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ESIPUHE

Hyvinvointia ja yhteisollisyytta ruokailusta on laatuaan ensimmainen Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan (VRN]), Opetushallituksen (OPH] ja Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen (THL) yhdessé julkaisema ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin
ja lukioihin. Suositus on suunnattu koulutuksen ja sita tukevan toiminnan jarjesta-
jille, oppilaitoksille, opettajille, opiskeluhuollolle, ruokapalveluista vastaaville seka
opiskelijoille ja heidan huoltajilleen. Suositus pohjautuu VRN:n "Terveytta ruoasta -
suomalaiset ravitsemussuositukset” -julkaisuun (2014) ja on jatkoa kouluruokailu-
suositukselle (2017) ja korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositukselle (2016).
Nama suositukset muodostavat yhdessa jatkumon, jolla edistetaan elinikaisesti
hyvia ruokatottumuksia ja pyritdan vahentamaan epaterveelliseen ruokavalioon
liittyvia pulmia ja kansansairauksien riskitekijoiden varhaista ilmaantumista.

Ruokailusuosituksen lapileikkaavia periaatteita ovat kestavan elamantavan,
osallisuuden, yhdenvertaisuuden ja terveyden tasa-arvon edistaminen. Opiskelua
ja tyota rytmittavat saannolliset ateriat seka yhteiset ruokailuhetket viihtyisissa
tiloissa edistavat opiskelu- ja tyokykya ja koko opiskeluyhteison hyvinvointia.
Ruokapalvelujen jarjestamisessa otetaan huomioon maistuvien, ravitsemus-
tarpeet tayttavien ja terveytta edistavien aterioiden tarjoamisen lisaksi kestavan
kehityksen edistamisen ja ilmastonmuutoksen hillitsemisen tavoitteet.

Jokaisella lukiokoulutuksessa ja ammatillisissa oppilaitoksissa paatoimisessa
perustutkintokoulutuksessa seka valmentavassa koulutuksessa opiskelevalla on
lakisaateinen oikeus maksuttomaan ateriaan tietyin edellytyksin. Ammatillisen
koulutuksen uudistuksen myota opinnot siirtyivat entista enemman tyoelamassa
tapahtuvaksi yksilolliseksi opiskeluksi. Koulutuksen jarjestamistavat ovat entista
monipuolisemmat, siten myos ruokailun jarjestamisessa on uusia haasteita.
Tassa suosituksessa kuvataan erilaisia tapoja tayttaa lain velvoite maksuttomista
aterioista ja turvata ravitsemuksellisesti riittavat ateriat eri alojen opiskelijoille
erilaisissa opiskeluymparistoissa.

VRN pitaa tarkeana, etta tama ruokailun jarjestamisen laatusuositus otetaan
kayttoon seka oppilaitoksissa etta tydoelamassa tapahtuvan opiskelijaruokailun
jarjestamisesta paatettaessa, toiminnasta ruokapalvelun kanssa sovittaessa,
palveluja ja elintarvikkeita kilpailutettaessa seka ruokailun kaytannon toteutuk-
sessa ja sen seurannassa ja arvioinnissa. Tama suositus voidaan liittaa sellaise-
naan palvelusopimuksiin ja kilpailutusasiakirjoihin.

Lukion opetussuunnitelman perusteissa todetaan, etta ruokailu on osa opiskelijoi-
den hyvinvointia edistavaa toimintakulttuuria. Ammatillisissa oppilaitoksissa ruo-
kailu liittyy "Tyokyvyn ja hyvinvoinnin yllapitaminen” -tutkinnon osaan, jossa ruo-
kailu on yksi terveyden, hyvinvoinnin ja tyokyvyn edistamisen ja siihen sitoutumisen
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alue. Ruokailusuositus voi toimia oman syomisen kehittdmisen oppaana opiskeli-
joille itselleen. Tata ruokailusuositusta voidaan hyodyntaa soveltuvin osin opiskelu-
materiaalina lukion terveystiedon ja kotitalouden opetuksessa seka kotitalouden
lukiodiplomin suorittamisessa, ammatillisen koulutuksen hyvinvointisuunnitelmissa
seka ravintola- ja cateringalan ja sosiaali- ja terveysalan ammatillisissa opinnoissa.

Oppilaitosten ruokapalvelut muodostavat kunnissa laajan kokonaisuuden, jonka
palveluja opiskelijoiden lisaksi kayttaa suuri joukko henkilostoruokailun asiakkaita
ja enenevasti muita lahialueen asukkaita. Julkinen ruokapalvelu on suuri toimija,
joka voi edistaa lahialueen ruokatuotantoa ja tyollisyytta. Joukkoruokailu on myds
keskeinen osa suomalaisten ruokaturvaa. Onnistuneeseen seka terveys- etta
ymparistonakokulmat huomioivaan opiskelijaruokailuun investoiminen tuottaa
hyvinvointia asukkaille ja elinvoimaa koko alueelle.

Opiskelijaruokailua koskevassa paatoksenteossa on tarkea arvioida etukateen
miten valmisteltava paatos vaikuttaa erilaisten opiskelijaryhmien elamaan.
Nuorten osallisuutta tulee vahvistaa heille kohdistuvien palvelujen suunnittelussa
osana normaalia paatoksentekoprosessia. Arvioitaessa lukio- ja ammatillista
koulutusta on perusteltua kohdistaa arviointi myds yli 18-vuotiaisiin opiskelijoi-
hin. On suositeltavaa, etta nuorten ruokapalveluista tehdaan terveysvaikutusten
arviointia ja palvelut kytketaan osaksi kuntien ja alueiden hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen strategiaa ja kiintedksi osaksi hyvinvointikertomuksia.

Taman ruokailusuosituksen laati VRN:n asettama asiantuntijaryhma (23.10.2018
-10.10.2019). Puheenjohtajana toimi opetusneuvos Marjaana Manninen Opetushal-
lituksesta. Tyoryhman muiden jasenten nimet ovat alla. Tyoryhma kuuli valmistelun
aikana ammatillisen koulutuksen, kilpailutuksen, opiskelu- ja suunterveydenhuollon
ja Ruokaviraston asiantuntijoita. VRN kiittaa asiantuntijaryhmaa ja yhteistyotahoja
kasikirjoituksen tuottamiseen liittyneesta arvokkaasta tyosta. Erityisesti VRN
kiittaa Seinajoen koulutuskuntayhtyma Sedua, Jyvaskylan koulutuskuntayhtyma
Gradiaa, Keski-Uudenmaan koulutuskuntayhtyma Keudaa seka Keski-Uudenmaan
sote-kuntayhtyman opiskeluterveydenhuollon tiimia yhteisesta tyopanoksesta, valo-
kuvista ja toimintakaytantojen kuvauksista. Erityiskiitokset kuuluvat Lukiolaisten
liitto ry:n ja Sakki ry:n edustajille, jotka kerasivat ja toivat tyohon opiskelijoiden
nakemyksia hyvasta ruokailusta ja osallisuutta edistavista kaytannoista.

VRN jarjesti julkisen kohdennetun kommentoinnin suosituksen luonnoksesta
kesakuussa 2019. Kommentteja saatiin 55 eri organisaatiolta ja yksityishenkilolta.
VRN kiittaa tarkeista, suositusta tasmentaneista huomautuksista. Palautteissa
todettiin yleisesti, ettd tama opiskelijoiden ruokapalvelujen jarjestamiseen, ate-
rioiden tuottamiseen ja toiminnan kehittamiseen tarkoitettu laatusuositus on eri-
tyisen odotettu. VRN on hyvaksynyt taman julkaisun kansalliseksi ammatillisten
oppilaitosten ja lukioiden ruokailusuositukseksi.

Helsingissa 10.10.2019.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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SAATTEEKSI

Maksuton kouluruoka on tarkea osa suomalaista hyvinvointivaltiota ja siita on
syyta olla ylpea. Kouluruoan myata jokaisella lapsella ja nuorella on lapi koulu-
polun varmuus siita, etta vahintaan kerran paivassa tarjolla on terveellinen
lammin ateria. Siksi kouluruoka vahvistaa tasa-arvoa ja luo myds pohjaa terveelli-
sille ruokailutottumuksille. Kouluruokaan ja sen laatuun kannattaa siis panostaa!

Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin on merkittava opiske-
lijoiden hyvinvointia, ruokailutottumuksia ja kestavaa elamantapaa koskeva jul-
kaisu. Suositusten avulla pyritdan parantamaan entisestaan kouluruoan tasa-
arvoa ja terveytta edistavaa vaikutusta. Ruokailuhetket muodostavat tarkean
osan arkea, jonka avulla tuetaan opiskelijan opiskelu- ja tydokykya, terveytta,
hyvinvointia ja virkistaytymista. Ravitsemukselliset tarpeet tayttava ja terveel-
linen ravinto edistaa myds terveiden elamantapojen oppimista ja soveltamista
myos koulutuksen ulkopuolella.

Silla mita syomme on merkitysta ilmastolle ja ymparistolle. Ruoka muodos-
taa noin viidenneksen keskivertosuomalaisen hiilijalanjaljesta ja tehokkaiden
ilmastotoimien etsiminen myos talla sektorilla on olennaista. Onkin tarkeaa,
ettd ilmasto- ja ymparistonakdkulma otetaan suosituksissa hyvin huomioon.

Kestavat ruokavalinnat ja ruokahavikin vahentaminen ovat hyvia keinoja koulu-
ruoan vastuullisuuden parantamiseksi. Oppilaitosten ruokapalvelut ovat yhdessa
suuri toimija, joiden tekemisilla on vaikuttavuutta ja tarkea rooli toimintakult-
tuurin uudistamisessa. Suositusta voidaan hyodyntaa myos ammatillisen kou-
lutuksen ravitsemisalan koulutuksessa ja nain edistaa kestavaa kehitysta myos
laajemmin tydelamassa.

Kouluruoka luo tasa-arvoa ja hyvinvointia. Olen iloinen, etta nyt kasissasi oleva
ohjeistus antaa hyvat evaat sen laadun ja tulevaisuuden kehitykselle.

Li Andersson
Opetusministeri
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LUKUOHJEET

Opiskelijalle

Tama opiskelijaruokailua koskeva suositus kertoo opiskelijoille suunnitelluista,
oppilaitosten tarjoamista aterioista, jotka ovat ravitsevia, terveytta edistavia ja
ymparistoystavallisia. Ruoka-asioihin tutustumisen voi aloittaa silmailemalla itsea
kiinnostavia tietolaatikoita ja kuvia. Linkeista paasee lisatiedon lahteille. Suosi-
tuksesta saa tietoa siitd, miten opiskelijaruokailu jarjestetaan, millaisia aterioiden
tulee olla ja miten opiskelija voi itse niihin vaikuttaa. Suositus kertoo myds hyvan
ravitsemuksen merkityksesta. Tietoa voi kdyttaa opinnoissa, esimerkiksi lukion
terveystietoon tai omaan hyvinvointisuunnitelmaan liittyvien tehtavien tekemi-
sessa. Suositus kannustaa kaikkia opiskelijoita aktiiviseen palautteen antoon ja
yhteistyohon. Siita saa myos vinkkeja ja ideoita oman syomisen kehittamiseen.

Koulutuksen jarjestajille, oppilaitoksille,
opiskeluhuollolle ja opettajille

Tahan opiskelijaruokailua koskevaan suositukseen on koottu yhteen opiskelija-
ruokailun jarjestamista koskevat saadokset, asiakirjat ja ravitsemussuositukset.
Julkaisu on tarkoitettu oppilaitoksille laatusuositukseksi. Se sisaltaa yhteisolli-
sen opiskelija- ja henkilostoruokailun hyvia kaytantdja ja toimintaideoita. Tieto-
laatikot helpottavat tiedon loytamista ja linkeista avautuvat hyodylliset lahteet

ja lisatiedot. Suositusta voidaan kayttaa tydkaluna opiskeluhuoltoryhmassa

ja ruokailuun liittyvissa yhteistyoryhmissa. Lisaksi se sopii oppimateriaaliksi
esimerkiksi terveystietoon ja opiskelijan hyvinvointisuunnitelman tekemiseen
seka ammatillisessa koulutuksessa sosiaali- ja terveysalan seka ravintola- ja
cateringalan ammattiopintoihin.

Ruokapalveluhenkilostolle seka elintarvikkeiden ja
ruokapalvelujen hankinnoista vastaaville

Opiskelijaruokailusuositukseen on koottu yhteen opiskelijaruokailun jarjesta-
mista koskevat sadadokset, asiakirjat ja ravitsemussuositukset. Tietolaatikot ja
taulukot helpottavat tiedon loytamista ja linkeista avautuvat hyodylliset lahteet ja
lisatiedot. Julkaisu sisaltaa suositukset ruokalistan laatimisesta ja raaka-ainei-
den valinnasta seka tarjotun ruoan ravintosisallosta. Suositusta ja sen taulukoita
raaka-aineista ja aterianosien ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksista voidaan
kayttaa sellaisenaan elintarvikkeiden kilpailuttamisasiakirjojen ja ruokapalve-
lusopimusten liitteina. Lukuisat vinkit antavat ideoita tuote- ja palvelumuotoiluun,
yhteistyokaytantoihin, viestintaan seka toiminnan seurantaan ja arviointiin.
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1 RUOKAILUSUOSITUKSEN KOHDERYHMA
JATAVOITTEET

Tama ruokailusuositus ohjaa toisen asteen opiskelijoiden ruokapalvelujen jarjes-
tamista lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa. Se soveltuu myds oppilaitos-

ten ravintoloissa ruokailevien henkilostoasiakkaiden ja muiden lounasruokailijoi-
den aterioiden suunnitteluun.

Lukio- ja ammatillisessa koulutuksessa opiskelijoita on kaikkiaan noin 430 000
(vuonna 2017: lukioissa noin 104 000 ja ammatillisessa koulutuksessa noin 327 000,
joista noin 36 % on alle 19-vuotiaita). Taman lisaksi oppilaitoksissa ruokailee paivit-
tain opetus- ja tukipalveluiden henkilostoa, sidosryhmaasiakkaita, lisa- ja tayden-
nyskoulutukseen osallistuvia sekd muita asiakkaita, kuten oppilaitosten vieraita.
Tarjotut ateriat tukevat seka opiskelijoiden etta henkildston terveytta ja hyvinvointia
edistavaa ruokailua. Valilliset vaikutukset ulottuvat laajasti koulutusaloilla toimi-

Lukion aloittavista valtaosa on 15-16-vuotiaita perusopetuksesta ensimmaiseen
jatko-opintopaikkaan siirtyvia nuoria. Ammatillisessa koulutuksessa ja lukioiden
iltaopinnoissa opiskelevista merkittava osa on aikuisia. He ovat hyvin hetero-
geeninen ryhma eri-ikaisia opiskelijoita, nuoria aikuisia, keski-ikaisia ja lahella
elakeikaa olevia, perheettomia tai perheellisia. Eri opiskelijaryhmien taloudel-
linen ja sosiaalinen tilanne on hyvin erilainen. Osa aikuisista kay paivalla toissa
ja opiskelee iltaisin. Osa opiskelee arkipaivisin, osa viikonloppuisin tai tekee eri
aikoina verkko- ja etdaopintoja. Tyossa kayvat opiskelijat ovat yhteiskunnallisesti
merkittava ryhma, joka muodostaa yli kymmenen prosenttia maamme koko tyo-
voimasta. Opiskelijoiden ruokapalvelujen suunnittelussa on oppilaitoskohtaisesti
otettava huomioon enenevasti erilaisten opiskelijaryhmien eriytyneita tarpeita ja
jarjestettava esimerkiksi aamiaistarjoilua ja ilta-ateriointia.

1.1 Ruokailusuosituksen tavoitteet

Taman ruokailusuosituksen tavoitteena on edistaa opiskelijoiden opiskelukykya
ja kaikkien opiskeluyhteisossa toimivien terveytta ja hyvinvointia elinikaisesti
seka ehkaista ravitsemukseen liittyvien kansansairauksien ilmaantumista. Ruo-
kailusuositukset ohjaavat, miten jarjestetaan viihtyisa ja terveellista syomista
edistava ruokailutila, rytmitetaan ruokailu tarkoituksenmukaisesti, varataan
riittavasti ruokailuaikaa, syodaan yhdessa seka tarjotaan ravitsemuksellisesti
taysipainoisia, maistuvia aterioita ja valipaloja. Opiskelijaruokailu kartuttaa myos
kulttuurista osaamista ja edistaa kestavaa elamantapaa. Paivittaisessa ruokai-
lussa nakyvien arvojen on vastattava oppilaitoksen ja yhteiskunnan yleisia arvoja
ja tuotava tehtyja valintoja nakyviksi ruokailuun osallistuville opiskelijoille ja
oppilaitoksen henkilostolle.
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Opiskelijaruokailua koskevien suositusten tavoitteena on:

e taata tasalaatuiset ateriat ja yhdenvertaiset mahdollisuudet hyvaan,
ravitsemustarpeet tayttavaan seka terveytta ja kestavaa elamantapaa
edistavaan ruokailuun opiskelun aikana opiskelupaikasta riippumatta

e edistaa kestavaa kehitysta ruoanvalintaa ja ruokahavikin vahentamista
koskevilla suosituksilla

e kuvata opiskelijaruokailun hyvia kaytantdja ja antaa vinkkeja ruokailun
toteuttamiseen, toimintojen kehittamiseen ja sidosryhmien valiseen
yhteistychon

e toimia opiskelijoille terveytta ja hyvinvointia edistavan syomisen tie-
tolahteena opintoihin liittyvien kurssien suorittamisessa, esimerkiksi
lukion terveystieto ja kotitalouden lukiodiplomi seka ammatillisiin opin-
toihin Lliittyva tyokyvyn ja hyvinvoinnin yllapitaminen -tutkinnonosa ja
oman hyvinvointisuunnitelman laatiminen

e kuvata tarjottavien aterioiden ja valipalojen koostaminen ja ravitsemus-
laadulle asetetut vahimmaisvaatimukset aterioiden toteuttamista seka
ruokapalvelujen ja elintarvikkeiden kilpailuttamista varten

e toimia perehdytyksen apuvalineend, esimerkiksi uusien opiskelijoiden
ja henkiloston perehdyttamisessa opiskeluaikaiseen ruokailuun

e toimia tydkaluna opiskeluhuoltoryhman, oppilaitoksen ruokapalvelui-
den ja opiskeluterveydenhuollon valisen yhteistydn kehittamisessa ja
koko oppilaitosyhteison ja yksildiden terveyden ja hyvinvoinnin edista-
misessa

e toimia laatusuosituksena opiskelijaruokailun jarjestamisvastuussa ole-
ville kunnille, kuntayhtymille ja muille koulutuksen jarjestajille toimin-
nan suunnittelussa, toteuttamisessa ja arvioinnissa

e kuvata opiskelijaruokailun jarjestaminen ja sen saadds- ja suositus-
pohja.

1.2 Nuorten arkirytmi, elamanhallinta ja
ruokatottumukset

Nuoruus on innostavaa oman identiteetin muodostumisen aikaa. Siihen kuuluu
jatkuva muutos, jossa elamanhallintakeinot ova koetuksella ja vasta vahvistu-
massa. Opiskeluaika osuu tahan ajankohtaan ja on ainutkertainen vaihe nuoren
elamassa. Peruskoulu ja oppivelvollisuus ovat paattyneet ja nuori on aloittanut
jatko-opinnot. Moni on viela alaikainen siirtyessaan toisen asteen opintoihin.
Uusi elamantilanne muuttaa myos sosiaalista tilannetta. Opiskeluyhteisd vaih-
tuu lukioon tai ammatilliseen oppilaitokseen, jossa ovat uudet opiskelukaverit,
opettajat ja oppilaitoksen henkilokunta. Opintojen aloittaminen, uusi ymparisto
ja yhteiso seka elamantilanteen muutos ovat innostavia, mutta voivat myds jan-
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nittaa, stressata ja tuoda epavarmuutta tai pelkoa siita, ettei l0yda omaa paik-
kaansa.

Osalle opiskelupaikan saaminen merkitsee myds muuttoa pois lapsuudenkodista.
Itsendistyminen tuo mukanaan aiempaa suuremman vastuun omasta arjesta ja
taloudesta. Muutto merkitsee uuden ruokatalouden perustamista joko yksin tai
yhdessa opiskelu- tai asuinkaverin tai seurustelukumppanin kanssa. Nuori voi
olla tilanteessa, jossa hanen taytyy ensimmaista kertaa suunnitella, hankkia ja
valmistaa ruokansa itse. Nuori saa maarittaa omaa ateriarytmiaan ja tehda itse-
naisesti omat ruokavalintansa, joihin vaikuttavat monet asiat, kuten ruoan hinta
ja saatavuus, makumieltymykset, asenteet, arvot, ruoan koettu terveellisyys
sekd oman vertaisryhman tavat syoda. Nuorten keskuudessa omat erityistoiveet
lisaantyvat ja ruoanvalintaa ohjaavat enenevasti ruoan eettisyys ja ekologisuus,
mika nakyy muun muassa kasvisruokailun lisaantymisena.

Oma ruokatalous antaa mahdollisuuden tutustua uusiin ruoka-aineisiin, kokeilla
erilaisia resepteja ja rakentaa itselle sopivaa ruokavaliota. Ruokailun jarjestami-
nen voi kuitenkin muodostua haasteeksi, mikali nuori ei ole lapsuuden kodissa
tai peruskoulun kotitalousopetuksessa saanut tai omaksunut riittavia tietoja ja
taitoja, kuinka valmistaa itselleen ravitsevaa, terveellista ja energiamaaraltaan
sopivaa ruokaa. Nuori voi ajautua murehtimaan omaa syomistaan, ruokavalionsa
terveellisyytta tai rahojen riittavyytta. Oppilaitoksessa tarjotulla ruoalla on suuri
merkitys osana opiskelijan arkirytmia ja hyvan ruokavalion kokonaisuutta.

Jotta opiskelu sujuisi, on tarkeaa, etta nuori nukkuu ja lepaa riittavasti, ruokailee
terveellisesti ja saannollisin ateriavalein, harrastaa paivittain lilkkuntaa hyotylii-
kunta mukaan lukien seka saa sosiaalisia kontakteja. Oma hyvinvointi heijastuu
myds syomiseen ja sydmistilanteisiin. Stressi tai psyykkinen pahoinvointi voivat
nakya eriasteisina sydmispulmina, kuten liiallisena syomisena tai syomattomyy-
tena tai vakavimmillaan syomishairidina.

Nuorten elamaan kuuluu yhdessaolo opiskelu-, vapaa-ajan ja some-kaverei-

den kanssa. Harrastustoiminnan lisaksi nuoret viettavat vapaa-aikaa kotona

tai asuinalueen keskustassa omissa kaveripiireissaan. Sosiaalinen ymparisto
vaikuttaa myos ruokatottumuksiin ja -rytmiin. Osalla yhdessa oleiluun liittyy vir-
voitus- ja energiajuomien, pikaruokien seka rasvaisten ja suolaisten tai makeiden
valipalatuotteiden syominen. Nama lisaavat ylipainon kehittymisen seka hampai-
den reikiintymisen ja hammaseroosion riskia ja vaikuttavat epaedullisesti veren-
sokerin tasapainoon. Runsaat maarat kofeiinipitoisia energiajuomia tai kahvia
aiheuttavat ylivireytta ja keskittymiskyvyttomyytta seka nukahtamisvaikeuksia
erityisesti kofeiiniherkilla.

Jarjestamalla opiskelija-asuntoloissa iltaruokailua voidaan vahvistaa yhteisol-
lisyytta ja arjen hallintaa. Yhteinen ja mahdollisuuksien mukaan ohjattu ruoan-
valmistus ja ruokailu tukevat nuoren ruokaosaamista ja taloudenhallintaa. On

tarkeaa, etta ruoanhankinta, -valmistus ja ruokailutilanne koetaan myonteisina
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asioina ja syominen tuottaa terveella tavalla mielihyvaa. Oppilaitokset voivat jar-
jestaa asuntoloissa tai omissa asunnoissaan asuville nuorille kerhoja ja opintoja
terveellisesta ja taloudellisesta ruoasta. Toimintaa voivat olla toteuttamassa

opiskelijajarjestot, kansanterveys-, ruoka-alan ja kestavan kehityksen jarjestot.

/@‘ = ‘\\\\““'l;’ /)

1.3 Ammatillinen kehittyminen ja ruokailu

Ammatillisen koulutuksen tulee antaa opiskelijalle valmiudet huolehtia itsestdan
osana ammattitaitoa. Terveelliset tavat edistavat terveytta, opiskelu- ja tyokykya
seka tyoturvallisuutta koko tyduran ajan. Siksi ne on tarkeaa omaksua jo opinto-
jen aikana.

Eri ammatit ja niihin liittyvat ominaispiirteet voivat asettaa ruokatottumuksille
erityisvaatimuksia. Esimerkiksi vuorotyosséa' aterioiden ja vélipalojen ajoittami-
sella seka nautitun ruoan ja juomien laadulla on merkittava vaikutus vireyteen,
hyvinvointiin ja terveydentilan ennusteeseen. Saanndllinen ja terveellinen ruo-
kailu auttaa painonhallinnassa, vahentaa verensokerin vaihteluja ja ehkaisee
vasymysta. Yotyo on erityista sairastumisen vaaraa aiheuttava tydaika, johon
liittyy vireysongelmien lisaksi usein vatsavaivoja seka suurentunut lihomisen ja
sydan- ja verisuonisairauksien riski. Naihin kaikkiin voidaan vaikuttaa jossain
maarin ruokatottumuksilla. Fyysisesti kuormittavassa tydssa riittava ja moni-
puolinen sydominen ja nesteen nauttiminen saanndllisesti edistavat tyokykya,

1 https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/sopeutuminen-epatyypillisiin-tyoaikoihin/
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tyoturvallisuutta, jaksamista ja tyosta palautumista. Nestetasapainosta huo-
lehtimisen merkitys korostuu silloin, kun tyoskennellaan kuumissa tyooloissa.

Tyo voi myds hankaloittaa terveellisten tottumusten yllapitamista. Liikkuva tyg,
tyoskentely ulkona, maastossa tai asiakkaiden tiloissa paikasta toiseen siirtyen
voivat hankaloittaa tydaikaisen ruokailun jarjestamista. On tarkeaa tehda oikean-
laiset evaat. Evaiden tekoa pitaa harjoitella jo tydpaikalla jarjestettavan koulutuk-
sen aikana. Kiire, useat samanaikaiset tyotehtavat ja kuormitustekijat voivat myos
aiheuttaa stressia. Stressin hallinnan keinoiksi voivat muodostua epaterveelliset
tottumukset, kuten suklaan sydminen tai energia- tai alkoholijuomien nauttimi-
nen. Nama tavat voivat johtaa ylipainon kehittymiseen, mika usein heikentaa tyo-
kykya etenkin ammateissa, jotka vaativat hyvaa kuntoa ja toimintakykya.

Ravintola-alalla ja ravitsemispalveluissa ruoka ja juoma, myds alkoholia sisalta-
vat juomat, ovat jatkuvasti lasna. Hallittu ja kohtuullinen sydominen ja nesteiden
nauttiminen seka kohtuus alkoholijuomien kaytdssa ovat terveyteen ja hyvinvoin-
tiin vaikuttavia asioita, joihin on tarkeaa paneutua jo opiskeluaikana.

Tyokyvyn yllapitamiseen liittyvien perustaitojen oppiminen ja niihin harjaantu-
minen opiskeluaikana on hyodyksi koko elaman ajan: tyota ja opiskelua rytmite-
taan tyoskentelyjaksoihin, lepoon ja virkistymiseen, tyokavereiden tapaamiseen,
tiedon valittamiseen ja ravinnon tarpeen tyydyttamiseen.

Ammattiosaajan tyokykypassilla opiskelija voi osoittaa tyonantajalle, etta
han hallitsee tyokykyyn ja tyohyvinvointiin liittyvia asioita ja on kiinnostu-
nut huolehtimaan itsestaan. Tyokykypassin tavoitteena on lisata opiskelijan
tietoja, taitoja ja motivaatiota huolehtia omasta terveydestaan ja hyvinvoin-
nistaan opiskelun aikana ja sen jalkeen. Tyokyvysta huolehtiminen on osa
ammattitaitoa. Ammattitaitoa on myos omasta tyoaikaisesta saannolli-
sesta syomisesta ja taysipainoisista aterioista huolehtiminen.

Tyokykypassia varten kartutetaan osaamista neljasta tyokyvyn ja -hyvin-
voinnin osa-alueesta

ammatin tyokykyvalmiudet
tyokykya edistava liikunta
terveysosaaminen
harrastuneisuus ja yhteistyotaidot.

&N =

Tyokykypassi suoritetaan ammatillisen peruskoulutuksen aikana. Passin
suorittaminen perustuu osaamiseen ja omiin valintoihin.

http://www.tyokykypassi.fi/
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1.4 Ruokailu osana oppilaitoksen toimintakulttuuria

Ruokailulla on iso merkitys oppilaitoksen toimintakulttuurissa. Se on osa oppi-
laitoksen opetussuunnitelmaa, opetuksen toteutussuunnitelmaa ja imagoa.
Ruokalista onkin oppilaitosten nettisivujen luetuimpia julkaisuja. Ruokailutilanne
voidaan integroida moneen oppiaineeseen, ilmioon tai teemaan: kulttuurien tun-
temus ja kohtaaminen, kestava kehitys, ravitsemus, elintarvikkeiden tuntemus,
viestinta, markkinointi seka palvelu- ja tuotemuotoilu.

Ruoan ja ruokailutilanteen avulla voidaan vahvistaa osallisuutta, kuunnella ruo-
kailijoita ja tehda yhteistyota. Jokaisella ruokailijalla on mielipide ruoasta ja ruo-
kailusta. Ruokailuymparistot ovat opiskelijoille avoimia ja niihin on helppo tulla.
Ystavat, huoltajat ja muut asiakkaat voivat myds olla tervetulleita opiskelijaravin-
tolaan. Ruokapalvelut tarjoavat oppimisympariston henkiléstoruokailumaiseen
ateriointiin. Opiskelijaravintolat ovat turvallisia oppimisymparistoja, jotka sovel-
tuvat hyvin myos erityista tukea tarvitseville oppijoille. Terveytta ja hyvinvointia
edistavan syomisen ohjaaminen on kasvavan ja kehittyvan nuoren etu.

Ateriapalveluiden vaikutus oppilaitoksen imagoon rakentuu tilojen, kokemusten
ja viestinnan kautta. Oppilaitoksen ruokailutilojen tulisi olla yhteisia kohtaamis-
paikkoja, joissa otetaan toiset huomioon, kayttaydytaan hyvin seka arvostetaan
ruokaa ja ruokaa valmistavia ammattilaisia. Tiloja voidaan kayttaa myos isojen
tapahtumien ja juhlien jarjestamispaikkana oman oppilaitoksen ja ulkoisten
kumppaneiden kanssa.

Oppilaitosten ruokapalvelut ovat yhteiskunnan edelldakavijoina kehittaneet havik-
kiruoan myyntia. Monissa oppilaitoksissa on oppilaitosmyymalat, joista asiak-
kaat voivat ostaa ruoka-annoksia ja tuotteita kotiin. Osa opiskelijaravintoloista
hyodyntaa mobiilisovelluksia havikkiruoan myynnissa ja osa antaa opiskelijoille
ja henkilostolle mahdollisuuden ostaa ruokaa edullisesti suoraan linjastosta ruo-
kailun paattyessa. Opiskelijaravintolan tuotteita voidaan myyda myos lahialueen
asukkaille.

Oppilaitosten ruokapalvelut muodostavat vaikuttavan kokonaisuuden. Niiden
asiakasmaara on suuri, ja ne ovat merkittavia elintarvikkeiden hankkijoita ja kil-
pailuttajia seka palvelujen tuottajia. Palveluntuottajien verkostot ovat laajat, ja
niitd voidaan hyodyntaa ruokapalveluiden oman toiminnan lisaksi opetuksessa
ja oppilaitoksen muussa toiminnassa, mikali asiasta on sovittu erikseen esimer-
kiksi palvelusopimuksessa. Yhteistyokumppaneita ovat muun muassa elintarvi-
keteollisuus, kauppa, yhdistykset, viranomaiset, yrittajat, seudun ravintolaver-
kostot ja muut oppilaitokset. Oppilaitoksen ravintola on organisaation kaynti-
kortti, joka voi viestia parhaimmillaan moderneista, asiakaslahtoisista, terveytta
ja hyvinvointia edistavista ja ilmastonmuutosta hillitsevista ruokapalveluista.
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2 SUOMALAISET RAVITSEMUS-
SUOSITUKSET OPISKELIJARUOKAILUN
PERUSTANA

Opiskelijaruokailusta ja sen kaytannon toteuttamisesta paattaa ja vastaa koulu-
tuksen jarjestaja itsenaisesti. Opiskelijoille tarjottavien aterioiden ja valipalojen
suunnittelua ja tarjontaa ohjaavat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan voimas-
saolevat ravintoaineiden saanti- ja ruokasuositukset koko vaestélle ja eri koh-
deryhmille (ks. Luku 4). Ravitsemussuositusten mukainen ruoka on terveytta ja
kestavaa elaméntapaa edistdvaa. (ks. Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitse-
mussuositukset, 2014, julkaisun liite 9).

Ravitsemussuosituksiin sisaltyvat ruokakolmio ja lautasmallit havainnollistavat
terveytta edistavan ruokavalion kokonaisuuden.

Ruokakolmion alaosassa olevat ruoka-aineet muodostavat
paivittaisen terveytta edistavan kasvispainotteisen ruoka-
valion perustan, jota taydennetaan vilja- ja maitovalmis-
teilla ja hyvien rasvojen lahteilla seka vaihtelevasti palko-
kasveilla, kalalla, vaalealla lihalla, munalla tai punaisella
lihalla. Kolmion huipulla olevat "sattumat” eivat kuulu ter-
veyttd edistavadn ruokavalioon saannollisesti kdytettyina.
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Lautasmalli kuvaa taysipainoista ateriakokonaisuutta. Se auttaa suunnittelemaan
ja koostamaan kokonaisen aterian ja tiedottamaan siita ruokailijoille. Lautas-
malli voidaan toteuttaa monella eri tavalla. Perusperiaatteena on, etta puolet
lautasesta taytetaan tuoreilla tai kypsennetyilla kasviksilla, neljasosa perunalla,
taysjyvapastalla tai viljalisakkeelld seka toinen neljasosa ruokalajilla, jossa on
vaihdellen palkokasveja tai muita kasviproteiinin lahteita, kalaa, munaa, siipi-
karjan lihaa, punaista lihaa tai pahkingitd/siemenia. Lautasmalli kuvataan aina
kokonaisena malliateriana, jossa mukana ovat ruokajuoma, taysjyvaleipa, kasvi-
rasvalevite ja 6ljy tai 6ljypohjainen salaatinkastike.

Lautasmalli on opas tdysipainoisen, terveytta edistavan
aterian koostamiseen. Annoskoko on yksildllinen,
sy6jan oman energiantarpeen mukainen.

Opiskelijaruokailun raaka-ainevalintojen suunnittelussa otetaan huomioon
véestdtason ruokavalion parantamista koskevat suositukset (Taulukko 1).

HYVINVOINTIA JA YHTEISOLLISYYTTA RUOKAILUSTA 17



TAULUKKO 1: TERVEYDEN EDISTAMINEN RUOKAVALINNOILLA, VRN 2018.

Kasvikset, mukaan
lukien vihannekset,

Vahakuituinen vilja
taysviljaan

Lisattya sokeria
sisaltavat juomat ja

juurekset, marjat, ruoat
hedelmat,
sienet
Oljy, Voi ja voipohjaiset levitteet Kookos- ja palmudljy
pahkinat, kasvimargariineiksi tai
mantelit, oljyyn
siemenet
Runsasrasvaiset
maitovalmisteet rasvattomiin
tai vaharasvaisiin
Kala Punainen liha osittain Lihavalmisteet
siipikarjaan
Herneet, Punainen liha
pavut, Elainproteiini osittain
linssit kasviproteiiniin
Runsassuolaiset valmisteet Suola
vahemman suolaa
sisaltaviin: leivat, juusto,
leikkeleet. Jodioimaton
suola jodisuolaksi.
2.1 Useita vaihtoehtoja terveytta edistavan

ruokavalion toteuttamiseen

Terveytta edistava ruokavalio voidaan toteuttaa vaihtelevasti lihaa ja kalaa sisalta-
vana tai erilaisina kasvisruokavalioina ja niiden joustavina yhdistelmina. Taysipai-
noinen ruokavalio voidaan toteuttaa semi-vegetaarisena (kasvisruokavalio, jossa
kasvisruokien lisdksi kdytdssa on maitovalmisteita, munaa ja kalaa ja/tai vaaleaa
lihaa), pesco-vegetaarisena (kasvisruokavalio, jossa kdytéssa on maitovalmisteita,
kananmunaa ja kalaal, lakto-ovovegetaarisena (kasvisruokavalio, jossa kaytossa
on maitovalmisteita ja kananmunaal, laktovegetaarisena (kasvisruokavalio, jossa
kaytossa on maitovalmisteita) tai vegaanisena (kdytdssa vain kasvikunnan tuot-
teet). Vegaaniruokavalion tarjoaminen edellyttas perusruokalistan elintarvikeva-

omaa vegaanisten ruokien reseptiikkaa (ks. vegaaninen ateria s. 19).
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Ruokalistalla on suositeltavaa olla paivittain tarjolla kaikille vapaasti valittava
kasvisruokavaihtoehto. Se voidaan toteuttaa esimerkiksi lakto-ovovegetaarisena
tai vegaanisena asiakasryhman toiveiden ja tarpeiden mukaan. Kasvisruokien
suosio on lisdantynyt seka opiskelijoiden etta henkildston keskuudessa, kuten
myos niiden henkildiden, jotka haluavat lihaa sisaltavaan ruokavalioon vaihtelua
kasvisaterioista. Ellei ruokalistalla ole paivittain kasvisruokaa vaihtoehtona,
suositellaan kasvisruokaviikon jarjestamista esimerkiksi syksyisin ja kevaisin,
jotta tarjonta monipuolistuisi ja opiskelijat tutustuisivat kasvisraaka-aineisiin ja
-ruokalajeihin ja loytaisivat omat suosikkinsa. Kasvisruokaa ei kannata nimeta
alleviivaavasti kasvisruoaksi, silla jo pelkka ruoan nimivoi herattaa osassa ruo-
kailijoista vastarintaa.

Tassa julkaisussa annetaan opiskelija-aterian energia- ja ravintosisallon suosi-
tus keskim&arin ateriaa kohti viikkotasolla ruokalistasuunnittelua varten (Luku
4.2.1, s. 51). Suositusten toteutuminen voidaan varmistaa noudattamalla aterian
osille annettuja ravitsemuslaadun vdhimmaisvaatimuksia (Luku 4.2.3, s. 61, Tau-
lukko 5A-C). Edelld mainitut suositukset ovat tarjotun ruoan ravitsemuslaadun
kriteereitd, joita kdytetaan opiskelijoiden ruokapalveluista sovittaessa ja niihin
liittyvassa kilpailuttamisessa. Ne kirjataan palvelusopimuksiin ja niille asetetaan
yhdessa arviointi- ja seurantakriteerit seka sovitaan raportoinnista.

Kun opiskelija asuu asuntolassa tai on sisdoppilaitoksessa, jossa hanelle tarjo-
taan paivan kaikki ateriat, aamupala, paivallinen ja iltapala lounasaterian lisdksi,
noudatetaan taman suosituksen ohella Terveytta ruoasta - suomalaiset ravitse-
mussuositukset (2014, versio 5)? suositusta. Kun opiskelija tarvitsee sairauden
vuoksi erityisruokavalion, noudatetaan soveltuvaa Kaypa hoito -suositusta tai
Ravitsemushoitosuositusta (VRN, 2010)° tai terveydenhuollossa laadittua yksilol-
listd ruokavalio-ohjetta.

Monipuolinen, taysipainoinen vegaaninen ateria

Monipuolisen ja taysipainoisen vegaanisen ateriakokonaisuuden toteuttaminen
edellyttaa suunnitelmallisuutta ja innovatiivisuutta. Ravitsemuksellisesti taysi-
painoisten (energiamaaraltaan riittavien ja ravintoainetiheiden) ja maistuvien
vegaaniruokien reseptiikan kehittaminen on hyvien aterioiden edellytys. Kun
vegaaniruokaa tarjotaan, sen tulee olla taysipainoinen ravitsemussuositukset
tayttava ateriakokonaisuus. Suunnittelussa otetaan huomioon muun muassa
vegaaniruokavalioon tarvittavien raaka-aineiden saatavuus, tuotteiden hintataso ja
asiakaskohderyhmalle sopivan, ravitsemuksellisesti taysipainoisen ateriatuotan-
non reseptiikka. Vegaaniruokavalion toteuttaminen vaatii aina perusruokalistasta
erillisen rinnakkaislistan. Vegaanisen ruokavalion toteutus vaatii taloudellista

2 https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-
ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf

3 https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/ravitsemushoito_netti_2.painos.pdf
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resursointia, koska vegaaniseen ruokavalioon kaytettavat raaka-aineet voivat olla
tavanomaisia tuotteita kalliimpia ja saatavuus ja menekki on rajoitettua.

Vegaaniruokavalion toteuttaminen edellyttaa, etta kasvikunnan tuotteista vali-
taan ja kaytetaan riittavasti ja monipuolisesti kasviproteiinin lahteitd (ks. pro-
teiinin lahteita, Liitetaulukko 2J, jotta voidaan taata aterian tdysipainoisuus.
Proteiinin riittdvan saannin lisdksi on huolehdittava aterian riittavasta energia-
maarasta. Lisaksi ruokavaliossa tulee olla riittavasti kalsiumilla, D-vitamiinilla,
B,,-vitamiinilla seka jodilla taydennettyja elintarvikkeita, esimerkiksi taydennet-
tyja kasvijuomia, kuten kaura- ja soijajuoma, tai niiden saanti turvataan ravin-
tolisalla. Tarvittavien ravintolisien kaytosta vastaa opiskelija itse. Ateriakoko-
naisuuden suunnittelun apuvalineena ja ohjauksen tukena kaytetaan vegaanista
lautasmallia (ks. kuva alla).

/ juureksia, -
perunaa tai

" viy'alisékeffa/‘,

VEGAANINEN LAUTASMALLI
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2.2 Kestavyys opiskelijaruokailun toteuttamisessa

Kestava kehitys on paikallista ja globaalia jatkuvaa ja ohjattua yhteiskunnallista
muutosta, jonka paamaarana on turvata tuleville sukupolville yhta hyvat tai
paremmat toimintamahdollisuudet kuin nykyisilla sukupolvilla on. Tama tarkoit-
taa myos, ettd ymparistd, ihminen ja talous otetaan tasavertaisesti huomioon
paatdksenteossa ja toiminnassa.* Kestavaan kehitykseen nyt tehtavat ratkaisut
vaikuttavat merkittavasti nuorten omaan elamaan ja heidan tulevaisuuteensa.
Omaan syomiseen liittyvat valinnat ovat osa kestavaa elamantapaa. Yhteiskunnan
jarjestelmien ja tuotantorakenteiden vastuuna on tehda yksilolle kestavat valin-
nat helpoiksi ja mahdollisiksi. Kestavien ratkaisujen nakyvaksi tekeminen voi
vahentaa tiedon ja toiminnan valisia ja koettuja ristiriitoja.

Ruokapalvelut edistavat ja tukevat omalla toiminnallaan ja viestinnallaan paitsi
omia strategisia tavoitteitaan myds koulutukselle asetettuja kestavan kehityk-
sen edistamisen tavoitteita. Ymparisto- ja ilmastovastuuta otetaan ja kestavaa
kehitysta edistetaan laaja-alaisesti ruokapalvelun eri prosesseissa. Ruokapalve-
luissa kestavan kehityksen edistaminen nakyy ja ratkaistaan muun muassa seu-
raavissa asioissa: liilkeidea, arvot, viestinta, keittiotoimintojen suunnittelu, tilojen
ja laitteiden kaytto, veden- ja energiankulutus, ruokalista- ja tuotesuunnittelu,
hankinnat, aterioiden tilaaminen, ruoanvalmistus, tarjoilu, pakkaaminen, ruokien
toimittaminen, havikin ehkaisy, kierratys, jatehuolto ja puhtaanapito. Se nakyy
myos tyontekijoiden hyvinvoinnin edistamisessa seka oman ja muiden kulttuurien
arvostamisessa.

Ruokapalveluiden ydintehtavana on tuottaa hyvaa, ravitsemukselliset tarpeet
tayttavaa ruokaa ja edistaa saannollista syomista. Tama toteuttaa kestavan kehi-
tyksen Agenda2030 -tavoitteita ja paamaéaria (https://kestavakehitys.fi/agenda-
2030). Kest&van kehityksen yhteiskuntasitoumus on Suomen kestdvan kehityksen
toimikunnan sopima kansallinen kestavan kehityksen strategia ja konkreettinen
tyokalu. Se on yhteinen pitkan aikavalin tahtotila tulevaisuuden Suomesta. Ravit-
semussitoumus® on yhteiskuntasitoumukseen liitetty suomalainen toimintamalli,
joka auttaa ja kannustaa ruoka-alan toimijoita ja sidosryhmia parantamaan ruo-
kavalion ravitsemuslaatua seka edistamaan ravitsemusvastuullisia toimintata-
poja. Tavoitteellinen ja mitattava toimenpidesitoumus on tydkalu, jolla oppilaitos
tai sen ruokapalveluyksikko tai palvelua toteuttava yritys voi kehittad omaa ravit-
semusvastuullisuuttaan ja tehda toiminnan nakyvaksi.

4 https://kestavakehitys.fi/kestava-kehitys
5 www.ravitsemussitoumus.fi
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2.21 Kestavat ruokavalinnat ja ruokahavikin vahentaminen

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) mukaan ruokavalinnoissa tulee ottaa
huomioon kestavan kehityksen nakokulma. Suositusten mukainen, kasvispai-
notteinen ruokavalio vahentaa ruoan ymparistokuormitusta. Ymparistoystaval-
lisessa ruokavaliossa suositaan monipuolisesti kotimaisia satokauden vihan-
neksia, juureksia, palkokasveja, sienia ja marjoja seka tarjotaan punaista lihaa
paaruokana enintaan 1-2 aterialla viikossa. Kestavaa kehitysta tukeviin valintoi-
hin kuuluvat myos peruna, vilja tai viljalisake riisin tilalla, kala etenkin jarvikalan
kaytto®’, rypsioljy, kasvirasvalevite ja janojuomana vesijohtovesi.

Ruoka-ainevalintojen lisaksi ruokahavikin vahentaminen on merkittava ruoan
ymparistokuormitusta ehkaiseva toimenpide. Ruokailijoita ohjataan koostamaan
ateria lautasmallin mukaan ja ottamaan itselleen sopiva maara ruokaa ja nain
vahentamaan lautashavikkia. Ruokahavikkia ruoan valmistuksessa voi vahentaa
koko yhteison yhteisella suunnitelmalla ja hyvalla tilaus-, logistiikka- ja infor-
maatiojarjestelmalla, jolla voidaan ottaa huomioon ruokailijamaarien vaihtelu
seka suuremmat, etukateen tiedossa olevat poissaolot. Tahdelounaskonsepti
antaa mahdollisuuden myyda ylimaaraiseksi jaanytta ruokaa. Tahdelounaan
myynnillad voidaan tukea ja helpottaa myds opiskelijoiden iltaruokailua.

Hyvalla elintarvikehygienialla voidaan vahentaa ruokahavikin syntya, esimerkiksi
sailyttamalla tuotteet niille saadetyissa lampdtiloissa, kasittelemalla elintarvik-
keita hygieenisesti ja huolehtimalla valineiden ja pintojen puhtaudesta ja kunnosta.

6 Huomioitava Ruokaviraston antamat ohjeet kalalajien valinnasta ja kdyttotiheydestd nuorille,
hedelmallisess& idssa oleville seka raskaana oleville ja imettaville naisille. https://www.ruokavirasto.fi/
turvallisenkaytonohjeet

7 Valtd WWF:n kalaoppaassa punaisella merkittyja kalalajeja. Kalaopas: https://wwf.fi/kalaopas/
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Kerran itsepalvelussa tarjolla ollutta ruokaa ei saa laittaa tarjolle enaa uudel-
leen seuraavana paivana. Jos keittiossa kuumana pidetty ruoka jaahdytetaan
nopeasti, neljassa tunnissa jaakaappilampatilaan, sen voi laittaa tarjolle esimer-
kiksi seuraavana paivana. Ruoan jaadyttaminen tai pakastaminen on sallittua.
Tarjoiluajan paatteeksi kerran tarjolla ollutta ruokaa saa myyda henkilokunnalle
ja asiakkaille. Ruokavirasto on antanut erillisen ohjeen elintarvikkeiden luovutta-
misesta ruoka-apuuné.

Toimintaidea: Ruokahavikin reaaliaikainen seuranta toimipisteittain.
Havikin seuraamiseen hankitaan vaaka, joka lukuvuoden ajan kiertaa eri
toimipisteissa. Ruokahavikin maaraa seurataan toimipisteissa paivittain.
Vaaka kertoo jokaiselle jateastian kayttajalle, paljonko siihen mennessa on
kertynyt havikkia ruuasta ja mita se maksaa. Eniten havikkia ajanjaksona
vahentanyt opetuspiste palkitaan. (Seinajoen koulutuskuntayhtymé Sedul)

Toimintaidea: Ruokahavikki-barometri eli lautasilta havikkiin paatyvan
ruokamaaran seurantatulokset. "Havikkibarometrin” tiedot voidaan jul-
kaista astioiden palautuspisteelld, ruokasalin seinalla tai ovella. Tama

on konkreettinen viesti ruokailijoille siita, miten havikin vahentamisessa
edistytaan ja kannustin henkilokohtaiseen vastuuseen ruokahavikin vahen-
tamiseksi.

8  https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/asiointi/oppaat-ja-lomakkeet/yritykset/
elintarvikeala/elintarvikehuoneistot/eviran_ohje_16035_2_fi_ruokaapu.pdf
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3 OPISKELIJARUOKAILUN JARJESTAMINEN

3.1 Ruokailuymparisto

Ruokailutilanne on kokonaisvaltainen kokemus, johon vaikuttavat monet asiat,
kuten opiskelijaravintolan visuaalinen ilme, tarjonta, palvelu, maine ja viestinta.
Ruokapalveluhenkilokunnan asiakaspalvelutaidot ja yhtenevainen, siisti vaatetus
seka tilan kutsuvuus vaikuttavat ratkaisevasti opiskelijaravintolan maineen muo-
dostumiseen ja myonteiseen ilmapiiriin. Ruokailu on osa oppilaitoksen opetus- ja
kasvatustehtavaa.

Opiskelijaravintolan ymparisto vaikuttaa opiskelijaruokailun suosioon joko sita
vahentavasti tai lisadvasti. Kiireisessa, meluisassa ja epaviihtyisassa ymparis-
tossa ruokailusta tulee helposti pelkka "tankkaustilanne”, jolloin ainoa tavoite on
saada vatsa nopeasti tayteen.

Muuntuvat tilat ja joustavat ruokailuajat lisdavat viihtyisyytta

e monitilaratkaisuilla (esimerkiksi viherseinakkeet, sermit, kaluste-
ratkaisut) luodaan mahdollisuus syéda ryhmissa yhdessé tai yksin
omassa rauhassa

e ravintolatiloja voidaan hyodyntaa myos oleskeluun, ryhmatoihin, tapah-
tumiin ja juhliin

e rakennetaan useita ruokailutiloja isoille kampuksille

e ruokailuaikaan joustot: tarjoiluaika esimerkiksi 10:30-13:00. Koe-
viikoilla tulee voida ruokailla myos koeajan jalkeen.

e hyvia ratkaisuja: "Sydéantori” -ravintola, jossa nayttamo-, kirjasto-/
harraste- ja liikkunta-/juhlatila ovat yhdessé&. Ravintolan linjastokokonai-
suus voidaan tarvittaessa lukita ja eristdaa muusta toiminnasta.

Tilojen yleinen viihtyisyys edistaa ruokailuun
osallistumista ja ruoan syomista.
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Akustoinnilla on tarkea merkitys ruokailutilan meluntorjunnassa, silla isossa
ruokailutilassa melutaso nousee helposti 70-80 desibeliin. Melua aiheuttavat
kalusteiden liikuttelu, puhe, ruokailuastioiden kiling, astianpesutilasta kantau-
tuva kohina ja ruokailijoiden liikkuminen. Erilaisilla rakenteilla ja pintamateriaa-
leilla pystytaan vaimentamaan tehokkaasti aanien etenemista ja rauhoittamaan
ruokailutilannetta.

Toimiva opiskelijaravintola on kavijamaaraa ja ruokailun sujumista ajatellen sopi-
van kokoinen. Istumapaikkoja on riittavasti kiireettoman ruokailun takaamiseksi.
Ruokailutilaa ja kalusteita suunniteltaessa tulee ottaa huomioon tilojen moni-
kayttoisyys, helppohoitoisuus, ekologisuus ja kestavyys.

Viihtyisyyteen ja yhdessa sydomisen suosioon vaikuttaa myds se, etta ruokailuvuo-
roissa ja ruokatarjonnan rytmityksessa huomioidaan opiskelun ajoitus ja joustot.
Tama ehkaisee ruuhkahuippuja ja turhaa jonotusta seka vahentaa melua. Viihtyi-
sassa, syomaan houkuttelevassa ruokailuymparistossa opiskelija oppii ymmar-

tamaan ruoan, yhdessaolon ja ruokatauon merkityksen hyvinvointinsa edistajina.
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Modernit kampusravintolat houkuttelevat viipymaan ja
viihtymaan ruokailussa.

Ruokailulinjastojen suunnittelu ja merkitys

Suosituksen mukaista ruokakayttaytymista ja lautasmallin mukaista annostelua
voidaan ohjata ruokailulinjaston asettelulla. Malliannos tai sen kuva sijoitetaan
ruokailulinjaston alkuun. Linjastot jarjestetdan siten, etta kasvikset ja salaatit
tarjotaan itsepalvelulinjaston alussa, seuraavaksi lampimat paaruoat alkaen
kasvisruoasta, muut lampimat lisakkeet ja lopuksi juomat ja leivat, ellei ole eril-
lista leipapoytaa. Ruokailun voi toteuttaa ilman tarjottimia, kun on otettu huo-
mioon tilaratkaisut, ajankaytto, ruoan tarjolle pano ja kulkeminen ruokailutilassa
seka turvattu lautasmallin mukaisen aterian toteutuminen (kasvislisdkkeet, paa-
ruoka, leipa ja ruokajuoma). Tarjoilu ilman tarjottimia voi olla ympéaristoystaval-
lista, silla se saastaa mm. energiaa ja pesuainetta seka vahentaa havikkia.

Oikea tarjoilulampdtila on tarkea niin ldmpiman ruoan kuin kylmina tarjottavien
salaattien ja ruokajuoman maistuvuudelle ja mikrobiologiselle turvallisuudelle.
Erilliseen leipapdytaan voidaan asettaa tarjolle vaihteleva ja monipuolinen leipa-
valikoima. Gluteenittomat ja vegaaniset leipavaihtoehdot tulee merkita selkeasti
ja tarvittaessa monikielisesti. Myos erikorkuisilla ja -mallisilla kalusteilla saa-
daan lisaa ilmetta ja viihtyisyytta ruokailuun.

26 HYVINVOINTIA JA YHTEISOLLISYYTTA RUOKAILUSTA



Monipuolinen tarjonta ja salaattipoyta, jossa salaatin eri komponentit ovat tar-
jolla erikseen, lisaavat kasvisten menekkia. Kadesta syotavia ja mukaan otettavia
kasviksia ja hedelmia on hyva suosia varsinkin valipalatarjoilussa. Komponent-
teina tarjottava ruoka helpottaa myos sellaisten ruokailijoiden ruokavalintoja,
joilla allergia tai muut tekijat estavat syomasta jotain tiettya kasvista.

Naulakkojen ja kdasienpesupaikkojen sijoittelu ja maara vaikuttavat paljon viih-
tyisyyteen ja hygieniaan. Jotta opiskelijaravintolaan ei tulla ulkovaatteissa, tulee
niita varten jarjestaa sopivat naulakot ja lokerikot tai kaapit. Samassa yhteydessa
voisi olla myos kasienpesupaikat. Yleisen siisteyden ja hygienian kannalta on
miellyttavaa, etta ruokailuun tullaan puhtain kasin ilman takkeja ja paahineita.

Oppilaitoksen koko henkilokunnan tehtava on ohjata asiakkaita hyvaan kaytok-
seen, poytatapoihin ja toisten huomioimiseen. Asiakkaan tehtava on ottaa vastuu
yhteisen omaisuuden vaalimisesta ja ympariston siisteydesta. Ruokapalvelun
tehtava on huolehtia ruokailun aikana linjastojen ja poytien siisteydesta.

3.2 Terveytta ja kestavyytta edistavien valintojen
vahvistaminen - opiskelijaruokailun ohjaus

Opiskelijoiden ruokavalintoihin vaikuttavat monenlaiset tekijat, kuten lapsuu-
dessa ja nuoruudessa omaksutut ruokatottumukset, makumieltymykset, kult-
tuuritausta, tarjolla olevien ruokien valikoima, aikaisemmat ruokailukokemuk-
set, ruokailuymparisto ja koettu palvelu. Ruokavalintoja ohjaavat myos terveys-,
laatu- ja ymparistotietoisuus seka aterioiden hinta. Jotkut valitsevat ruokansa
pelkastaan nautintolahtdisesti tai saadakseen vatsansa tayteen.
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Opiskelijoilla on tietoa terveellisen ravitsemuksen periaatteista, mutta kaikki
eivat kuitenkaan sovella sita kaytantoon omissa ruokavalinnoissaan. Moni opis-
kelija on saattanut omaksua myos virheellista ravitsemukseen liittyvaa tietoa.
Lisaksi taloudelliset seikat tai maksettu ateriakorvaus voivat vaikuttaa ruokien
valintaan tai siihen, syoko opiskelija ateriaa vai ei.

Opiskelijaruokailun ohjauksen tavoitteet

Valtaosa opiskelijoista irtautuu kodin vaikutuspiirista ja ottaa vastuun elintavois-
taan opiskelujen aloittamisen myota. Tasta syysta opiskeluvuodet ovat edelleen
otollinen vaihe vaikuttaa opiskelijoiden ruokatottumuksiin yhdessa ruokail-
taessa. Opiskelija-ateria voi toimia mallina opiskelijoiden ruokavalinnoille myds
kotioloissa ja opiskeluajan jalkeisissa elamanvaiheissa.

Aterioinnin yhteydessa annettavan ohjauksen keskeinen tavoite on, etta opiskelija
saa myonteisia kokemuksia ruokailusta, motivoituu ja tottuu valitsemaan suosi-
tusten mukaisesti koostettuja ja itselleen riittavia aterioita seka oivaltaa niiden

ja ruokailutilanteen merkityksen omalle hyvinvoinnille (terveys, vireys, jaksami-
nen ja yhteisollinen vuorovaikutus). Ruokailuun liittyvan ohjauksen ja viestinnan
avulla voidaan vaikuttaa opiskelijan saanndélliseen ruokailurytmiin, ruokaan liit-
tyviin tietoihin, taitoihin ja asenteisiin seka terveytta edistaviin ja ymparistdn kan-
nalta kestaviin valintoihin erilaisissa opiskeluymparistoissa. Tutoreilla on tarkea
tehtava esimerkin antajana ruokailussa.

Riittava, taysipainoinen ja maukas ruoka kiireettomasti nautittuna on enemman
kuin pelkkaa ravintoa. Paras osoitus opiskelijaruokailun hyvasta toteutuksesta
ja ohjauksen onnistumisesta on se, etta opiskelija syo saannollisesti monipuoli-
sesti. Vain syoty ateriakokonaisuus edistaa opiskelukykya ja hyvinvointia.

Opiskelijalahtoinen viestinta ja vaikuttaminen

Opiskelijat ovat tietoisia kuluttajia, ja monet heistad haluavat tietoa kaytetyista
raaka-aineista ja ruokien energia- ja ravintosisallosta. Yha useampi on kiinnostu-
nut ruokien alkuperasta, eettisyydesta, ymparistovaikutuksista ja valmistuspro-
sesseista. Opiskelijalahtoinen, havainnollinen, kaytannonlaheinen ja tavoitteel-
linen viestinta huomioi nama tarpeet ja toiveet. Viestinnassa otetaan huomioon
opiskeluyhteison moninaisuus ja esimerkiksi viestinnan kieli ja kanava valitaan
kohderyhman mukaan.

Erilaisia erityisruokavalioita noudattavat tarvitsevat tietoja ja ohjausta tarjolla
olevien ruokien ainesosista, jotta he osaavat valttaa heille sopimattomia ruokia ja
valita tilalle sopivia. Kun ruokalistan ruoat perustuvat vakioituihin ruokaohjeisiin,
tarjolla olevien ruokien raaka-aineista on helppo laatia ainesosaluettelo. Aines-
osaluettelo ja ateriasisalto voivat olla nahtavilla ruokalistasovelluksessa, linjas-
tossa tai ne annetaan ruokailijalle nahtavaksi erikseen pyydettaessa. Luettelosta
tulee ilmeta kaikki ruoan sisaltamat raaka-aineet ja siina voidaan kuvata myos
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muita ruokaan liittyvia laatutekijoita. Mikali opiskelijan erityisruokavalio ei edel-
lyta taysin yksilollisen ruoka-annoksen tarjoilua, tulee aina varmistua siita, etta
opiskelija osaa valita itselleen turvallisen ateriakokonaisuuden linjastosta.

Ruokalista on seka informatiivinen etta innostava.

Viestinnan keinot

Kaikki ruokaan ja ruokailuun liittyva viestinta on osa ruokailun ohjausta. Kes-
keisia viestinnan keinoja ovat malliaterian kuvaaminen ja ruokalistamerkin-

nat, kuten aterianosien soveltuvuus eri ruokavalioihin, hyviin ruokavalintoihin
ohjaava linjasto seka syomaan houkutteleva viihtyisa ruokailuymparisto. Opis-
kelijoille kerrotaan muun muassa siita, mita ruokaa on tarjolla, mita osia ateria-
kokonaisuus sisaltaa ja mista raaka-aineista sen osat koostuvat. Myos ruoka-ai-
neiden alkupera kiinnostaa ruokailijoita. MMM:n asetus (154/2019) edellyttaa
lihan alkuperamaan ilmoittamisen tarjoilupaikassa. Lautashavikkia voidaan
vahentaa ohjaamalla ruokailijoita ottamaan sopivan kokoisia annoksia.

Mobiilisovellukset (esimerkiksi Koulusafka), info-tv,
somekanavat ja verkkosivut ovat moderneja ja nopeita ja
opiskelijoiden seuraamia kanavia, joilla voidaan viestia
ruokapalveluista, ateria- ja valipalatarjonnasta seka
terveytta edistavdsta syomisesta.

Myonteinen vuorovaikutus ja iloiset
kohtaamiset ovat hyvan ruokailuilmapiirin
perusta, josta kaikki ovat vastuussa.

Viikoittainen ruokalista on ajantasaisesti esilla sahkoisissa
viestintdkanavissa ja digitaalisesti ladattavissa mobiili-
sovelluksella seka nakyvilla oppilaitoksen aulassa tai
ruokasaliin ohjaavien kaytavien varrella.

HYVINVOINTIA JA YHTEISOLLISYYTTA RUOKAILUSTA 29



Ruokailu yhteisollisyyden rakentajana

Opiskelijaruokailu tarjoaa mahdollisuuden luontevaan vuorovaikutukseen ja yhtei-
sollisyyden rakentumiseen muiden opiskelijoiden ja henkildstdn kanssa. Koko
oppimisyhteisdon on tarkea luoda ilmapiiri, joka tukee toiset huomioon ottavaa,
hyvien tapojen mukaista ruokailua. Opiskeluymparistd, jossa arvostetaan ruokaa
ja riittavan syomisen toteutumista, hyvaa ruokarytmia ja yhdessa syomista, on
perusta opiskelijaruokailulle asetettujen hyvinvointitavoitteiden toteutumiselle.

Oppilaitoksen ravintola on seka opiskelijoille etta
henkilokunnalle yhteisen viihtymisen paikka. J

e Opiskelijoiden ruokalistalla olevaa ruokaa tarjotaan huoltajille huoltaja-
tapaamisissa, vanhempainilloissa tai kotivaki-illoissa.

e Tutoreiden tehtavaksi annetaan uusien opiskelijoiden perehdyttaminen
opiskelijaruokailuun. Tutoreita kannustetaan syomaan yhdessa oman
ryhmansa kanssa.

e Heratetaan kaikki yhteisvastuuseen viihtyisista ruokailutiloista ja ruo-
kasivistyksesta.
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Sydanmerkki - mahdollisuus viestia terveytta edistavasta
valinnasta

Sydanmerkki? on laadukkaiden elintarvikkeiden ja aterioiden merkintdjarjes-
telma, joka osoittaa, etta kyseinen tuote tai ruoka-annos on ravitsemuksellisesti
parempi vaihtoehto. Se on Suomessa ainoa symboli, joka kertoo elintarvikkeen
tai aterian hyvasta ravitsemuslaadusta. Sydanmerkki on rekisterdity ravitsemus-
vaitteeksi. Jarjestelmasta vastaavat Suomen Sydanliitto ry ja Suomen Diabetes-
liitto ry, ja merkkijarjestelmaa kehittaa riippumaton asiantuntijaryhma tutkimus-
tiedon perusteella.

Sydanmerkki-ateria helpottaa ammattikeittioiden laadun varmistusta ja asia-
kasviestintaa. Sydanmerkki kertoo asiakkalle, mitka ovat hyvia valintoja, jolloin
terveellisten valintojen tekeminen on helppoa ja nopeaa. Vaatimalla palvelutarjo-
ajalta Sydanmerkki-aterioita kunta tai koulutuksen jarjestaja voi helposti edistaa
terveytta ja tyohyvinvointia. Sydanmerkki-aterioita tarjotaan jo yli 1 000 ravinto-
lassa ja kayttoonotto laajenee jatkuvasti.

Jokaiselle aterianosalle on omat kriteerit, joiden tulee tayttya. Kriteerit on
maaritelty tutkitun tiedon pohjalta. Niissa kiinnitetaan huomiota rasvan maa-
raan ja laatuun seka suolan maaraan. Lisaksi kuitupitoisuudella on merkitysta

9 http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/mika-sydanmerkki-ateria
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viljapohjaisissa aterianosissa. Sydanmerkki-aterian kriteerit Q}"P‘ V‘q(,

ovat yhdenmukaiset tassa ruokailusuosituksessa esitettyjen qg- ?\

. . . s . a >

aterianosakohtaisten ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimusten .
kanssa (ks. s. 61-63). S ~
< v

3.3 Tarjottavat ateriat ja valipalat

Opiskelijaravintolassa tarjotaan kattavasti erilaisia aterioita ja valipalavaihtoeh-
toja opiskelupaivan aikana siten, etta ne tukevat muuta paivan aikana tapahtuvaa
ruokailua. Koska opiskelu on monimuotoista, tulee opiskelijaravintolan ruokatar-
jonnassa ottaa huomioon myds iltaruokailujarjestelyt ja muut mahdolliset kohde-
ryhman erityistarpeet.

Lounas

Lounaalla ruokavaihtoehtoja tulee olla riittavasti, jotta opiskelijat loytavat mielei-
sensa ruokalajin. Tilanteesta ja oppilaitoksesta riippuen riittava paaruokavaihto-
ehtojen maara on 2-3 ruokalajia. Suositeltavaa on, etta tarjolla on paivittain kas-
visruokavaihtoehto. Yksi paaruokavaihtoehdoista voi olla paaruokasalaatti. Lisaksi
kala- ja liharuokien osana tarjotaan kasviksia ja niiden rinnalla kasvislisakkeita.

Oppilaitoksessa tarjotuilla aterioilla voidaan vaikuttaa
ruokailijoiden ruokavalintojen monipuolistumiseen.

»

Sesongin kasvikset ovat nakyvasti ja houkuttelevasti
esilla tarjonnassa, myds kasvisruokavaihtoehtoina.

Aamiainen

Aamiaisen tarjoamisesta oppilaitoksissa on saatu hyvia kokemuksia ja sita voi-
daan suositella laajemminkin. Aamiainen, johon kuuluu aamupuuro tai taytetty
leipa, antaa opiskelijalle helpon vaihtoehdon ruokailla ennen varsinaisen opiske-
lutyon alkua.
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TOIMINTAIDEAT

Yhteinen puuroaamiainen

Opiskelijoille ja henkilokunnalle
tarjoillaan ilmainen aamupuuro klo
7:45-9:00. Puurotarjonta on vaihtele-
vaa ja tarjolla on kaura-, ohra-, ruis-
ja neljanviljan puuroa. Puuroa ei ole
tarjolla ruokalistalla enaa lounasaikaan.
Puuroruokailun tarkoitus on kannustaa
opiskelijoita syomaan terveellinen ja ravitseva
aamiainen opiskelupaivan alkajaisiksi. Lisaksi se

tukee opiskelijoita taloudellisesti ja vahentda siten eriarvoisuutta. [lmaisen
puuron on tarkoitus kannustaa myos henkilokuntaa syomaan aamiaista
yhdessa opiskelijoiden kanssa. Puuron yhteydessa on mahdollisuus syoda
maksullisesti oppilaitoksessa leivottua aamupalasampylaa paallysteineen.
(Esimerkkeja useissa oppilaitoksissa mm. Hyria, Keuda, Gradia, Savonial

Aamun hedelma

Opiskelijoille tarjotaan aamulla hedelma
mukaan otettavaksi. Samalla voidaan jakaa
tietoa eri hedelmista ja muista terveytta
edistavista valipaloista.

Hyvinvointi virtaa -
esimerkki Puhu puurolla -teemaviikko

Koulutuksen jarjestajat organisoivat yhdessa opiskelijoiden kulttuuri- ja
lilkuntajarjesto SAKU ry:n kanssa syksyisin eri koulutuspaikkakunnilla
Hyvinvointi virtaa -tapahtumia. Opiskelijakunnan kanssa suunnitellaan
tapahtumia, esimerkiksi valipala- ja puuroaamiaisteemalla. Teemat paa-
tetaan oppilaitoskohtaisesti. Hyvinvointi virtaa -viikolla on opiskelijoiden
kohtaamisia, vuorovaikutusta ja vierelle pysahtymista.

SAKU ry:n organisoimalla teemalla viestitaan hyvan aamupalan hyodyista.
Oppilaitoksia haastetaan tarjoamaan ilmainen aamupuuro opiskelijoille ja
henkilokunnalle ainakin yhtena aamuna ja mielellaan koko viikon. Yhteinen
aamiainen on samalla myos kohtaamisen paikka. Puhu puurolla -aamiai-
sella oppilaitoksen johto, opettajat ja opiskeluhuollon henkilosto syovat
yhdessa opiskelijoiden kanssa ja kuulevat, mita heille kuuluu.
http://www.sakury.net/taitoja-elamaan/hyvinvointivirtaa
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Valipalat

Opiskelijaravintolassa tai kahvilassa tulee olla tarjolla erilaisia terveellisia vali-
paloja, jotka ovat opiskelijoiden makuun sopivia ja houkuttelevia.

Hyva valipalatarjonta: Maitovalmiste-, taysjyvavilja- ja kasvis/hedelma -yhdis-
telmat satokauden tuotteista kuten

e erilaiset taytetyt ruis- ja taysjyvaleivat, hedelmat, smoothiet, hedelmasalaat-
tipikarit, pahkinarasiat, valipalarahkat, tuorepuurot, valipalajuomat, valipala-
patukat ja piirakat

e pannukakut ja wrapit.

l

Hedelma on helppo, mukana kulkeva valipala. J

Vélipala-automaattien tarjonnan tulee
noudattaa terveytta edistavaa linjaa.
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TOIMINTAIDEA

Lukion valipalatarjoilun toteuttaminen

Lukioissa voisi olla mahdollista nauttia terveellinen ja edullinen aamupala
tai valipala. Tarjoilu voidaan toteuttaa lukion opiskelijaravintolassa hyodyn-
taen paikkakunnan valmistuskeittioissa valmistettavia paivakotien aamu-
paloja ja valipaloja. Tarjolle voidaan laittaa muun muassa puuroa, leipaa

ja muita taysjyvaviljatuotteita, juomia ja hedelmia. Valipala voi olla mak-
sullinen niin, etta opiskelijat ostavat valipalalippuja yksitellen tai sarjana
ruokapalvelun jarjestajalta etukateen. (Karkkilan yhteiskoulu ja lukio)

Valipalarastit

Valipalarastit, jossa terveellisten ja epaterveellisten vaihtoehtojen arviointi
on kilpailutehtavana. Toteuttajana opiskelijat. (Keuda)

Abievaat

Ylioppilastutkinnon kokeeseen osallistuvalle abiturientille voidaan tarjota evas-
ateria koulutuksen jarjestajan toimesta. Hyva evaspaketti mahdollistaa energia-
tasapainon ja taysipainoisen tyoskentelyn yllapitamisen useita tunteja kestavan
tutkintokokeen aikana. Abievaiden tarjoaminen lisda myos yhdenvertaisuutta
koetilanteessa.

Koejarjestelyt edellyttavat ruokailua koetilassa, mika asettaa vaatimuksia tar-
jottaville tuotteille. Kirjoituspaiva on pitka; energiaa seka nesteytysta tarvitaan
saannollisin valiajoin jaksamiseen ja aivojen vireystilan yllapitamiseen. Erityisen
tarkeaa on sopiva annoskoko: raskaat, runsaat evaat vasyttavat. Sailytysolosuh-
teet ja merkintdjen poistaminen pakkauksista asettaa evaille ja niiden pakkaami-
selle erityisid vaatimuksia.
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Esimerkkeja vdlipaloista ja evaspaketeista. Riippuen kayttotarkoituk-
sesta ja tarpeesta, evaspaketin voi koota useista vaihtoehdoista.

1 Téaytetty liha/kala/
kasvisruispala

Taytetty liha/kala/kasvis
taysjyvasampyla

Taytetty liha/kala/
kasviswrap

2 Tuorepuuro

Vispipuuro

Kylma riisi- tai mannapuuro
ja tuoresose

3  Maustamaton
jogurtti + myslia +

Raejuustoa/rahka, johon
sekoitettuna myslia, marjoja

Pirtelo/kaakaojuoma/Latte

marjoja tai hedelmaa

4 Marja tai Hedelmi& suupaloina Marja/hedelma/
hedelmasalaatti vihersmoothie

5 Pahkinodita Valipalapatukka Kuivattuja hedelmia

6  Annossalaatti

Vihanneksia valmiiksi
pilkottuna

Dippijuurekset

7  Vesi/maustamaton
kivennaisvesi

Kylma/kuuma tee- tai
kahvijuoma

Taysmehu ja vetta

Esimerkki 1 Abievis:

Taytetty ruisleipa, kaksi annosta hedelmia, pahkinoita ja vesipullo

Esimerkki 2 Kevyt valipala:
Annos hedelmia/smoothie, kahvijuoma

Esimerkki 3 Tuhti valipala:
Taytetty sampyla, tuorepuuro, vesi
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Evaat fyysisesti kuormittavaan
maastotyohon

Ammatillisen koulutuksen fyysisesti
kuormittava maastotyd vaatii kunnon
ateriatarjonnan ja evaat.

Maastoevas

Luonnonvaraopiskelijat tydskentele-
vat metsassa usein yksin tai toisistaan
erillaan. Tasta syysta on tarkoituk-
senmukaista, etta he kayttavat omia
termosastioitaan lampimalle ruoalle ja
pakkaavat itselleen maastoon tarvitse-
mansa evaat. Mukaan otettavia evaita
voivat tarvita myos muut opiskelijat,
esimerkiksi kaivosalan ja matkailualan
opiskelijat.

Opiskelija nauttii oppilaitoksessa runsaan aamupalan (sis&ltaa esim. puuron,
leivat, levitteet, leikkeleen, vihannekset ja kahvin/teen). Oppilaat ottavat
mukaansa aamupalalta lampiman paaruoan, leivat, levitteet, tuorepalan ja ruo-
kajuomiksi maito/piimé&/vesi. Pdivallinen tarjotaan oppilaitoksessa ja samalla
opiskelija pakkaa tarvitsemansa iltapalatarvikkeet mukaansa. Periaatteena on,
etta toinen paaruoista otetaan maastoon mukaan ja toinen syodaan oppilaitok-
sessa. Samalla tarjotaan mahdollisuus kerata mukaan ateriaan kuuluvat muut
osat ja esimerkiksi iltapalatarvikkeet.

Muut tyomaaevaat

Kun opiskelijat tyoskentelevat ryhmina tyomaalla, eika oppilaitoksessa ruokailu
ole mahdollista, toimitetaan paivan ruoka tyomaalle joko lampimana tai jaahdy-
tettynd. Aterian tulee olla monipuolinen ja riittdva ja huomioida fyysinen rasitus
ja vuodenaika. Tyomaalle toimitettavassa ruoassa tulee huolehtia oikeasta saily-
tyslampotilasta ja hygieniavaatimuksista.

Hyva uni- ja ruokarytmi - koetilanteisiin valmentautumisen
perusta

Koetta ja nayttotilaisuuksia edeltavina paivina on tarkeaa keskittya huolehtimaan
perustarpeista, riittavasta levosta, younesta, saannollisesta syomisesta ja itselle
sopivasta lilkkunnasta. Nama perusasiat auttavat laskemaan stressitasoa ja hel-
pottavat keskittymista tulevaan suoritukseen. Hyva uni ja palautuminen auttavat
tutkitusti suoriutumaan paremmin haastavista tilanteista.
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Kotitalouden lukiodiplomin tehtavana voi olla abin
kirjoitusevaiden tai tenttievaiden suunnittelu

On hyva, jos iltaopiskelijoilla on mahdollisuus sydda taysipainoinen paivallinen
(esimerkiksi klo 16-18) tai iltapala. Tarjonnassa tulee ottaa huomioon erilaisten
ruokavalioiden saatavuus.

Valipalat ja kahvila- ja kioskituotteet

perustuvat terveytta edistdavaan tarjontaan.
y

3.4 Ruokailuajat

Opiskelijaravintolan aukioloajat myotailevat yhteisesti sovittua linjaa ja oppilai-
toksen tarpeita. Palveluita tdydennetaan aukioloajan ulkopuolella esim. valipa-
la-automaateilla ja jadhdytetyilld annosaterioilla.

Hyvin suunniteltu ja rytmitetty ruokailu yllapitaa vireytta opiskelupaivan aikana.
Ruokailu jarjestetaan saannollisesti opiskelijoiden normaaliin paivarytmiin sopi-
vana aikana. Ateriat sovitetaan siten, etta ne jaksottavat opiskelijan paivan kokonai-
suutta ja soveltuvat yleisimpaan arkirytmiin. Sopiva aika aamiaiselle on 7:00 ja 9:00
valilla ja lounaalle noin 10:30 ja 13 valilla. Ruokailu on suunniteltava ja jaksotettava
erilaisille opiskelijaryhmille siten, etta jokaisella on riittavasti aikaa rauhalliseen
syomiseen. Ateriointiin varattava vahimmaisaika on 30 minuuttia. Lisaksi on suosi-
teltavaa, etta opiskelijoilla on mahdollisuus esimerkiksi 10-15 minuutin ulkoilu- ja
lilkuntahetkeen ennen ruokailua tai ruokailun jalkeen sen mukaan, mika toimii par-
haiten oppilaitoksen arjessa ja ruokailun jarjestamisessa.

Oppimisymparistdja suunniteltaessa tulee huomioida, etta ruokailu pystytaan
jarjestamaan suositellun lounasajan sisalla ja etta syomiseen voidaan rauhoittua.
Ruokailu on paitsi hyvinvointia ja terveytta, myos opiskeluvireytta edistava hetki
paivan aikana. Riittava ruokailuaika edistaa syomiseen keskittymista ja auttaa
syomaan kohtuullisesti energiantarpeen mukaan. Lounastauko rytmittaa paivan
ja antaa tilaisuuden virkistya ja seurustella toisten kanssa.

Liian lyhyt ruokailuaika voi johtaa hotkimiseen tai ravinnon tarvetta pienempiin
annoksiin tai pahimmillaan siihen, etta ruokailu jatetaan kokonaan valiin. Keski-
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maaraista pidemman ajan kayttaminen ruokailuun viestii oppilaitoksen arvoista,
ruokailuhetken ja ruokakulttuurin arvostuksesta seka myos pyrkimyksesta edis-
taa terveytta ja hyvinvointia.

Vahintadn 30 minuutin ajan varaaminen ruokailuun
osoittaa ruokaa ja ruokailua arvostavaa, terveytta
ja hyvinvointia edistavaa asennetta.

3.5 Erityisruokavaliot ja muut ruokavaliot

Erityisruokavalioiden tarjoaminen opiskelijaruokailussa varmistaa, etta jokainen
opiskelija voi ruokailla paivittain ja saa mahdollisuuden yllapitaa opiskelu- ja
tyokykyaan. Erityisruokavalioiden ilmoittamisesta ja tarvittavista ladkarintodis-
tuksista sovitaan paikallisesti/oppilaitoskohtaisesti yhdess& ruokapalvelun tuot-
tajan kanssa. Laakarintodistuksen opiskelija saa yleensa hoitavalta laakarilta
perusterveydenhuollosta tai yksityiselta ladkariasemalta ja tarpeen mukaan
opiskelulaakarilta.

Asiallisen ja selkean ilmoituskaytannon on todettu vahentavan turhia erityis-
ruokavaliota ja toisaalta turvaavan asiakkaalle riittavan ravinnonsaannin jokai-
sella ruokailukerralla. On opiskelijan etu, ettad sairauden hoitoon liittyva erityis-
ruokavalio on laaketieteellisesti selvitetty ja siten perusteltu. Tarpeettomat
ruokarajoitukset voivat vaikuttaa ruokavalion ravitsemukselliseen tasapainoon
ja terveyteen haitallisesti, jos ruokavalion noudattaminen johtaa ravintoaineiden
riittamattomaan saantiin.

Opiskelijan vastuulla on ilmoittaa erityisruokavaliostaan koulutuksen jarjestdjan
ilmoittamalla tavalla. Opiskelijoille ja huoltajille on tiedotettava ilmoituskaytan-
nosta ennen opiskelun alkua. [lmoituksessa on hyva maarittaa erityisruokavalion
kesto esimerkiksi opintojen loppuun saakka. Elinikdisesta erityisruokavalion
tarpeesta, kuten gluteeniton ruokavalio keliakiassa, riittaa kertailmoitus. Mikali
opiskelijalla on vakava, henked uhkaava ruoka-allergia, sen tulee olla aina ruo-
kapalvelun tiedossa. Ilmoittamisesta ja kdaytannon jarjestelyista voidaan sopia
tarvittaessa lisaksi yhdessa opiskeluterveydenhuollon tukemana.

Eettisista syista noudatettavan ruokavalion ilmoittamisessa on hyva kayttaa
yhtenaista ilmoituslomaketta, jonka alaikaisen opiskelijan huoltaja allekirjoittaa.

Mikali opiskelijalla on vakavia tai henkea uhkaavia oireita aiheuttavia ruoka-al-

lergioita, on hyva sopia ruokapalvelun kanssa selkeasti siita, miten ruoat valmis-
tetaan, sailytetaan ja tarjoillaan kontaminaation tai inhimillisen erehdyksen mini-
moimiseksi seka muiden poikkeavien tilanteiden varalle. Kun kyseessa on vaikea
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tai henkea uhkaava ruoka-allergia, on suositeltavaa varata asiakkaalle keittioon
omalla nimella varustettu annos. Opiskelijaravintolalla ja myos opettajilla on
hyva olla selkeat ohjeet siita, miten allergiat otetaan huomioon turvallisen ruo-
kailun ja opetuksen jarjestelyissa ja miten vakavat reaktiot hoidetaan etenkin, jos
kaytossa on adrenaliini-injektori ensiaputilanteiden varalta. Mikali opiskelijalla
on todettu vakavaan anafylaktiseen reaktioon johtava ruoka-allergia, hanella
tulee olla omat, henkilokohtaiseen kayttoon tarkoitetut adrenaliini-injektorit',
jotka kulkevat aina opiskelijan mukana esimerkiksi repussa tai kasilaukussa.
Opiskelijan on suositeltavaa kertoa henkea uhkaavasta allergisesta reaktiomah-
dollisuudesta oman turvallisuuden vuoksi myds opiskelutovereilleen. Ladke-
reseptin ko. ladkevalmisteeseen opiskelija saa laakarilta.

Elintarviketietoasetuksen (EU N:o 1169/2011) mukaan asiakkaalle on annettava
riittava tieto kaytetyista raaka-aineista. Keittiolla ja asiakaspalvelussa tyosken-
televalla henkilostolla tulee olla aina tieto kaikista kaytetyista raaka-aineista ja
niiden soveltuvuudesta eri ruokavalioihin. Erityisesti tilanteissa, joissa ruokailu
tapahtuu muussa kuin omassa vakituisessa opiskeluymparistossa, on oltava val-
mius oikean tiedon antamiseen. Tietojen tulisi olla kirjallisessa tai digitaalisessa
muodossa elintarvikkeen luovutuspaikassa henkilokunnan ja valvontaviran-
omaisten helposti saatavilla.

Asiakkaille tulee antaa tieto lainsaadannossa maaritellyista allergeeneista ja
intoleranssia aiheuttavista aineista (EU N:o 1169/2011, liite 11}, jos niitd on kay-
tetty aterian tai elintarvikkeiden valmistuksessa. Tiedot tulee antaa ensisijaisesti
kirjallisena, mutta ne voidaan antaa myods suullisesti silla edellytyksella, etta
mahdollisuus saada lisatietoa aterioiden sisaltamista allergeeneista ja intole-
ranssia aiheuttavista aineista ilmoitetaan selvasti asiakkaille. Jos asiakkaan
erityisruokavalio on etukateen kirjallisesti selvitetty ja ruoka tarjotaan opiskelija-
kohtaisesti, ei opiskelijaravintolassa tarvitse olla erillista ilmoitusta siita, miten
tuotteiden koostumusta koskevat tiedot ovat saatavissa.

Lisdtietoa ruoka-allergioista:
Lomakemalli erityisruokavalioiden ilmoittamiseen: Allergia-, iho- ja ast-
maliitto https://www.filha.fi/hankkeet/kansallinen-allergiaohjelma/aller-

giaruokavalio-ohjeet-ja-kaavakkeet-terveydenhuollolle/

https://www.ruokavirasto.fi/henkiloasiakkaat/tietoa-elintarvikkeista/ruo-
ka-allergeenit/

http://www.erimenu.fi/

10 Allergia-, iho- ja astmaliitto. Adrenaliini-injektorin kayttd, ohjevideo https://www.filha.fi/hankkeet/
kansallinen-allergiaohjelma/videot/
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3.6 Muut erityistarpeet ja erityistilanteet

Opiskelijoiden monikulttuurisen taustan kunnioittaminen, huomioon ottaminen
ja hyédyntaminen osallisuutta edistamalla on tarkeaa ruokapalvelujen toteut-
tamisessa ja ruokatarjonnan suunnittelussa. Eettiset ja eri uskontoihin liittyvat
tarpeet, jotka poikkeavat merkittavasti perusruokavaliosta, otetaan huomioon
koulutuksen jarjestajan linjausten mukaisesti.

On tarkoituksenmukaista ja kustannustehokasta, etta samaa ruokalistan
mukaista ruokaa tarjotaan mahdollisimman usealle ruokailijalle. Kaytannossa
usein myds toisena vaihtoehtona tarjottava kasvisruoka (laktovegetaarinen tai
vegaaninen) véhentaa erityisruokavalioiden tarjonnan tarvetta. Monipuolisesti
toteutetut kasvisruokavaihtoehdot soveltuvat paasaantoisesti myos uskonnolli-
seen ja eettiseen vakaumukseen pohjautuviin ruokavalioihin silloin, kun paivan
muut tarjolla olevat ateriat eivat sovellu.

Erityistilanteissa, kuten maastotyossa ja retki-, juhla- ja teemapaivina, tulee opis-
kelijoille turvata ruoan riittava maara erityisesti silloin, kun evas korvaa aterian.
Fyysisessa tyossa maasto-olosuhteissa ateria tulee suunnitella

niin, etta se turvaa riittdvan energian- ja nesteen saan-

nin. Maastotyon evaiden tilaamisesta tulee olla selva

ohjeistus (ks. vinkkilaatikko, s. 36). Vastuussa oleva
opetushenkilosto tilaa tarkoituksenmukaiset evaat
ruokapalvelulta etukateen. Naissa tilanteissa on
myds varmistettava, etta erityisruokavalioita
noudattaville on riittavasti syotavaa ja sopivaa
juotavaa, ja etta evaat on merkitty selkeasti
soveltuvuustiedoin.

Urheilijoiden erityistarpeet

Runsaasti harjoittelevilla ja kilpailevilla urheilijoilla
seka lilkunta-alan opiskelijoilla energian ja joidenkin

ravintoaineiden tarve on suurempi kuin muilla saman ikaisilla. Riittava energi-
ansaanti on edellytys seka yleiselle jaksamiselle ja kehittymiselle etta hyvalle
suorituskyvylle lajista riippumatta. Lisdantynyt energiantarve tarkoittaa suu-
rempia ruoka-annoksia ja/tai vilipalojen lisddmist& urheilijan yksilollisen ener-
giantarpeen mukaan. Tama asettaa haasteita myos opiskelijaruokailulle, eri-
tyisesti urheiluoppilaitoksissa. Urheilijan lautasmalli (1/3 kutakin osiota) kattaa
lahtokohtaisesti urheilijoiden suurentuneen ravintoaineiden tarpeen fyysisesti
vaativimmissakin lajeissa. Joissakin korkean energiankulutuksen lajeissa ([mm.
kestavyys- ja palloilulajit) sekd ruoka-annosten koko etta lautasmallin hiilihyd-
raattien ldhteiden (leip&, peruna/viljalisdke) osuus voivat olla tatakin suurempia.
Urheilijat eivat tarvitse rutiininomaisesti ravintolisia tai urheiluvalmisteita kun-
nollisten opiskelija-aterioiden ja valipalojen lisaksi.
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Urheilijan ravitsemuksen perustana on taysipainoinen, ravitsemussuositusten
mukainen ruoka, joka kattaa seka energian- etta proteiinintarpeen. Urheilijoilla
on usein kaytossa runsasproteiinisia ja -hiilihydraattisia valipalatuotteita, urhei-
lujuomia ja palautusjuomia. Urheilijan nakokulmasta niillakin on oma tarkoituk-
sensa. Ne eivat kuitenkaan voi korvata normaalia ateriointia. On kuitenkin otet-
tava huomioon se, ettd osalla urheilijoista harjoitukset ovat aamuisin ennen opis-
kelupaivan alkua ja/tai heti sen paatteeksi. Oppilaitosten yleistyva aamiaistarjoilu
helpottaa aamuisin harjoittelevia urheilijoita jarjestamaan aamuruokailunsa.
Erityisen perusteltua aamiaistarjoilu on urheilupainotteisissa lukioissa ja amma-
tillisissa oppilaitoksissa, joissa on urheiluakatemia-toimintaa. Lounas on naissa
oppilaitoksissa myds erityisen tarkea paaateria kahden harjoituksen valissa ja
sen tulisi turvata riittava energian ja ravintoaineiden saanti myods iltapaivan toista
harjoitusta ajatellen. Tarvittaessa aterioita taydennetaan pienemmilla valipaloilla
lahempana harjoitusta. On suositeltavaa, etta oppilaitoksen valipalavalikoimassa
on helposti mukana kuljetettavia tuotteita, kuten taytettyja sampyloita, maitoval-
misteita ja hedelmia.

Urheilijat kayttavat pitkakestoisissa suorituksissa urheilujuomia nestetasapai-
non yllapitamiseen ja hiilihydraattivarastojen taydentamiseen urheilusuorituksen
aikana ja sen jalkeen. Energia- ja virvoitusjuomat eivat kuulu urheilun yhteyteen.
Myds urheilijan janojuomana vesi on paras. Hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen
ateria tai juoma, esimerkiksi rasvaton maito ja banaani, pian suorituksen jalkeen
nautittuna nopeuttaa palautumisen kaynnistymista ja on useimmille urheilijoille
ravitsemuksellisesti riittava.

Urheilijoiden ravitsemuksesta lisatietoa
www.terveurheilija.fi -> urheiluravitsemus

3.7 Opiskelijoiden osallisuus

Koulutuksen jarjestajan on lakien'" mukaan varmistettava, etta kaikilla opiskeli-
joilla on mahdollisuus vaikuttaa koulutuksen jarjestajan toimintaan ja sen kehit-
tamiseen. Jokaisessa oppilaitoksessa on opiskelijoiden muodostama opiskelija-
kunta, jonka tehtavana on edistaa opiskelijoiden vaikutusmahdollisuuksia seka
kehittaa opiskelijoiden ja koulutuksen jarjestajan valista yhteistyota. Yhteistyo
opiskelijakunnan toimijoiden kanssa on osallisuuden toteutumisen perusta.

Opiskelijoiden osallisuus vahvistaa yhteisollisyytta ja sitouttaa opiskelijat yhdessa
sovittuihin kaytantoihin. Osallistamismenetelmista sovitaan yhdessa opiskelijoiden

11 Lukiolaki 10.8.2018/714, §33 ja Laki ammatillisesta koulutuksesta 531/2017 §106
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kanssa ja vaikutusmahdollisuuksista tiedotetaan kaikille opiskelijoille. Tarkeinta
on, etta osallistumistavat soveltuvat juuri kyseisen oppilaitoksen toimintaan ja
etta opiskelijat kokevat ne mielekkaina. Aito osallisuus edellyttas, etta opiskelijat
voivat vaikuttaa ruokailun eri osa-alueisiin, esimerkiksi ruokailutiloihin ja ruoka-
listoihin. Vaikutusmahdollisuuksien ja -kanavien on oltava monipuolisia ja niita on
oltava kaytossa ympari vuoden. Opiskelijoille on tehtava nakyvaksi, miten heidan
mielipiteensa on huomioitu ruokailun kehittamisessa. Tama innostaa opiskelijoita
osallistumaan ruokailun kehittamiseen myos tulevaisuudessa ja auttaa ruokailun
jarjestajaa seuraamaan, miten osallisuus ruokailussa toteutuu.

Palautteen huomioon ottaminen innostaa
opiskeloijoita ja vahvistaa heidan osallisuuttaan.

Hyvia kdytantoja opiskelijoiden osallistamiseen

Osallistamismenetelma

Miten ja miksi?

Opiskelijakunnan tai
opiskelijayhdistyksen
hallituksen kanssa tehtava
yhteistyo

On tarkeaa tehda yhteistyota opiskelijoiden virallisen
edustuselimen kanssa; se luo perustan onnistuneelle
osallisuudelle.

Opiskelijakuntatoimijoiden kanssa voidaan yhdessa
pohtia, milla tavoin kaikkia oppilaitoksen opiskelijoita
osallistetaan parhaalla mahdollisella tavalla.
Opiskelijakunnan tai -yhdistyksen hallituksen kanssa
voidaan esimerkiksi sopia saannollisista tapaamisista tai
he voivat nimeta oman edustajansa virallisiin ruokailua
kasitteleviin toimielimiin.

Yhteiset kahvihetket/
aamupalat oppilaitoksen
henkiloston ja
opiskelijoiden valilla

Aamupalan syominen oppilaitoksessa lisaa tutkimusten
mukaan todennakoisyyttd syoda myds lounas
oppilaitoksessa.

Yhteiset kahvi/aamupalahetket ovat tarked mahdollisuus
oppilaitoksen henkildstolle paasta tutustumaan rennossa
ilmapiirissa opiskelijoihin ja kuulemaan opiskelijoiden
elamaan ja oppimiseen liittyvia asioita.

Saannéllinen
opiskelijaruokailu-kysely
ja

Kouluterveyskyselyn ja
TEAviisarin seuraaminen

Oman oppilaitoksen opiskelijoiden palautteen keraaminen
ruokailuun liittyvista asioista esimerkiksi saannallisen
kyselyn avulla.

Tilanteen kehittymisen seuranta.
Valtakunnallisten kyselyiden tulosten seuraaminen ja
kasittely opiskelijoiden kanssa.

Jatkuu seuraavalla sivulla

HYVINVOINTIA JA YHTEISOLLISYYTTA RUOKAILUSTA 43



44

Osallistamismenetelma

Miten ja miksi?

Opiskelijoiden
toiveruokapaivat/
lempiruokapaivat

Opiskelijat saavat aanestaa itse esittamiensa ruokien
valilla.

Toiveruokapaivat ovat helppo tapa tehda opiskelijoiden
mielipiteiden vaikuttavuus nakyvaksi.

Kaikille avoin opiskelija-
ruokapaneeli, ruokaraati
tai muu vastaava ryhma

Yhteistyoryhma, jossa on mukana esim.
opetushenkilokunnan, ravintolahenkilékunnan,
opiskeluhuollon ja opiskelijoiden edustajat.

Kaikille avoimet
palautejarjestelmat joko
sahkoisend tai ravintolan
valittomassa laheisyydessa
(esim. toiveboksi)

Palautteen keraaminen on upea mahdollisuus
ruokapalveluhenkilokunnalle tehda yhteistyota
opiskelijakunnan toimijoiden kanssa. Opiskelijakunnan/
yhdistyksen hallitus voi ottaa vastuun palautteen
keraamisesta.

Ruokahavikin
vahentaminen ja seuranta

Kehitetaan yhdessa toimivia kaytantsja ruokahavikin
vahentamiseen esimerkiksi siten, etta osapuolet sitoutuvat
arvioimaan ja ilmoittamaan ruokailijamaarat etukateen.
Yhteisty6ssa ruokapalvelun kanssa voidaan
oppilaitoskohtaisesti sopia kaytannoista, miten
tarjoilematta jaanytta ylijaamaruokaa voidaan myyda
opiskelijoille elintarvikelainsaadantoa noudattaen.
Ruokahavikkia voidaan seurata esimerkiksi osana
opintoja, sahkoisten kanavien tai sovellusten kautta.
Tulokset tarkastetaan tietyin ennalta sovituin valiajoin.
Ruokahavikin vahentamisessa onnistumisesta on
palkintona esimerkiksi jalkiruokapaiva.

Yhdessa suunnitellut
teemaviikot, tempaukset tai
kampanjat

Opiskelijat voivat ideoida teemoja ja eri kulttuureihin
voidaan tutustua esimerkiksi teemoitettujen ruokapaivien
avulla. Ruokailussa voidaan ottaa huomioon ajankohtaiset
ilmiot.

Ruokailu osana kulttuurien
tuntemusta/Ruokailu
pedagogisena valineena

Toteutetaan kansainvalisia ruokailun teemaviikkoja
yhdessa opiskelijoiden kanssa.

Opiskelijakunnan
kioskitoiminnan tukeminen
ja kehittaminen

Kioskitoiminta voi tukea opiskelijaruokailua.
Opiskelijakunnan kanssa voidaan keskustella kioskissa
tarjolla olevista vaihtoehdoista.

Opiskelijaruokailun tutorit
uusille opiskelijoille

Tutorit tutustuttavat uudet opiskelijat ruokailuun
kaymalla ensimmaisten viikkojen aikana yhdessa
syomassa, esittelemalla tilat, ohjeistamalla kaytantasihin,
palautteen antamiseen ja muihin ruokailuun olennaisesti
liittyviin asioihin.

Ruoan ravintosisallon ja
reseptivinkkien jakaminen
opiskelijoille

Opiskelijat tulevat tietoisiksi ravintosisalldsta ja voivat
halutessaan valmistaa ruokailusta tuttuja ruokia myods
oppilaitoksen ulkopuolisessa arjessaan.

Ruokailutilojen
monipuolinen kaytto

Ruokailutilaa voidaan mahdollisuuksien mukaan
kayttaa moniin tarkoituksiin. Opiskelijat voivat jarjestaa
ruokailutilassa omia tapahtumia tai tilaisuuksia.
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3.8 Yhteistyo

Opiskelijaruokailun jarjestamisessa ja laadukkaassa toteuttamisessa on ensi-
arvoisen tarkeaa, etta oppilaitos, opiskelijakunta ja ruokapalvelu seka opiskelu-
terveydenhuolto tekevat yhteistyota. Yhteistyota tulee kehittaa siten, etta se on
vuorovaikutteista ja opiskelijoita osallistavaa.

Opiskeluhuoltoryhma

Oppilaitoksissa toimii opiskeluhuoltoryhma, joka kokoontuu saannollisesti keskus-
telemaan oppilaitoksen ja opiskelijayhteison hyvinvointiin, terveyteen ja turvalli-
viihtyvyytta lisdavaa toimintaa. Ruokapalveluja koskevien asioiden kasittelyyn, esi-
merkiksi muutaman kerran vuodessa, kutsutaan mukaan seka ruokapalvelun etta
oppilaitoksen henkiloston edustajat. Talloin voidaan yhdessa arvioida ja kehittaa
toimintaa eri osapuolilta saatavan asiantuntija-, palaute- ja kokemustiedon avulla.
Yhdessa voidaan suunnitella erilaisia ruokaan liittyvia projekteja, teemapaivia tai
-viikkoja esimerkiksi Hyvinvointi virtaa -viikko ja kasvisruokaviikko.

Ruokailutoimikunta

Oppilaitokseen voidaan nimetd oppilaitoskohtainen ruokailutoimikunta, jonka teh-
tavana on toimia yhteistydelimena ja tukea ja kehittaa opiskelijaruokailua. Sen

voi nimeta ja kutsua koolle oppilaitoksen rehtori tai hdnen nimeamansa henkilo
esimerkiksi opettajakunnasta tai ruokapalvelusta. Ruokailutoimikuntaan on hyva
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kutsua jaseniksi rehtori/apulaisrehtori/palvelupaallikkd, opettajien, ruokapalvelun,
opiskeluterveydenhuollon ja opiskelijoiden edustaja seka edustajia opiskeluhuolto-
ryhmasta . Jos oppilaitoksessa on tuki- tai ulkoisena palveluna tuotettua kahvila- tai
kioskitoimintaa tai muuta elintarvikemyyntia tai ravintolatoimintaa, on hyva pyytaa
mukaan myds heidan edustajansa. Toimikunnan tehtavista paatetaan yhdessa. Toi-
mikunta voi ottaa kantaa esimerkiksi ruokalistoihin, valipaloihin, juoma-automaat-
teihin, yhteistoimintaan, teemoihin ja tapahtumiin seka vaikuttaa opiskelijaruokailun
jarjestamiseen, ravintoloiden viihtyisyyteen ja toiminnan seurantaan ja arviointiin.

Ruokailutoimikunnasta on hyva tehda kuvaus ruokapalvelusopimuksiin. Talla
varmistetaan ryhman monialaisuus, toimintaedellytykset ja vaikuttamismahdolli-
suudet. Erityisen tarkeaa tama on niissa tilanteissa, joissa ruokapalvelut toteute-
taan ostopalveluna ja toimija on ulkoinen yhteistyokumppani.

Kodin ja oppilaitoksen valinen yhteistyo

Koulutuksen jarjestdjid velvoitetaan yhteistydhon opiskelijan huoltajien kanssa.'™
Huoltajia kutsutaan oppilaitokselle erilaisiin heille suunnattuihin tapahtumiin. Huol-
tajiin pidetaan yhteytta opiskelijahallintojarjestelmien huoltajaliittymien kautta.
Huoltajille jaetaan tietoa myds oppilaitoksen ruokailujarjestelyista ja ruokalistoista.

Oppilaitoksella voi olla myds erilaisia huoltajista muodostettuja ryhmia esimer-
kiksi kotivaenfoorumi tai vanhempaintoimikunta, jossa edustuksellinen ryhma
antaa kommentteja ja ottaa kantaa opiskelijoita koskeviin asioihin kuten esimer-
kiksi kioskien valipalatarjontaan. Lukukauden alkuun sijoittuvalla kyselylla voi-
daan selvittaa, olisiko huoltajilla halukkuutta jakaa aihepiiriin liittyvaa osaamis-
taan opiskelijoiden hyvaksi.

Kaikille vanhemmille avoimia yhteistyomuotoja ovat muun
muassa "kotivaen illat”, oppilaitoksen avoimet ovet, "Open

Parents -tapahtumat” seka verkkovanhempaintapaamiset. |
.

3.9 Ruokapalveluiden ja elintarvikkeiden
kilpailuttaminen

Opiskeluruokapalvelun tuottajana voi olla koulutuksen jarjestdja, kuten kunta/
kuntayhtyma tai oppilaitos itse, tai palvelu ostetaan ruokapalveluyritykselta, joka

12 Laki ammatillisesta koulutuksesta 531/2017, 124§ https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2017/20170531
13 Lukiolaki 714/2018, 31 § https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2018/20180714#Pidp446969392 ja lukion
opetussuunnitelma LOPS2021, luonnos 2019.
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voi olla kunnan omistama yhtio tai yksityinen ruokapalveluyritys. Opiskeluruo-
kailu voidaan kilpailuttaa yhtena laajana kokonaisuutena tai osina esimerkiksi

asiakasryhmittdin tai toimipisteittain. Ruokapalvelun toteuttaja puolestaan kil-
pailuttaa tarvitsemansa elintarvikkeet. Kunnan itsensa kilpailuttaessa elintar-
vikkeet, sen on noudatettava hankintalakia, mutta yksityista palveluntuottajaa

hankintalaki ei velvoita.

Ruokapalveluiden kilpailuttaminen

Kilpailutuksessa tulee pyytaa kuvaus siita, miten ruokapalvelussa toteutetaan
lainmukainen maksuton paaateria siihen oikeutetuille opiskelijoille ja miten
ateriat, valipalat ja muu ruokapalveluun liitetty palvelutuotanto eri aterioiden
osalta tuotetaan eri kohderyhmille (opiskelijat, oppilaitoksen henkildstd, muut
mahdolliset asiakkaat). Lisdksi kilpailuttajan tulee maéaritella palveluhankinnan
tavoitteet, kuvata palveluvaatimukset, palvelun sisalto, laatu ja vastuut. Erityi-
sen tarkeita ruokapalveluiden kilpailutuksessa ovat ruoan ravitsemuslaatua ja
ymparistovaikutuksia maarittavat tekijat seka ruokapalvelun toteutukseen ja
yhteistyohon liittyvat asiat. Sopimukset ja palvelukuvaukset laaditaan tarjous-
pyyntdasiakirjojen pohjalta, siksi on suositeltavaa liittaa tarjouspyyntodn sopi-
musluonnos seka palvelusopimuksen keskeiset asiat. Huolellisesti valmisteltu
tarjouspyyntd on onnistuneen kilpailutuksen edellytys.

e Mita tarkemmin ateriapalvelu ja sen sisalté on maaritelty sopimuksessa
ja sen liitteissa, sita parempi.

e Palvelusopimuksessa tai erillisessa ateriakuvaus -liitteessa on hyva
madritelld aterian haluttu sisalto ja kaikki aterian osat (esimerkiksi
salaattikomponenttien maara, keittoaterian lisakkeet, leipavaih-
toehdot), seka halutessa erityyppisten aterioiden esiintymistiheys
runkoruokalistalla ravitsemussuosituksen mukaisesti. Esimerkiksi
2 kertaa viikossa kalaa, lammin kasvislisake paivittain, joka paiva
vapaasti otettava kasvisruokavaihtoehto, kerran viikossa keittoateria.

e Sopimuksen liitteeksi liitetaan runkoruokalista seka malliruokalista,
josta esitetaan ravintosisaltolaskelmat verrattuna suosituksiin. Ker-
rotaan kuinka usein runkoruokalista ja kiertava ruokalista vaihtuvat.
Kuvataan miten runkoruokalista ja kiertava ruokalista ja sen ravinto-
sisalto hyvaksytetaan tilaajalla.

Oppilaitosten ruokapalveluita hankittaessa noudatetaan tassa suosituksessa esi-
tettyja energia- ja ravintosisaltésuosituksia (ks. Luku 4.2.1 s. 51-52), aterianosille
annettuja ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksia ehdottomina laatuvaatimuk-
sina (ks. Luku 4.2.3 s. 61-63) seka suositeltavia raaka-ainevalintoja (ks. Taulukko 4,
s. 56). Edelld mainitut koskevat opiskelijalounaan liséksi myos valipaloja. Tarjolla
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olevien aterioiden tulee olla suosituksen mukaisia viikon periodilla tarkasteltuna.
Tarjouspyynnodssa on syyta pyytaa kuvaus, miten palvelun tuottaja kaytannossa
taman toteuttaa.

Kilpailutettaessa on suositeltavaa pyytaa ravitsemuslaatutekijoiden lisaksi
kuvaus kestavista, yhteiskuntaan ja sosiaalisiin asioihin liittyvista ominaisuuk-
sista. Naita voivat olla mm. kaytettavien raaka-aineiden sesonginmukaisuus,
omavalmistusaste, ekologisuus seka havikinhallinta. Lisaksi hankintoja ohjaavat
kunta- ja opiskelijaruokailun jarjestajakohtaiset strategiat ja linjanvedot kuten
kasvisruoan tarjoaminen, lahiruoka ja luomuruoan kayttoaste. Halutut palvelun,
aterioiden ja raaka-aineiden laatua ohjaavat vahimmaisvaatimukset ovat tarkeaa
tuoda nailtakin osin sopimuksessa esille.

Ruokapalvelun laatutekij6ita voi arvioida seuraavilla asioilla: malliruokalista (5-6
viikon kierto), jonka liitteené tulee olla selvitys palvelun tuottajan kayttamista
raaka-aineista ja niiden ravitsemuskriteerien mukaisuudesta, ravintosisaltolas-
kelmista, seka teemoista ja juhlapyhien huomioimisesta. Ruokapalvelun laatute-
kijoille kannattaa asettaa myos vahimmaisvaatimuksia, jotka liittyvat esimerkiksi
kaytettaviin raaka-aineisiin tai palvelun jarjestamiseen. Toiminnan laatua voidaan
arvioida pyytamalla selvitys henkiloston ma&rasta, osaamisesta (koulutus ja tyo-
kokemus) ja kehittdmissuunnitelmasta.

Ruokapalveluiden kilpailuttajan/palvelun ostajan tulee myds seurata, etté
sovittu laatu ja ruoan maittavuus toteutuvat. Tarjouspyyntovaiheessa pyydetaan
kuvaus, miten ruokapalveluiden tuottaja seuraa ja varmistaa valintaperusteiden
toteutumista ja miten ostaja sita kaytannossa seuraa. Laatua voidaan seurata
keraamalla asiakaspalautteet systemaattisesti ja tarkastelemalla toteutuneita
ruokalistoja ja niiden ravintosisaltoa suhteessa sovittuun seka seuraamalla
opiskelijoiden osallistumista ruokailuun. Lisaksi arvioidaan toiminnan tarkoituk-
senmukaisuutta, ruoan mausta saatua palautetta ja ruoan riittavyytta, omaval-
vonnan toteutumista, poikkeamien maaraa ja korjaavia toimenpiteita seka asia-
kasyhteistyon aktiivisuutta.

Kilpailuttajalla/palvelun ostajalla tulee olla ammattitaito ja patevyys ruokapal-
velun ohjaamiseen ja laadun toteutumisen seurantaan. Ohjaus on lakisaateists3,
joten se velvoittaa palvelun tilaajaa jarjestamaan asianmukaisen ja ammattimai-
sen ohjaustoiminnan ja sen kehittamisen.

Elintarvikkeiden kilpailuttaminen

Elintarvikkeiden kilpailutuksessa ravitsemuslaatu on aina otettava huomioon
ehdottomana vahimmaislaatuvaatimuksena. Ravitsemuslaadun vaatimukset ase-
tetaan niille raaka-aineille, joista on kuvaus téssa suosituksessa (ks. Luku 4.2.3
Taulukko 5A-C, s. 62-63).
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Valtioneuvoston periaatepaatoksen™ mukaisesti elintarvikehankinnoissa tulee
tavoitella korkeaa laatua ja kokonaistaloudellista kestavyytta. Tahan paastaan
vaatimalla hankinnoissa elintarvikkeita, jotka on tuotettu huomioiden kestavan
kehityksen mukaisuus, elintarviketurvallisuus, ympariston kannalta hyvat vilje-
lymenetelmat, tuotantotapojen eettisyys seka eldinten terveys ja hyvinvointi. Val-
tioneuvoston periaatepaatos velvoittaa valtion viranomaisia ja myos kuntien tulisi
sita noudattaa. Halutut vastuullisuuskriteerit voidaan asettaa ehdottomina vahim-
maislaatuvaatimuksina. Kuntia/kuntayhtymia onkin kannustettu huomioimaan
vastuullisuus ja kestava kehitys kuntastrategissa seka linjaamaan, kuinka strate-
gia nakyy ateriapalvelu- seka elintarvikehankinnoissa. Myos ruokapalvelu ja sivis-
tystoimi voivat olla aloitteentekijoina naiden asioiden huomioimiseksi kunnassa.

Maa- ja metsatalousministerio on laatinut oppaan vastuullisiin elintarvikehan-
kintoihin. Siina esitellaan vastuullisuutta lisaavia kilpailutuskriteereita eri tuo-
teryhmille kaksiportaisesti, perustason ja edellakavijatason kriteereina. Naista
kilpailutukseen voidaan poimia ne, jotka tukevat kunnan hankintastrategiaa ja
linjauksia, ja jotka muuten tukevat asetettuja laatu- ja vastuullisuustavoitteita.

Julkisille ruokapalveluille on asetettu tavoite lisata seka lahiruoan etta luomu-
ruoan osuutta elintarvikehankinnoissa. Luomua voidaan kayttaa sellaisenaan
laatukriteerina. Lahiruualla tarkoitetaan paikallisruokaa, joka edistda oman
alueen paikallistaloutta, tyollisyytta ja ruokakulttuuria. Luomutuotanto on EU:n
lainsdadannossa maaritelty sertifioitu tuotantotapa.

Tarjouspyynnon tai kilpailuttamismateriaalin rakenne on kuvattu liitteessa 1.

Lisatietoja:
Vastuullinen ruokaketju www.mmm.fi/ruoka

Motiva. Vastuulliset elintarvikehankinnat -opas, 2017. https://www.motiva.
fi/files/14781/0pas_vastuullisiin_elintarvikehankintoihin_Suosituksia_vaa-
timuksiksi_ja_vertailukriteereiksi.pdf

EkoCentria. Lisaa lahiruokaa julkisten keittididen asiakkaille -opas, 2017.
http://www.ekocentria.fi/resources/public/lahiruokaopas_ebook.pdf

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Terveytta ruoasta - suomalaiset ravit-
semussuositukset 2014. Kestavat ruokavalinnat lautasella, s. 40. https://
www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokava-
lio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuosituk-
set_2014_fi_web_versio_5.pdf

14 https://valtioneuvosto.fi/paatokset/paatos?decision|d=0900908f804cfc99
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b TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA RUOASTA

41 Ruokalistasuunnittelu ja aterioiden koostaminen

Opiskelijaruokailun toteutus edellyttaa hyvaa ruokalistasuunnittelua, tuotteista-
mista ja laadukkaiden ja ravitsemuksellisesti korkealaatuisten raaka-aineiden
kayttamista. Tuotteistamisella tarkoitetaan ruokalistakierron suunnittelua, joka
sisaltaa kaytettavat raaka-aineet, reseptiikan ja eri ruokalajien esiintymistihey-
den ruokalistalla.

Vastuu siita, etta opiskelijaravintolan ruokalista on ravitsemussuositusten
mukainen, vaihteleva ja taysipainoinen, on kdytannossa ruokapalvelulla. Ruoka-
palveluista paattavalla taholla ja tilaajalla on kuitenkin vastuu siita, etta opiskeli-
jaruokailun toteuttamiseen on osoitettu riittavat resurssit ja etta ravitsemuslaatu
on keskeinen vahimmaislaatuvaatimus kilpailutettaessa elintarvikehankintoja ja
ruokapalveluja. Tilaajan ja tuottajan valisessa palvelusopimuksessa tulee maari-
tella ruokalistan laatu, sisalto ja tarkoituksenmukaisuus.

Ruokalistasuunnittelussa ja reseptiikan kehittamisessa otetaan
huomioon ravitsemustavoitteiden lisdksi ymparistotavoitteet.

Ruokalistat suunnitellaan siten, etta listassa on suosituksien mukai-
sestivuorotellen keittoja, paaruokakastikkeita, vuokaruokia,

pata- ja kappaleruokia. Ruokalistoja ja ruokalajeja seka ate-

rianosia vaihdellaan ja uudistetaan, jotta asiakkaat paasevat
tutustumaan uusiin raaka-aineisiin ja ruokalajeihin. Vaih-
telua ruokalistaan saa kayttamalla suomalaisia ja omalle

alueelle tyypillisia ruokalajeja, huomioimalla sesongit seka

tarjoamalla kansainvalisia ruokia. Asiakaspalaute ja asiak-

kaille tehtavat kyselyt seka ruokalajien menekin ja havi-

kin seuranta antavat oleellista tietoa seka tuote- etta

palvelumuotoiluun.

Kasvisruokareseptiikan kehittaminen on keskei-
nen toimenpide, jotta kasvisruoasta saadaan hou-
kutteleva paivittainen vaihtoehto lihaa sisaltavalle
aterialle. Reseptiikan uudenlainen kehittaminen
edellyttaa tavoitteiden asettamista ja toiminnan
suunnitelmallisuutta ja pitkdjanteisyytta. Reseptii-
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kan kehittamisen tukena voidaan kayttaa
myos uusia ohjelmasovelluksia aterioiden
ymparistovaikutusten arvioimiseksi.

Uusien reseptien mukaisia
tuotteita voidaan testata
"maistelupiste”-tarjontana.

Vaihteleva ja monipuolinen ruokalista edellyttaa riittavan pitkaa

kiertoa. Viiden-kuuden viikon ruokalistakierto riittaa takaamaan

monipuolisuuden. Ruokalistakiertoa suunniteltaessa otetaan huomioon koko
ruokavuosi. Sesongit, teemat ja juhlapyhat rytmittavat vuotta, tarjoavat vaihtelua ja
ohjaavat luontevasti ruoka- ja tapakulttuurin perinteisiin.

Taulukossa 4 (Luku 4.2.2, s. 56) esitettyja raaka-aineiden valintaa ja tarjoamisti-
heytta koskevia suosituksia kaytetaan pohjana ruokalistasuunnittelussa.

4.2 Terveytta edistavat elintarvikevalinnat

Tarjottava ateria on terveytta edistava, monipuolinen, maukas ja houkutteleva.
Ateria on taysipainoinen, kun se sisaltaa kasviproteiinia (esimerkiksi palkokasveja,
linssejd, pahkinditd/siemenia), kalaa, siipikarjaa, munaa tai punaista lihaa sisal-
tavan paaruoan (ldmpimana tai paaruokasalaatissal, pddruoan energialisdkkeen
(peruna, ohra, viljasekoite, taysjyvapasta tai taysjyvériisi), kasvislisakkeen, kasvi-
6ljyn tai 6ljypohjaisen salaatinkastikkeen, ruokajuoman (maito, piima), runsaskui-
tuisen leivan ja kasvirasvalevitteen. Nestemaiset maitovalmisteet voi tarvittaessa
korvata kasviperaisilla kalsiumilla ja D-vitamiinilla seka mielelladan myds jodilla
taydennetyilla elintarvikkeilla, kuten esimerkiksi soija- tai kaurajuomilla.

4.2.1 Tarjottavien aterioiden energia- ja ravintosisalto
ENERGIASISALTO

Energian tarve vaihtelee yksiléllisesti fyysisen aktiivisuuden mukaan: 18-30-vuo-
tiailla naisilla energiantarpeen viitearvo on 9,4-10,5 MJ/vrk (2245-2510 kcal/vrk]
ja miehilld 11,7-13,2 MJ/vrk (2800-3155 kcal/vrk)'s. Energiantarve on vahaisin
pienikokoisilla, vahan liikkuvilla, kevytta istumatyota tekevilla naisilla ja suurin
isokokoisilla runsaasti liikkkuvilla, fyysista tyota tekevilla miehilla.

15 https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-
ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
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Ateria suunnitellaan siten, etta opiskelijoilla on mahdollisuus tayttaa noin kol-
mannes omasta paivittdisestd energiantarpeestaan kyseiselld pdaaterialla (Tau-
lukko 2). On térkeda huomioida, ettd opiskelijoiden yksiléllinen energiantarve ja
siten annoskoko vaihtelee huomattavasti. Suositus toteutuu vain silloin, kun opis-
kelija nauttii koko aterian lisakkeineen.

TAULUKKO 2. TARJOTTAVAN ATERIAN VIITTEELLISET ENERGIAMAARAT OPISKELIJA-
ATERIAN SUUNNITTELUA VARTEN.

Keskimaarin Vahintaan Enintaan

700-800 kcal 2,9-3,3 MJ)/ateria 500 kcal (2,1 MJ)/ateria 1000 kcal (4,2 MJ)/ateria

Tarkeaa on huolehtia myos siita, etta opiskelija-aterioissa rasvan maara ja laatu
seka proteiinin, hiilihydraattien ja kuidun maara ovat tasapainossa ja vastaavat
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suomalaisia ravitsemussuosituksia (Ter-
veyttd ruoasta - suomalaiset ravitsemussuositukset, 2014, versio 5, www.vrn.fi).

Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineiden suositeltavat suhteelliset osuudet on esitetty taulu-

kossa 3. Energiaravintoaineiden osuudet suositeltavassa ateriassa tarkoittaa ate-
riakohtaista vaihtelua viikoittaisella ruokalistalla. Rasvan maara voi olla paaate-
rioilla koko ruokavalion tasoa koskevaa suositusta korkeampi, kun rasvan laatu
on kunnossa [tyydyttynytta rasvaa alle 10 E %).

TAULUKKO 3. ENERGIARAVINTOAINEIDEN KESKIMAARAISET OSUUDET
VIIKKOTASOLLA LAUTASMALLIN MUKAISESTI KOOSTETUSSA OPISKELIJA-ATERIASSA.

% energiasta (E%)

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

Edellda mainitut suositukset toteutuvat, kun noudatetaan ravitsemuslaadun
vahimmaisvaatimuksia (ks. Luku 4.2.3, s. 61-63). Naissa vaatimuksissa jokaiselle
aterianosalle, myos eri paaruokatyypeille, on maaritetty omat ravintosisalto-
tavoitteet, joiden tayttyminen varmistaa suositellun kokonaisuuden.

Yksittaiset ateriat saavat poiketa ylla esitetysta, mutta viikkotasolla tarkasteltuna

energiaravintoaineiden keskimaaraisten osuuksien tulee toteutua lautasmallin
mukaisessa opiskelija-ateriassa.
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Rasvat

Rasvoista vahintaan kaksi kolmasosaa (2/3) tulee olla tyydyttyméattomia rasvoja.
Tyydyttymattomat rasvat sisaltavat rasvaliukoisia vitamiineja ja valttamattomia
rasvahappoja, joiden saanti on keskeista mm. aivojen, hermoston, sydamen, veri-
suoniston ja hormonitoimintojen seka silmien, ihon ja hiusten hyvinvoinnille. Peh-
meat rasvat parantavat veren rasva-arvoja ehkaisten siten esimerkiksi sydan- ja
verisuonisairauksia.

Tyydyttyneen rasvan [tyydyttyneiden rasvahappojen) osuuden ateriassa tulee
jaada alle 10 %:iin kokonaisenergiasta (E %). Tyydyttyneité rasvoja tulee valt-
taa, koska ne ovat haitallisia mm. sydamen, aivojen ja verisuonten terveydelle
(ks. Taulukko 4. Raaka-aineiden valinta, s. 56-57). Olennaista ruokavalion rasvan
laadun parantamisessa on se, ettd korvataan kovaa tyydyttynytta rasvaa sisalta-
via elintarvikkeita pehmeaa tyydyttymatonta rasvaa sisaltavilla.

Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat ruokavalion paaasiallinen energialahde. Niiden lahteena suosi-
taan runsaskuituisia elintarvikkeita (Taulukko 5A-C. s. 62-63).

Lisatyn sokerin saannin tulee jaada ruokavaliossa alle 10 E %. Nuoret ja nuoret
aikuiset saavat sokeria runsaasti virvoitusjuomista, mehuista, energiajuomista,
makeisista, sokeroiduista maitovalmisteista seka kekseista ja muista pikkusyo-
tavista. Runsaasti sokeria sisaltavasta ruokavaliosta saadaan paljon energiaa,
mutta vahan suojaravintoaineita. Ravintokoyha ruokavalio on yhteydessa lihavuu-
teen, sydan- ja verisuonisairauksiin, kohonneeseen verenpaineeseen, joihinkin
syopatauteihin ja hampaiden reikiintymiseen.

Kuitupitoiset hiilihydraattien lahteet tarkeita

Runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja sisaltava ruokavalio vaikuttaa edulli-
sesti elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan, auttaa painonhallinnassa
ja edistaa suoliston toimintaa. Taysjyvaviljavalmisteissa on runsaasti kuitua, ja
taysjyvaviljan ravintoainetiheys on suurempi kuin valkoisen viljan. Kuitupitoiset
viljavalmisteet sisaltavat runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita ja ovat hyva
proteiinin lahde. Kuidun lisaksi kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat lukuisia
muita terveydelle edullisia ravintoaineita.

Kuidun saantisuositus saavutetaan lisaamalla ruokavaliossa taysjyvaviljavalmis-
teiden, kuten taysjyvaleivan, taysjyvariisin tai -pastan ja muiden kypsennettavien
viljavalmisteiden seka juuresten, vihannesten, hedelmien ja marjojen osuutta.
Kasvisten kayton lisaaminen onnistuu lisaamalla niita jokaiselle aterialle raa-
koina tai kypsennettyina.
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Proteiinit

Paaruoan proteiinin lahteita ovat palkokasvit, kala, siipikarja, muna, punainen
liha, maito/piimé ja muut maitovalmisteet. Myds viljasta saadaan proteiinia. Kas-
visruokavalioissa proteiinin saanti voidaan turvata syomalla monipuolisesti pal-
kokasveja, vilja- ja maitovalmisteita (ks. hyvia proteiinin ldhteita, Liitetaulukko 2).

Malliateria

Suosituksen mukaan opiskelijaravintolassa tulee olla esilla malliateria. Se on
ruoka- ja annoskokovalintoja ohjaava valine, joka havainnollistaa suositusten
mukaisen aterian kokoamista.

Malliateria voi olla esimerkiksi paivan jostakin ruokalajista tarjottimelle koottu
lautasmallin mukainen ateriakokonaisuus, josta ilmenee aterian eri osat ja
niiden suhteelliset osuudet. Malliateria sisaltaa aina ruokajuoman, leivan ja levit-
teen seka jalkiruoan silloin, kun se on suunniteltu osaksi paaateriaa. Lautasmalli
on hyva olla esilla joka paiva. Malliaterian ei tarvitse olla aito ateria, vaan myos
kuva, kirjallinen ohje tai mobiilisovelluksessa ruokalistan yhteydessa esitettava
digitaalinen kuva ovat riittavia.

Jos ravintolassa halutaan pitaa esilla kirjallista ohjetta, se voi olla esimer-
kiksi seuraava ohje:

Miten kokoat ateriakokonaisuuden lautasmallin mukaisesti?

e Tayta puolet lautasesta kasviksilla (salaatilla, tuoreilla kasviksilla, kyp-
sennetyilla kasviksilla ja/tai marjoilla/hedelmilld).

e Tayta Y lautasesta perunalla, ohralla, viljaseoksella, tummalla riisilla
tai taysjyvapastalla.

e Tayta Y lautasesta palkokasveilla tai muilla kasviproteiinin lahteilla,
kalalla, siipikarjan lihalla, munalla tai punaisella lihalla.

e Lisaa kasvisten paalle oljya tai 6ljypohjaista salaatinkastiketta.

e Valitse lisaksi taysjyvaleipaa ja sen paalle kasvioljypohjaista rasvalevi-
tettd (rasvapitoisuus mieluiten véhintaan 60 %).

e Valitse juomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa tai kasvijuomaa kuten
soija- tai kaurajuomaa.

Ota sen verran ruokaa kuin jaksat syada.
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4.2.2

Raaka-aineiden valinta

Ravitsemuksellisesti laadukkaat ateriat perustuvat hyvaan, suunnitelmalliseen
raaka-ainevalintaan. Suositeltavat raaka-ainevalinnat on esitetty taulukossa 4.

TAULUKKO 4. RAAKA-AINEIDEN VALINTA

Ruoka-aineryhma/
ruoka-aine

Suositeltavat valinnat ja tarjoilutavat

Kasvikset, hedelmat
ja marjat

Joka aterialla monipuolisesti sesongin tuotteita sellaisenaan ja
kypsennettyina lisdkkeina.

Salaattipdydassa tarjotaan useita eri komponentteja erikseen, myos
6ljyssa marinoituja tuotteita. Suolaisia lisakkeita ja sailykkeita
tarjotaan harvoin.

Hedelmia ja tuoreita marjoja tarjotaan sellaisenaan. Marjaruokalajit
voidaan makeuttaa kevyesti (5 g lisattyd sokeria/100 g).

Palkokasvit (herneet,
pavut ja linssit),

muut kasviperadiset
proteiinin lahteet
(harkapapu-herne-
kaurapohjaiset
tuotteet, tofu,
soijarouhe ja
-suikaleet, seitan ym.)

Paivittain tarjottavassa kasvisruoassa paédraaka-aineena ja/tai aterian
lisakkeena.

Tarjotaan palkokasveista, muista kasviksista ja 6ljysta valmistettuja
leivanpaallystahnoja.

Peruna

Perunaa vaihdellen pdaruoan lisakkeena ja perunaruokalajeina seka
raaka-aineena keitoissa, laatikko- ja pataruoissa. Lisdkeperuna
tarjotaan suolattomana.

Viljaruoat ja lisakkeet

Perunan ohella monipuolisesti taysjyvaviljalisdkkeita (ohra, kaura,
ruis, tumma riisi, viljaseokset, tdysjyvapasta) seké taysjyvapuurot
(esim. aamiaispuurot). Viljalisékkeet tarjotaan suolattomina tai
vahdsuolaisina (suolaa enintdéan 0,3 g/100 g).

Leipa

Joka aterialla monipuolisesti vahemman suolaa sisaltavat (pehmea
leipd suolaa enintaan 0,7 g/100 g, nakkileipa enintdén 1,2 g/100 g)
taysjyvavaihtoehdot (kuitua vahintaan 6 g/100 g, nakkileipa véhintaan
10 g/100 g). Leip&valikoimaa vaihdellaan: perusvalikoiman liséksi
paikallisia tuotteita ja itse leivottuja sampyldita yms.

Maito,

laktoositon tai vaha-
laktoosinen maito-
juoma ja piima

Muut nestemaiset
maitovalmisteet/
hapanmaitovalmis-
teet*

Joka aterialla rasvaton ja D-vitaminoitu tuote.

Suositaan maustamatonta jogurttia, viilia tai rahkaa. Valitaan
rasvattomat ja enintdaan 1 % rasvaa sisaltavat seka sokeroimattomat ja
vain vahan lisattya sokeria sisaltdvat vaihtoehdot. Sokereita enintaan
jogurtissa ja rahkassa 10 g/100 g ja viilissa enintd&an 12 g/100 g.
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Ruoka-aineryhma/
ruoka-aine

Suositeltavat valinnat ja tarjoilutavat

Kasvipohjaiset juomat
ja maitovalmisteiden
tavoin kaytettavat
valipala- ja
ruoanvalmistustuot-
teet

Valitaan tdydennettyja (kalsium, D-vitamiini, B12-vitamiini, jodi,
makeuttamattomia kasvijuomia (kaura-, soija- yms.). Kasvijuomien
valikoimasta ja saatavuudesta sovitaan paikallisesti. On huomioitava
se, ettd kasvijuoma ei kaikilta osin vastaa ravitsemuksellisesti maitoa/
piimaa (esimerkiksi tuotteen proteiinipitoisuus).

Kaytetaan myds kasviperaisia, makeuttamattomia tai niukasti lisattya
sokeria sisaltavia valmisteita (kaura- ja soijavalipalat]); sokereita
enintdan 10 g/100 g.

Juusto* Vahéarasvaiset (enintdan 17 % rasvaa) ja vahemman suolaa sisaltavat
vaihtoehdot (suolaa enintdén 1,2 g/100g).
Kala** Kalalajia vaihdellen. Tarjotaan véhintaan 1-2 aterialla/vko. Suositaan

hankinnoissa kestavaa kalataloutta ja ymparistojarjestelmia seka
sertifioituja kaloja (mm. WWF/MSC***)

Broileri ja kalkkuna

Tarjotaan 1-2 aterialla/vko.

Punainen liha (nauta,
sika, lammas, riista)
jajauhelihat
Lihavalmisteet ja

Punaista lihaa korkeintaan 1-2 aterialla/viikko.

Makkaraa tai muita lihavalmisteita sisaltavia ruokalajeja ei tarjota joka
viikko. Lihaleikkeleita tarjotaan padaterialla enintéan kerran viikossa.

makkarat Valitaan vahemman rasvaa ja suolaa sisaltavat lihavalmisteet
Leikkele- ja ruokamakkarat: Rasvaa enint&éan 12 g/100g. Kovaa rasvaa
enintaan 40 % rasvasta. Suolaa enintdan 1,50 g/100 g.
Tayslihavalmisteet: Rasvaa enintaéan 4 g/100 g.
Suolaa enintaan 2,0 g/100 g.

Kananmuna Kaytetdan ruoissa, leikkeleena ja lisakkeena.

Rasvat Tarjotaan leiparasvana vahintaan 60 % rasvaa sisaltava kasvi-

(leiparasva, rasvalevite, jossa tyydyttynytta rasvaa enintdan 30 % rasvasta.

ruoanvalmistus ja
leivonta)

Salaattikastike

Pahkinat, mantelit ja
siemenet****

Ruoanvalmistuksessa kaytetaan kasvioljya, juoksevaa kasvioljy-
valmistetta tai vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa margariinia.

Tarjotaan rypsi-/rapsioljy ja oliividljya sellaisenaan tai osana
salaattikastiketta.

Tarjotaan kuorruttamattomia, suolaamattomia ja sokeroimattomia
tuotteita lajeja vaihdellen. Kayttosuositus yhteensa enintdan 30 g/vrk.

Juomat

Vetta on oltava saatavilla koko paivan ajan janojuomaksi ja aterioilla.
Virvoitusjuomia, energiajuomia ja muita sokeroituja tai happamia
juomia ei tarjota aterioilla (ks. kuva s. 81).

Tdysmehua voidaan tarjota esimerkiksi aamiaisella tai valipalalla
(kayttomaara suositus enintaan lasillinen paivassal.

* EU:n koulujakeluohjelmasta maidolle, piimélle, erdille hapanmaitovalmisteille seka juustolle voidaan saada taloudellista tukea

(https://www.ruokavirasto.fi/yhteisot/tuet-ja-kehittaminen/koulujakelutuet/).
** Kalan sy6ntisuositukset: https://www.ruokavirasto.fi/henkiloasiakkaat/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikkeiden-turvallisen-
kayton-ohjeet/turvallisen-kayton-ohjeet/kala/

Huomioitava Ruokaviraston antamat ohjeet kalalajien valinnasta ja kayttétiheydesta nuorille, hedelméllisessa idssa oleville sekd

raskaana oleville ja imettaville naisille. https://www.ruokavirasto.fi/turvallisenkaytonohjeet

*** WWF:n kalaopas https://wwf.fi/kalaopas/

**** Maararajoitus on perusteltua etenkin siksi, ettd pahkinat, mantelit ja siemenet sisaltavat runsaasti energiaa korkean
rasvapitoisuutensa vuoksi. Jotkut 6ljykasvit (kuten pellava, auringonkukka, kurpitsa, seesam, hamppu ja chia) keraavat
siemeniinsd maaperan raskasmetalleja. Siksi aikuiselle suositellaan enintdan 2 rkl (15 g) 6ljykasvien siemenia péivassa.
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Juomat

Erilaisia juomia tulisi naut-
tia paivittain 1-1,5 litraa sen
nestemaaran lisaksi, joka
saadaan ruokien mukana.
Juomien valinnassa tulee
kiinnittaa huomiota niiden
sisaltamaan energiamaa-
raan, sokereihin, happoi-
hin, kofeiiniin ja alkoholiin.
Janojuomana tavallinen
vesijohtovesi on suositelta-
vin. Sita tulisi olla saatavana
vapaasti muulloinkin kuin ate-
rioiden yhteydessa.

Kaikissa toimipisteissa on oltava helposti saatavilla
vetta juomaksi ja myds omien vesipullojen tayttamiseen.

v,

Maailman vesipdivana 22.3. voidaan jarjestaa puhtaan
veden kampanja. https://www.worldwaterday.org/

TOIMINTAIDEA

Oppilaitoksista poistettiin makeis- ja limsa-automaatit. Poiston jalkeen
alettiin jarjestaa vesipulloprojekteja yhteistyossa suun terveydenhuollon,
opiskelijoiden ja kaupungin vesilaitoksen kanssa. Vesilaitoksen lahjoitta-
miin vesipulloihin opiskelijat suunnittelevat ja piirtavat tai valokuvaavat
etiketit. Paras piirustus/valokuva valitaan etiketiksi, jonka nuoret liimaa-
vat pulloihin yhdessa vesilaitoksen ja suunterveydenhuollon henkiloston
kanssa. Pullot taytetaan talousvedella ja jaetaan oppilaitoksissa erilaisissa
tempauksissa. (Porin kaupunki).
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Energiaa sisaltavien juomien annoskoko tulee pitaa kohtuullisena. Useimmat
juomat eivat sisalla kovinkaan paljon energiaa desilitraa kohti, mutta niista voi-
daan kuitenkin saada energiaa tarpeettoman paljon, jos kayttd on runsasta tai
tiheaa tai juomaan lisataan sokeria tai kermaa. Juomat eivat kuitenkaan tuota
samalla tavalla kylldisyyden tunnetta kuin kiinteat ruoat.

Paivittain voi nauttia kahvia ja teetd ilman sokeria sellaisenaan tai maidon tai
kasvijuoman kera. Kahvin ja teen seka kola- ja energiajuomien piristava aine on
kofeiini. Kofeiiniherkille kofeiini saattaa aiheuttaa jo pienina annoksina mm. syda-
mentykytysta, vapinaa, uni- ja keskittymisvaikeuksia seka riippuvuutta. Kofeiinia
saadaan kahvin ja teen lisaksi myds energiajuomista seka joistakin suklaamakei-
sista kuten tummasta suklaasta (ks. kuva alla).

Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto on arvioinut kofeiinin saannin turvalli-
suutta kaikista lahteistd (EFSA, 2015) seuraavasti:

e Terveilla aikuisilla kofeiinin saanndlliseen nauttimiseen pitkin paivaa
400 mg/vrk tai 200 mg/kerta-annoksina ei liity turvallisuusriskia.

e Kofeiini voi vaikuttaa unen pituuteen ja unen laatuun, jos sita nautitaan ennen
nukkumaan menoaikaa 1,4 mg/painokilo tai enemman (esim. 60-kiloisella
84 mg/kerta-annoksenal.

e Raskauden ja imetyksen aikana kofeiinin turvallisen saannin raja on 200 mg/vrk.

Kofeiinin maara juomissa ja suklaassa

/pakkaus tai annos

suklaa

energiajuoma |,
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56-100% 17-55 34
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Kofeiinin maara (mg)»

Pakkaus/annos »

*Suomalainen vaaleapaahtoinen kahvi: Kofeiinia 80 mg/dL.

©Annexus Oy/Marsa Pihlaja
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Virvoitusjuomia (sokeroidut seka keinotekoisesti makeutetut limsat, energia- ja
urheilujuomat] ei tule tarjota aterialla. Ne eivat ole ravitsemuksellisesti suositel-
tavia. Happoja sisaltavat virvoitusjuomat ja monet maustetut pullovedet altistavat
myos hammaskiilteen eroosiolle. Juomien happamuuden mukaan juomat voidaan
jaotella suunterveyden kannalta turvallisiin, suositeltaviin juomiin ja juomiin, joita
kaytetdan vain harvoin (ks. jJuomien happamuus, s. 81).

Energiajuomia ei tule myyda oppilaitosten
ravintoloissa, kioskeissa tai automaateissa.
A

Alkoholijuomien runsas kaytto aiheuttaa terveydellisia ja sosiaalisia haittoja
seka opiskelujen sujumiseen ja edistymattomyyteen liittyvia ongelmia. Alkoholin
kayton riskit korostuvat nuorilla, silla alkoholi hairitsee aivojen kehittymispro-
sessia, joka jatkuu pitkalle nuoruusvuosiin. Alkoholin vaikutukset ilmenevat esi-
merkiksi muistin ja oppimiskyvyn heikentymisena seka emotionaalisina vaikeuk-
sina. Alkoholi lisad myds juomien energiapitoisuutta.

Oppilaitosten jarjestyssaannoissa' voidaan maarata, etta oppilaitoksen tilat ovat
paihteettomia alueita ja ettei oppilaitokseen saa tulla paihteiden vaikutuksen
alaisena.

Opiskelijaravintolassa ei myyda alkoholipitoisia juomia opiskelijalounasaikaan.
Makeuttaminen ja sokerin kaytto

Lisattya sokeria sisaltavia tuotteita tarjotaan vain harvoin valipalana. Valipalat
valmistetaan ja valitaan ravitsemuslaadun kriteerien mukaisesti (ks. Taulukko 4,
s. 56-57). Lisattya sokeria voidaan kayttas vahaisessd maarin happamuuden tai
karvauden taittamiseen esimerkiksi marjaruoissa tai hapanmaitovalmisteita
sisaltavissa ruoissa. Maidon, hedelmien, marjojen ja kasvisten sisaltamaa luon-
taista sokeria ei tarvitse valttaa.

Ksylitolituotteet

Ksylitolituotteet, joko pastillit, puristeet tai purukumi, ovat suositeltavia aterian ja
valipalan jalkeen. Niita tulisi kayttaa saannollisesti paivittain ainakin kolmen syo-
miskerran paatteeksi. Suositeltava ksylitolin pdivdannos on yhteensa > 5 g/paiva.
Suositeltava paivittdinen annos saadaan 6-10 ksylitolipurukumista tai -pastillista.

16 Opetushallitus. Jarjestyssaantéjen laatiminen. Ohje 1/012/2016 https://www.oph.fi/fi/tilastot-ja-julkaisut/
julkaisut/jarjestyssaantojen-laatiminen
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Suolaa niukasti -
suola jodioituna

Aterioille valitaan vahemman
suolaa sisaltavia tuotteita
(leivat, muut viljavalmisteet,
juustot, leikkeleet), jotka taytta-
vat ravitsemuslaadun kriteerit
(ks. Luku 4.2.3 s. 61-63). Koko
aterian suolapitoisuuteen vai-
kuttaa eniten paaruokalajin
suolapitoisuus (Taulukko 5A-C,
s. 62) Suolan maara tulee aina
laskea resepteissa siten, etta
em. taulukossa olevat suola-
maarat eivat ylity. Ohjeen
mukaista maaraa noudatetaan
punnitsemalla ja mittaamalla
valmistuksen yhteydessa.
Ruoanvalmistuksessa kayte-
taan jodioitua suolaa. Makua
ruokalajeihin saadaan kaytta-
malla monipuolisesti erilaisia
mausteita, yrtteja ja makua
antavia raaka-aineita. Yksilol-
lista maustamista varten lin-
jastossa on hyva olla tarjolla monipuolinen lisamausteiden valikoima. Lisamaus-
teissa suositaan perusmausteita ja suolattomia mausteseoksia/kastikkeita.

4.2.3 Ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset

Aterioiden ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimusten pohjana ovat vaestotason
ravitsemussuositukseen (Terveyttd ruoasta - suomalaiset ravitsemussuositukset,
2014, versio 5) kirjatut ruokapalveluiden tarjoaman ruoan ateriaosakohtaiset
kriteerit. Jos tarjolla on paivittain vain yksi ateriavaihtoehto, voidaan hyvaksya
se, ettd valtaosa (vahintdan 80 %) aterioista on suosituksen mukaisia. Silloin
kun oppilaitoksessa tarjotaan opiskelijoille useampia aterioita (aamupala,
lounas, vélipala, pdivéallinen, iltapalal, tulee ruokalistasuunnittelussa ottaa
huomioon koko paivan aterioiden kokonaisuus. Ateriaosakohtaisten kriteerei-
den ohella myds kaikki Sydanmerkki-kriteereiden mukaiset tuotteet ovat sel-
laisenaan suositeltavia aterianosiksi, vaikka tuotteen ravintosisaltd ei vastaisi
alla olevissa taulukoissa esitettyja lukuja. Sydanmerkki-tuotteiden kriteerit
perustuvat “parempi valinta” -vertailuun kunkin tuoteryhman sisalla kaupan
olevissa tuotteissa.
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TAULUKKO 5A. PAARUOAT

Paaruokatyyppi Ravintosisalt6/100 g, enintaan

Rasva g Tyydyttynyt Suolag
rasva, g

Paaruokapuurot* 3 1 0,5

Hiutaleissa ym. kuitua vahintaan 6 g/100 g.

Keitot* 3 (5)** 1(1,5) 0,5%**-0,7

Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, 5(7) 2(2) 0,6%**—

ateriasalaatit****, pitsa 0,75

Pairuokakastikkeet (esim. 9 (11)** 3,51(3,5) 0,9

jauhelihakastike, broileriwokki)

Kappaleruoat kastikkeen kanssa tai ilman 8 (12)** 3(3,5) 0,9

*Jos keitto- tai puuroaterian yhteydessa tarjotaan leivanp&allisia (esimerkiksi leikkeleitd tai juustoa), kdytetaan
Sydanmerkki-tuotteiden kriteereita.

** Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita.

***Suolan maaran vaihteluvali, jossa alempi suolaraja on pitemman aikavalin tavoite.

****Ateriasalaatissa kasvisten osuus vahintaéan 150 g/annos
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TAULUKKO 5B. PAARUOAN PERUNA- JA VILJALISAKKEET

tai enemman

Lisakeruokalaji Ravintosisalt6/100 g
Rasvag Tyydytty- Suolag Kuitu
nytrasvag (kuiva-
painosta) g
Pasta -* Enintaan Enintaan Vahintaan 6
0,7 0,3
Ohrasuurimot, riisi-viljaseokset - Enintaan Enintaan Vahintaan 6
yms. 0,7 0,3
Taysjyvariisi - Enintaan Enintaan Vahintaan 3
0,7 0,3
Keitetty peruna Ei - Ei lisattya -
lisattya suolaa
rasvaa
Muu perunalisike (esim. - Enintaan Enintaan -
perunasose, lohkoperunat) 0,7 0,3**-0,5
*(-) Ei kriteeria ko. tekijan suhteen.
**Suolan méaaran vaihteluvéli, jossa alempi suolaraja on pitemman aikavalin tavoite.
TAULUKKO 5C. MUUT ATERIANOSAT
Aterian osa Ravintosisalt6/100 g
Rasva % Kova rasva Suolag Kuitu g
(tyydyttynyt ja
transrasva), %
Leipa - - Tuoreleipa Vahintaan 6
enintaan 0,7
Nakkileipa Vahintaan 10
enintaan 1,2
Margariini Mielelldaan 60 Enintaan 30 Enintaan 1,0 -

Maito tai piima Enintaan 0,5 - - -
Kasvislisake - Marinadissa Ei lisattya -
etuoreet kasvikset enintaan 20 suolaa

Kasvislisake - Marinadissa Enintaan 0,3 -

e kypsennetyt
kasvikset

enintaan 20 *

Salaatinkastike tai

Oljy salaattiin

Mielellaan 25
tai enemman

Enintaan 20

Enintaan 20

Enintaan 1,0

* Kypsennetyissa kasviksissa rasvana voidaan kayttda myos kaikkia Sydanmerkin kriteereiden mukaisia rasvoja (esimerkiksi 6ljya,
rasiamargariinia tai juoksevaa kasvirasvavalmistetta).
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9 OPISKELIJARUOKAILUN SEURANTA JA
ARVIOINTI

Opiskelijaruokailun toteutumista on tarkeda seurata ja arvioida seka oppilaitos-
kohtaisesti etta valtakunnallisesti. Oppilaitoskohtaisesta seurannasta sovitaan
yhdessa ruokapalvelun toteuttajan kanssa. Seurantaan ja arviointiin osallistuvat
seka oppilaitos etta ruokapalvelun toteuttaja. Oppilaitoskohtaisessa seurannassa
selvitetaan vastaako ruokailu oppilaitoksen hyvinvoinnin edistamisen tavoitteita,
ruokailun toteutumisen tahtotilaa ja ruokapalvelun kanssa tehtyja sopimuksia.
Erityisen tarkeaa on aterioiden ravitsemuslaadun toteutumisen lisaksi seurata,
onko aterioiden ajoitus onnistunut suhteessa opiskelijoiden ty6-/opiskelupaivan
kokonaisuuteen ja ateriarytmiin seka onko aterian syomiseen varattu riittavasti
aikaa. Ruokailulle asetetut ravitsemus- ja hyvinvointitavoitteet toteutuvat vain,
kun suunniteltu, monipuolinen ateria syodaan kiireettomasti yhdessa.

Seka opiskelijoiden etta henkilokunnan ruokailuun osallistumista ja tyytyvai-
syytta toimintaan samoin kuin ruokalajikohtaista menekkia ja ruokahavikkia
seurataan saannollisesti. Kun uusien opiskelijoiden huoltajille tarjotaan tilaisuus
tutustua opiskelijaruokailuun, saadaan myos tarkeaa palautetta kodin nakokul-
masta. Samalla voidaan valittaa huoltajille ruokailun toteutumisesta seuranta-
tietoa. Suunnitellun ruokalistan toteutumaa ja toimivuutta seka tarjotun ruoan
ravitsemuksellista laatua seurataan ja arvioidaan seka palvelusopimuksissa
kirjatulla tavalla etta sisaisesti osana ruokapalvelun omavalvontaa, toiminnan
itsearviointia ja laadunohjausta. Oppilaitoksen opiskeluympariston terveysolot
tarkastetaan saadosten (ks. Luku 5.5 s. 70) mukaan kolmen vuoden vélein. Tar-
kastukseen on tarkeaa liittaa ruokailun toteutumisen arviointi yhdessa ruoka-
palveluhenkildston kanssa. Oppilaitoksen vuosikertomukseen ja verkkosivuille
laaditaan yhteenveto opiskelijaruokailun toteutumista kuvaavista keskeisista
tunnusluvuista ja kehittamistoimenpiteista seka yhteenveto saadusta asiakas-
palautteesta ja korjaavista toimenpiteista.
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Opiskelijaruokailun toteutumasta voidaan raportoida esimerkiksi
seuraavilla tunnusluvuilla

e ruokapalvelun laatujarjestelma

e opiskelija-aterioiden ravitsemuslaadun toteutuminen (ravitsemuslaa-
dun vahimmaisvaatimusten toteutuma)

e ruokailuun osallistuminen (% opiskelijoista)

e asiakaspalaute

e ruokalajien, aterianosien ja raaka-aineiden menekKki (siséltden kasvis-
ten kaytén seurannan)

e lahiruoan ja luomuruoan kadyton seuranta (asetettujen tavoitteiden
mukaan)

e havikin seuranta ja sen tulokset

e miten opiskelijat ovat olleet mukana ruokailun kehittamisessa

¢ yhteistyomuotojen kuvaus ja toteutumistiedot

e toteutetut teemat, tapahtumat, kampanjat

e miten ruokailu- ja ravitsemusasioista on viestitty opiskelijoille
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Oppilaitoskohtaisen seurannan ja arvioinnin keskeisia toimenpiteita ja
vdlineita

e Oppilaitoksessa linjataan ja kirjataan yhdessa ruokailun toteutumisen
tavoitteet. Niiden toteutumaa seurataan ja arvioidaan vuosittain.

e Opiskelijat arvioivat ja tutkivat yhdessa opettajien kanssa, miten ter-
veytta ja hyvinvointia edistetaan opiskelussa ja oppimisymparistossa.
Lisaksi he arvioivat aihetta omassa hyvinvointisuunnitelmassaan.

e Ruokailun onnistumisesta ja ruoan laadusta kerataan jatkuvaa palau-
tetta, esimerkiksi mobiilisti. Palautteeseen vastataan yhdessa sovitulla
tavalla.

e Yhteisia ruokapalvelujen laatua ja asiakasryhmien ravitsemusta mit-
taavia palautejarjestelmia kehitetaan, esimerkiksi Hyvinvointimatriisi
(https://www.tampere.fi/tiedostot/r/v9xF9rikt/Ravitsemuksen_hyvin-
vointimatriisi_2018.pdf)

e Opiskelijat toteuttavat aktiivisesti vuosittain kampanjoita ja teema-
viikkoja terveytta edistavan syomisen lisaamiseksi. Toimintaa ohjaa
esimerkiksi yhteisesti laadittu vuosikello, jolla kampanja integroidaan
oppilaitoksen vuosisuunnitelmaan ja muuhun toimintaan. Toimintaan
osallistumista ja sen vaikutuksia seurataan ja arvioidaan.

e Oppilaitoksessa on ruokaraati tai ruokailutoimikunta.

e Opiskelijat ovat mukana testaamassa uusia ruokia (esimerkiksi maku-
raadit) ja suunnittelemassa ruokalistoja sekd kehittdmé&ssa yhteisia
kaytantoja.

* Ruokailuun osallistumista seurataan lautasseurantana (sovittu seuran-
tatiheys).

e Ruokailun toteutumista arvioidaan ruokalajien menekin tasolla - tietoa
hyodynnetdan reseptiikan kehittamisessa ja tuotemuotoilussa.

e Ruokapalvelun toiminnalliset prosessit on kuvattu ja seurantatyo-
kalut/-menetelmat on yhdessa maaritetty. Seuranta ja arviointitieto
raportoidaan vuosittain ja julkaistaan seka oppilaitoksen etta ruokapal-
velun nettisivuilla.

Ammattikeittioosaajat ry:n Kouluruokadiplomi on kouluille
myonnettava tunnustus ravitsemuksellisesti, kasvatuksellisesti
ja ekologisesti kestavan kouluruokailun edistamisesta. Diplomia
voidaan soveltaa myos opiskelijaruokailun kehittamisessa ja
itsearvioinnissa. http://www.kouluruokadiplomi.fi/
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5.1 Ruokailuun osallistuminen ja opiskelijoiden
osallisuus

Opiskelijoiden ruokailuun osallistumisen seuranta (paiva-/viikko-/vuosiseuranta)
on keskeinen toiminnan onnistumisen mittari. Opiskelijaruokailun seurantaan on
hyva yhdistaa valipalatarjoilun kayttotiedot ja eri valipalatyyppien menekin seu-
ranta. Opiskelijoiden ruokailun seurannan lisaksi on tarkeaa seurata oppilaitok-
sen koko henkiloston osallistumista ruokailuun.

Opiskelijaruokailun kehittamisessa keskeista on opiskelijoilta, opettajilta ja
muulta henkilostoltd seka muilta ruokailijoilta saatu palaute. Opiskelijoita ja
henkilostoa kannustetaan antamaan jatkuvaa palautetta ja kehittamisehdotuksia
ruokailuun liittyvista asioista. Opiskelijaruokailun kehittamisessa valiton ja vuo-
rovaikutteinen palautejarjestelma tukee parhaiten konkreettisia parannustoimia
(esim. séhkoinen palautejarjestelma, palautelaatikot/-taulut, liitutaulu, palau-
teautomaatti/QR-koodi, Taputa-ohjelmal.

Palautetta, opiskelijoiden omakohtaista arviota osallistumisestaan ruokailuun ja
valipalatarjoiluun seka ruokailuun liittyvia kehittamisehdotuksia voidaan kerata
nopeasti ja tehokkaasti ruokapalvelutuottajan ja oppilaitoksen valisena yhteis-
tyona esimerkiksi yksinkertaisilla sahkaisilla kyselyilla. Kyselyjen toteuttajina
voivat olla myds opiskelijakunnat. Oppilaitoksen nettisivuilla olevalla arviointilo-
makkeella voitaisiin kannustaa opiskelijoita ja myos opiskelijan huoltajia arvioi-
maan opiskelijaruokailun toteutumista yhdessa.

Erityisruokavalioiden tarkoituksenmukaisen toteuttamisen kannalta on tarkeaa,
etta niita tarvitsevat opiskelijat antavat suoraa palautetta aktiivisesti ja toisaalta
saavat asiallista tietoa erityisruokavalioiden toteuttamisesta ja nilden mahdolli-
sista rajoituksista.

5.2 Tarjotun ruoan ravitsemuslaatu

Opiskelija-aterian ravitsemuslaadun seuranta on jatkuva prosessi, jolla ruo-
kapalvelun tuottaja varmistaa, etta tarjottu ruoka vastaa suosituksia. Seuranta
kattaa kaikki vaiheet: ruokalista- ja elintarvikehankintojen suunnittelun, tuotteis-
tuksen ja reseptiikan kehittamisen seka ruoanvalmistuksen ja tarjoilun.

Oppilaitoksen ja ruokapalvelun sopimusasiakirjoissa kerrotaan konkreettisesti,
mita tarkoitetaan opiskelijaruokailusuosituksen mukaisella ruokailun toteutta-
misella. Ravitsemussuositusten toteutumista voidaan seurata ja tarjotun ruoan
ravitsemuslaatu varmistaa vain silloin, kun asiakirjoissa on esitetty toiminnan
tasmallinen kuvaus ruokalistasta, tarjottavista ateriatyypeista, aterianosakohtai-
sista ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimuksista seka ravintosisaltolaskelmien
tekemisesta. Lisaksi maaritetaan seurantavali ja -menetelmat seka raportointi-
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tapa ja seurantaan liittyva yhteistyo palvelun tilaajan kanssa. Myos palautteen
annosta ja menettelysta poikkeamisista on tarkeaa sopia.

Tarkka ravintosisallon seuranta edellyttaa ateria- ja ruokalistatasoista ravintosi-
saltolaskentaa. Seurattavat ravintotekijat viikkotasolla ovat: energia- ja energia-
ravintoaineet (hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit), tyydyttynyt rasva, kuitu, sokeri ja
suola. Aterioiden ravintosisallon laskenta on ruokapalvelussa kaytannon tyokalu
reseptiikan ja ateriakokonaisuuksien kehittamiseen eika vain lopullisen ruokalis-
tan yleisarviointia.

Aterioiden ravitsemuslaadun varmistaminen

e ruokapalveluiden kayttamien tuotannonohjausjarjestelmien ravintosi-
saltolaskelmat

e vakioruokaohjeet, jotka on kehitetty tai raataloity omaan tuotantoon ja
asiakaskuntaan sopivaksi. Tavarantoimittajilla on runsaasti hyvia ruo-
kaohjeita.

e omien reseptien ravintosisalto lasketaan Fineli-koostumustietokannan
avulla

e aterioiden ravintosisaltd lasketaan Sydanmerkki -ateriajarjestelman
vakioruokaohjeiden avulla (http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammat-
tikeittiot/nain-sydanmerkki-saadaan-kayttoon ja http://ammattilaiset.
sydanmerkki.fi/ammattilaisreseptit).

5.3 Ruokahavikin seuranta

Ruoan menekin ja ruokahavikin (keittio-, jakelu- ja lautashavikki) seuranta on
oleellinen osa tuotekehitystyota ja tilaus-toimitusjarjestelman toimivuuden
arviointia, mutta samalla myos keskeinen keino hallita ymparistokuormitusta
ja vahentaa biojatteiden maaraa. Roskiin paatyva ruoka nostaa kustannuksia ja
kuormittaa ymparistoa tarpeettomasti. Ruokahavikin vahentamisessa vastuuta
kantavat kaikki (ks. Kestavat ruokavalinnat, Luku 2.2.1 s. 22).

Ruokahavikin seuranta voi olla osa opiskelijayhteison
yhteista toimintaa ja ymparistokasvatusta, jossa

eri opiskelijaryhmat ovat vuorollaan osallisina ja
vastuullisina toimijoina.
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YK:n kestavan kehityksen (Agenda 2030) ja EU komission kiertotalouspaketin
tavoitteena on puolittaa elintarvikejatteen maara jalleenmyyja- ja kuluttajata-
solla vuoteen 2030 mennessa. EU:n jatedirektiivin (2018/851) sdaddkset elin-
tarvikejatteen vahentamisesta ja sen mittaamisesta on saatettava kansallisella
lainsaadanndlla voimaan viimeistaan heindkuussa 2020. Direktiivin mukaan EU
jasenmaiden tulee raportoida elintarvikejatteensa komissiolle vuodesta 2022
lahtien vuosittain.

5.4 Toiminnan itsearviointi, oma- ja
viranomaisvalvonta

Ruokapalvelun sisdinen auditointi/laadun arviointikaynti kaikissa toimialueen
toimipisteissa esimerkiksi kerran vuodessa on suositeltava itsearvioinnin hyva
kaytanto. Auditointi toimii vuorovaikutteisena ohjauskaytantona ja edistaa tasa-
laatuisen ja laadukkaan, suositukset ja sopimukset tayttavan opiskelijaruokailun
toteutumista kaikissa palvelupisteissa. Toimipistekohtaisiin kaynteihin voidaan
littaa oppilaitoskohtaiset yhteisty6palaverit, jolloin laatua ja toteutumista (pal-
velun laatu, aterioiden sisilto, toteutuneet annoskoot ja tdysipainoisuus yms.)
arvioidaan yhdessa opiskelijoiden, oppilaitoksen henkiloston ja esimerkiksi ruo-
kailutoimikunnan edustajien kanssa.

Elintarvikelainsaadanto edellyttaa elintarvikealan toimijalta omavalvontaa,

silla toimija on vastuussa harjoittamansa yrityksen elintarviketurvallisuudesta.
Omavalvonnaksi kutsutaan jarjestelmaa, jolla toimija pyrkii varmistamaan, etta
elintarvikkeet ovat turvallisia ja elintarvikelainsaadannon vaatimusten mukaisia.
Toimijan on tunnistettava omaan toimintaansa ja kasittelemaansa elintarvikkee-
seen liittyvat elintarviketurvallisuutta vaarantavat tekijat ja huolehdittava niiden
hallinnasta.

Elintarvikehygienia - Oiva-jarjestelma

Hyva elintarvikehygienia on tarkea osa opiskelijaruokailua ja se tukee ravitse-
mussuositusten toteutumista. Hyvaan elintarvikehygieniaan sisaltyy mm. ruokai-
luympariston siisteys, linjaston ja valineiden puhtaus seka laadukkaat ja turvalli-
set elintarvikkeet, jotka vaikuttavat ruokailuhetken houkuttelevuuteen.

Hyvan elintarvikehygienian varmistaa ammattitaitoinen ruokapalveluhenkilo-
kunta. Henkilokunnan toiminnassa keskeista ovat hyva kasihygienia, suojavaa-
tetus, elintarvikkeiden lampéotilahallinta, ristikontaminaatioiden estaminen ja
tilojen ja valineiden puhtaus seka kunnossapito. Hyvaa elintarvikehygieniaa nou-
dattamalla voidaan tarjota turvallista ruokaa ja ehkaista ruokamyrkytyksia.

Oiva-hymio opiskelijaravintolan ovella nakyvalla paikalla kertoo, etta ruoan
turvallisuuteen liittyvat asiat ovat oppilaitoksen ruokapalvelussa kunnossa ja
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ateriasta annetaan oikeat tiedot. Oiva on kansallinen Ruokaviraston koordinoima
elintarvikevalvonnan jarjestelma'. Oivassa paikalliset elintarvikevalvojat tekevat
tarkastuskaynnin kohteeseen ja arvioivat hymynaamoin ravintoloiden, myyma-
loiden ja elintarvikealan yritysten elintarviketurvallisuutta, kuten omavalvontaa,
elintarvikehygieniaa ja tuotteiden turvallisuutta. Parhaimman hymyn saamiseen
edellytetaan elintarvikelainsaadannon noudattamista.

Hymiot ovat Oivassa annettavia arviointituloksia. Oppilaitok-
sen ruokapalvelun tulee laittaa arviointitulokset asiakkaiden
nahtaville. Tehdyn tarkastuskaynnin tulokset julkaistaan myds
Oiva-raportteina internetissa. Kun Oiva-hymio hymyilee, ovat
asiat ruokailijan kannalta hyvin. Sen sijaan hymion viivanaama
tai alaspain kaartuvat huulet kertovat etta tilanteessa on korjat-
tavaa tai tilanne on huono.

5.5 Opiskeluympariston terveellisyyden,
turvallisuuden ja hyvinvoinnin tarkastus

Terveydenhuoltolain (1326/2010, 16§ ja 178)" mukainen opiskeluympéariston
terveysolojen tarkastus koskee seka lukioita etta ammatillisia oppilaitoksia.
Tavoitteena on, ettd tarkastukset toteutuvat kattavasti ja ettd niissa kiinnitetaan
huomiota myds opiskelijaruokailuun ja sen kaytanteisiin. Tarkastuksessa havai-
tut korjattavat asiat ovat osa opiskelijaruokailun kokonaisvaltaista kehittamista.
Oppilaitoksen ruokapalvelun edustajan, kuten toimipisteen esimiehen tai yksikon
palveluvastaavan, on tarkeaa olla tarkastuksissa lasna. Oppilaitoksen terveyso-
lojen tarkastamisessa on huomioitava myds muun muassa opiskelijoiden mah-
dollisuus pesta kadet ennen ruokailua seka suun terveyteen liittyvat asiat, kuten
vesipisteet, virvoitusjuoma- ja makeisautomaatit, juoma- ja valipalatarjonta.

Oppilaitokset ovat opiskelijoiden ja oppilaitoksessa tyoskentelevan henkilokun-
nan yhteisia tyo- ja opiskelupaikkoja, joiden terveellisen ja turvallisen opiske-
luympariston muodostavat hyvat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset olosuhteet.
Nama yhdessa luovat edellytykset opiskeluyhteison terveydelle, hyvinvoinnille ja
tyo- seka opiskelukyvyn yllapitamiselle ja mahdollistavat tuloksellisen oppimi-
sen. Oppilaitoksen tulee olla opiskelijoille ja siella tyoskentelevalle henkilokun-
nalle terveellinen, turvallinen ja esteetdn. Esteettomyysvaatimus on perustus-
laissa sekd yhdenvertaisuuslaissa (21/2004).

Oppilaitoksessa on tehtava opiskeluympariston terveellisyyden, turvallisuuden
ja hyvinvoinnin tarkastus vahintaan kolmen vuoden valein yhteistyossa oppilai-
toksen edustajien, opiskelijoiden, opiskeluterveydenhuollon, terveystarkastajan,

17 Qiva-jarjestelma https://www.oivahymy.fi/portal/fi/
18 Terveydenhuoltolaki 132672010. http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326)
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henkiloston tyoterveyshuollon edustajan, tyosuojeluvaltuutetun, kunnan teknisen
toimen seka tarvittavien muiden asiantuntijoiden kesken. Myds nuoria ja heidan
huoltajiaan tulisi kuulla keraamalla tietoa kyselyiden avulla ennen tarkastuskier-
rosta. Oppilaitoksen tyd- ja opiskeluolojen arviointi tulee tehda samanaikaisesti
seka henkilokunnan etta opiskelijoiden nakdkulmasta arvioituna. Myds opiskelija-
ravintoloiden terveellisyys- ja turvallisuusolot tulee arvioida yhtaaikaisesti.

Selvityksesta saadut tulokset analysoidaan ja niista laaditaan raportti, johon on
kirjattu oppilaitoksessa esiintyvien terveysvaarojen ja -haittojen esiintyminen
seka niiden vaikutukset terveydelle. Todetut vaarat ja haitat asetetaan tarkeys-
jarjestykseen, joiden poistamiseksi tehdaan jatkosuunnitelma ja mahdolliset
jatkoselvitykset. Selvityksesta tehty raportti johtopaatoksineen toimitetaan
koulutuksen jarjestajan ja opiskeluterveydenhuollon tiedoksi. Oppilaitoksen ja
opiskeluterveydenhuollon tehtavana on seurata arvioinnissa ilmenneita puutteita
vuosittain. Taman lisaksi opiskeluhuoltoryhma seuraa oppilaitoksen terveellisyy-
dessa, turvallisuudessa ja hyvinvoinnissa tapahtuvia muutoksia, jotka tulee sisal-
lyttaa osaksi oppilaitoksen hyvinvointistrategiaa ja sen tavoitteiden toteutumista.

5.6 Valtakunnallinen seuranta

Vaeston ja eri ikaryhmien ravitsemuksen kansallinen seuranta kuuluu valtiolle.
Kohderyhman ravitsemuksesta on niukasti tietoa, silla saannollista toisen asteen
opiskelijoiden ruoankayton ja ravitsemuksen seurantaa ei ole toteutettu. Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) kehittamalla TEAviisarilla ja kouluterveys-
kyselylla kerataan kansallista tietoa mm. oppilaitoksen tarjoamien aterioiden
ravitsemuslaadusta, opiskelijoiden osallisuudesta ja osallistumisesta ruokailuun
seka eri aterianosien valinnasta lounaalla.

25
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Opiskelijaruokailuun osallistumisen myonteinen
kehitys suhteessa koko opiskelijamaaraan tulisi asettaa
valtakunnallisesti kaikissa oppilaitoksissa yhteiseksi
tavoitteeksi ja kansalliseksi seurantaindikaattoriksi.

TEAviisariin ja kouluterveyskyselyyn osallistuminen tuottavat oppilaitoksille ja
koulutuksen jarjestajille itselleen vertaistietoa, jota voidaan hyddyntaa oman
toiminnan suunnittelussa, kehittamisessa ja arvioinnissa. Lukiolaisten liiton ja
Sakki ry:n Amis-barometrin vuosittaiset kyselyt tuottavat puolestaan hyodyllista
palautetietoa opiskelijakohderyhmilta.

Opiskelijaruokailun toteutumisen ja opiskelijoiden osallisuuden seuranta-
tietoa saadaan osana opiskelijoiden terveysseurantaa (Kouluterveyskysely,
THL) seka osana terveyden edistdmisen toimenpiteiden seurantaa (TEAvii-
sari, THL ja OPH).

https://thL.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/
kouluterveyskysely ja

www.teaviisari.fi

Amis-opiskelijapalaute (OPH): Tutkinnon alku- ja loppuvaiheen kysely
ammatinopiskelijoille

https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ammatillisen-koulutuksen-
opiskelijapalaute
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6 OPISKELU- JA SUUN
TERVEYDENHUOLTO HYVAN
RAVITSEMUKSEN EDISTAJINA

6.1 Opiskeluterveydenhuollon rooli ja ohjaus

Opiskeluterveydenhuoltoa ohjaa valtioneuvoston asetus (6.4.2011/338)" koulu- ja
opiskeluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun tervey-
denhuollosta. Asetuksessa (§ 3) on maaritelty oppilaitokset, joiden opiskelijat
ovat oikeutettuja opiskeluterveydenhuollon palveluihin. Lisaksi edellytetaan, etta
opiskelija opiskelee opintotukilain (65/1994) mukaisessa opintotukeen oikeutta-
vassa koulutuksessa.

Opiskeluterveydenhuollolla tarkoitetaan opiskelijoiden parissa tehtavaa yksilol-
lista seka yhteisollista terveyden ja hyvinvoinnin edistamistyota seka sairauksien
ennaltaehkaisya. Toiminnan tavoitteena on edistaa opiskeluympariston fyysista,
psyykkista ja sosiaalista terveellisyytta ja turvallisuutta ja lisata siten opiskeli-
joiden hyvinvointia, terveytta, toiminta- ja opiskelukykya seka tukea olemassa
olevaa tyokykya. Terveyden- ja sairaanhoitopalvelujen tarjoamisen lisaksi opis-
kelijoille annetaan valmiuksia ja taitoja elamanhallintaan. Myds mielenterveys-
palvelut ja suun terveydenhuollon palvelut ovat osa opiskelijoiden terveydenhuol-
topalveluita.?®

Sosiaali- ja terveysministerion asetuksen mukainen terveystarkastus tehdaan
toisen asteen opiskelijoille siten, etta terveydenhoitajan tarkastus on 1. opiskelu-
vuoden ja laakarintarkastus on joko 1. tai 2. opiskeluvuoden aikana, ellei laaka-
rintarkastusta ole tehty opiskelijaksi hyvaksymisen yhteydessa. Erityisopetuk-
sessa olevalle opiskelijalle tai opiskelijalle, jonka terveydentila tai opiskelukyvyn
selvittaminen on tarpeellista opiskelualan tai tulevan ammatin vuoksi, kuten
ammattiin valmentavassa koulutuksessa oleville opiskelijoille (VALMA]), on jar-
jestettava laakarintarkastus 1. opiskeluvuotena.

Terveystarkastuksessa opiskelijan terveytta tarkastellaan kokonaisvaltaisesti
huomioiden kaikki terveyden osa-alueet seka opiskelijan opiskelukykyisyys, ala-
kohtaiset terveydentilavaatimukset ja soveltuvuus alalle. Huomiota kiinnitetaan
muun muassa opiskelijan voimavaroihin, elamanhallintataitoihin, ravitsemuk-
seen, uneen ja lepoon, lilkkuntaan, suuhygieniaan, oppimisvaikeuksiin, mielen-
terveyteen ja paihteiden kayttoon. Terveystarkastuksessa voidaan kayttaa apuna

19 Asetus (6.4.2011/338) koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun
terveydenhuollosta
20 Opiskeluterveydenhuollon opas. STM:n julkaisuja 2006:12.
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erilaisia seurantalomakkeita, kuten alkoholin kéytt6d mittaavaa kyselya (Audit
C-10), nuorten paihdemittaria (Adsume), mielialakyselya (BDI), ahdistuneisuusky-
selyd (BAI), kaksisuuntaisen mielialahairion MDQ-seulaa sek& syémishairioseu-
laa (SCOFF)?".

Opiskelijan terveysneuvonnan on tuettava ja edistettava itsendistymista, opis-
kelukykya, terveellisia elamantapoja seka hyvaa fyysista toimintakykya, mie-
lenterveytta seka ehkaistava koulukiusaamista. Opiskelijalle tulee antaa tietoa
ammatissa toimimisen edellytyksista seka tyohon ja ammattiin Liittyvista tervey-
dellisista riskitekijoista.

Terveystarkastuksessa opiskelijalle annetaan ohjausta ja neuvontaa tarpeen
mukaisesti edella kuvatuilla osa-alueilla ja tehdaan hoitosuunnitelma yhteis-
tyossa opiskeluterveydenhuollon ladkarin kanssa. Terveysneuvonnan sisallon
on oltava valtakunnallisesti yhtenaista ja tutkimukseen ja nayttoon perustuvaa,
kuten suomalaiset ravitsemussuositukset ja Kaypa hoito -suositukset. Terveys-
neuvontaa voidaan toteuttaa yksilo- ja ryhmakohtaisesti tai yhteisdllisesti esi-
merkiksi oppilaitosten hyvinvointitapahtumissa.

Opiskelija saa tarvitsemansa hoidon opiskeluterveydenhuollossa ja tarvittaessa
hanet ohjataan asianmukaisiin tuki- ja terveydenhoitopalveluihin seka jatko-
hoitoon erikoissairaanhoitoon. Opiskelijoiden terveytta edistava ja sairauksia
ehkaiseva toiminta seka sairaanhoitopalvelut muodostavat yhtenaisen kokonai-
suuden.

Kun opiskelija ohjataan opiskeluterveydenhuollosta muihin tukipalveluihin,
taman on tapahduttava aina yhteistydssa opiskelijan kanssa ja opiskelijan luvalla.
Opiskeluterveydenhuoltoa sitoo salassapito- ja vaitiolovelvollisuus (Laki tervey-
denhuollon ammattihenkildstd 559/1994, Julkisuuslaki 621/1999, Tietosuojalaki
1050/2018, EU:n yleinen tietosuoja-asetus 679/2016). Opiskelijasta voidaan antaa
oppilaitokselle, ruokapalvelulle, sosiaali- ja terveyspalveluille tai muun tukipal-
velun edustajalle vain hoidon jarjestamisen tai oppimisen edistamisen kannalta
opiskelijan kanssa yhdessa sovitut, tarvittavat tiedot. Mikali asia koskee opiske-
lijan erityisruokavaliota, sen kaytannon jarjestelyja ja ilmoittamista ruokapalve-
lulle, myds siihen tulee olla opiskelijan lupa.

Opiskeluterveydenhuollon menetelmia opiskelijoiden tavoittamiseksi tulee
kehittaa edelleen nykyaikaiseen ja sahkoisia palveluita ja mobiilisovelluksia hyo-
dyntavaan muotoon tietoturvakysymykset huomioon ottaen. Esimerkiksi opiske-
luterveydenhuollon omille verkkosivuille voidaan koostaa tietoa erilaisista oppi-
laitoksen sisaisista tapahtumista ja kampanjoista seka opiskeluterveydenhuollon
ajankohtaisista asioista, kuten opiskelijoiden hyvinvointiin ja terveyteen liittyvista
asioista, ravitsemustietoa ruokasuosituksista, valipalasyotavista ja juomista seka
informaatiota teemaruokaviikoista.

21 https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsearviointi/Pages/SCOFF.aspx
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Toimintaidea: Opiskeluterveydenhuollossa voidaan hyodyntaa kaytetta-
vissa olevia mobiilisovelluksia. Opiskeluterveydenhuollon kayttoon voidaan
ottaa omat, paikalliset Facebook-sivut, Twitter- ja/tai Instagram-tili tai
muu vuorovaikutteinen, parhaiten opiskelijat tavoittava sosiaalisen median
kanava. Opiskeluterveydenhuollolla voi olla kaytdssaan myds erilaisia
sovelluksia esimerkiksi ruokapaivakirjan pitoon, jota terveydenhoitaja voi
kommentoida chatin avulla. Erilaisia sovelluksia kaytettaessa on kuitenkin
huomioitava tietosuoja- ja salassapitosaannokset.

Toimintaidea: Terveydenhoitajat voivat mahdollisuuksien mukaan toteuttaa
opiskelijaryhmissa hyvaan ravitsemukseen liittyvaa ruokakasvatusta, joka
tukisi yhteisollisyytta ja halua terveytta edistavaan syomiseen. Toteutuk-
sessa voidaan kayttaa interaktiivisia peleja (https://kahoot.it), jotka toimi-
vat apuna ja siltana ryhmakeskusteluille.

Toimintaidea: Terveydenhoitajat voisivat vetaa vertaistukiryhmia, jotka
kasittelisivat hyvinvointia laajemmin, kuten ravinto, liilkunta, uni ja mielen
hyvinvointi.

Aineistoa ruokakasvatukseen: www.syohyvaa.fi

6.2 Ravitsemusohjaus opiskeluterveydenhuollossa

Opiskeluterveydenhuollossa ravitsemusohjausta toteutetaan terveystarkastusten
ja muiden vastaanottokayntien yhteydessa huomioiden opiskelijoiden erityistarpeet,
kuten mahdollinen yli- ja alipaino, ruoka-allergiat, erityisruokavaliot ja sydmishai-
rict. Opiskelijan erityisruokavalio on tarkeaa selvittaa ja opiskelijan tulee ilmoittaa
siita itse ruokapalveluun erillisella lomakkeella kyseisessa oppilaitoksessa sovi-
tulla tavalla. Laakarintodistuksen laaketieteellista erityisruokavaliota varten voi
saada hoitavalta laakarilta tai tarpeen mukaan opiskeluterveydenhuollosta. Tarvit-
taessa terveydenhoitajan ja laakarin tukena toimii myds ravitsemusterapeutti.

Ravitsemusneuvonta on osa terveydenhoitajan ja ladkarin yhdessa toteuttamaa
terveytta edistavaa ja sairauksia ehkaisevaa kansanterveystyota. Sen tavoit-
teena on antaa opiskelijalle terveytta, hyvinvointia, toimintakykya, vireytta seka
oppimista edistavaa ravitsemustietoa osana kestavaa painonhallintaa ja kansan-
sairauksien ehkaisya seka tukea elamanhallintaa ja ohjata tarpeellisiin elintapa-
muutoksiin. Saanndllinen ja riittava syominen tukevat tervetta ruokasuhdetta ja
ehkaisevat ylipainon ja syomishairididen kehittymista.

Opiskeluterveydenhuollon vastaanottokaynnilla voidaan keskustella opiskelijan
ammatillisen koulutuksen opinnoissa tekemasta hyvinvointisuunnitelmasta. Sita
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voidaan hyodyntaa terveydenhoitajan vastaanotolla osana opiskelijan ruokailu-
tottumusten ja ravitsemustilan arviointia ja keskusteltaessa opiskelijan itselleen
asettamista hyvinvointi- ja terveystavoitteista. Hyvien tulosten saavuttaminen
edellyttaa, etta opiskelija sitoutuu itse yhdessa asetettuihin tavoitteisiin, jotka
ovat opiskelijan omasta mielesta realistiset ja toteutettavissa olevat.

Terveystarkastuksessa tai erityisesti ravitsemusohjaukseen painottuvalla vas-
taanottokaynnilla kartoitetaan opiskelijan ruokatottumuksia, kuten ateriarytmia,
syomisen saannollisyytta, ruoan monipuolisuutta ja mahdollisia ruokarajoituksia,
ruoka-annosten kokoa ja laatua seka eri ruoka-aineiden osuutta ruokavaliossa
suhteessa opiskelijan arvioituun energian tarpeeseen. Nuoren omia tiedon tarpeita
ja omaa kasitysta syomisestaan ja painostaan on tarkeaa kuunnella. Opiskelijan
esille tuomiin ruokahuoliin, laihduttamiseen ja mahdollisesti haluun tietoisesti
rajoittaa syomistaan epaterveessa tarkoituksessa, on tarkeaa tarttua. Syomiseen
liittyvien pulmien taustalla voi olla myos sosiaalisten ruokailutilanteiden pelko,
joka voi johtua esimerkiksi kiusaamisesta tai muista aikaisemmista kokemuksista.

Ravitsemuksellisesti on tarpeen arvioida seka kovan, tyydyttyneen rasvan, suolan
ja sokerin runsasta saantia seka riittavaa kuidun, pehmean rasvan, kalsiumin ja
D-vitamiinin saantia. Etenkin laajoissa ruoka-allergioissa on tarkeaa arvioida valt-
tamisruokavalion ravitsemuksellinen riittavyys ja ravintolisien tarve. Vegaaniruo-
kavaliota noudattavilla tulee aina tarkistaa, onko valttamattomat ravintolisat ja/tai
taydennetyt elintarvikkeet kdytdssa (B, ,-vitamiini, jodi, D-vitamiini, kalsium).

Ravitsemusneuvonnan tulee perustua suomalaisiin ravitsemussuosituksiin,
tutkittuun tietoon seka ravinnon tunnettuihin terveysvaikutuksiin. Ravitsemus-
neuvonnassa ruokavaliota tarkastellaan kokonaisuutena ja huomiota kiinnitetaan
etenkin kasvisten, hedelmien ja marjojen osuuteen seka aterioiden monipuoli-
suuteen ja terveellisyyteen myos suun terveyden nakokulmasta.

Sydéanliiton Terveyden Oma Tilannearvio (TOTA) -aineisto on koottu tuke-
maan opiskeluterveydenhuollon ammattilaisia motivoivan elintapaohjauk-
sen toteutuksessa sydanliitto.fi/tota

TOTA-aineiston "hyva olo ruoasta” -kuvat
https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/elintapaohjaus/tota-nuorten-elinta-

paohjaukseen#ruoka

Terveyskylan painonhallinnan tukiaineistoa:
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta
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6.3 Syomishairiot - varhainen puuttuminen ja
hoitoon ohjaaminen

Syomishairiot (diagnoosiryhma F50) luokitellaan ruumiillisiin tekijgihin liittyviin
kayttaytymisoireyhtymiin:

e syOomisen rajoittaminen (anoreksia ja anoreksiatyyppinen oireilu)

e sydmisen rajoittaminen + kontrollin menetys + kompensointi (bulimia ja
bulimiatyyppinen oireilu)

¢ hallitsematon syominen (Binge eating disder eli BED ja muu ahminta-
tyylinen oireilu)

Syomishairioon sairastutaan iasta, sukupuolesta ja sosioekonomisesta taustasta
rippumatta. Syomishairioita esiintyy yleisimmin puberteetti-iassa olevilla ja nuo-
rilla aikuisilla naisilla, mutta syomishairidita tunnistetaan nykyisin yha enemman
myds miehilla.

Sydmishairididen tunnusmerkit ovat ensisijaisesti ajattelussa ja kayttaytymisessa.
Vain murto-osa syomishairioista nakyy sairastuneen fyysisessa olemuksessa.
Ruokailutilanteissa syomishairion tunnusmerkkeja voivat olla ahmiminen, huoli
syomisen hallinnan menettamisesta, syomattomyys tai niukka ja jaykkien rutiinien
tahdittama syominen, esimerkiksi ruoan syominen aina tietyssa jarjestyksessa,
ruoka-aineisiin liittyvat rajoitukset, tarve syoda yksin, syomistilanteesta ahdistu-
minen seka vessaan tai likkumaan poistuminen tai oksentaminen pian ruokailun
jalkeen. Syotyja ruokamaaria ja painoa oleellisempia tunnusmerkkeja ovat kuiten-
kin ajatukset ja tunteet, jotka hallitsevat sairastuneen syomista ja elamaa.

Syomisoireiluun tulee puuttua heti, kun huoli heraa. Puuttumalla voi ilmaista,
ettd on huolissaan ja on kiinnostunut opiskelijan elamasta ja hyvinvoinnista.
Puuttumisessa tarkeaa ovat aidon huolen ja kiinnostuksen osoittamisen lisaksi
lemped, mutta jamakka ote seka avoimet kysymykset. Asia kannattaa ottaa
puheeksi rohkeasti ja avoimesti opiskelijan kanssa, eika tehda hatikaityja johto-
paatoksia. Aina ei valttamatta ole kyseessa sydomishairio.

Opettajat ja terveydenhuollon ammattilaiset, mukaan lukien suun terveyden-
huolto, ovat laheisten ja muun muassa harrastustoiminnasta vastaavien aikuis-
ten kanssa avainasemassa syomishairioiden varhaisessa tunnistamisessa ja
hoitoon ohjaamisessa. Mita aikaisemmassa vaiheessa oireiluun puututaan ja sai-
rastunut ohjataan hoitoon, sitd parempi on syomishairion ennuste.

Opiskeluterveydenhuollon tehtavana on tunnistaa alkavat ja oirehtivat syomishairiot,
kannustaa ja ohjata potilaat hoitoon seka hoitaa lievimpia hairigita. Syémishairioi-
den hoito perustuu yleensa alueelliseen hoitoketjuun, jonka tavoitteena on varmis-
taa yhtenaiset ja joustavat kaytannot sydmishairiopotilaiden hoidossa yhteistyossa
perusterveydenhuollon, suun terveydenhuollon ja erikoissairaanhoidon valilla.

HYVINVOINTIA JA YHTEISOLLISYYTTA RUOKAILUSTA 77



Lisatietoa syomishairioista, niiden hoidosta, syomishairiooireiluun puut-
tumisesta ja syomishairiota sairastavan kohtaamiseen.

THL:n sivusto Syomishdiriot: https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/
mielenterveyshairiot/nuorten-mielenterveyshairiot/nuorten-syomishairiot

Syomishairididen hoitosuositukset Laakariseura Duodecimin verkkosi-
vuilta: http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50101

Syomishairidliiton laatima Kohtaamisopas: https://syomishairioliitto.fi/
artikkelit/kohtaamisopas-avuksi-syomishairiota-sairastavien-tukemiseen

Lisatietoa syomishairiota sairastavan opiskeluruokailun tukemisesta:
https://syomishairioliitto.fi/blogi/syomishairiota-sairastava-
kouluruokailussa-miten-ruokailut-saadaan-sujumaan

Mielenterveys- ja paihdetydon menetelmat opiskeluterveydenhuollossa.
Opas arviointiin, hoitoon ja kaytantdihin. THL 20/2016. http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-302-722-0

6.4 Suun terveys osana opiskeluterveydenhuoltoa

Suun terveyden edistaminen kuuluu opiskeluterveydenhuollon tehtaviin siten,
ettd opiskelijaa ohjataan vastaanottokaynneilla terveellisiin ruoka- ja juomava-
lintoihin, saannadllisiin aterioihin seka makeisten ja muiden naposteltavien naut-
timisen vahentamiseen. Opiskelijalle kuuluu vahintaan kerran opiskelun aikana
maaraaikainen suun terveystarkastus, jossa selvitetdaan suun terveysneuvonnan
ja palveluiden tarve. Terveystarkastuksissa keskustellaan myds opiskelijan
omasta suun terveydenhoidosta, kuten saannollisesta hampaiden harjauksesta
fluorihammastahnalla ja hammasvalien paivittaisesta puhdistamisesta seka
ksylitolituotteiden ja tupakkatuotteiden, kuten savukkeiden ja nuuskan kaytosta.
Myds mielenterveyden ongelmat heijastuvat herkasti suun kuntoon, mika tulee
ottaa huomioon neuvonnassa. Opiskelija ohjataan tarvittaessa suuhygienistin

ja hammaslaakarin vastaanotolle seka osallistumaan saannéllisiin suun tutki-
muksiin. Suun terveydenhuollon painotusta voisi kuitenkin lisata jatkossa entista
enemman. Esimerkiksi jos laakarilla tai terveydenhoitajalla heraa huoli opiskeli-
jan suun terveydesta, lahete opiskeluterveydenhuollosta saattaisi madaltaa opis-
kelijan kynnysta ottaa yhteytta hammashoitolaan.
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TOIMINTAIDEAT
Yhteistyossa kampanjoita ja teemapaivia

Erilaisia kampanjoita ja teemapaivia suun terveyteen liittyen, kuten juo-
mien ja napostelun vaikutus suun terveyteen, voisi jarjestaa yhdessa opis-
keluterveydenhuollon, oppilaskunnan ja paikallisen suun terveydenhuollon
yksikon ja sidosryhmien kanssa.

Hymya huuleen -kampanja

Suun terveydenhuollon ja opiskeluterveydenhuollon yhteistyona toteutet-
tiin kampanja, jossa ammatillisen koulutuksen lahiopetuksen 1. vuoden
opiskelijaryhmille tehtiin suun lyhyita terveystarkastuksia osana nuuskan
vastaista kampanjaa. Tarkastuksessa arvioitiin hampaiden ja niiden kiin-
nityskudosten kuntoa, kariesta ja hammaseroosiota. Tarkastukset toteutti
suuhygienisti, joka antoi samalla ohjausta suun terveydenhoidosta. Lisaksi
opiskelijoilla oli mahdollisuus varata aika hammashoitolaan. (Perusturva-
kuntayhtyma Karviainen/Vihti ja Luksia)

Terveys ToWi -messut

Laaja-alainen yhteistyomuoto, jossa on mukana suun terveydenhuolto,
opiskeluterveydenhuolto ja lilkkuntapalvelut. Hammashoitaja kay luennoi-
massa 1. vuoden lukiolaisille ja ammattioppilaitoksen opiskelijoille suun
ja hampaiden hoidosta ja sen tarkeydesta. Samalla puhutaan tupakasta,
nuuskasta ja energiajuomista. Terveydenhoitaja rakentaa rasva- ja soke-
rinayttelyn seka kertoo terveytta edistavista valinnoista. Liikunnan asian-
tuntija ohjaa ja neuvoo opiskelijoita lilkkunta-asioissa. Lisaksi WinNovan
opiskelijoiden kanssa on jarjestetty Terveys ToWi -messut, jossa opiskelijat
on otettu mukaan jarjestamaan ja ideoimaan tapahtumaa yhdessa suun
terveydenhuollon edustajan kanssa. Lisaksi mukana on ollut monia eri
ammattialojen edustajia ja nédytteilleasettajia. (Porin kaupunki

Terveydenhoitajan pitamat aloitusinfot ja teemailtapaivat
Ravitsemusasiat ovat esilla terveydenhoitajan pitamissa aloitusinfoissa
syksyisin ja kevaisin, kun uudet ryhmat aloittavat opiskelun. Terveyden-
hoitaja on toteuttanut esimerkiksi 1 krt/kk teemailtapaivén, jossa nuorille
jaetaan tietoa muun muassa elamanhallinnasta, terveellisesta ravinnosta,
liilkunnasta, unesta ja levosta, infektioista, rokotuksista, ehkaisysta, pelaa-
misesta ja kaverisuhteista. (Opiskelijaterveydenhuolto ja Ohjaamo, Hyvin-
k&a)
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6.5 Ravinto ja suun terveys

Ravinnossa voi olla tekijoita, jotka heikentavat suun terveytta aiheuttamalla ham-
paiden reikiintymistd, hammaseroosiota (hampaan pinnan kemiallista liukene-
mista) ja limakalvosairauksia. Happohydokkays aiheutuu aina, kun energiapitoista
tai hapanta/happoista ravintoa nautitaan. Hammaseroosio on etenkin nuorilla
yleistyva ongelma.

Napostelu aterioiden valilla ja runsas, tiheaan toistuva sokeria sisaltavien tuot-
teiden kaytto altistavat hampaiden reikiintymiselle. Reikiintyminen on paikallinen
infektiosairaus, jonka aiheuttaa hampaiden pinnoille kiinnittynyt bakteerikas-
vusto eli hammasplakki yhdessa sokerien tai muiden kariesbakteerien ravin-
noksi soveltuvien helposti fermentoituvien hiilihydraattien kanssa. Plakin kerty-
minen voi aiheuttaa myos kiinnityskudossairauksia.

Hammaspinnat voivat vaurioitua myos ilman bakteerien vaikutusta, jolloin on
kyse eroosiosta. Ruuassa tai juomassa olevat tai vatsasta nousevat hapot liuot-
tavat hampaan pinnalta mineraaleja, jolloin hampaiden pinta liukenee. Liukene-
mista alkaa tapahtua, kun suun pH laskee alle arvon 4. Jos pH laskee arvoon 3,
liukeneminen kymmenkertaistuu. Jos pH muuttuu arvosta 4 arvoon 2, liukenemi-
nen satakertaistuu. Virvoitusjuomien, mehujen, myds tadysmehujen, energiajuo-
mien, siiderien ja viinien pH vaihtelee tyypillisesti valilla 3-4, mutta yksittdisen
tuotteen pH voi olla alle 3 (ks. juomien happamuus, s. 81). Pitkalle edennyt eroo-
sio aiheuttaa hampaiden vihlomista ja kipua. Eroosiovaurioiden hoito on vaativaa
ja kallistakin, jos menetetyn hammaskudoksen maara on suuri.??

Sokeria sisaltavat happamat virvoitus-, energia- ja urheilujuomat aiheuttavat
seka hampaiden reikiintymista etta eroosiota. Myos sokerittomat, keinotekoisesti
makeutetut juomat seka erilaiset maustetut vedet, niin kutsutut hyvinvointivedet
tai makuvedet, altistavat eroosiolle, silla niistd suurin osa on happamia. Happa-
mista juomista hapanmaitovalmisteet, piima, maustamaton jugurtti, eivat aiheuta
eroosiota, koska niissa on kalsiumia. Mydskaan kahvi tai maustamaton musta,
vihrea tai valkoinen tee, eivatkd maustamattomat, pelkastaan hiilihappoa sisalta-
vat kivennaisvedet aiheuta eroosiota.

22 Reddyym. 2016. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4808596/
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Voit nauttia pdivittdin

Maito S S Kahvi *
Piima
Kaura-,
soija- ja
muut kasvijuomat
m

Maitopohijaiset juomat

S S Tee*
Vesi ¢g - vihred
- talousvesi - musta
- maustamattomat pullovedet - valkoinen

Nautivain aterian yhteydessa ja vain lasillinen
pdivdssd, dldka toistuvasti siemaillen

Maustetut Mehut
pullovedet * - tdysmehu
- tuoremehu
- pillimehu
——==1 - kotimehu
- nektarit
- smoothiet

@ Keinomakeutetut
virvoitusjuomat

Sokeroidut
virvoitusjuomat

Energiajuomat
Urheilujuomat

* Maustettujen ja aromatisoitujen juomien (my6s alkoholijuomien) happamuus vaihtelee.

Lisaksi juomien makeuttaminen sokerilla tai hunajalla altistaa hampaat bakteerien /
aiheuttamalle happohyokkaykselle. l
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Eraat sairaudet, kuten syomishairiot ja refluksitauti, voivat myds aiheuttaa eroo-
siota silloin, kun suu altistuu toistuvasti hapoille joko oksentamisen tai maha-
hapon takaisinvirtauksen vuoksi. Monet ladkkeet voivat aiheuttaa syljenerityksen
vahenemista ja siten suun kuivuutta. Kun sylki ei huuhtele suuta, happo jaa vai-
kuttamaan suuhun pidemmaksi aikaa. Talloin on erittain tarkeaa, etta hampaita
suojaavaa sylkea ei korvata makeilla tai happamilla juomilla, vaan suuta kostute-
taan vedella tai apteekista saatavilla, suun kostutukseen tarkoitetuilla suihkeilla
ja geeleilla.

Alkoholin kaytto saa suun bakteeriston tuottamaan asetaldehydia, joka lisaa
suusyovan riskia, erityisesti tupakkatuotteiden kanssa kaytettyna.

Suusairauksia ehkaistaan terveellisilla ruokailutottumuksilla ja saannolli-
sella hampaiden puhdistamisella, joihin kuuluvat:

e saannollinen ruokailurytmi

e ksylitolituotteiden kaytto aterian tai valipalan jalkeen

e vesijanojuomana

e einaposteluajajuomien lipittelya aterioiden tai valipalojen valilla

e alkoholin kaytto vain kohtuudella ja tupakkatuotteiden kayttamattomyys

e hampaiden huolellinen harjaus fluorihammastahnalla kaksi kertaa pai-
vassa - aamuin illoin

e hammasvalien puhdistaminen paivittain.

https://ilovesuu.fi/omahoito/

www.kaypahoito.fi Karies (hallinta), Suusyopa, Syomishairiot.
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7 LUKIO- JA AMMATILLISEN
KOULUTUKSEN RUOKAILUN
SAADOSPOHJA

7.1 Oikeus maksuttomaan ateriaan

Toisen asteen koulutus tarkoittaa peruskoulun jalkeisia opintoja lukiossa tai

ammatillisessa oppilaitoksessa. Lukiolaki (714/2018) 35§ ja Laki ammatillisesta

koulutuksesta (531/2017) 100§ oikeuttavat maksuttomaan ruokailuun toisen
asteen opintojen loppuun (ks. tietolaatikko saadoksista, s. 85).

Maksuton ruokailu koskee toisella asteella

e lukioiden opiskelijoita

e paatoimisessa ammatillisessa perustutkintokoulutuksessa opiskelevia

opiskelijoita
e valmentavassa koulutuksessa (VALMA ja TELMA) opiskelevia opiskeli-
joita.

Muiden opiskelijoiden ruokailu
Ammatti- ja erikoisammattitutkinto: Ammatti- ja erikoisammattitutkin-

toa opiskelevat nuoret ja aikuiset eivat ole oikeutettuja maksuttomaan
ateriaan. Opiskelijoilla on mahdollisuus ostaa opiskelijahintainen ateria

oppilaitoksesta, jossa he opiskelevat. Aterian hinnan maarittelee ateriapal-
veluita oppilaitoksessa tarjoava toimija. Opiskelijoilla ei ole mahdollisuutta

Kelan tukemaan ateriaetuun.

Tyovoimakoulutus: Tyovoimakoulutuksessa opiskelijat saavat kulukor-
vauksen koulupaivina. He eivat saa maksutonta ateriaa.

Oppisopimuskoulutus: Oppisopimuskoulutus perustuu tydsopimukseen ja

oppisopimusopiskelijat maksavat ruokailunsa itse.
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Toisen asteen ammatillisessa koulutuksessa opiskelijat suorittavat opintojaan
henkilokohtaisen osaamisen kehittamissuunnitelman mukaisesti. Paatoimisessa
perustutkintokoulutuksessa ja valmentavassa koulutuksessa opiskelija on oikeu-
tettu maksuttomaan ateriaan sellaisina paiving, joina opiskelijan henkilokohtai-
nen osaamisen kehittamissuunnitelma edellyttaa opiskelijan lasnaoloa koulutuk-
sen jarjestajan osoittamassa koulutuspaikassa.

Oppimisymparistét voivat olla vaihtelevia: eri oppilaitoksia (esim. kahden tut-
kinnon opiskelijat], eri oppimismuotoja (esim. monimuoto- ja etdopiskelu, verk-
ko-opinnot ja projektioppiminen) ja tyelamassa oppiminen. Opiskelijalla on
oikeus myds muuhun maksuttomaan paivittdiseen ruokailuun koulutuksessa,
joka on jarjestamisluvan mukaisesti jarjestetty sisdoppilaitosmuotoisesti seka
valtioneuvoston asetuksella (ei vield sdddetty) sédddettévissa perustutkinnoissa,
joissa osaamisen hankkiminen edellyttaa lasnaoloa koulutuksen jarjestajan
osoittamassa koulutuspaikassa tavanomaista tyopaivaa pidemman ajan.

Tyoelamassa oppiminen - koulutussopimuksen aikainen ruokailu

Perustutkintoa opiskelevalla ja valmentavassa koulutuksessa olevalla opiske-
lijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan silloin, kun han opiskelee tydoelamassa
koulutussopimuksella. Koska koulutuksen jarjestdjien toiminta-alueet ovat hyvin
erilaisia, on myds hyvin erilaisia tapoja hoitaa lain velvoite.

Tama voi tapahtua:

e Tarjoamalla opiskelijalle mahdollisuus tulla ruokailemaan oppilaitoksen eri
opetuspisteisiin.

e Tarjoamalla mahdollisuus ruokailla tyopaikalla, mikali tyopaikalla jarjeste-
taan ruokailu. Tama voi tapahtua joko tyopaikan tarjoamana tai oppilaitos voi
maksaa tyopaikalle opiskelijan ruokailusta.

- koulutussopimuksen sopimuspohjaan kirjataan opiskelijalle maksuttoman
aterian jarjestelytavat ja mahdollinen ateriakorvauksen maksaminen suo-
raan tyonantajalle/yritykselle.

e Maksamalla opiskelijalle paivittainen ruokaraha, jolloin opiskelija itse hoitaa
ruokailunsa.

e Antamalla opiskelijalle paivittdiset evadt/mukaan noudettava lounas.
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Lukiolaki
Lukiolaki (714/2018) https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2018/20180714
Opintososiaaliset edut (35 §)

Nuorille tarkoitetussa lukiokoulutuksessa opiskelijalla on oikeus mak-
suttomaan ateriaan niina tydpaiving, joina opetussuunnitelma edellyttaa
opiskelijan lasnaoloa koulutuksen jarjestajan osoittamassa koulutuspai-
kassa. Koulutuksessa, joka on 4 §:n 2 momentin perusteella jarjestetty
sisaoppilaitosmuotoisesti, opiskelijalla on lisaksi oikeus muuhun riittavaan
paivittaiseen ruokailuun.

Laki ammatillisesta koulutuksesta

Laki ammatillisesta koulutuksesta (531/2017). https://www.finlex.fi/fi/laki/
alkup/2017/20170531

Oikeus maksuttomaan ruokailuun (100 §)

Paatoimisessa perustutkintokoulutuksessa ja valmentavassa koulutuksessa
opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan sellaisina paivina, joina opis-
kelijan henkilokohtainen osaamisen kehittamissuunnitelma edellyttaa opis-
kelijan lasndoloa koulutuksen jarjestajan osoittamassa koulutuspaikassa.

Opiskelijalla on edella saadetyn lisaksi oikeus myos muuhun maksutto-
maan paivittaiseen ruokailuun koulutuksessa, joka on jarjestamisluvan
mukaisesti jarjestetty sisdoppilaitosmuotoisesti seka valtioneuvoston ase-
tuksella saadettavissa perustutkinnoissa, joissa osaamisen hankkiminen
edellyttaa lasnaoloa koulutuksen jarjestdjan osoittamassa koulutuspai-
kassa tavanomaista tyopaivaa pidemman ajan.

Mita 1 momentissa saadetaan, ei sovelleta oppisopimuskoulutuksessa, tyo-
voimakoulutuksessa eika henkilostokoulutuksessa olevaan opiskelijaan.

Opintojen paatoimisuuteen sovelletaan, mita opintotukilain (65/1994)
5 a §:ssa saadetaan paatoimisista opinnoista.

Opintotuen myontamisen yleiset edellytykset (Opintotukilaki 65/1994 5 a §)

Paatoimista on ammatillisesta koulutuksesta annetun lain mukainen kou-
lutus, jonka tavoitteena on ammatillisen perustutkinnon tai tutkinnon osan
taikka ammatilliseen koulutukseen valmentavan koulutuksen tai tyohon

ja itsenaiseen elamaan valmentavan koulutuksen suorittaminen. Ammat-
titutkinnon tai erikoisammattitutkinnon tai mainittujen tutkintojen osien
suorittaminen on paatoimista, jos opiskelijan henkilokohtaisessa osaami-
sen kehittamissuunnitelmassa sovittu opintojen laajuus on vahintaan 4,5
osaamispistetta opiskelukuukautta kohti.
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7.2 Terveytta edistava ruokailu lukiokoulutuksessa
ja ammatillisessa koulutuksessa

Lukiokoulutus

Nuorille tarkoitetusta lukiokoulutuksesta saadetaan lukion opetussuunnitelman
perusteissa?®. Tavoitteena on paitsi edistad oppiaineiden tavoitteiden ja keskeis-
ten sisaltdjen hallintaa myds kehittaa laaja-alaista osaamista. Laaja-alaisena
osaamisena lukio-opinnoissa kehitetaan mm. opiskelijan hyvinvointiosaamista.
Lisaksi lukion toimintakulttuuria maaritettaessa opetussuunnitelmassa ruokailu
saadetaan olevan osa opiskelijoiden hyvinvointia edistdvaa toimintakulttuuria. Opin-
tojen tavoitteena on, ettd opiskelija tunnistaa hyvinvointiaan tukevia ja iloa tuottavia
asioita, yhteisdja ja toimintatapoja. Han toimii aktiivisesti oman ja toisten hyvinvoinnin
Jja turvallisuuden hyvéksi. Lukio-opinnoissa tutustutaan myos yhteiskunnallisiin, kult-
tuurisiin ja globaaleihin keinoihin, joiden avulla edistetdén yhteisdjen ja ekosysteemien
hyvinvointia. Opiskelijoille tarjotaan mahdollisuus toimia ja oppia yhdessda. Paivittaiset
ruokailutilanteet ovat luontevia ymparistoja saavuttaa nama tavoitteet ja kehittaa
hyvinvointiosaamista.

Ruokaan ja ravitsemukseen liittyvat opinnot sisaltyvat lukiossa yhtena osana
sisallollisesti laajaan terveystiedon kurssiin seka opintojen orientaatiojaksoon.
Joissakin lukioissa voidaan suorittaa myos kotitalouden lukiodiplomi.

Ammatillisen perustutkinnon yhteiset tutkinnonosat

Ammatillisen perustutkinnon yhteisessa "Tyokyvyn ja hyvinvoinnin yllapitami-
nen” -tutkinnon osassa?* opiskelija laatii itsedan koskevan toteuttamiskelpoisen
suunnitelman oman terveytensa ja hyvinvointinsa edistamiseksi ottaen siina huo-
mioon mm. lilkkunnan, ravitsemuksen, palautumisen, unen, mielen hyvinvoinnin,
tupakoimattomuuden (sis. kaikki nikotiinituotteet) ja paihteettdmyyden, seksuaa-
literveyden seka ihmissuhteiden merkityksen paivittaisissa toiminnoissa.

Ammatti- ja erikoisammattitutkinnoissa oppilaitos paattaa opetuksen sisalloista
valiten esimerkiksi seuraavista:

e ruokailua ja kestavyytta koskevien kysymysten sisallyttaminen soveltuvin osin
eri oppiaineisiin

* ruokaosaamisen syventaminen: tiedot, taidot ja sisaistynyt oma toiminta jat-
kumona perusopetuksesta

e opiskelijoiden itseohjautuvuuden edistaminen ja tukeminen osallistamisen ja
harjaantumisen kautta

23 Otteet: Lukion opetussuunnitelma LOPS2021, luonnos 2019.
24 https://eperusteet.opintopolku.fi/#/fi/esitys/4221362/reformi/tutkinnonosat/4226042#0saalue3711504
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e oman terveyden, hyvinvoinnin ja tyokyvyn edistaminen ja siihen sitoutuminen
omassa toiminnassa (yksiléllinen hyvinvoinnin edistdmisen suunnitelma).

Ammatilliseen koulutukseen valmentava koulutus (VALMA)

Ammatilliseen koulutukseen valmentavassa koulutuksessa (VALMA)? tavoit-
teena on antaa opiskelijalle valmiuksia ammatilliseen tutkintokoulutukseen
hakeutumiseen seka vahvistaa opiskelijan edellytyksia suorittaa ammatillinen
tutkinto. Koulutuksen laajuus on 60 osaamispistetta (osp). Ammatilliseen koulu-
tukseen valmentavassa koulutuksessa laaditaan jokaiselle opiskelijalle henkilo-
kohtainen osaamisen kehittamissuunnitelma HOKS. Koulutus muodostuu yksilol-
lisesti valinnaisista koulutuksen osista.

Koulutussuunnitelman perusteisiin sisaltyy koulutuksen osa, jonka nimi on Osal-
lisuuden ja kdytannon taitojen vahvistaminen. Sen laajuus voi olla yksilon tar-
peiden mukaisesti 0 - 20 osp. Koulutuksen osan aikana opiskelija saa valmiuksia
omassa elamassa selviytymiseen ja osallisuuteen yhteiskunnassa. Han vahvistaa
arkieldmdssa tarvittavia kdytannollisia tietoja ja taitoja. Opiskelija kehittda kuluttaja-
Jja talousosaamistaan ja edistdd omaa hyvinvointiaan terveellisten ruokailutottumus-
ten ja eldméntapojen avulla. Hin osaa huolehtia omasta toimintakyvystdan ja tietda,
kuinka voi viettds vapaa-aikansa omaa hyvinvointiaan edistavalls tavalla. Opiskelija
on tietoinen taiteen, kulttuurin, kddentaitojen ja liilkunnan harrastamisen seka
sosiaalisista suhteista huolehtimisen merkityksesta terveytta ja hyvinvointia
tukevana voimavarana.

Tyohon ja itsendiseen elimain valmentava koulutus (TELMA)

Tyohon ja itsendiseen eldm&an valmentavan koulutus (TELMA-koulutus)? antaa
sairauden tai vamman vuoksi erityista tukea tarvitseville opiskelijoille henki-
lokohtaisten tavoitteiden ja valmiuksien mukaista opetusta ja ohjausta. Koulu-
tuksen tavoitteena on paasaantoisesti muu opiskelijan jatkosuunnitelma kuin
ammatillisen tutkinnon suorittaminen. Tavoitteena on, etta opiskelija loytaa tyon
ja toimeentulon, asumisen, vapaa-ajan ja kuntoutumisen osalta ratkaisun hyvaan
ja toimintakyvyn mukaiseen itsenaiseen elamaan. Koulutuksen laajuus on 60 osp
ja koulutus muodostuu kokonaan valinnaisista koulutuksen osista.

Tyohon ja itsendiseen elamaan valmentavan koulutuksen osan Ammatillisen
toimintakyvyn vahvistaminen (0 - 25 osp) osassa Arjen kaytannon taidot osaa-
mistavoitteisiin kuuluu mm., etta opiskelija suunnittelee ja valmistaa kykyjensa
mukaisesti terveellistd ruokaa sekd edistdd omaa hyvinvointiaan oikeiden ruokailutot-
tumusten avulla.

25 Perusteen nimi: Ammatilliseen koulutukseen valmentava koulutus (VALMA) Masrayksen diaarinumero:
OPH-2658-2017, Voimaantulo 1.1.2018

26 Perusteen nimi: Tydhén ja itsendiseen elam&&n valmentava koulutus (TELMA) Maarayksen diaarinumero:
OPH-2659-2017 Voimaantulo 1.1.2018
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7.3 Sisaoppilaitoksessa tai asuntolassa asuvien
opiskelijoiden ruokailu

Opiskelijan on oikeus paivarytmin mukaisiin aterioihin oppilaskodeissa ja sisa-
oppilaitoksissa (esimerkiksi maatalous- ja metsaala, koulukodit ja sisdoppilai-
tokset). Kun asuntolassa tarjotaan ruokaa, se suunnitellaan ruokailusuosituksen
mukaisesti. Paivarytmin mukaisilla aterioilla tarkoitetaan aamiaista, lounasta,
valipalaa, paivallista ja iltapalaa.

"Sisaoppilaitoksissa on oikeus myds muuhun ruokailuun”
(esim. p&ivéllinen, iltapala)

Laki ammatillisesta koulutuksesta 531/2017 100 §, 103§ ja 104§ (jarjestyssaannct).

Osa toisen asteen koulutuksen jarjestajista tarjoaa asuntolatoimintaa. Asunto-
loita on lahinna alueilla tai aloilla, joissa opiskelijalla on pitkat valimatkat. Osassa
asuntoloita tarjotaan opiskelupdivaan kuuluvan lounaan lisaksi muita aterioita tai
opiskelija voi ostaa naita edulliseen hintaan. Osassa asuntoloita asuntolaohjaaja
tukee opiskelijoita ruuanvalmistuksessa tarvittaessa tai yhdessa valmistetaan
paivallisruoka esimerkiksi kerran viikossa.
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LIITE 1. TARJOUSPYYNNON/KILPAILUTTAMIS-
MATERIAALIN RAKENNE

Paadokumentti: tarjouspyyntd (sisdltaa hankintateknisen puolen, esim. vaati-
mukset tarjoajan taustoista ja vertailuperusteet)

e Tarjouspyynnon liite 1: Palvelukuvaus
e Tarjouspyynnon liite 2: Sopimusluonnos
e Muut tarjouspyynnon liitteet

Palvelukuvaus on tarkein dokumentti, johon sisaltyvat seuraavat keskeiset asiat:

e Palvelun nimi
e Palvelukohde ja asiakasryhmat
e Palvelun tavoite
e Palvelun sisalto
- ravitsemussuositus ja ravitsemuslaatu
- tilaajan linjaukset
- aterian sisalto
- aterioiden osat
- ravintosisalto
- paaraaka-aineiden vaihtelevuus ja esiintymistiheys
- muut raaka-aineille asetetut laatuvaatimukset
- ruokalajivalikoima
- ruokalistan suunnittelun periaatteet
- annoskoko
- eritysruokavaliot
- valitystuotteet
- aterioita korvaavat evaat
- juhlapyhat, teemat
- omavalvonta ja elintarviketurvallisuus
- tuotetietojen yllapito
- asiakasruokalista
- EU:n koulujakeluohjelma
e Ruoan jakelu, ruokailuajat ja tarjoaminen
e Muut ateriat ja palvelut
e Tilaaminen
e Toimitus
e Tilat, laitteet ja astiat
e Hinnoittelu ja laskutus
e Ympéristoasiat/vastuullisuuskriteerit
- havikin seuranta, tavoitteet ja toimenpiteet ruokahavikin ehkaisemiseksi
e Vastuullisen toiminnan tavoitteet, seuranta ja toteutumisaikataulu
e Osapuolten yhteistyd
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e Kustannusvastuutaulukko

e Laadun seuranta, ravintosisaltélaskennan toteuttaminen (ohjelma) ja rapor-
tointi

e Palveluntuottajan henkildsto ja sijaistus

e Poikkeusjarjestelyt

e Raportointi
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LIITE 2. PROTEININ LAHTEITA

ERITYYPPISISSA RUOKAVALIOISSA

Ruokavalio

Proteiinia, g/100 g

Vegaaninen ruokavalio

Soijajauho, vaharasvainen 45
Soijajauho, rasvainen 35
Soijapavut, kuivatut 36
Soijapavut, keitetyt 16
Soijarouhe, kuivatut 38-41
Soijarouhe, keitetyt 15
Leikkopapu, vihrea, keitetty 2
Muut pavut, kuivatut 20-30
Pavut, keitetyt 10-16
Harkadpavut, keitetyt 8
Linssit, kuivatut 24
Linssit, keitetyt 7-8
Herneet, kuivatut 18
Herneet, tuoreet ja keitetyt 5
Kikherne, kuivatut 21
Kikherne, keitetyt 8
Mantelit 24
Pahkinat 14-20
Cashewpahkina 18
Saksan-, hassel- ja parapahkina 14-15
Maapahkina 26
Auringonkukan ym. siemenet 23-29
Kvinoa, keitetyt 5,8
Kvinoa, siemen 14
Kasvipohjaiset juomat ja -hapatetut valmisteet

(vitaminoidut)

Soijapohjainen valipalavalmiste (vaihtoehto jogurtille) 3,6
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Ruokavalio Proteiinia, g/100 g
Kaurapohjainen valipalavalmiste (vaihtoehto jogurtille) noin 1
Soija- ja kaurapohjaiset ruoanvalmistustuotteet

Kaurapohjainen hapanvalmiste ruoka fraiche 1
Kaurapohjainen ruokacreme noin 1
Soijapohjainen ruokacreme 0,8-2
Soijapohjainen vispautuva creme 1
Soijajuoma 3
Kaurajuoma 0,6-1,1
Mantelijuoma 0.4
Riisijuoma 0,1
Leivat 5-10
Kaurahiutaleet, tumma makaroni 13-15
Sampyla-, graham- ym. jauhot 10-12
Tofu (soijavalmiste) 8-17
Tempeh (soijavalmiste) 12-14
Seitan (vehnagluteenivalmiste) 20-30
Kypsa harkapapuvalmiste 17
Nyhtdkaura 30
Kaurajauhis 20
Laktovegetaarinen ruokavalio

Edellisten lisaksi:

Maidot, piimat, jogurtit ym. 3
Kovat juustot, leipajuusto 20-30
Raejuusto 16
Maitorahka 10
Mifu 24
Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio

Edellisten lisaksi:

Kananmuna 12,6
Quorn (sieniproteiinivalmiste, sisaltda kanamunaal 14
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Ruokavalio Proteiinia, g/100 g

Sekaruokavalio
Edellisten lisaksi:

Liha 20-30
Liha- ja makkaraleikkeleet 10-30
Kala 10-25

Lahteet: www.fineli.fi ja elintarvikkeiden pakkausmerkinnat.
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Painettu

ISBN 978-952-13-6626-0
ISSN 1798-8950

789521"366260

Verkkojulkaisu
ISBN 978-952-13-6627-7
ISSN 1798-8969

Hyvinvointia ja yhteisollisyytta ruokailusta on laatuaan ensimmainen

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan, Opetushallituksen ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen yhdessa julkaisema ruokailusuositus ammatillisiin
oppilaitoksiin ja lukioihin. Julkaisu sisaltaa opiskelijaruokailun jarjestamista
koskevat saadokset ja ravitsemussuositukset. Lisaksi siihen on koottu
runsaasti ideoita tuote- ja palvelumuotoiluun, yhteistyohon, viestintaan seka
toiminnan seurantaan ja arviointiin.

Ruokailusuosituksen lapileikkaavia periaatteita ovat kestavan elamantavan,
osallisuuden, yhdenvertaisuuden ja terveyden tasa-arvon edistaminen.
Opiskelua ja tyota rytmittavat saannolliset ateriat seka yhteiset
ruokailuhetket viihtyisissa tiloissa edistavat opiskelu- ja tyokykya ja

koko opiskeluyhteison hyvinvointia. Ruokapalvelujen toteuttamisessa
otetaan huomioon maistuvien, ravitsemustarpeet tayttavien ja terveytta
edistavien aterioiden tarjoamisen lisaksi kestavan kehityksen edistamisen
ja ilmastonmuutoksen hillitsemisen tavoitteet. Yhteisollinen ruokailu
oppilaitoksissa on yksi keskeinen hyvan ja kestavan arjen osatekija.

Ruokailusuositus on tarkoitettu koulutuksen ja sita tukevan toiminnan
jarjestajille, oppilaitoksille, opettajille, opiskeluhuollolle, ruokapalveluista
vastaaville seka opiskelijoille ja heidan huoltajilleen. Sita voidaan
hyodyntaa soveltuvin osin opiskelumateriaalina muun muassa lukion
terveystiedon ja kotitalouden opetuksessa, ammatillisen koulutuksen
hyvinvointisuunnitelmissa seka ravintola- ja cateringalan ja sosiaali- ja
terveysalan ammatillisissa opinnoissa ja taydennyskoulutuksessa.

Opetushallitus

www.oph.fi Terveyden ja

www.oph.fi/verkkokauppa

hyvinvoinnin laitos
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