoden 2010 kouluterveyskyselyn tuloksista ilmeni, ettd nuorten
ravintotottumuksissa on huolestuttavia piirteitd. Kouluterveyskyselyn mukaan perhe ei syd yhteista
ateriaa iltapdivalla tai illalla reilusti yli puolessa perheista (Peruskoululaiset 56 % ja Lukiolaiset 61
%, Ammattikoululaiset 53 9%). Peruskoululaisista 46 % ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu
(Lukiolaiset 34 %, Ammattikoululaiset 58 %). Noin joka kolmas ei sy® kouluruokaa paivittdin
kaikilla koulutusasteilla. Juuri ndiden esiin nousseiden huolenaiheiden perusteella tamé

opinnaytetyd tilattiin.

4.1 Tulokset Pieksamaen lukion kouluruokailun osalta vuonna 2010

Valtakunnallinen kouluterveyskysely toteutettiin Pieksdmaen lukiolla vuonna 2010. Siihen
osallistuivat ensimmaéisen ja toisen vuoden opiskelijat. Pieksdméen lukiolla 1. ja 2 vuoden
opiskelijoista tuloksien mukaan syd koululounasta kouluviikon aikana joka arkipdivd 72 %.
Vastaajista ilmoitti ruokailevansa koulussa 3-4 paivand 23 % oppilaista ja 1-2 péivand 1 %.
Harvemmin koululounaan nauttii 4 % vastaajista. Kouluterveyskyselyn kysymykseen; kuinka usein

ruokailet kouluviikon aikana, vastasi nuorista yhteensa 128 oppilasta.

Vuonna 2010 Pieksdmé&en lukion oppilaista 47 % oli tdysin samaa mielta siitd, ett4d koululounas

tarjotaan sopivana ajankohtana ja samaa mieltd asiasta oli 48 %. Eri mieltd oli vain 5 % oppilaista ja
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kukaan ei ollut taysin eri mieltd koululounaan sopivasta tarjoamisajankohdasta. Kysymykseen oli

vastannut yhteensa 128 1. ja 2. vuoden lukiolaista.

Tuloksien perusteella 42 % nuorista sy6 tai juo muuta koulupdivén aikana koululounaan lisaksi.
Vastaajista 58 % ilmoitti, ettei koulupdivan aikana sy0 tai juo muuta kuin koululounaan.

Kysymyksen kokonaisvastaaja méaré oli 127 lukiolaista.

Lukion oppilaista yhteensa 48 % oli taysin samaa mieltd tai samaa mielté siitd, ettd koululounas on
maultaan hyvaa. Koululounaan mausta oli eri mieltd tai taysin eri mieltd enemmistd eli 51 %
vastanneista. Oppilaista yhteensa 56 % oli taysin samaa mieltd tai samaa mieltd siita, ettd
koululounas on laadultaan hyvaa. Tuloksien mukaan kuitenkin oppilaista eri mielta ja taysin eri

mielté oli yhteensa 44 %. Molempiin kysymyeksiin oli vastannut 128 oppilasta.

Pieksamden  kaupungin  kouluterveyskyselyn 2010 tuloksissa ilmeni, ettd nuorten
ravintotottumuksissa on huolestuttavia piirteitd. Kouluterveyskyselyn mukaan perhe ei syo yhteista
ateriaa iltapdivalla tai illalla reilusti yli puolessa perheista (Peruskoululaiset 56 % ja Lukiolaiset 61
%, Ammattikoululaiset 53 %). Peruskoululaisista 46 % ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu
(Lukiolaiset 34 %, Ammattikoululaiset 58 %). Noin joka kolmas ei sy6 kouluruokaa pdivittain
kaikilla  koulutusasteilla.  Juuri  ndiden esiin nousseiden huolenaiheiden perusteella

opinnaytetydmme tilattiin.

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tama opinndytetyd on kvantitatiivinen tutkimus, joka on tehty rajatulle kohderyhmélle. Méaéarallinen
eli kvantitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelmasuuntaus, joka perustuu kohteen
kuvaamiseen ja tulkitsemiseen tilastojen ja numeroiden avulla. Mé&arallisessé tutkimuksessa ollaan
monesti kiinnostuneita erilaisista luokitteluista, syy- ja seuraussuhteista, vertailusta ja numeerisiin
tuloksiin perustuvasta ilmion selittdmisestd. Méaéaralliseen menetelmésuuntaukseen siséltyy erilaisia
laskennallisia seka tilastollisia analyysimenetelmid. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkija pyrkii
kerddmaan itselleen empiiristd (kokemusperdistd) havaintoaineistoa. Tutkija tarkastelee saatua
havaintoaineistoa, jonka kautta pyrkii ymmartamaan jotakin, yhteiskunnallista ilmitté sekd luomaan

yleistyksid kerddméstadn havaintoaineistosta. (Kankkunen 2010, 41-42.)
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Tama ty0 edustaa osaltaan myods kvalitatiivista tutkimusasetelmaa, koska kyselylomake siséltéda
avoimia kysymyksia. Avoimien kysymysten avulla saadaan konkreettisia, nuorten itsensa kertomia
esimerkkeja heidén ruokailutottumuksistaan, joita ei voida tarpeeksi kattavasti selvittad vain ennalta
kysymyslomakkeeseen laadittujen vaihtoehtojen perusteella. Laadullinen eli kvalitatiivinen
tutkimus on menetelmésuuntaus, jonka avulla pyritddn ymmartdméaan tutkittavaa ilmiota.
Laadullisessa tutkimuksessa on tavoitteena 10ytd4 samanlaisuuksia ja eroja. (Janhonen 2001, 21).
Kvalitatiivisessa tutkimusmenetelméssd pyritadn kokonaisvaltaiseen tiedonhankintaan seka
aineiston kokoamista todellisessa tilanteessa. Tarkoituksena on saada syvempi kasitys tietysta
ilmiostd. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan tiedon keruussa ihmisid. Kéytdnnossa tama
tarkoittaa usein tilan antamista tutkittavien henkildiden n&kokulmille ja kokemuksille sek&
perehtymisté tutkittavaan ilmiéon liittyviin ajatuksiin, tunteisiin ja vaikuttimiin. (Hirsjarvi 2007,
156-160.)

Laadulliselle analyysille on tyypillistd induktiivinen analyysi, jossa pyritdan tekemaan yleistyksia ja
paatelmid aineistosta nousevien seikkojen perusteella. Laadullisen tutkimuksen aineiston
analyysissa paadytaan 10ytoihin, joihin ei ole vélttdmatta paadytty tilastollisin menetelmin seka sille
on tyypillistd ettd aineisto ja paattely ovat keskenddn vuorovaikutuksessa. Tapaukset kasitellaan
ainutlaatuisesti seka tutkimus toteutetaan joustavasti ja suunnitelmia muutetaan olosuhteiden
vaatiessa. (Hirsjarvi 2007, 156-160.)

Laadullisessa tutkimuksessa kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti eika satunnaisesti.
Tutkittavia yksikoita ei valita kovin suurta maaréaé ja niitd tutkitaan perusteellisesti, jolloin tarke&a
on aineiston laatu. (Hirsjarvi 2007, 156-160.)

Uskottavuudella tarkoitetaan, ettd tulokset ovat kuvattu niin selkeasti, ettd lukija ymmartaa, miten
analyysi on tehty ja mitk& ovat tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset. Aineiston ja tulosten suhteen
tulosten kuvaus on térked luotettavuuskysymys. Saadakseen tutkimuksesta uskottavan, tulee
tutkijan kuvata analyysi mahdollisimman tarkasti. Huolellinen tutkimuskontekstin kuvaus,
osallistujien valinta, taustojen selvittdminen seké aineiston keruu ja analyysin kuvaus ovat keinoja,
joilla varmistetaan siirrettdvyys. Ndin mahdollistetaan, ettd toinen tutkija voi halutessaan seurata
tutkimusprosessia. (Kankkunen 2010, 160-161.)
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5.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimusongelmat

Tutkimuksessa selvitetddn Pieksdmden lukion toisen vuoden opiskelijoiden mielipiteitd
kouluruokailusta. Kohderyhméané ovat Pieksdméen lukion toisen vuoden oppilaat. Pieksamaéella
toimiva lasten- ja nuorten hyvinvointityéryhma kiinnostui nuorten ruokailutottumuksista, koska
vuonna 2010 tehdyn kouluterveyskyselyn tuloksissa ilmeni huolestuttavia piirteitd nuorten
ravintotottumuksista. Tavoitteena ja tyon tarkoituksena on tuoda esille tarkempaa tietoa tyoryhmaélle
nuorten ruokailutottumuksista Pieksdmaelld. Kyselytutkimuksen avulla saatiin luotettavaa tietoa
Pieksdmaen lukionuorten ruokailutottumuksista seka tyytyvaisyydestd ilmaiseen kouluruokaan.

Tutkimuksella haetaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Miksi nuoret eivét syo ilmaista kouluruokaa?

2. Milla nuoret korvaavat kouluaterian?

3. Mika vaikutus huonoilla ravintotottumuksilla on lapsen ja nuoren niin psyykkiseen kuin
fyysiseenkin kasvuun seka kehitykseen?

Tutkimuskysymyksiin  yksi ja kaksi haettiin vastauksia kyselyn avulla ja kolmanteen
tutkimuskysymykseen on vastattu teoriapohjalta. Kysely toteutettiin internetissa Webropol-
ohjelman avulla Pieksdmé&en lukion toisen vuoden opiskelijoille tammikuussa 2012.

5.2 Tutkimuksen aineiston keruu

Kyselylomake on yleisimpia kvantitatiivisessa tutkimuksessa kaytettyja aineistonkeruumenetelmia.
Vastaaja voi itse tayttda kyselylomakkeen, mutta esimerkiksi, jos vastaaja ei ole itse kykeneva
tayttdmaan lomaketta sen voi tehdd hanen puolestaan esimerkiksi tutkimushaastattelija.
Kyselylomakkeen laatiminen on kriittisin vaihe tutkimuksessa, koska sen tulee olla riittdvan
tasmallinen ja mitata kattavasti tutkimusilmiota. (Kankkunen 2009, 87.)

Kyselylomaketta suunniteltaessa tulee olla pééatettynd teoreettinen viitekehys sekd keskeiset
késitteet, koska néiden avulla tutkimuksessa mitataan tutkittavaa asiaa ja kysymykset on helpompi
laatia. Teoreettiset kasitteet kertovat, sen mitd kyselylomakkeen on tarkoitus mitata. (Vilkka 2005,
81.) Kyselyn ja siit4 saatujen tulosten tarkoituksena on saada vastaus kahteen edellisessé luvussa
mainittuun tutkimuskysymykseen, jotka on numeroitu numeroilla 1. ja 2. Kolmanteen

tutkimuskysymykseen vastattiin perehtymalla teoriatietoon.
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5.3 Tutkimuksen toteutus

Kyselylomakkeesta laadittiin mahdollisimman toimiva ja tarkoitukseen sopiva testaamalla se ensin
kolmella tutkimuskohteen ikadrynmé&an kuuluvalla nuorella. Testivastaajilta saadun palautteen
perusteella muokattiin lomakkeen kysymyksid, jotta tutkimuskysymykset saatiin tarkoitustaan
vastaaviksi. Nain saatiin hyoddyllisia mielipiteitd kyselylomakkeen ymmarrettdvyydestd ja sen
kelpoisuudesta juuri tdhan tarkoitukseen. Seuraavaksi lomaketta testattiin  seitsemélla
suunnitelmaseminaarin kuuntelijalla, jotka muodostuivat Idhinna hoitoalan opiskelijoista ja heilta

saatiin ensiarvoisen tarke&é palautetta tulevien ammattilaisten ja kollegoiden nakdkulmasta.

Kyselylomake laadittiin yhteistydssa opinndytetyon toimeksiantajan edustajan Seija Laitisen
kanssa. Kyselylomakkeen laatimisessa oli térkedd ottaa huomioon molempien osapuolten
mielipiteet ja tutkimustavoitteet. Kyselylomakkeen laatiminen onnistui kuitenkin hyvéssa

yhteistydssa osapuolten samansuuntaisten ajatusten ansiosta.

Kyselylomakkeissa kysymysten jarjestys ja siséltd pysyy samana kaikille vastaajille. Silla tavoin
aineisto saadaan nopeasti tallennettavaan muotoon ja helposti tietokoneella analysoitavaksi.
Lomakkeen vastaamiseen suositeltu enimmadisaika on 15 minuuttia. (Kankkunen 2010, 88.)
Kysymykset laadittiin tarkasti, jotta tutkimuskysymyksiin saataisiin tdsmaélliset vastaukset ja jottei
kyselyyn vastaaminen venyisi liian pitkaksi. Kysymyksia laatiessa on tarkasteltu myos vuoden 2010
kouluterveyskyselyn — kysymyksia seka kaytetty pohjana aiempia aiheeseen liittyvia
kyselylomakkeita. Sanamuotoja on muutettu selkedmmiksi useaan otteeseen mm. kyselylomakkeen
testaamisen jalkeen.

Kyselylomakkeen (Liite 1) ollessa valmis, se lahetettiin Pieksaméaen nuorisotoimelle, jossa lomake
muutettiin Webropol —-muotoon ja nuorisotoimen internetsivujen kautta toteutettavaksi esimerkiksi
luokanvalvojien tunnilla tai muuna sopivana ajankohtana. Kysely toteutettiin 23-29.1.2012 valisena
aikana. Oppilaat oli jarjestetty aikaa vastata kyselyyn luokanvalvojan tunnin alussa, joka

mahdollisti heille vaivattoman osallistumisen ja rauhallisen ympériston.

5.4 Aineiston analysointi ja vertailu

Kvantitatiivisen aineiston analysoinnissa tilastolliset menetelmaét valitaan tutkimuksen tarkoitukseen

ja tutkimusongelmiin perustuen. Tutkimus voi olla kuvaileva, ennustava, muuttujien vélisia
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yhteyksid kuvaava tai selittdvd. Analyysimenetelmédn valinta maéarittyy tutkimusongelmista.
(Kankkunen 2009, 101.) Kvantitatiivisen aineiston kasittely koostuu kolmesta vaiheesta, jotka ovat
lomakkeiden tarkistus, aineiston numeraaliseen muotoon muuttaminen ja aineiston tarkistus (Vilkka
2007, 105).

Keskeisia kaésitteitd kvantitatiivista tutkimuksessa on havaintoyksikkd eli kyselytutkimukseen
vastaaja, muuttuja eli teoreettisen kasitteen operationalisoitu muoto tai arvo eli muuttujan luokka
esimerkiksi 1= kylld, 2= ei ja 3= en o0saa sanoa. Mitta-asteikko vaikuttaa kéytettavien
analyysimenetelmien valintaan. Luokitteluasteikollinen muuttuja jakaa tutkittavat henkilot eri
ryhmiin johonkin ominaisuuteen liittyen esimerkiksi “nainen” tai “mies”. Jérjestykseen
mittaustulokset voidaan asettaa jarjestysasteikollinen muuttuja esimerkiksi 1= kyll&, 2=ei ja 3= en
osaa sanoa. (Kankkunen 2009, 101.)

Aineiston analysointi on erittdin haasteellista kvalitatiivisessa tutkimusprosessissa, koska kritiikKi
kvalitatiivista tutkimusta kohtaan on korostanut analyysien epéselvyyttd ja nakyméattomyytta.
Kvalitatiivisen aineistojen analyysissd kéytetdan yleisimmin sisallon analyysia. (Kankkunen 2010,
133)

Siséllonanalyysi on menetelmd, jolla pystytddn analysoimaan Kkirjoitettua sekd suullista
kommunikaatiota. Sisallénanalyysin avulla voidaan myos tarkastella asioiden ja tapahtumien
merkityksid, yhteyksia seka seurauksia. Siséllonanalyysillé tarkoitetaan saadun ja keratyn aineiston
tilvistamista siten, ettd tutkittavia ilmiditda voidaan kuvailla lyhyesti ja yleistavasti tai ettd
tutkittavien ilmididen valiset suhteet saadaan selkeésti esille. Olennaista on, etta tutkimusaineistosta
erotellaan samanlaisuudet ja eroavaisuudet. Aineistossa ilmenevat merkitykset, tarkoitukset ja
aikomukset, seuraukset seké yhteyden ovat sisallénanalyysissa kysymyksessa. (Janhonen 2001, 21—
23.)

Siséllénanalyysid voidaan toteuttaa joko aineistolédhtdisend (induktiivinen) tai teorialdhtdisend
(deduktiivinen).  Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissd tarkoituksena tutkijan on 10yt&4
jonkinlainen logiikka toiminnalle. Talloin lahdetdan liikkeelle siitd, ettd tyon tutkijat péattavat
aineiston kerdadmisen jélkeen ennen analyysin tekoa, mistéd toiminnan logiikkaa lahdet&dan etsimaan.
Teorialdhtoisen siséllonanalyysin ollessa kyseessa ldhdetddn liikkeelle teoriasta. aiemmat
tutkimukset aiheesta ja teoria ohjaavat vahvasti késitteiden ja luokitusten maarittelyd
tutkimusaineistosta seka analyysid. (Vilkka 2005, 139-141.) Toistaiseksi hoitotieteessé

aineistolahtdinen siséllénanalyysi on ollut useimmiten kaytdssa. (Kankkunen 2010, 134).
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Siséllonanalyysi-prosessin  eteneminen  voidaan jakaa karkeasti seuraaviin  vaiheisiin:
analyysiyksikon valinta, aineistoon tutustuminen, aineiston pelkistdminen, aineiston luokittelu ja
tulkinta seka sisallonanalyysin luotettavuuden arviointi. Prosessin vaiheet voidaan toteuttaa

samanaikaisesti ja monesti analyysi on edella esitettyd monivaiheisempi. (Kankkunen 2010, 134.)

Tassa ty0sséd kaytettiin avoimien kysymysten analysoinnissa juuri siséllénanalyysia. Samat
vastaukset jaoteltiin alaotsikoiden alle ja luetteloitiin. Useassa avoimessa vastauksessa oli
esimerkiksi lueteltu monia syita kouluruoan maistumattomuuteen, jolloin yhden vastauksen kaikki
eri tekijat jaoteltiin omiin alaryhmiinsa. Jokaisen alaryhmén vastaukset laskettiin yhteen ja
muutettiin  prosentuaaliseen muotoon vastaajam&éradn verraten, jolloin saatiin tilastotietoa.
Vastausprosentin ollessa 51.6 prosenttia, ei voida kuitenkaan laajasti yleistad tuloksia, vaikkakin

niitd voidaan verrata muiden samankaltaisten kyselyiden tuloksiin.

6 TULOKSET

Tutkimus toteutettiin Pieksdméen lukiolla tammikuussa 2012 toisen vuosikurssin oppilaille.
Otoskoko tutkimuksessa oli 95 oppilasta kolmesta eri luokkaryhmaéstd, joista kyselyyn vastasi 49
oppilasta kahdesta eri ryhmastd. Yksi luokka ei vastannut kyselyyn. Vastausprosentti on 51.6 %.
Nama kyseiset nuoret olivat mukana vuonna 2010 toteutetussa kouluterveyskyselyssa, jonka
pohjalta tydbmme toteutetaan. Vastaaminen oli nuorille vapaaehtoista, jota korostettiin lomakkeen
saatteessa.
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KUVIO 1. Vastaajien sukupuoli.

Vastaajia oli 49, joista tyttoja 82 % ja poikia 18 %. Enemmistd kyselyyn vastaajista oli tyttoja.
(Kuvio 1.)

4%

M Pdivittdin
B 3-4 paivana
W 1-2 paivana

B Harvemmin

KUVIO 2. Kuinka usein ruokailet koulussa viikon aikana?

Tahan kysymykseen vastasi 49 oppilasta. Enemmistd 67 % vastanneista ilmoitti ruokailevansa
paivittdin koulun ruokalassa. Koulussa ruokailee 3-4 péivana viikossa 25 %. Vastaajista
vahemmist0 ruokailee 1-2 péivana tai harvemmin (yhteensa 8 %) koulussa. Kukaan vastaajista ei

vastannut “en koskaan”. (Kuvio 2.)
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6.1 Pieksamaéen lukiolaisten mielipiteitéd kouluruokailusta

Paaruoka Salaatti Maitoa/ piimaa Vesi Leipa Muuta

KUVIO 3. Mité yleensa syot kouluruoalla (voi olla useampi vaihtoehto)?

Kuviosta 3. voidaan todeta, ettd suurin osa vastaajista 88 % syd paaruoan kouluaterialla seka
salaattia nauttii oppilaista 84 %. Kyselyssa suosituimmiksi ruokajuomiksi nousi maito tai piima,
jota ilmoitti juovansa 61 % nuorista ja vettd juo 45 % oppilaista. Moni nuori vastasi syovansé leipaa
77 % silloin, kun sitd on tarjolla. 6 % oppilaista vastasi syovénsa jotakin muuta. Vastaajilla oli
mahdollisuus avoimesti kommentoida mitd muuta he kouluruoalla nauttivat. Vastaukset olivat

seuraavia: “hedelmii jne. jos on”, ”péddruokaa riippuen sen laadusta”, ”hedelmid”. (Kuvio 3.)

m Kylla
B Ei

W En osaa sanoa

KUVIO 4. Koululounas tarjotaan sopivaan ajankohtaan.
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Kysymykseen vastanneita on 49. Valtaosa vastaajista 92 % oli samaa mieltd, ettd koululounas
tarjotaan sopivana ajankohtana. Vahemmiston mielestd 4 % ruokailuajankohta ei ole sopiva.

Oppilaista 4 % ei osannut sanoa. (Kuvio 4.)

2%

m Kylla
B Ei

M En osaa sanoa

KUVIO 5. Kouluruoan nauttimiseen on varattu riittavasti aikaa.

Kysymykseen vastasi 49 oppilasta. Nuorista vahemmiston 12 % mielestad kouluruoan nauttimiseen

ei ole riittavasti aikaa. Enemmiston 86 % mielestd koululounaan nauttimiseen on varattu riittavasti

aikaa. Muutama vastaaja 2 % ei osannut sanoa mielipidettdén. (Kuvio 5.)

m Kylla
mE

M En osaa sanoa
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KUVIO 6. Kouluruokaa saa riittavasti.

Tahan kysymykseen vastasi 49 oppilasta. Useimpien 92 % oppilaiden mielestd kouluruokaa on
riittdvasti tarjolla. 2 %:n mielestd kouluruokaa ei ole riittdvasti tarjolla. 6 % vastaajista ei osaa

sanoa. (Kuvio 6.)

| Kylla
B Ei

m En osaa sanoa

KUVIO 7. Koululounas on maultaan hyvaa.

Tahan kysymykseen on vastannut 47 henkiléd. Koululounaan makua arvioi hyvéksi vain 19 %.
Suurin osa 45 % ei ollut koululounaan makuun tyytyvéisia. Moni ei osannut kertoa mielipidettaan

koskien ruoan makua. (Kuvio 7.)

= Kyl
mEi

M En osaa sanoa
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KUVIO 8. Kouluruokailu on sujuvaa.

Kysymykseen vastasi jokainen osallistuja eli 49 opiskelijaa. L&hes puolet 45 % ilmoitti pitdvansa
kouluruokailua sujuvana. Kolmasosa oppilaista 33 % oli sita mieltd, ettei kouluruokailu ole sujuvaa.

Kysymykseen oli 22 % vastannut “’en osaa sanoa”. (Kuvio 8.)

| Kylla
B Ei

m En osaa sanoa

KUVIO 9. Ruokalaan on mukava menna.

Kysymykseen oli vastannut 47 oppilasta. Moni vastaajista 79 % oli sitd mieltd, ettd ruokalaan on
mukava menna syémaan. Oppilaista 15 % koki, ettei ruokalaan ole mukava menna. Kysymykseen

vastasi 6 %, ettei osaa sanoa. (Kuvio 9.)

m Kylla
B Ei

W En osaa sanoa

KUVIO 10. Kouluruoka on monipuolista ja vaihtelevaa.
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Kysymykseen vastasi jokainen osallistunut opiskelija eli 49 oppilasta. L&hes puolet 49 %:n mielsi,
ettei kouluruoka ole riittavan monipuolista ja vaihtelevaa. Monipuoliseksi ja vaihtelevaksi ruoan
koki 29 % vastaajista. Noin viidesosa 22 % ei osannut arvioida ruoan monipuolisuutta ja

vaihtelevuutta. (Kuvio 10.)

m Kylla
B Ei

M En osaa sanoa

KUVIO 11. Kouluruoka on terveellista.

Jokainen osallistuja (49) oli ottanut kantaa kysymykseen. Hieman yli puolen 51 %:n mielesta
kouluruoka on terveellista. Terveellisyydesta eri mieltd vastaajista oli 8 %. Moni oppilas (41 %) ei

osannut ottaa kantaa ruoan terveellisyyteen. (Kuvio 11.)

m Kylla
B Ei

W En osaa sanoa

KUVIO 12. Ruokasali on viihtyisa.
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Kysymykseen ruokasalin viihtyisyydesta oli vastannut 48 oppilasta. Yli puolet (56 %) vastaajista
mieltda ruokasalin viihtyiséksi. 25 % on eri mielté ja 19 % ei osaa sanoa. (Kuvio 12.)

m Kylla
B Ei

M En osaa sanoa

KUVIO 13. Ruokasalin puhtaudesta huolehditaan riittavasti.

Oppilaista oli vastannut 49 tahan kysymykseen. Valtaosa 90 % vastasi ettd, ruokasalin puhtaudesta
huolehditaan riittavasti. Vahemmistdn (2 % )mielesta ruokasali ei ole riittdvan puhdas oli sita

mieltd, ettd ruokasali ei ole riittavan puhdas. 8 % ei osannut sanoa. (Kuvio 13.)

6.2 Ruokailutottumukset

Kysymys 14 "Jos et sy6 kouluruokaa, milld korvaat sen?”” on avoin kysymys, johon vastaajista 18
kirjoitti kommentteja. Vastaajista 11 (61 %) ilmoitti korvaavansa kouluruoan syomalla kotona tai
jossain muualla. Vastauksista ei selvid mitd nuoret tarkoittavat “muualla” syomiselld. Useassa
vastauksessa oli mainittu useampi eri kouluruoan korvausvaihtoehto, esimerkiksi hampurilaisateria
tai pizza. Seitseman vastaajaa (39 %) Kkertoi ottavansa kotoa tai hakevansa kaupasta evaita.
Suosittuja evésvaihtoehtoja olivat esimerkiksi lihapasteijat, karkit ja energiajuomat. Muutama
vastaaja (22 %) ilmoitti, ettei aina korvaa kouluruokaa milldan. Tuloksista huolestuttavimpia esiin
nousseita asioita oli, ettd kouluruoka korvataan tupakalla tai koko pdivana ei nautita lamminta

ateriaa.



36

| Kylla

W Ei

KUVIO 14. Noudatko jotain erityisruokavaliota?

Kysymykseen vastasi 48 oppilasta. Enemmistd (83 %) ilmoitti, ettei noudata erityisruokavaliota.

Oppilaista 17 % noudattaa jotakin erityisruokavaliota. (Kuvio 14.)

Seuraava kysymys on jatkoa kuviolle 14. ja késittelee edelleen erityisruokavalioita ja sitd, kuinka
hyvin ne nuorten mielestd huomioidaan kouluruokailussa. Kysymykseen ”Jos noudatat jotakin
erityisruokavaliota, kuinka se mielestési huomioidaan kouluruokailussa?” vastasi 10 oppilasta (20
%) kun taas edelliseen kysymykseen myontavéasti vastasi 8 oppilasta. Tastd johtuen joudumme
hylkaaméaan kaksi vastausta, koska ndma eivat vastanneet kysymykseen. Enemmistd (75 %) oli sita

mieltd, ettd heidéan erityisruokavalionsa, esimerkiksi kasvisruoka on huomioitu hyvin tai riittdvéan

hyvin.

Koululaisista 25 % oli sitad mieltd, ettei heidén erityisruokavaliota oteta riittdvan hyvin huomioon tai
siind olisi parantamisen varaa. Kommenteissa tuli ilmi tyytymattémyys siihen, ettd useiden
allergioiden rajoittamat ruokavaliot ovat kouluruokailussa korvattu hyvin yksipuolisesti esimerkiksi

valmisruoilla.

6.3 Nuorten ajatuksia kouluruokailun kehittdémisesta

Kysymyksen 17 > Kuinka sinun mielestdsi kouluruokailua tai kouluruokaa tulisi kehittda?”
vastausprosentti oli 71 % eli 35 vastaajaa. Vastaajista suurin osa ehdotti useampia kehitysideoita
kouluruokailun kehittdmiseksi. Kehittdmisehdotuksia saatiin runsaasti ja nuoret haluavatkin

vaikuttaa kouluruokailun parantamiseen. 9 % ehdottikin, ettd oppilaat voisivat osallistua kouluruoan
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kehittdmiseen esimerkiksi osallistumalla ruokalistojen laadintaan. Enemmiston (51 %) mielesta
kouluruoan tulisi olla monipuolisempaa ja vaihtelevampaa. Parannusta toivottiin ruokalistojen
vaihtelevuuteen, jottei samaa ruokaa tarjottaisi turhan usein ja ettd raaka-aineita
monipuolistettaisiin. 43 % nuorista toivoisi maultaan parempaa kouluruokaa. Vastaajien mielesta
ruoka on usein mautonta ja he toivoivat, ettd maustamiseen panostettaisiin enemmaén. Kolmanneksi
suurin ruokailuun vaikuttava tekijé vastauksissa oli ruoan laadukkuus, johon parannusta toivoi 34 %
lukiolaisista. Laatuun voidaan nuorten mielesté vaikuttaa raaka-aineilla, tuoreudella ja paikan paalla

valmistamisella.

Ruokailujen jonot ovat noin joka neljannen mielesté liian pitki&, eika ruokailu tuolloin ole sujuvaa.
Vastaajat toivoivat yleisesti sujuvuuden parantamista, kuten porrastamalla ruoka-aikoja, jolloin itse
ruokailemiseen jaisi enemmaén aikaa. Oppilaiden mielestd porrastus toimii vain, jos sovituista
porrastusajoista kaikki pitavat Kiinni. Varsinaisen paaruoan liséksi aterioihin toivottiin enemman
leipa- ja salaattivaihtoehtoja sekd hedelmid tai jotakin jalkiruokia. N&kkileivan lisaksi moni toivoi
muutakin leipad tarjottavan. Salaatin menekki& nuorten mielesta voisi lisatd mahdollisuus koota
itselleen mieluinen salaattiannos valmiiksi kootun salaattiannoksen sijaan. Ruoan ulkondkdon ja sita
kautta houkuttavuuteen voitaisiin 11 %:n mielestd panostaa enemman. Oppilaiden mielestd ruoan
ulkonékd vaikuttaa houkuttelevuuteen. Esimerkiksi he toivoivat, ettd ruoka aseteltaisiin paremmin
esille ja ulkonakdon panostettaisiin enemman. Olemme koonneet alle muutaman esiin tulleita

ajatuksia ja kommentteja kouluruokailun kehityksen suhteen.

”Siitd tulisi tehdd paljon sujuvampaa ja siitd voitaisiin tehdd monipuolisempaa ja hieman

paremman makuista. ”’

”Ruoka voisi olla monipuolisempaa ja vaihtelevaa. Sitéd samaa ruokaa on liian paljon.”

“Enemman vaihtoehtoja. Leipda ja hedelma joka paiva”

Kysymykseen 18 “Haluatko sanoa vield jotakin muuta kouluruokailuun liittyen?” oli Kirjoittanut
kommentteja 24 % oppilaista. Oppilaista 33 % Kirjoitti kyseiseen kohtaan, ettei heilld ole enda
muuta lisattavéd. Vastaajat toivoivat, ettd samaa ruokaa ei tarjottaisi vain hieman muuteltuna ja
nimen vaihdolla. Nuoret pohtivat, pystyttdisiinkd ruokaan kayttdmaan enemmén rahaa, jolloin

mahdollisesti ruoan laatu paranisi.
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“stroganoffia, lihapataa, karjalanpaistia, hunajaista possupataa, burgundilaista lihapataa ei enda
uusilla nimikkeilld, kiiitoooos! (kiitos)”

’

”Kouluruokaan voisi satsata (panostaa) enemmdn rahaa.’

6.4 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Etilkka on mukana tilanteissa, joissa ihminen pohtii suhtautumistaan omaan ja toisten
toimintatapoihin, sitd mité ei voi sallia, ja mitd voi sallia (Kuula 2006, 21).

Tutkimusetiikka edellyttdd, ettd tutkija huomioi toiminnassaan tutkimuksen kohteena olevat
henkil6t, heiddn omaisensa, rahoittajat, tyoyhteisonsd ja tyOtoverinsa. Tutkimusotteen eettiset
vaatimukset edellyttidvat tutkijalta eettistd vastuullisuutta. Eettinen vastuullisuus pitéda siséllaan
laadullisen tutkimusaineiston hankinnan ja tutkimuksen kaikkien vaiheiden tarkka ja rehellinen
toteuttaminen. Tutkijan on tuotava ilmi tutkimusaiheitaan koskevat valinnat ja niiden perustelut.
(Krause ym. 1996, 64-67.)

Tutkimusetiikan mukaan tutkijan tulee minimoida tarpeettomat haitat ja epdmukavuudet. Tallaiset
haitat voivat olla fyysisi4, emotionaalisia, sosiaalisia tai taloudellisia. Hoitotieteen tutkimuksissa
tutkittava aihe on yleensd hyvin henkilokohtainen ja niiden késittely voi herattdd tutkittavassa
voimakkaita negatiivisia tunnereaktioita. Tama tulee huomioida jo tutkimussuunnitelmaa laatiessa.
(Kankkunen ym. 2010, 176-177.) Tutkijan on arvioitava tarvitseeko tutkimuksessa kysya
tutkittavien sensitiivisia tietoja. Erityishuomiota on kiinnitettava siihen, ettei tutkimustietoa kayteta
tutkittavia vastaan tahattomasti tai tahallisesti. (Kankkunen ym. 2010, 176-177.) Tutkimuksen
teossa tulee muistaa noudattaa hyvéaa tieteellistd kaytantoa. Talla tarkoitetaan sitd, etta yksilot ja

ryhmat sdilyvéat tuntemattomina. (Harila ym. 2010, 14.)

Tama tutkimus on sensitiivinen siihen osallistuville, joten se on otettu huomioon kyselya tehdessa
siten, ettei kysymyksistad ole tehty liian henkil6kohtaisia ja ne ovat kaikille vastaajille samat.
Tutkimuksessa on korostettu tutkimustuloksen yleistettavyyttd eikd tuloksia kohdisteta kehenkaan
henkilokohtaisesti. Huomioon on otettu tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus
mahdollistamalla siitd kieltdytymisen, joka kuuluu my6s hyviin eettisiin kdytantdihin. Tutkimuksen
kyselylomaketta laatiessa on huomioitu, ettd tutkittavilla on mahdollisuus kieltdytyd antamasta

tietoja.
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Tutkimusetiikan séilyttdmiseksi nuorten kommentit on luetteloitu ja sen pohjalta on tehty
yhteenveto. Luotettavuutta voidaan pyrkid lisddaméan  kayttamélld suoria  lainauksia
haastatteluteksteistd, jolloin lukijan on mahdollista pohtia aineistonkeruun polkua. Tutkimukseen
osallistuja ei saa olla tunnistettavissa esim. murreilmauksensa tai liian yksityiskohtaisen vastauksen
perusteella. Alkuperéislainaukset tulee kuvata yleiskielelle muokattuna. (Kankkunen 2010, 160—
161.) Surien lainasten kayttoa on harkittu siten, ettei vastaajien henkil6llisyys paljastuisi. Joitakin
yleisimpi& nuorten kirjoittamia kommentteja on lisatty tulososioon. Vastaukset on kursivoitu, mutta
valiin lisatyt kursivoimattomat sanat on tarkoitettu selittdmaan nuorten murreilmaisuja ja siten
lisddmaan tekstin helppolukuisuutta. Poikien osuus oli selked vahemmistd, tuloksia ei ole eroteltu

sukupuolen perusteella vaan tuloksia on tarkasteltu kokonaisvaltaisesti.

Kouluruokailu on aiheena paljon puhuttu ja siitd kaytava keskustelu on hyvin avointa. Aihe on lasna
nuorten jokapaivéisessa eldmassd, joten jokaisella on oma henkilékohtainen kokemus ja mielipide
aiheesta. Tastd voidaan paatelld, ettd nuoret ovat vastanneet rehellisesti eivatka esimerkiksi ryhman
paineen alla. Avoimiin kysymyksiin saatiin paljon vastauksia ja kehittdmisehdotuksia, joka lisda
tulosten luotettavuutta. Luokanvalvojan lasndolo mahdollisti rauhallisen vastausympariston, jolloin

ulkopuoliset tekijat eivat pystyneet vaikuttamaan vastauksiin.

Kyselyyn vastasi kaksi kokonaista luokkaa, lukuun ottamatta mahdolliset poissaolijat
vastaushetkelld, joten otos edustaa tasapuolisesti ikaryhmaa. Mikali kyselyyn olisivat vastanneet

satunnaiset otoskokoon kuuluvat henkil6t usealta eri luokalta, olisi luotettavuus kyseenalaisempaa.
7 JOHTOPAATOKSET

Tyon tarkoituksena oli selvittdd Pieksaméen lukion toisen vuoden opiskelijoiden
kouluruokailutottumuksia ja siihen vaikuttavia tekijoitd sekd tdssa kyselyssa esiin tulleiden
ruokavalintojen vaikutusta nuoren terveyteen ja kehitykseen. Seuraavassa kasitell4&n
tutkimuskysymysten perusteella saatuja johtopaatoksia alaotsikoittain.

7.1 Pieksdmaen lukiolaisten kouluruokailuun vaikuttavat tekijat

Kyselytutkimuksessa selvisi, ettd kouluruokailuun vaikuttavat monenlaiset eri osatekijat yhdessé ja

erikseen. Tuloksista ilmeni, ettd suurin osa oppilaista pitd4d koululounaan tarjoiluajankohtaa
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sopivana seka sen nauttimiseen on varattu riittavasti aikaa. Suurin osa oli myds sitd mieltd, ettd
ruokaa saa riittdvasti. Ruokalaan on suurimman osan mielestd mukava menné ja sen puhtaudesta
huolehditaan riittavésti. Ruokasalin kuitenkin mielsi viihtyiséksi vain puolet vastaajista, kun joka
neljannen mielesta ruokasali ei ole viihtyisd, joten voidaan ajatella tamankin osatekijan vaikuttavan

kouluruokailuun.

Tyossa kysyttiin myos oppilaiden mielipidettd ruoan terveellisyydestd. Puolet oppilaista mieltdd
ruoan terveelliseksi, kun taas puolet oli eri mielta tai eivat osanneet ottaa kantaa terveellisyyteen.
Kouluruoan makuun oppilaat ottivat kantaa runsaasti ja esittivat useita korjausehdotuksia. Noin
puolet vastaajista oli sitd mieltd, ettd kouluruoan maussa on parantamisen varaa. N&diden vastausten
perusteella voidaankin todeta, ettei kouluruoka maistu riittdvasti, jonka vuoksi koululounas j&a
joskus valiin tai korvataan muulla. Avoimissa vastauksissa hyvin moni toivoi, ettd ruokaa
maustettaisiin enemman ja vaihtelevammin sekd lounas valmistettaisiin koulun omassa keittiossa

eika kuljetettaisi paikan paélle muualta.

Kouluruoan  monipuolisuuteen ja vaihtelevuuteen kaivataan parannusta. Enemmistd
parannusehdotuksista liittyi juuri ruoan monipuolisuuteen. Moni toivoi, ettd salaatit laitettaisiin
tarjolle niin, etté niista voisi koota itse mieluisen annoksen ja ettd leipdvaihtoehtoja olisi enemmén
ja useammin tarjolla. Oppilaiden mielesta talla hetkelld ruoka ei ole monipuolista, vaihtelevaa eiké
maukasta. He kokivat, ettd samoja ruokia on liian usein, ruokalistat eivat vaihtele sekd samoja
ruoka-aineita tarjoillaan usein vain muuttamalla hieman sen makua ja muotoa. Yhteenvetona
voidaan todeta, ettd mik&li ruokaa monipuolistettaisiin ja vaihtelevuuteen sek& makuun
panostettaisiin - nykyistd enemmé&n, moni nuori kavisi luultavasti useammin syOmé&ssa

kouluruokalassa seka soisivat mahdollisesti kaikkia aterian osia.

Monet oppilaat eivat ruokaile koulussa, koska kouluruokailua ei ole porrastettu. Jonoja syntyy
helposti ja moni kokee, ettd on helpompi ja nopeampi mennd l&heiseen kauppaan tai
pikaruokaravintolaan kuin jonottaa kouluruokailuun. VVoidaan arvella, ettd pitkien jonojen vuoksi 45
minuutin ruokatauko ei riitd ruoan nauttimiseen kouluruokalassa. Nuorten toiveena on, ettd
ruokailua porrastettaisiin. Myods Pulkkisen (2011) tekemdan pro gradu-tutkielmasta kavi ilmi, etta
nuoret toivoisivat parannusta ruokailun sujuvuuteen. Lisaksi tutkielmassa kavi ilmi myos, ettd ruoan
ulkondkd ja tuoksu vaikuttavat kouluruoan houkuttelevuuteen. Ruoan tarjoilua ja esillepanoa tulisi

suunnitella uudelleen.
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Harilan (2010) mukaan nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttaa heidén harrastuksensa, paivan
ohjelma seké aikataulutus. Nuori ei ehdi aina nauttimaan lamminta ruokaa esimerkiksi harrastuksien
vuoksi. Nuorten eldmé on nykyaén kiireistd ja hektistd, mikd omalta osaltaan vaikuttaa nuorten
ruokailutottumuksiin ja ruoan terveellisyyteen. On helpompaa ja nopeampaa kdyda hakemassa

kaupasta evaita tai pikaruokalasta valmisruokaa.

Verrattaessa Pulkkisen (2011) tutkielman tuloksiin, molemmissa kouluruokailua koskevissa
tyytyvaisyyskyselyissé nousee esille samankaltaisia tuloksia ja johtopaatoksida. Johtopaattksena
molemmissa kyselyissa toivotuimpia tekijoitd kouluruokailua kehitettdesséd olivat ruoan maku,
maustaminen, useammin tarjottavat jalkiruoat ja monipuolisemmat leipavaihtoehdot, seka
vaihtelevammat ja runsaammat salaattivaihtoehdot. Tuloksissa tuli esille my6s viihtyisimmét
ruokailutilat seké erityisruokavalioiden, esimerkiksi kasvisruoan monipuolistaminen. (ks. liite 2
Taulukko 11).

7.2 Pieksdamaen lukiolaisten ruokailutottumukset

Enemmistd kyselyyn vastanneista ilmoitti ruokailevansa koulussa joka pdiva. Vastaajista neljannes
ruokaili koulun ruokalassa noin 3-4 péivana viikossa ja loput vastaajat harvemmin. Suurin osa
vastaajista nauttii padaruoan seka salaatin kdydessadn kouluruokailussa. Suosituin ruokajuoma on
maito tai piima. Suuri enemmistd ottaa ruoan lisukkeeksi leipad, silloin kun sité tarjotaan. Muutama

myaos suosii hedelmid, silloin kun niité on tarjolla.

Kouluruoan korvausvaihtoehtoja selvitettiin avoimen kysymyksen avulla. Kolmasosa vastaajista
syd mieluummin kotona tai muualla esimerkiksi léheisissa pikaruokaravintoloissa. Osassa
vastauksista ilmeni myds, ettd kouluruoan ollessa epadmieluista, jatetdadn lounas kokonaan syématta.
Lahes puolet tdhadn kysymykseen vastanneista ostavat kaupasta valipalaa, jotka voivat olla
esimerkiksi sampyl&é, pasteijoita, karkkia, energiajuomia.

Suomalaisiin  ravitsemussuosituksiin  pohjautuen pieksdmakel&isten lukiolaisten kouluruoan
korvausvaihtoehdot eivéat ravintosisalldiltddn vastaa suosituksia nuorten terveellisesta ruokavaliosta.

Nuorten suosimat vélipalat ovat runsassokerisia ja sisaltavét niin kutsuttua tyhjaa energiaa.

Melkein joka viides vastanneista noudattaa jotakin erityisruokavaliota ja enemmiston mielesta

heiddan ruokavalionsa otetaan huomioon riittdvan hyvin. Kuitenkin osa vastanneista kokee
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parannettavaa  heiddn  erityisruokavalionsa ~ huomioimisessa. ~ Esimerkiksi  allergisen
ruokavaihtoehtoihin toivottaisiin enemmaén vaihtelua ja maistuvuutta. P&dasiassa erityisruokavaliot
pyritdadn lukiolaisten mielestd huomioimaan, mutta vaihtelua ja monipuolisuutta kaivattaisiin

niihinkin enemman.

7.3 Ruokailutottumusten vaikutus kehitykseen

Pieksdmaen lukiolaisten ruokailutottumukset ovat kyselyn tulosten mukaan joiltakin osin
huolestuttavia ja pahimmillaan nuoren normaalikehitystd ja kasvua haittaavia. Suurimmiksi
huolenaiheiksi tuloksista nousivat kouluruoan nauttimatta jattdminen tai sen korvaaminen
epéaterveellisilla vélipaloilla, tupakalla tai energiajuomalla. Teoriatiedon pohjalta voidaan todeta,
etteivat energiajuomat ole sopiva vaihtoehto kouluruoan tilalle, koska ne lisdavat lasten ja nuorten
univaikeuksia ja aiheuttavat ylivilkkausoireita ja vaikuttavat siten koulunkayntiin. Tupakointi on

terveydelle erittdin haitallista, eikd missd&n nimessa korvaa ateriaa. (Har6 ym. 2012; Dyess 2011.)

Tuloksista voidaan paatelld, etteivat nuoret syd ravitsemussuositusten mukaisesti koulussa. Niiden
mukaan aterioita tai sen osia korvaa tai jattdd syomattd huolestuttavan moni vastaaja, vaikka
koululaisen olisi suositeltavaa sydda péivan aikana monipuolisesti eri ravintoaineita, jotta tyovireys
séilyisi lapi pitk&n péivan. Jos lounas jatetddn valiin, eikd sen sijaan syoda mitéén, seuraa kova
nalka, jolloin monesti alkaa tehdd mieli makeaa ja rasvaista valipalaa. Kun kouluruokailu kattaa
parhaimmillaan yhden kolmanneksen nuoren péivittdisestd energiantarpeesta, Vvoi sen
poisjattdminen johtaa energiavajeeseen ja toisaalta energiatason romahtaminen voi johtaa sen
jalkeiseen ruoan ahmimiseen, jolloin puolestaan péivittdinen energiansaantisuositus ylittyy. (Harila
ym. 2010; Rousi 2010.)

Tulosten perusteella voidaan pééatelld, ettd suomalaiset ravitsemussuositukset eivét toteudu kaikkien
oppilaiden kohdalla. Oppilaat eivat esimerkiksi saa riittdvasti ja tasapainoisesti kaikkia
ravintoaineita, jos he jattavat kouluruoan syomattd. Heidan valipalansa koostuvat pitkéalti sokereista
ja kovetetusta rasvasta, mikd on ravintosuositusten vastaista. Aikuisidn sairauksia, kuten sydan- ja
verisuonitauteja, voidaan joissakin mééarin ehkaista nuoruusian oikeaoppisilla ruokailutottumuksilla.
(Aromaa ym. 2005.) Tuloksista ilmeni, ettd suurin osa vastanneista juo kouluruoalla maitoa, joka on
kalsiumin saannin ja luuston Kkehityksen kannalta tarpeellista. Haglundin (2007) mukaan
nuoruusiassa riittdva kalsiumin saanti edesauttaa luuston kehittymista sen maksimivahvuuteen seka

ehkaisee osteoporoosia.
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Tuloksista ilmenee, ettd nailld ruokailutottumuksilla nuorten vireystaso ei ole parhaimmillaan
eivatkd nuoret jaksa keskittyd koko péivaad koulutyohon. Vaikka ruokataukoihin on varattu
riittdvasti aikaa, ovat ruokailujonot usein liian pitkid. T&ma johtaa siihen, ettd ruoan nauttimiseen
jaa véhemman aikaa eika nuori ehdi tauollaan tekemaan muuta, esimerkiksi ulkoilla. Lintukankaan

(2007) mukaan ulkoilu kuitenkin edistaisi koulussa jaksamista.

Useat oppilaat korvaavat lounaansa erilaisilla epéterveellisilla vaihtoehdoilla, vaikka tiedetaan, etta
kouluruoan korvaaminen runsasenergisilla valipaloilla, esimerkiksi pikaruoalla, virvoitusjuomilla ja
makeisilla, voi pahimmillaan aiheuttaa joidenkin ravintoaineiden puutostiloja sekd fyysista
vasymista. (Haglund ym. 2007.) Epéterveelliset vélipalat ovat myos selvasti yhteydessa ylipainoon.
Sokeripitoiset vélipalat ovat epéedullisia myos suun terveydelle ja ylivilkkaus ja oppimisvaikeudet
voivat olla yhteydessa nautittuihin epaterveellisiin vélipaloihin. Kun aterioita korvataan valipaloilla,
vaikuttaa se nuoren tarkkaavaisuuteen ja yleiseen jaksamiseen. Saannéllisen, monipuolisen
ateriarytmin noudattaminen auttaisi nuorta jaksamaan koulussa ja pitaisi yll4 tarkkaavaisuuskykya.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005; Lintukangas ym. 2007.)

Ateriavélien liiallinen venyttdminen voi pahimmillaan aiheuttaa epavarmalle nuorelle syomis-
hairidihin liittyvié oireita, kuten ahmimista. (Syomishéiridliitto- SYLI ry, 2012). Liséksi se haittaa
aineenvaihdunnan toimintaa ja ravitsemussuositusten (2006) mukaan saannéllisen ateriarytmin
puuttuminen voi haitata nuoren tasapainoista kasvua ja kehitystd. Lounaan ja terveellisten
vélipalojen nauttiminen on merkittavasti yhteydessa nuoren fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin
ja niiden véliin jattaminen lisd4 useimmiten artyisyytta ja heikentad stressin sietokykya. (Harila ym.
2010).

Tulosten perusteella kouluruokailu ei ole aina nuorille mielekds tai sosiaalinen tapahtuma, eika
ruokasalia pideta viihtyisand. Purasen ym. (2010) mukaan kouluruokailun kuitenkin tulisi olla
odotettu tapahtuma péivassa, jolloin se kohottaisi oppilaan psyykkista hyvinvointia. Usean mielesta
kouluruoka ei ole mydskaan houkuttelevan ndkoistg, joten sen esillepanoa tulisi miettid. Ruokasalin
viihtyvyyteen panostamalla saataisiin luotua useammalle kouluruokailusta positiivisempi mielikuva

ja se voisi myo6tévaikuttaa nuoren psyykkiseen hyvinvointiin. (Lintukangas ym. 2007.)
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8 POHDINTA JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

Kyselyn tarkoituksena oli selvittdd Pieksamé&en lukion toisen vuoden opiskelijoiden tyytyvaisyytta
kouluruokailuun seka miksi ilmainen koululounas ei heille maistu. Kyselytutkimus onnistui melko
hyvin, koska hieman yli puolet kohderyhmaéstd vastasi kyselyyn. Kohderyhmamme oli omalta

osaltaan kuitenkin haastava.

Lomakkeen laatiminen ja kyselyn toteuttaminen oli yksi haastavammista vaiheista opinndytetyssa.
Kyselylomakkeen laatimista edisti aiheeseen liittyvaan teoriapohjaan tutustuminen ja toimiminen
yhteistyossa Pieksdméen nuorisotoimen kanssa. Kyselylomakkeeseen oli haastavaa saada
kysymykset aseteltua ja vastausvaihtoehdot laadittua niin, ettd niiden avulla saataisiin
tutkimuskysymyksiin vastaukset. Lomakkeesta piti saada selked ja helposti ymmarrettava ja
vastattava, jonka takia muokkasimme lomaketta useampaan kertaan. Kysymysten vastausprosentti
tassd tyossd oli padosin hyvd, josta voimme paatella kyselylomakkeen olleen selked ja helposti
vastattava. Kuitenkin havaitsimme kyselylomakkeessa analysointivaiheessa joitakin puutteita.
Esimerkiksi lomakkeen kysymyksessd 3 “Mitd yleensd syot kouluruoalla? (voi olla useampikin

vaihtoehto)”, olisi voinut olla myds vastausvaihtoehto ”syon kaiken.”

Kyselysté saatujen tulosten mukaan Pieksdmaen lukion kouluruokailussa on kehitettdvaa. Avoimien
vastauksien maara oli positiivinen yllatys. Jokainen vastaus oli asiallisesti Kirjoitettu ja aiheeseen
liittyvd.  Kehittdmisehdotuksia nuoret olivat laatineet runsaasti, joka kertoo aiheen
mielenkiintoisuudesta nuorten keskuudessa. Avoimien vastausten pohjalta saimme konkreettisia

esimerkkeja kehittdmisideoista nuorten sanoin kuvattuna.

Tyon tilaajat toivoivat konkreettisia kehittdmisideoita kyselyn pohjalta, joilla kouluruokailua
voitaisiin jatkossa kehittdd ja parantaa. Kyselyn tuloksista moni nuori koki jonojen ja
aikataulutuksen hankaloittavan ruokailun sujuvuutta. Ruokailun porrastaminen ja aikatauluttaminen
toimivammaksi mahdollisesti lisdisi kouluruoan menekkid ja kouluruokailussa kévijoita, koska
jonoja ei péaasisi talléin syntymaan ja talloin itse ruokailuun jaisi riittavasti aikaa. Porrastuksen
toimivuuden onnistumiseksi porrastamisaikatauluista on oppilaiden sekd opettajien pidettava kiinni.
Talla hetkelld Pieksaméen lukiolla on vain yksi ruoanjakelulinjasto, joka omalta osaltaan lis&é
jonojen pituutta. Ruokalinjastojen lisdédminen edesauttaisi jonojen liikkuvuutta ja aikataulussa

pysymista.
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Oppilaiden mielestd kouluruoan valmistaminen tuoreista raaka-aineista koulun omassa keittiossa
lisdisi ruoan makua ja houkuttelevuutta. Talla hetkella kouluruoka tulee valmiiksi valmistettuna
koululle, jossa se asetetaan tarjolle. Teoriatiedossakin tulee ilmi, ettd ruoan asettelemisella ja
ulkonddlla on vaikutusta ruoan nauttimiseen. Esteettisesti ja kauniisti esille laitettu ruoka
houkuttelee ottamaan ruokaa lautaselle. Nuoret toivoivat, ettd ruoan esillepanoon kiinnitettéisiin

enemman huomiota, jolloin ruoan suosio mahdollisesti lisd&ntyisi.

Ruoan suosiota liséisi oppilaiden oma osallistuminen ruokalistojen laadintaan. Tuloksissa muutama
oppilas ehdottikin, ettd ruokalistoja laadittaessa voitaisiin ottaa oppilaiden mielipiteitd huomioon.
Luulemme, ettd lukiolta l0ytyisi innokkuutta padstd osallistumaan ruokalistojen laatimiseen.
Mielenkiintoisia tuloksia tydssamme oli, ettd yli puolet vastaajista nauttii lounaalla maitoa tai
piimad. Oli mielenkiintoista havaita, ettd iso osa opiskelijoista ei osannut arvioida, onko kouluruoka

terveellista.

Suomen perustuslain sekd YK:n lapsen oikeuksien sopimuksen mukaan jokaisella alle 18-vuotiaalla
on oikeus tulla kuulluksi seka osallistua itsedan koskeviin asioihin kehitystasonsa mukaisesti.
Nuorisolain 88 edellyttdd, ettd kunnat jarjestdvat nuorille mahdollisuuden osallistua paikallista ja
alueellista nuorisotyota ja -politiikkaa koskevien asioiden késittelyyn. Liséksi nuoria on kuultava
heitd koskevissa asioissa. (Finlex 2008.)

Lasten - ja nuorten osallisuus on todellisen vastuun kantamista ja saamista oman, toisten ja koko
yhteison toimintakyvysta. Se on sitoutumista yhteisten asioiden parantamiseen. Osallisuuden kautta
koetaan omat vaikutusmahdollisuudet ja sitd kautta muodostuu omistajuus omaan yhteiséon seka
edistetddn integroitumista omaan elinympéristoon. Osallisuus toteutuu toiminnan ja kokemuksen
kautta. (Gretchen ym. 2012, 15-19.)

Saatujen vastausten perusteella luulemme, etté lukiolta I6ytyisi innokkuutta osallistua ruokalistojen
laatimiseen ja tatd kautta nuorten osallisuus toteutuisi sekd vahvistaisi kuuluksitulemisen seka

vaikuttamisen tunnetta opiskelijoilla.

Tulosten perusteella ruokailutilat eivédt ole oppilaiden mielestd viihtyisat. Teoriatiedossakin kay
ilmi, ettd ruokasalin viihtyvyys on tarked osa kouluruokailua. Pienill&kin teoilla, kuten esimerkiksi
kukilla, verhoilla, valaistuksella tai jarjestystd muuttamalla pystytdan vaikuttamaan viihtyvyyteen.

Ruokasalin viihtyvyyden lisdédmiseen voitaisiin kysyd myo6s oppilaiden mielipidettd, jolloin ruokala
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saattaisi tuntua enemmaén oppilaiden omalta. Esimerkiksi voitaisiin jirjestdd ruokalalle uusi nimi”-
kilpailu tai ruokalan ”stailaus™-kilpailu, jolloin nuorille tulisi tunne, ett4 heiddn mielipiteet otetaan

huomioon ja heilla on ollut mahdollisuus itse osallistua ja vaikuttaa omaan elinymparistoonsa.

Osallisuusnakokulmasta ajateltuna nuorten osallistuminen ja ottaminen mukaan esimerkiksi
ruokalistojen laadintaan ja ruokalan “stailaukseen” wvaatii vaan uudenlaista ajattelutapaa
kouluyhteistssé ja lupaa aikuisilta ottaa osaa koulun arkeen ja paatoksentekoon.

Kyselyn pohjalta moni nuori toivoi enemmaén salaattivaihtoehtoja linjastolle. Moni kritisoi myds
raaka-aineiden sekoittamista eli esimerkiksi rusinoiden lisdamistd porkkanaraasteeseen. Tallgin on
helpompaa jattaa salaatti ottamatta, kuin erotella itselle epdmieluisat raaka-aineet lautasen reunalle.
Salaatti- ja vihannesvaihtoehtojen tarjoileminen omissa astioissaan voisi lisatd salaattien ja
kasvisten suosiota. Nain jokainen saisi muodostaa lautaselleen mieluisensa sekoituksen kasviksia ja

vihanneksia.

Ruoan maistuvuuteen nuoret toivoivat parannusta, etenkin mausteiden véahyytta Kritisoitiin. Yksi
vaihtoehto vaikuttaa ruoan makuun, olisi lisatd ruokapdytiin omat maustetarjottimet tai koota yksi
yhteinen maustepiste, joka siséltad terveellisid mausteita, jotka eivét sisdlla esimerkiksi paljoa
suolaa. Kouluruoan valmistukseen on varattu melko niukasti rahaa ja tdm& on haaste ruoan
valmistuksessa. Moni edell& mainituista kehittdmisehdotuksista voitaisiin mahdollisesti toteuttaa

pienilla kustannuksilla.

Teoriatiedon hankinta oli pitkd ja jatkuva prosessi. Loysimme uusia l&hteitd tyohon koko
kirjoitusprosessin ajan. Oli hankalaa pitédé ty0 teoriapohjaltaan ennalta rajaamassamme aiheessa,
mutta onnistuimme siind mielestimme hyvin. Tutkimuskysymykset ja -ongelmat olivat
jatkoselvitys 2010 Kouluterveyskyselyn tuloksille ja tulivat alun perin opinnéytetyon tilaajalta, joka
halusi tietdd nimenomaan tahan tyohon asettamamme tutkimuskysymyksiin vastaukset. Teoriatietoa
ja aiempia tutkimuksia 16ytyi hyvin etenkin nuorten ravitsemuksesta seké kouluruokailusta.

Opinnadytetytprosessi opetti meille yhteistyotaitoja erilaisten yhteisty6tahojen kanssa. Y hteistyo
Pieksdméen nuorisotoimen kanssa toimi erittdin hyvin ja saimmekin heiltd paljon tukea
opinndytetyossdmme. Téllainen pitkdaikainen, aikataulutettu prosessi opetti meille myds
kérsivéllisyyttd. Tulevaa ammattiamme ajatellen, saimme ajankohtaista ja kaytannonlaheista

tietopohjaa nuorten ravitsemuksesta ja ruokailutottumuksista.
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Pohdimme, etté jos olisimme menneet itse Pieksaméen lukiolle toteuttamaan tdmén kyselyn, oli

simmeko mahdollisesti saaneet suuremman vastausprosentin. Lukiolta tuli kuitenkin ehdotus, ettd
kysely toteutettaisiin heidan toimestaan. Mietimme my®6s tulosten luotettavuutta ja sukupuolisia
eroavaisuuksia siltd kannalta, ettd suurin osa vastaajista koostui tytoistd, kun pojat edustivat

vahemmistoa. Poikkeavatko tyttjen ja poikien ruokailutottumukset toisistaan Pieksdmaell&?

Aikataulutus oli hankalaa ja tyon valmistuminen venyi ennalta suunnitellusta. Esimerkiksi
lukiolaisten pitkahko joululoma, jota emme osanneet ottaa huomioon riittdvén ajoissa, viivastytti
kyselyn toteuttamista. Omat teoriaopintomme ovat olleet viimeisen vuoden aikana todella tiiviit,
joten kaikille sopivia opinndytetyon tyostamisaikoja oli toisinaan hankala 16ytd4. Téma olikin

meille opiksi, ja tieddmme jatkossa suunnitella aikataulumme napakammin ja realistisemmin.

Yhteenvetona opinndytetyon prosessista toteamme, ettd se oli opettavainen ja ammatillisuutta
vahvistava kokemus. Teoriatietoon pohjaten tuli tdmé&n kyselyn tuloksissa ilmi, ettd
kouluruokailuun tulisi panostaa entistd paremmin, jotta nuorten terveellinen ravitsemus saisi
mahdollisimman hyvat lahtokohdat. Parhaimmillaan kouluruoka antaa nuorille hyvan esimerkin,
millaista terveellisen ja monipuolisen ruoan tulee olla. Meidan mielestimme on kuitenkin hienoa,
ettd suomalaisissa kouluissa tarjotaan oppilaille ilmainen kouluateria, joka ei ole itsestaanselvyys

muualla maailmassa.

Jatkotutkimuksena voisi tehdd kyselyn, jossa selvitetddn, ovatko kouluruokailuun liittyvat
mahdolliset parannusehdotukset muuttaneet nuorten kouluruokailutottumuksia. My6s peruskoulussa
tai ammatillisessa koulutuksessa tehtavéa kysely voisi olla mielenkiintoinen vertailukohde.

Mielenkiintoista olisi jatkossa tutkia myos nuorten ruokailutottumuksia yleisemminkin esimerkiksi

kotona tai vapaa-aikana ja toteutuvatko suomalaiset ravitsemussuositukset talléin?
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LIITE 1.
Kyselylomake
Hei!

Olemme Mikkelin ammattikorkeakoulun 3. vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita. Tama kysely
kuuluu osaksi opinndytetydotamme ja sen tarkoituksena on selvittdd lukiolaisten
kouluruokailutottumuksia. Tydmme pohjana kdytetddn Pieksdmden kouluissa vuonna 2010 tehdyn

kouluterveyskyselyn tuloksia.

Tama kysely tehdddn nimettomasti ja tulokset kasitellddn luottamuksellisesti. Kyselyyn

vastaaminen on vapaaehtoista.
Lue kysymykset huolellisesti ja vastaa niihin oman mielipiteesi mukaan.

Kiitos ajastasi!

Oona Immonen
Terveydenhoitajaopiskelija

oona.immonen@mail.mamk.fi

Ida Laitinen
Terveydenhoitajaopiskelija

idae.laitinen@mail.mamk.fi

Emma Ré&iha
Terveydenhoitajaopiskelija

emma.raiha@mail.mamk.fi
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Sukupuoli
Nainen
Mies

Kuinka usein ruokailet koulussa viikon aikana?
joka péiva

3-4 pdivané viikossa

1-2 péivana viikossa

harvemmin

en koskaan

Mita yleensa syot kouluruoalla? (voi olla useampikin vaihtoehto)
paaruoan

salaatin

maitoa/piiméaa

vetta

leipaa

en mitéén

muuta, mita?

Alla on vaittamia kouluruokailusta. Rastita seuraavista (kylla, ei tai en osaa sanoa)

sinun mielestasi sopivin vaihtoehto:

Koululounas tarjotaan sopivaan ajankohtaan
kylla
ei

en 0Saa Sanoa

Kouluruoan nauttimiseen on varattu riittavasti aikaa
kylla
ei

en 0Saa Sanoa
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Kouluruokaa saa riittavasti
kyll&
ei

€n O0Saa Sanoa

Kouluruoka on maultaan hyvaa
kylla
ei

€n O0Saa Sanoa

Kouluruokailu on sujuvaa (jonojen liikkuvuus)
kylla
ei

en 0Saa Sanoa

Ruokalaan on mukava menné
kylla
ei

en 0Saa Sanoa

Kouluruoka on monipuolista ja vaihtelevaa
kylla
ei

€n O0Saa Sanoa

Kouluruoka on terveellista
kylla
ei

€n O0Saa Sanoa

Ruokasali on viihtyisa
kylla

el
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€n O0Saa Sanoa

Ruokasalin puhtaudesta huolehditaan riittavasti
kylla
ei

en 0Saa Sanoa

Jos et sy kouluruokaa, milla korvaat sen?

En sy6 kouluruokaa koska:

Noudatatko jotakin erityisruokavaliota (esim. kasvis-, gluteenitonta- tai maidotonta

ruokavaliota)?

Kylla
Ei

Jos noudatat jotakin erityisruokavaliota, kuinka se mielestasi huomioidaan

kouluruokailussa?

Kuinka sinun mielestasi kouluruokailua tai kouluruokaa tulisi kehittaa?
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10. Haluatko sanoa viela jotakin muuta kouluruokailuun liittyen?

Kiitos vastauksestasi!



LIITE 2.
Taulukko 11

TAULUKKO 11. Suosituimmat parannusehdotukset kouluruokailun kehittdmiseksi

Kaikista oppilaista

Paremmanmakuista lamminta ruokaa. 93 %
Useammin jalkiruokia 89 %
Useammin pehmeaa leipaa. 84 %
Tarjolle useampia paaruokavaihtoehtoja. 82 %
Enemman salaattivaihtoehtoja. 75 %
Enemman mausteita. 2%
Lyhyempi jonotusaika. 65 %
Enemman aikaa ruokailuun. 55 %
Enemman ruoanottopisteita. 52 %
Viihtyisampi ruokailuymparisto. 43 %
Ruoat tulisi tarjota kuumempina. 38 %
Enemman erilaisia salaatinkastikkeita. 38 %
Enemman erilaisia levitteita. 33 %

Useammin kasvisruokia. 29 %



