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LUKIJALLE

Ruokahetki — ravitsemuskasikirjassa méaéaritellddn Kouvolan kaupungin varhaiskasvatusyksi-
koissd, kouluissa ja toisen asteen oppilaitoksissa tarjottavan ruoan ravitsemuksellista laatua
seka tarjolla olevia ruokavalioita. Ensimma&inen versio kasikirjasta valmistui v. 2010, tédhan
toiseen uudistettuun versioon on tehty korjauksia ja lisdyksia. Kéasikirjasta 16ytyy my&s tausta-
tietoa eri-ikdisten lasten ja nuorten ravinnonsaantisuosituksista. Kéasikirjan perustana ovat ra-
vitsemussuositukset sekd valtioneuvoston periaatepdatds terveyttd edistdvan liikunnan ja ra-
vinnon kehittdmislinjoista. Tavoitteena on lapsen ja nuoren terveyden ja hyvinvoinnin tu-
keminen ja kansansairauksien ehkaisy terveellisen ravinnon ja terveyttd edistavien varhais-
kasvatus- ja kouluympadristdjen sekd toimintakulttuurien kautta.

Ruokahetki varhaiskasvatusyksikdssd, koulussa tai oppilaitoksessa on ravinnontarpeen tyydyt-
témisen ohella my&s tarked sosiaalinen tilanne. Ruokailu on virkistyshetki, joka yllapitaa vi-
reyttd. Ruokailu on osa kasvatusta ja opetusta. Ruokailutilanteessa keskidssa on ruokaa syévéa
lapsi tai nuori. Ruoan ja ruokailutilanteen arvostamiseen vaikuttavat kuitenkin monet tahot
ja asiat, kuten ruokaan kaytettavat méaérérahat, ruokalistasuunnittelu, ruoan valmistus seka
vanhempien ja kavereiden mielipide ruoasta. Kaikkien ruokahetkeen vaikuttavien on tarke&a
hahmottaa ruokahetken moninainen merkitys ja oma vaikutusmahdollisuus ruokahetken on-
nistumiseen (liite 1).

Késikirja on tarkoitettu Kouvolan kaupungin henkilékunnan ja kaupungin luottamustoimissa
toimivien henkildiden, varhaiskasvatuspalveluiden piirissd olevien perheiden seké kouluikais-
ten lasten ja nuorten ja heidén perheidensé kadyttdon. Kasikirjan lopussa on linkkeja lisatie-
don lahteille.

Alkuperdinen ty6ryhma:

Aapro Sari, ravitsemusterapeutti, perusturvapalvelut

Ahonen Marja, opettaja, Kouvolan seudun ammattiopisto
And Anne, osastonhoitaja, perusturvapalvelut

Eskolin Outi, paivékodin johtaja, sivistyspalvelut

Hasu Paivi, vuoropaivakodinjohtaja, sivistyspalvelut

Kuusisto Helena, varhaiskasvatuspaallikko, sivistyspalvelut
Lintunen Leea, opiskelija, nuorisovaltuusto

Parkko Suvi, asiakaspéaallikkd, ruokapalvelut

Peratalo Sirkka-Liisa, ruokapalvelusuunnittelija, ruokapalvelut
Saksa Maija, perusopetuspalvelujen palvelupéallikko, sivistyspalvelut
Suortti Marja, asiakaspéallikko, ruokapalvelut

Windt Auli, ruokapalvelupéallikkd, ruokapalvelut

Toisen painoksen tydryhmé:
Mukaan on tullut my&s suun terveydenhuollon, neuvola- ja kouluterveydenhuollon seka
perhepéivahoidon edustajat.



SISALLYS

T. LUKIALLE «eeeeieeee ettt e e e e, 1
2. LASTEN JA NUORTEN RAVITSEMUS ...covriiiiiiiiiiinenne, 3
2.1 IMEVAIS- JA LEIKKI-IKAISEN RAVITSEMUS ....oveiveeeiieeeeenn. 4
2.1.1 RavitsemussuosituKset .......ccevieiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieenens 4
2.1.2 Ruokailu varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa................. 5
2.2 KOULUIKAISEN RAVITSEMUS ....ooiiiiiniiiiieeeiieeeeiee e 5
2.2.1 Ravitsemussuositukset .......ceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeee, 5
2.2.2 KoUluruokKailu ...o.eeeeiieiiiiiiiiieiee e 6
2.3 OPISKELIJAN RAVITSEMUS 6
3. ELINTARVIKKEESTA LAUTASELLE ..ceneiiiiiieeeeeeens 6
3.1 ELINTARVIKKEIDEN VALINTA ..o, 6
3.2 RUOKALISTASUUNNITTELU JA RUOANVALMISTUS .............. 8
3.3 RUOAN KULJETUS, SAILYTYS JA TARJOILU ...ccovnevneeanann... 9
3.4 RUOKAILUTILANNE JA RUOKAILUAJAT .o 10
35 YHTEISTYO oo n
3.6 PROSESSIN ARVIOINTI eonviiiieiieie e e, n
4. RUOKAVALIOT 12
4.1 RUOKAVALION MAARITTAMINEN.......cccvvviiiiiieeeeeeeeeeeennn.. 12
4.2 PERUSRUOKAVALIO ....cviiiiiiieeieieeeeeeieeeee e, 14
4.3 PERUSRUOKAVALION MUUNNOKSET....cceiiiiiieiiieeieeeenes 14
4.3.1 Kasvisruokavalio .......ooeiiiiiiiiiiiiii e, 14
4.3.2 Uskonnon ja kulttuurin vaikutukset ruokavalioon ............ 15
4.4 ERITYISRUOKAVALIOT ..eviniiiiieeeeeeeeecee e, 16
4.4.1 Ruoka-aineallergiat ja yliherkkyydet ..............c.ccoeiiiinii. 16
4.4.2 Vahélaktoosinen ruokavalio .........ccceeiviiiiiiiiiiiiiinnn, 17
4.4.3 Laktoositon ruokavalio .......cceeeiiiiiiiiiiiiiiiieieieeaenan, 18
4.4.4 Diabeetikon ruokavalio ........cceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeens 19
4.4.5 Keliakia ruokavalio .......c.cceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 20
4.4.6 Maitoallergisen ruokavalio .........cccooviiiiiiiiiiiiiiinninn.. 21
4.4.7 Vilja-allergisen ruokavalio .........c.ccceiiiiiiiiiiiiiiiiiinnn.n. 22
4.4.8 Kala-allergisen ruokavalio .........cccceeveieiieiieninenenenne.. 22
5. RAVITSEMUSKASVATUS 23
5.1 RAVITSEMUSKASVATUS JA SAPERE-MENETELMA OSANA 23
VARHAISKASVATUSTA. ... e
5.2 RAVITSEMUSKASVATUS OSANA KOULUJEN
OPETUSSUUNNITELMAA . ...t 23
LAHTEET JA LISATIETOA ....ooooiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee 24
LITTEET

Liite 1 Kouluruokailun arvostukseen vaikuttavia tahoja ja niiden tehtavia
Liite 2 Varhaiskasvatuksen ruokailutilanteessa toimiminen

Liite 3 Ravitsemuksellisen laadun kriteerit

Liite 4 Perusruokavalion muunnoksien selvityslomake

Liite 5 Erityisruokavalion selvityslomake

Liite 6 Allergiakaavio



2 LASTEN JA NUORTEN RAVITSEMUS

Saannollinen ateriarytmi
saannollinen ateriarytmi on lapselle tarkedmpi kuin aikuiselle. Lapsi pystyy sydmaéan kerralla
vain pienen maaran ruokaa ja pitkat ateriavalit aiheuttavat helposti vasymysta ja artyisyytta.
Useimmiten sopiva ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta, vélipalasta, paivéllisestd ja ilta-
palasta.

Monipuolinen ruokavalio
Monipuolisesti koostetusta ruokavaliosta ja sopivasta ruokamaarésta saadaan riittavasti elimistol-
le tarpeellisia ravintoaineita. Kaikille lapsille ja nuorille (alle 18-vuotiaille) suositellaan lisaksi D-
vitamiinia valmisteena. Monipuolisen ruokavalion malleina ovat ruokaympyra tai ruokakolmio
(kuva 1). Itdmeren ruokakolmio on syntynyt Diabetesliiton, Sydéanliiton ja Itd-Suomen yliopiston
ravitsemusasiantuntijoiden yhteistyona.

Lautasmalli (kuva 2) ohjaa riittdvaéan ravintoaineiden ja kohtuulliseen energian saantiin. Alle
kouluikaisen lapsen kerralla sydmé& ruokamé&ara on pieni, joten padaterian lisaksi lapsi tarvitsee
vélipalan.

Kuva 1. Ruokakolmio (ltdmeren ruokakolmio vasemmalla)




Kuva 2. Lautasmalli

Lapsi ja nuori tayttda lautasestaan puolet kasviksilla. Neljannes lautasesta taytetd&n perunalla,
pastalla, kaura- tai ohralisékkeella tai riisilld ja viimeinen neljannes téytetdan pdaruoalla: broile-
rilla, kalalla, kasvisruoalla, lihalla tai makkaralla. Ateriaa tdydennetaan taysjyvaleivalla, jolle on
sivelty kasvimargariinia. Ruokajuomaksi valitaan rasvaton maito, piimaé tai vesi. Jalkiruokana
voidaan tarjota hedelma tai marjoja.

Riittdva nestemdaara on 1-3 — vuotiaalla noin 1.3 litraa, 4-8 — vuotiaalla noin 1.7 litraa ja 9-18—
vuotiaalla 2.1 - 2.4 litraa vuorokaudessa. Nesteen kokonaisméaaraan lasketaan kaikki juodut ja
ruoan siséltdmat nesteet. Paras janojuoma on vesi, ateriajuomaksi suositellaan maitoa tai piimaa.

Energiantarvetta vastaava ruokamaara

Lapsen energiantarpeeseen vaikuttaa ensisijaisesti ikd, mutta myds pituus ja paino seka kasvuno-
peus ja liikunta. Lapsen energiantarve painokiloa kohti on suurempi kuin aikuisilla. Tarve on
suurin imevaisidssa, jonka jalkeen se asteittain vahenee. Murrosidssd nopea kasvu ja usein runsas
liilkunta lisd&vat energiantarvetta. Energiantarpeessa on kuitenkin suuria yksilollisid eroja.

Energiansaannin sopivuudesta kertoo lapsilla pituuspaino, jolla tarkoitetaan painoa suhteessa
samaa sukupuolta olevien samanpituisten lasten keskipainoon. Pituuspainon maarittamista var-
ten mitataan lapsen pituus ja paino, jotka merkitd&n kasvukdyréan ja kayrélta luetaan pituuspai-
no. Lasten painoindeksid (ISO-BMI) voidaan kayttaa 2-18-vuotiailla. Aikuisten painoindeksia
kaytetaan pituuskasvun pééttaneilla nuorilla.

Suomalaisten imevais- ja leikki-ikdisten lasten ruokavalio on tutkimusten mukaan kansainvélisesti
tarkastellen hyva (Kyttdlda ym. 2008). Ruokavalion laatu heikkenee imevaisian jalkeen siirryttaes-
sé perheen ruokailuun. Tutkimuksen mukaan lisddmistarvetta on tuoreiden kasvisten, hedelmien
ja marjojen seka kalan ja kasvirasvapohjaisten levitteiden kédytdssé. Sokeri- ja suolapitoisten elin-
tarvikkeiden kayttda tulisi vastaavasti vahentaa.

2.1 IMEVAIS- JA LEIKKI-IKAISEN RAVITSEMUS
2.1.1 Ravitsemussuositukset
Imevais- ja leikki-ikaisille lapsille on julkaistu Suomessa ravitsemussuositukset vuonna 2004 (STM

2004:11). My6s suomalaiset ravitsemussuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, VRN
2005) ohjaavat elintarvikkeiden valintaa.

Imevaisidssa (0-12 kk) keskeiset ruokailutavoitteet ovat:
v Téaysimetys 6 kk ikaan.
Osittainen imetys 6-12 kk idssa kiinteiden lisdruokien ohella.
D-vitamiinia valmisteena.
Joustava kiinteiden lisdruokien antaminen lapsen tarpeiden, kasvun ja valmiuksien
mukaan, viimeistd&n 6 kk iassa.
Mehupullon vélttdminen.
Suolan valttdminen.
Monipuolinen ruokavalio ja séé@nnolliset ateriat ensimmaisen ikdvuoden lopulla.
Ruoan karkeuttaminen suun hienomotoriikan ja pureskelun kehittamiseksi.
Perheen yhteiset ateriat vahitellen toisella vuosipuoliskolla.
Omatoiminen sydmisen opettelu.
Vahittdinen tuttipullosta luopuminen viimeistddn noin vuoden idssa.
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Léhde: Lapsi, perhe ja ruoka. STM 2004:11



Imevaisidssa ruokavaliota monipuolistetaan asteittain ja ruokaa karkeutetaan. Tavoitteena on,
ettd vuoden ikdinen lapsi syd samaa ruokaa kuin vanhemmat lapset ja aikuiset. Lapsi tarvitsee
edelleen apua ruokailutilanteessa.

Lapsi tottuu uusiin makuihin toistuvien ja miellyttdvien maistamistilanteiden kautta.

Terveyteen vaikuttavat elintavat alkavat muokkautua jo varhaislapsuudessa, joten télléin omak-
sutut kayttaytymistavat vaikuttavat terveyteen myos aikuisidssa. Terveytta tukevassa ravitsemuk-
sessa keskeisid ovat sdanndllinen ateriarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiantarvetta vas-
taava ruokamaara.

Lisatietoa:
http://www.thlfi/fi_Fl/web/fi/aiheet/tietopaketit/ravitsemustietoa/suomalaiset/imevaisikaiset

2.1.2 Ruokailu varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Ruokailu on osa lapsen perushoitoa, kasvatusta ja opetusta. Ravinnonsaannin ohella ruokailuti-
lanteessa vélitetdan my0s tietoja, taitoja ja asenteita. Lapsen iké ja kehitystaso huomioidaan
my0&s ruokailutilanteessa toimittaessa (liite 2).

Paivahoitoruokailun tavoitteena on:

v turvata osaltaan yhdessad kodin kanssa lapsen kasvua ja kehitysta
edistaa ja yllapitaa lapsen hyvinvointia ja terveyttad
ohjata lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon
turvata lapselle riittavéat ja tasapainoiset ateriat ja vélipalat hoitopéivén aikana
opastaa lasta omatoimiseen ruokailuun ja hyviin p&ytatapoihin.
jarjestaa lapsille kiireettémia, miellyttavia ja virkistavid yhdessdolon hetkia
opettaa lasta tehtdvien suorittamiseen antamalla lapsen osallistua ruoanvalmistuk-
seen ja tarjoiluun
antaa kodeille virikkeitd terveytta edistdvan ruoan valinnasta ja valmistamisesta
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Léhde: Lapsi, perhe ja ruoka. STM 2004:11.

Tutkimuksen mukaan (Kyttald ym. 2008) péivdahoidon piirissé olevien lasten ruokavalio oli arki-
péivisin monipuolinen ja l&hella leikki-ikdisten ravitsemussuosituksia. Hoitopaivén aikana tarjot-
tujen aterioiden (yleensd aamupala, lounas ja valipala) liséksi lapsi tarvitsee vahintadn myds toi-
sen varsinaisen aterian ja valipalan.

2.2 KOULUIKAISEN RAVITSEMUS
2.2.1 Ravitsemussuositukset

Perusopetuslain mukaan "opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tydpéivéna tarkoi-
tuksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, tdysipainoinen ateria” (perusopetuslaki 628/1998, 31 §).
Toisen asteen koulutuksen osalta maéritelldan, ettd "paétoimisissa opinnoissa opiskelijalla on oi-
keus maksuttomaan ateriaan niina péivina, jolloin opiskelu edellyttaa lasndoloa koulutuksen jéar-
jestdjan osoittamassa koulutuspaikassa™ (Lukiolaki 629/1998, 28 §, Laki ammatillisesta koulutuk-
sesta 630/1998, 37 §).

Suomalaiset ravitsemussuositukset (VRN 2005) ja juomasuositukset (Juomat ravitsemuksessa
VRN 2008) koskevat myods kouluikaisid. Kouluaikaiseen ruokailuun on julkaistu myds oma suosi-
tus (Kouluruokailusuositus VRN 2008).

My6s kouluikaiselle keskeisia asioita ovat sddnndllinen ateriarytmi, monipuolinen ruokavalio ja
energiantarvetta vastaava ruokaméara (ks. sivut 3-4). Erityisesti murrosidssd voimakkaan kasvun
aikana tulee huolehtia riittdvasta ravintoaineiden saannista, erityisesti kalsiumista ja D-
vitamiinista.


http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/tietopaketit/ravitsemustietoa/suomalaiset/imevaisikaiset

2.2.2 Kouluruokailu

Koululounas yllapitda vireytta ja tukee oppilaan hyvinvointia seka tervetta kasvua ja kehitysta.
Kouluruokailu on osa opetusta ja linkittyykin monissa oppiaineissa kasiteltdvaan terveystee-
maan. Ruokailutilanteessa harjoitellaan kaytdnndssa terveellisen aterian koostamista ja sosiaalisia
taitoja. Koululounaan tulisi olla virkistyshetki tydpaivan lomassa. Kouluruokailussa aikuisten 1&s-
ndolo on tarkeda; aikuinen toimii ruokailussa mallina, ohjaajana ja valvojana.

Kouluruokailussa tarjottavan lounaan tulee olla tasapainoinen ja monipuolinen eli ravitsemus-
suositusten mukainen. Jotta suunniteltu ravintoainesiséltd toteutuisi, tulee oppilaan sydda kaikki
aterian osat; lammin ruoka, kasvisliséke, maito, leipa ja leipérasva.

Kouluaikaiseen ruokailuun kuuluvat myds koulupédivén aikana nautitut valipalat. Kouluissa tar-
jottavien vélipalojen tulee olla koululaisen hyvinvointia tukevia ja ravitsemuksellisesti suositelta-
via, joten virvoitus-, energia- ja urheilujuomia, sokeroituja mehuja, makeisia ja/tai muita runsaas-
ti rasvaa, sokeria ja suolaa sisaltavia tuotteita ei myyda sdannollisesti koulupédivén aikana. Ta-
voitteena on “karkiton koulu”.

2.3. OPISKELIJAN RAVITSEMUS

Ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-opiskelijoiden ruokailua tuetaan valtion varoin Kelan mak-
saman ateriatuen muodossa. Opiskelija-aterian tulee kattaa noin kolmannes péivittaisesta
energian tarpeesta ja olla koostumukseltaan ravitsemussuositusten mukainen. Ateriakokonai-
suuteen kuuluvat padruoka, pdaruoan energialiséke (peruna, ohra, riisi, pasta tai viljasekoite)
sekd muut aterianosat (runsaasti kuitua ja véhemman suolaa sisaltédvé leipa, vahan kovaa ras-
vaa sisaltava leiparasva, rasvatonta maitoa tai piimaa, tuoreita kasviksia ja/tai tuoresalaattia
sekd Oljypohjaista salaattikastiketta). Suositus korkeakouluruokailun periaatteiksi (KELA ja VRN
2011) ohjaa ateriatuen kriteerit tayttdvien aterioiden suunnittelussa ja toteutuksessa seka sopii
tietol&hteeksi opiskelijoille.

3 ELINTARVIKKEESTA LAUTASELLE
3.1 ELINTARVIKKEIDEN VALINTA

Elintarvikevalintoja ohjaavat ravitsemussuositukset, tuotteiden sopivuus asiakkaiden tarpeisiin ja
prosesseihin sekd kaytettdvissa olevat méarédrahat. Tarvittaessa tuotteiden soveltuvuus tuotan-
toon ja asiakkaille testataan.

Elintarvikevalinnoissa kiinnitetddn huomiota myds ekologisuuteen ja eettisyyteen. Toimittajilta
vaaditaan todistus siitd, ettei tuotteissa ole kdytetty muuntogeenisia raaka-aineita. Lahiruokaa
pyritddn kayttdmaan mahdollisuuksien mukaan, mutta suuret hankintamaarat ovat usein este
kaytolle.

Erityishuomiota kiinnitetdan elintarvikkeiden rasva- ja suolamaariin seka rasvan laatuun.



Perusruokavalion elintarvikevalinnat:

Viljatuotteet

kouluissa nékkileivan ohella pehmeé&a leipda (esim. ruisleipa, sampyla) kaksi ker-
taa viikossa

péivéhoidossa pehmeéé leipda aamu- ja vélipaloilla

leivassd kuitua vahintdén 4 %, mieluiten yli 6 %

nakkileivan suolapitoisuus enintdén 1,2 %

puurot ja vellit valmistetaan taysjyvaviljasta

péivahoidossa tarjotaan vélipalaleivonnaisia

Peruna, riisi, pasta, ohra

Kasvikset

peruna kypsennetdan paasaantoisesti ilman rasva- ja suolalisdysta
pasta, ohra ja riisi tdysjyvaisena
perunalaatikoissa kdytetdan kasvirasvapohjaista tuotetta

riittdvd maara tarjolla jokaisella ruokailukerralla

ruoissa, raakana ja kypsané lisakkeena

etikkasailykkeet eivat korvaa tuoreita kasviksia

marjoja ja hedelmia ruokalistan mukaisesti tuoreina, pakastettuina, kiisseleind, vélilla myos
tdysmehuina

hydédynnetddn vuodenajan sesongit

alle 1-vuotialle sopimattomat: nitraattipitoiset kasvikset (lanttu, nauris, punajuuri, pinaatti,
kiinankaali, nokkonen), pienet varhaisperunat, hedelmésailykkeet, raparperi, sienet seka suu-
ret annokset herneitd, leikkopapuja ja kaalia

Liha, kala ja kananmuna

Maitotuotteet
[ ]

°

Ravintorasvat
[ ]
[ ]

jauheliha vaharasvaisena (rasvaa < 10 %)

kokolihassa rasvaa enintaan 10 %

kalaa 1-2 kertaa viikossa, kalalajeja vaihdellen

paneerattuja kaloja enintaén kerran kahdeksan viikon ruokalistassa

makkararuokia enintdan kaksi kertaa kuukaudessa

maksaruokia kouluruokailussa kerran lukukaudessa, paivahoidossa ei lainkaan
tayslihavalmiste (esimerkiksi keittokinkku) rasvaa enintaan 4 %, suolaa enintdan 1,9 %
leikkelemakkarassa rasvaa enintdan 12 %, suolaa enintdén 1,8 %

alle 1 v sopimattomia: makkarat, nakit, tayslihaleikkeleet, maksaruoat

leikki-idssa rajoitettavia: maksaruoat, makkararuoat

ruokajuomana rasvaton maito ja piimé

jogurteista ja viileistd rasvattomat tai vaharasvaiset tuotteet (rasvaa <1 %), hiilihydraattia
enintdan 12 g/100 g, ruokalistan mukaisesti. Suositaan maustamattomia jogurtteja ja viileja.
juustoissa rasvaa enintdan 17 %

alle 1T —vuotiaalle teollinen didinmaidonkorvike, 10-12 kk idssa vahitellen rasvattomaan mai-
toon siirtyminen

imevaisidssd sopimattomia: maustettu jogurtti ja viili, vanukkaat, jaételd, juusto

leivélle 70 % kasvirasvapohjainen margariini tai levite
ruoanvalmistuksessa kdytetddn paasaantodisesti rypsidljya
salaatin lisana kasvidljypohjainen salaatinkastike



3.2 RUOKALISTASUUNNITTELU JA RUOANVALMISTUS

Ruokalistasuunnittelussa ja ruoanvalmistuksessa tavoitteena on, ettd ruoka on maukasta, moni-
puolista ja sen vitamiini- ja kivenndisainetiheys on suuri. Ruokalistasuunnittelun pohjana ovat
ravitsemussuositukset, mutta myds ruokalistan vaihtelevuus, asiakasryhman tarpeet ja makumiel-
tymykset seka kasvatukselliset ndakékohdat huomioidaan.

Varhaiskasvatuksen ruokalistasuunnittelussa huomioidaan lapsilédhtdisyys. Itse ruoka, ruokailuti-
lanne, henkil®stdn ja lasten vélinen vuorovaikutus, tilat ja kattaus muodostavat oppimisymparis-
ton, jossa on osallistumista tukevia ja lapsen omiin aistimuksiin ja kokemuksiin perustuvia oppi-
mistilanteita.

Ruokalistaa kehitetdan systemaattisesti keréttyjen asiakaspalautteiden pohjalta. Ruokalistat ovat
nahtavissa kaupungin nettisivuilla (http://www.kouvola.fi/palvelut/ruokapalvelut/P.htmllinkki)
ja paperiversioina ko. toimipisteissd. Koulujen ruokalistat julkaistaan my&s paikallisissa sanoma-
lehdissa.

Paivakodeissa, kouluissa ja toisen asteen oppilaitoksissa on kayt&ssé kahdeksan viikon kiertava
ruokalista. Viikoittain listalla on keitto-, pata/risotto-, laatikko-/vuokaruoka, kastikkeellinen p&éa-
ruoka ja kappaletuote (mm. pihvi, pyorykka).

Ruokien raaka-aineina kaytetaan kahdeksan viikon ruokalistalla:

o kalaa 8 x

siipikarja 8 x

jauheliha 8 x

kokoliha 8 x

makkaraa korkeintaan 2 x

e puuroateria 2 x (kouluilla)

e kasvisruokaa 4x

e satunnaisesti maksa-, yms. ruokia

Vakioiduilla ruokaohjeilla ja tietokoneohjelmin lasketuilla ravintoainesisalléilla varmistetaan etta
ruoka on ravitsemussuositusten mukaista, maukasta ja tasalaatuista. Kokopéivahoidossa suunni-
tellut ateriat kattavat 2/3 lapsen ravinnontarpeesta ja osapaivahoidossa 1/3. Kouluaterian tulisi
kattaa noin kolmannes oppilaan péivittdisesta energiantarpeesta.

Taulukko 1. Lounaan viitteelliset energiasisallot esiopetuksessa, perusopetuksessa ja toiseen as-
teen koulutuksessa

Kouluaste Lounaan viitteellinen energiasiséltd
kcal MJ,
esiopetus — 2. vuosiluokka 550 2.3
3.- 6. vuosiluokka 650 2.7
7. - 9. vuosiluokka 740 3.1
toinen aste 860 3.6

Ldmmin ateria sisaltda paivittdin [Ampiman ruoan, kasvislisékkeen, ruokajuoman (maito/piima),
leivan ja levitteen. Puuro- ja keittoaterioita tdydennetdan leikkeleella, hedelmalla, kasvislisak-
keelld tai marjakeitolla. Varhaiskasvatuksen toimipisteissa tarjotaan my&s aamupala ja vélipala,
vuorohoitoyksikdissa myds paivéllinen ja iltapala lapsen hoitoajasta riippuen.

Aamupalalla on tarjolla puuroa tai vellid, joskus myds muroja, nékkileipda ja pehmeéaa leipaa ja
leikkelettd. Juomana tarjotaan maitoa, kaakaota tai teetd. Liséksi tarjotaan tuoreliséke, joka voi
olla hedelma, juurespala, marjoja tai tdysmehu. Vélipalalistalla vaihtelevat mm. viili, jogurtti,
leipd, sampyla ja leikkele, leivonnainen, kiisseli, mehukeitto, marja-/hedelmarahka ja
marjapuuro.


http://www.kouvola.fi/palvelut/ruokapalvelut/P.html

Maustaminen
Ruoka tarjotaan véhasuolaisena. Ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa suolaa lisataén vakioidun
ruokaohjeen mukaisesti. Perunan, riisin, makaronin ja kasvisten keitinvesiin ei lisété suolaa. Mi-
kali ruokaan kaytetdan suolaa siséltavia aineksia, kuten makkaraa, juustoa tai liha- tai kalavalmis-
teita, suolaa ei yleensé tarvitse enda lisata. Liemivalmisteina pyritd&dn kdyttdmaan vahéasuolaisia
vaihtoehtoja. Mauste- ja soijakastikkeita kdytetddn varoen. Valmisruoista pyritdan valitsemaan
ne, joissa on nautintavalmiissa keitoissa, liemissa ja kastikkeissa seka laatikkoruoissa, jauheliha-,
maksa ja kalamurekeruoissa suolaa enintdan 0,5 %. Imevdisikdisen ruokaan ei lisata lainkaan
suolaa eikad ruokaa valmisteta suolapitoisista elintarvikkeista kuten makkarasta, juustoista ja ei-
neksista.

Mausteita kaytetddn ruoanvalmistuksessa monipuolisesti. Koulujen ruokailutilassa on tarjolla
mausteita. Oppilaat eivat saa itse tuoda omia mausteita kouluruokailuun.

Sokeria kdytetddn kohtuullisesti esimerkiksi jalkiruokien makeuttamiseen ja leivonnaisissa. Hilloi-
na, mehuina ja hedelmasailykkeina kadytetdan miedosti sokeroituja tai sokerittomia vaihtoehtoja.
Sokeria sisaltavid mehuja ja virvoitusjuomia kédytetaan vain erityistilanteissa.

3.3 RUOAN KULJETUS, SAILYTYS JA TARJOILU

Ruokapalvelujen ruokien kuljetukset tapahtuvat péd&asiassa ulkopuolisten kuljetusyrittdjien toi-
mesta kuljetussopimusten perusteella. Kdytettavien ajoneuvojen on sovelluttava ruokien ja elin-
tarvikkeiden kuljetukseen seka vastattava omavalvonnan edellyttdmié hygieniavaatimuksia.
Ruoankuljetukset tapahtuvat vaunuissa ja kuljetuslaatikoissa, jotka suojaavat ruokia lampotilojen
muutoksilta ja estdvét hygieenisen laadun heikentymista.

Kuljetettava ruoka siirretdan heti valmistuksen jélkeen kuljetusastioihin. Ldmpiman ruoan tulee
olla yli +60 °C kun se saapuu kuljetettavaan kohteeseen. Kylméané tarjottavat tuotteet esim. sa-
laatit esijddhdytetddn kylmidssa ennen kuljetusta ja niiden lampétilan tulee olla vastaanottopai-
kassa enintdan +8 2C. Muissa elintarvikkeissa noudatetaan niille suositeltuja sdilytyslampétiloja.
Ruokien lampotiloja mitataan séénndllisesti ja kirjataan omavalvontasuunnitelmaan. Ruoanja-
kajan vastuulla on ruoan tarjoilulampétila.

Itsepalveluperiaatteella tarjottava ruoka suojataan kayttdmalla kansia, vitriinejd tms. Tarjoilussa
kaytetaan pitkévartisia ottimia, joita on oltava riittavasti ja ne séilytetdan hygieenisesti. Tarjoi-
luastioihin ei saa lisdtd uutta ruokaa jo esilld olleen ruoan paélle, silld nain saatetaan tuoreeseen
ruokaan sekoittaa jo hygieeniseltd laadultaan heikentynytta ruokaa.

Valmista ruokaa késitelldan ja annostellaan aina puhtain vélinein. Jos ruokaa joudutaan kosket-
telemaan kasin, kdytetddn puhtaita kertakayttoisid suojakasineita. Elintarvikkeiden késittelyssa
varmistetaan, ettei elintarvikkeen lampétila viivy kauan + 8- + 60 °C [ampé&tila-alueella, silld
tuolloin bakteerien lisddntyminen on nopeinta.

Suositus tarjolle laitettavan ruoan lampétilasta on yli +80 °C, jotta ruoan ldmpétila pysyy yli
+60 °C koko tarjolla olon ajan, eli enintddn kaksi tuntia. Kerrallaan tarjolle laitetaan se maara
ruokaa, jonka arvioidaan menevaén ja kdytetdan oikein mitoitettuja tarjoiluastioita. Kylmana
tarjottavat ruuat sdilytetaan tarjolla alle +8 °C:ssa. Tarjoiltaessa kylménéa pidettavia elintarvik-
keita muulla kuin kylmaélaitteessa, saa niita pitaa tarjolla vain puoli tuntia. Tarjolla olevien ruo-
kien lampdotilaa seurataan tarjoilun aikana.

Mikali [ampéotilat eivat ole sdaddsten ja maardysten mukaisia, selvitetdan ja korjataan syyt ja ar-
vioidaan tuotteen kayttdkelpoisuus. Poikkeamat kirjataan yl&s. Tarjolla ollutta ruokaa ei enda
kuumenneta ja laiteta uudelleen tarjolle, vaan se vieddan sille varattuun biojatteen kerdyspistee-
seen.



3.4 RUOKAILUTILANNE JA RUOKAILUAJAT

Ateria-ajat

Ruokailuympéristd pyritdan jarjestdmé&an viihtyiséksi ja meluttomaksi. Ruokailutilassa on esilla
lautasmalli joko kuvana tai lautaselle péivén ateriasta koottuna. Salaatit tai kasvislisdkkeet sijait-
sevat tarjoilulinjastolla tai noutopdydall& ensimmaisena.

Ruokailutilanteessa aikuinen toimii lapselle tai nuorelle mallina. Varhaiskasvatuksen ja perusope-
tuksen ruokailutilanteet ovat aina ohjattuja. Ensisijaisesti vastuu ohjauksesta on valvontaruokai-
lussa olevalla henkildékunnalla. Ruokailuun tulee olla varattuna aikaa vdhintdan 30 minuuttia.
Aikuinen pyrkii ruokapuheillaan ja muulla viestinnalladn vaikuttamaan my&nteisesti lapsen mie-
lipiteeseen ko. ruuasta. Lapselle pyritdan tarjoamaan monipuolisia kokemuksia ruoasta ja syémi-
sestd. Ruokailutilanteessa lasta tai nuorta kannustetaan sydmaan, mutta ruokaa ei tuputeta, eika
sitd pakoteta sydmaan, silld nailld toimenpiteilld vastenmielisyys ko. ruokaa kohtaan lisééntyy.
Maistamisesta annetaan kiitosta. My&s palkkiosyottdmistd (sydmisestd seurauksena jotain myodn-
teistd) valtetdadn. Leipa ja maito ovat aterian osia, niita ei kdytetd palkintona lautasella olevan
ruoan syomisesta.

Lapsilla neofobia eli varautuneisuus uutta ruokaa kohtaan on tyypillistd. Uuteen ruokaan toteut-
telu vaatii jopa 10-15 maistamiskertaa. Totuttelussa auttavat:

e tutustumisruuat (uutta ruokaa pieni annos useita kertoja viikossa)

e ruokaa tarjotaan tutun ruoan kanssa

e lapsi ndkee muiden lasten sydvan ko. ruokaa

e kannustus

e vapaaehtoisuus

Erityisruokavalioiden ruoat tulee olla selkedsti merkittyja. Ruokapalvelun, varhaiskasvatuksen ja
koulun henkilékunnalla tulee olla riittdvat ja ajantasaiset tiedot erityisruokavalion toteuttamises-
ta.

Varhaiskasvatuksen toimintaan osallistuvien lasten perheiden kanssa keskustellaan myds lasten

syomisestd sdannollisesti. Tavoitteena on kasvatusyhteistyd lapsen hyvéaksi. Kouluikaisten kohdal-
la opettajat ottavat my&s ruokailuun liittyvat asiat esille esimerkiksi vanhempaintapaamisissa.

Ateria-ajoilla pyritdan tukemaan saannollistd sydmistd, joka vaikuttaa lapsen ja nuoren jaksami-
seen ja hyvinvointiin.

Taulukko 2. Varhaiskasvatuksen viitteelliset ateria-ajat

Ateria Ruokailuaika
aamupala noin klo 8
lounas noin klo 11-12
vélipala noin klo 14
péivaéllinen noin klo 17
iltapala noin klo 19.30

Paivéllinen tarjotaan vuorohoitoyksikdissé klo 17.30 jalkeen hoidossa oleville lapsille. Tarkem-
mat ruokailuajat ovat saatavilla pdivdkodeista tai perhepéivahoitajalta. Hoitopéivdan kuuluvat
varatun hoitoajan mukaiset ateriat. Hoitopéivaan ei talldin valttamatta sisally lamminté ateriaa.

Varhaiskasvatusyksikdssa ei tarjota makeisia tai suolaisia naposteltavia seka niissa véltetddn ma-
keita tai happamia juomia. Janojuomana tarjotaan vettd. Vanhemmat eivat voi tuoda makeisia
eikd muutakaan tarjottavaa paivakotiin tai perhepaivahoitoon. Lasten merkkip&ivat huomioi-
daan muulla tavoin kuin vanhempien tarjoiluilla.

Koulu- ja opiskelijaruokailussa tavoitteena on, etta oppilaat ruokailevat klo 11-12 vélisena aika-
na. Aterioiden liséksi kouluissa tulee olla tarjolla raikasta vetta hygieenisesti ja vaivattomasti saa-
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tavilla. Peruskouluissa ei myyda koulupdivan aikana séénndllisesti energia- ja urheilujuomia, so-
keroituja mehuja ja/tai makeisia. Perusopetuksessa koululaiselle on tarjolla ravitseva maksuton
vélipala, mikéli koulupéiva jatkuu kolme tuntia koululounaan jalkeen. Koulupdivén pituuteen
lasketaan my®s kuljetusoppilaiden koulumatkaan kuluva aika.

Koululaisten aamu- ja iltapdivatoiminnan piiriin kuuluville tarjotaan iltapaivélla terveellinen va-
lipala. Vélipalalista on luettavissa Kouvolan kaupungin internetsivuilla.

3.5 YHTEISTYO

Varhaiskasvatuksen sekd perusopetuksen ja toisen asteen koulutuksen tarvitsemien ruokapalve-
lujen laatu- ja palvelutaso maéritelldédn yhdessa tilaajien (varhaiskasvatuksen ja opetuksen edus-
tajat) ja tuottajien (ruokapalvelujen edustajat) kanssa. Harmonisoiduista palveluista laaditaan
palvelusopimukset ja palvelukuvaukset. Palvelusopimusten toteutumista seurataan neljan kuu-
kauden valein. Palvelukuvauksessa méaaritellddn palvelun siséltd ja asiakaskohteiden toiminta-
mallit. Palvelukuvaukset tarkistetaan vuosittain syksylld uuden toimintakauden alussa.

Tilaajan ja tuottajan vélinen yhteistyd tapahtuu paivittdin paivékodeissa ja kouluissa. Ruokapal-
velujen toimintaan liittyvéat reklamaatiot toimitetaan vélittdmaésti ao. keittidon ja tarvittaessa
my&s ruokapalvelupéallikolle.

Varhaiskasvatuksen ruokailua kehitetddn asiakastyytyvéisyyskyselyiden pohjalta. Paivakotien
johtajat ja ruokapalvelun asiakaspaallikkd pitavat vuosittain palautekeskustelun toiminnan ke-
hittdmistarpeista palvelukuvausten péivittdmisen yhteydessa. Varhaiskasvatuksen ruokaraati ko-
koontuu 2-3 kertaa vuodessa. Ruokaraadin jasenind ovat varhaiskasvatuksen ja ruokapalvelun
edustajat seka ravitsemusterapeutti. Ruokaraadin tehtdvana on kehittdd varhaiskasvatusikaisten
lasten ravitsemusta ja sen laatua asiakaslahtoisesti yhteistydssa eri toimijoiden kanssa.

Kouluruokailu on osa koulun oppilashuoltoa. Kouluruokailua kehitetdadn eri ammattiryhmien
edustajien ja oppilaiden yhteistydlla. Asiakastyytyvaisyyskyselyjd tehddan ruokapalvelun toimes-
ta. Koulujen rehtorit ja ruokapalvelun asiakaspaallikko pitavat vuosittain palautekeskustelun
toiminnan kehittdmistarpeista palvelukuvausten péivittamisen yhteydessa. Perusopetuksen ja toi-
sen asteen ruokaraatien tehtdvana on kehittda oppilaiden ravitsemusta ja sen laatua asiakasléh-
tdisesti yhteistydssé eri toimijoiden kanssa.

3.6 PROSESSIN ARVIOINTI

Ruokapalveluissa arvioidaan sadnnollisesti ja systemaattisesti:

1) aistinvaraista laatua (ruoan ulkonako, haju, maku, ldmpétila ja rakenne), joka vaikuttaa
ruoan nautittavuuteen. Nautittavuus vaikuttaa asiakkaiden (lasten/nuorten) ateriointikayt-
taytymiseen. Aistinvaraista laatua mitataan ja kehitetddn asiakaspalautteen kerdédmisella ja
systemaattisella ruokatuotannon arvioinnilla.

2) ravitsemuksellista laatua aiemmin maariteltyjen elintarvikkeiden valintojen toteutumisella
ja/tai ravintoainelaskennan perusteella. Apuna kéytetddn myds Sydénliiton laatimia ravitse-
muksellisen laadun kriteereita (liite 3).

3) hygieenista laatua. Keskeisid ovat tarkka keittion omavalvontasuunnitelman toteuttaminen
sekd henkildkunnan osaamisen varmistaminen (hygieniaosaamistodistus).

4) muita laatutekijoitd, kuten esteettisyys-, mielikuva-, status- ja ymparistotekijoitéd seka eettisia
tekijoitéd asiakaskyselyn ja ruokapalveluhenkildkunnan oman arvion perusteella.

Lahde: Mukaillen Ravitsemushoito (VRN 2010)
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4 RUOKAVALIOT
4.1 RUOKAVALION MAARITTAMINEN

Lapsen tietojen tarkistuksen yhteydessa selvitetd&n myos lapsen mahdollinen ruokavalio. Téma
tarkistus tehdaan lapsen aloittaessa esiopetuksen tai pdivdhoidon ja aina toimintavuoden alkaes-
sa. Koulu- ja opiskelijaterveystarkastuksen osana terveydenhoitaja selvittdad oppilaan ruoankayt-
toa ja keskustelee ruokailusta.

Perusruokavalion muunnoksina on tarjolla kasvisruokavalio (ks. sivu 14). My&s uskonnollisista ja
eettisistd syistd muunnettuja ruokavalioita pyritdén tarjoamaan mahdollisuuksien mukaan (ks. si-
vu 15). Perusruokavalion muunnokset selvitetddn lomakkeella joka on liitteend 4. Erityisruokava-
lioita (ks. sivut 16—22) tarjotaan henkiléille, joilla on ravitsemushoitoa vaativa sairaus. Erityis-
ruokavalioista tulee esittda aina laakarin, terveydenhoitajan tai ravitsemusterapeutin kirjoittama
todistus (lomake liitteend 5). Kansallisen allergiaohjelman mukaisesti my&s allergiaruokavalioi-
den selvittdmisessd pyritdan tukemaan sietokyvyn lisédmista ja valttdma&an vain niitd ruoka-
aineita, jotka aiheuttavat vakavia oireita. Allergian ehkaisyruokavalioita ei kéyteta.

Vanhemmat toimittavat erityisruokavalion selvityslomakkeen (liite 5) varhaiskasvatuksen toimi-
pisteeseen tai koulun tai oppilaitoksen keittiodn. Erityisruokavalion tarve tarkistetaan vuosittain,
mutta tarvittaessa muutoksia tehddan myos useammin. Varhaiskasvatusikaisilla ja alakoulun en-
simmaisilla luokilla olevien lasten kohdalla on erityisen tarkeda, ettd seka hoitajilla/opettajilla et-
té ruokapalveluhenkildkunnalla on ajantasainen tieto sopivasta ruokavaliosta.

Edellytyksena perusruokavalion muunnoksien tai erityisruokavalion tarjoamiselle on aina se, etta
lapsi noudattaa ko. ruokavaliota my&s kotona. Erityisruokavalioiden ja perusruokavalion muu-
tosten ilmoittaminen ja seuranta Kouvolassa (Allergiakaavio, liite 6).

Varhaiskasvatuksessa ja koulussa seurataan lapsen ruokailua. Lapsen mielipidettd kuunnellaan.
Tarvittaessa asiasta keskustellaan vanhempien kanssa (ks. kuva 3). Mikéli oppilas jattaa toistuvas-
ti erityisruokavalion sydmattd, ottaa opettaja yhteyttd vanhempiin.
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Kuva 3. Ruokavalion mé&érittdminen ja ruokailun seuranta varhaiskasvatuksen toimipisteissa ja
kouluissa (vk = varhaiskasvatus, k = koulu)

Haastattelu

varhaiskasvatuksessa (vk) lapsen tietojen tarkistuksen yhteydessa
koulussa (k) koululaisen terveystarkastuksen yhteydessa

JL

Ruokavalion maaritys

perusruokavalio, perusruokavalion muunnos tai erityisruokavalio
(erityisruokavalio 1&88karin, terveydenhoitajan
tai ravitsemusterapeutin todistuksella)

J1

Seuranta
ruokamaérén seuranta, ruokavalion laajentuminen lapsen/koululaisen mielipide

— N ruoasta _ -

11 N 4l Il
perus- tai erityisruoka- perusruokavalio: erityisruokavalio:
valio: lapsi/koululainen ei syd ruokaa tai lapsi/koululainen jattaa 3x
lapsi/ koululainen syd sy hyvin vahén ja valikoiden syomatta
ruokaa monipuolisesti

ja riittavasti

vk: lapsen kannustaminen, asiasta keskus- k: keskustelu koulu-
ﬂ telu vanhempien kanssa laisen kanssa ja
k: keskustelu koululaisen kanssa, tarvitta- yht. otto vanhem-
palaute essa yhteydenotto vanhempiin (tarvitta- piin (opettaja)
vanhemmille essa yhteisella sopimuksella)

13



4.2 PERUSRUOKAVALIO

Kayttd
Perusruokavalio sopii henkil®ille, jotka eivat tarvitse erityisruokavaliota. Perusruokavalio on
my0&s useimpien erityisruokavalioiden perusta. Varhaiskasvatuksessa ja kouluissa tarjottava pe-
rusruokavalio sopii laadultaan my&s diabeetikoille. Perusruokavalio sopii my®s yli- tai alipai-
noiselle lapselle ja nuorelle, mutta télldin ruokamaaréén tulee kiinnittdd huomiota.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Elintarvikkeiden valinnasta on tarkemmin sivulla 7.

Alle 1-vuotiaan ruokavalio

Alle 1-vuotiaiden lasten ruokavalion perusta on didinmaito tai teollinen didinmaidonkorvike.
Lapselle tarjotaan lisdruokia ottaen huomioon hénen ikénséa, yksildllinen ravinnontarpeensa ja
tottumisensa liséruokaan. Ensimmaisen ikdvuoden lopulla kiinnitetddn huomiota ruoan kar-
keuttamiseen. Padsaantdisesti pyritddn noudattamaan imevaisikdisen ruokavaliosta annettua
suositusta (Lapsi, perhe ja ruoka, STM 2004).

Alle 1-vuotiaan ruokavaliossa véltetdan seuraavia:

e maksa

e nitraatinkerd&ja kasvikset: lanttu, nauris, punajuuri, pinaatti, kiinankaali, nokkonen
e  raparperi

e kaakao

e hunaja

e  péahkinat, mantelit, siemenet

e sienet

e idut

suuret maarat herneitd, papuja, kaalia
hedelmaésailykkeet

sdilontaainetta siséltavat mehut

suolapitoiset elintarvikkeet (mm. makkara, juusto)
valmisruoat, joihin on lisdtty suolaa.

4.3 PERUSRUOKAVALION MUUNNOKSET

4.3.1 Kasvisruokavalio

Kéyttd
Kasvisruokavalio on tarkoitettu henkildille, jotka noudattavat kasvisruokavaliota eettisista, us-
konnollisista, terveydellisista tai muista syista.

Kasvisruokavalio toteutetaan lakto-ovovegetaarisena, jossa kaytetdan kasvikunnan tuotteita (eli
viljavalmisteita ja kasviksia), maitovalmisteita ja kananmunaa. Ruokavalio on monipuolisesti
koostettuna riittdva myos lapselle. Mikéli ruokavaliossa on my&s kala ja/tai siipikarjan liha (broi-
leri ja kalkkuna), merkitdan ne perusruokavalion muunnosten selvityslomakkeelle.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Perusruokavaliosta kaytetaadn kaikkia lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon sopivia ruokalajeja ja
ruoka-aineita. Perusruokavalion liha- ja kalaruokalajit korvataan vastaavan tyyppisilla kasvispoh-
jaisilla ruokalajeilla. Lihan ja kalan asemasta kédytetdan soijavalmisteita, palkokasveja, muita kas-
viksia ja juureksia seka viljaa, maitovalmisteita ja kananmunaa.
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Ruoan tarjoilu

Ruoka tarjoillaan selvasti merkittyna (KASVIS).

llmoittaminen

Vanhemmat/opiskelija ilmoittavat ruokavaliosta perusruokavalion muunnosten selvityslomak-
keella (liite 4).

4.3.2 Uskonnon ja kulttuurin vaikutukset ruokavalioon

Kéyttd

Ruokavalioita kédytetdan etnisista ja kulttuurillisista syistd. Maahanmuuttajille omaan kulttuuriin
kuuluva ruoka maarittelee identiteettia seka toimii myds turvallisuuden ldhteend. Ruokavalio
koostetaan perusruokavaliota muuttamalla. Ruokasdantdjen noudattaminen vaihtelee, eivétka
kaikki rajoitteet koske lapsia, joten lapsen tai nuoren ruokavalio tulee selvittda haastattelemalla.
Lapsen (tai nuoren) vanhemmille tulee antaa tietoa varhaiskasvatusyksikdssé tai koulussa tarjot-
tavasta ruoasta. Ruokavalion valinnassa tulee huomioida, ettd suurin osa Aasian ja Afrikan mais-
ta tulleista maahanmuuttajista on laktoosi-intolerantteja.

Maahanmuuttajien ruokakulttuurista ja uskonnoista 16ytyy lisdtietoa Ravitsemushoito (VRN
2010) sekd Maahanmuuttajien ruokavaliot ja ravitsemus (Ravitsemusterapeuttien yhdistys 2007)
-kirjoista. Elainperdisistd valmistus- ja lisdaineista 16ytyy tietoa seuraavilta Eviran sivuilta.
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/tietoa_elintarvikkeista/koostumus/elintarvikeparante
et/lisaaineet/elainperaiset_valmistus-_ja_lisaaineet/elainperaisia_valmistusaineita/

http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/tietoa_elintarvikkeista/koostumus/elintarvikeparante
et/lisaaineet/elainperaiset_valmistus-_ja_lisaaineet/elainperaisia_lisaaineita/

Ruoan tarjoilu

Sopiva ruoka tulee olla selvasti merkittyna (tarvittaessa asiakkaan nimelld) ja erillddn muista
ruoista niin, ettei sekoittumisen vaaraa ole.

limoittaminen

Vanhemmat/opiskelija ilmoittavat ruokavaliosta perusruokavalion muunnosten selvityslomak-
keella (liite 4).
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4.4 ERITYISRUOKAVALIOT

4.4.1 Ruoka-aineallergiat ja yliherkkyydet

Kayttd
Ruokavalio on tarkoitettu henkil®ille, joilla on todettu jokin ruoka-aineallergia tai yliherkkyys,
ja josta aiheutuu vakavia allergiaoireita. Ruokavaliot valmistetaan yksilSllisesti.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Perusruokavaliosta poistetaan vain oireita aiheuttavat ruoka-aineet ja/tai mausteet.
Ruokavaliossa ei my&skaan kayteta tuotteita, jotka sisdltdvat vakavia oireita aiheuttavia
elintarvikkeita.

Ruoan tarjoilu
Ruokavalioon sopiva ruoka tulee olla selvasti merkittyné: El, ne ruoka-aine/-aineet, joita ei
sisalla, esim. EI PAPRIKA. Moniallergisille asiakkaille ruokavalio merkitdan asiakkaan nimella.
Mikali sopivia ruoka-aineita on vain vdhéan, luetellaan ne.

limoittaminen
Ruoka-allergioista ilmoitetaan vain ne, jotka aiheuttavat vakavia oireita. Ruokavaliosta tulee
esittda terveydenhoitajan tai laakarin todistus. Oireita aiheuttavat ruoka-aineet tai mausteet
merkitaan erityisruokavalion selvityslomakkeelle (liite 5).

Lisatietoa:
Lasten ruoka-allergia, Kdypa hoito-suositus, péivitetty 26.8.2009
http://www.terveysportti.fi/xmedia/hoi/hoi50026.pdf

Kansallinen allergiaohjelma 2008-2018
http://www . filha.fi/@Bin/1611284/SLL142008-Allergialiite-NETTIPDF.pdf
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4.4.2 Vihalaktoosinen ruokavalio

Kayttd
Vahalaktoosinen ruokavalio on tarkoitettu niille laktoosi-intolerantikoille, jotka sietdvét pienia
maaria laktoosia. Vahéalaktoosista ruokavaliota kdytetddn myos tilapéisessa laktoosi-
intoleranssissa esim. keliakian hoidon alkuvaiheessa muutaman kuukauden ajan.

Laktoosi-intoleranteilla henkililla ei ole riittavasti laktoosia pilkkovaa entsyymid suolessa,
jolloin maidon hiilihydraatti, laktoosi, ei imeydy vaan aiheuttaa erilaisia suolisto-oireita.
Useimmat laktoosi-intolerantikot sietdvéat vahalaktoosista ruokaa. Taysin laktoositonta
ruokavaliota tarvitaan hyvin harvoin. Laktoosi-intoleranssi on harvinainen alle kouluikaisilla
lapsilla.

Laktoosi-intoleranssi todetaan kokeilemalla laktoosin sietoa. Joissain tapauksissa kdytetdan
laboratoriotesteja (laktoosirasituskoe tai yli 10-vuotiailla myds DNA-tutkimus).
Terveydenhoitaja voi selvittda ruokavalion tarvetta myos haastattelemalla.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Vahalaktoosisesta ruokavaliosta poistetaan kaikki runsaasti laktoosia siséltavat ruoka-aineet ja
ruokalajit. Ruokavaliossa kaytetddn vahélaktoosisia maitovalmisteita (HYLA/INTO —tuotteet).
Maitopohjaisissa ruoissa kdytetdan vahalaktoosista tai laktoositonta tuotetta. Kypsytetyt
juustot ovat laktoosittomia, joten ne sopivat ruokavalioon.

Ateriajuomaksi tarjotaan rasvatonta vahalaktoosista maitoa tai laktoositonta maitojuomaa ja
piimaa.

Ruoan tarjoilu

Tarjolla olevassa ruoassa on merkintd sen sisaltdmastd vahaisesta laktoosimaardsta
(VAHALAKTOOSINEN).

llmoittaminen
Ruokavaliosta tarvitaan terveydenhoitajan tai ladkéarin todistus (liite 5).
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4.4.3 Laktoositon ruokavalio

Kéyttd

Ruokavalio on tarkoitettu niille harvoille laktoosi-intolerantikoille, jotka eivat sieda pienté-
kaan maaraa laktoosia. Ruokavalio ei sovellu maitoallergisille.

Laktoosi-intoleranssi todetaan laktoosirasituskokeella tai geenitestilla (yli 10 vuotiailla) ja sopi-
van laktoosimaaran kokeiluilla. Terveydenhoitaja voi myos selvittda ruokavalion tarvetta
haastattelemalla ja ohjaamalla kokeiluihin.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruoan tarjoilu

limoittaminen

Ruoka ei sisalla lainkaan laktoosia. Maitoa tai maitovalmisteita sisaltavat ruokalajit ja
elintarvikkeet korvataan taysin laktoosittomilla vaihtoehdoilla. Ruokajuomana tarjotaan
laktoositonta rasvatonta maitojuomaa. Ruokavaliossa ei kdytetad vahalaktoosisia tuotteita
(HYLA/INTO —-tuotteet). Jalkiruokina ja vélipaloina voidaan tarjota ruokalistan mukaisesti
laktoosittomia maitotuotteita (jogurtteja, jaatelsitda ym.) tai vastaavia soija-, riisi- tai
kaurapohjaisia tuotteita.

Kypsytetyt juustot ovat laktoosittomia, joten niista vahéarasvaisia kdytetdan
ruoanvalmistuksessa ja leikkeleind. Leipdrasvana kaytetdan laktoositonta kasvirasvalevitetta.

Ruokavalioon sopiva ruoka on selvasti merkittynd (LAKTOOSITON).

Laktoosittomaan ruokavalioon tarvitaan terveydenhoitajan tai lddkarin todistus (liite 5).
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4.4.4 Diabeetikon ruokavalio

Kéyttd

Ruokavalio on tarkoitettu tyypin 1 diabetesta sairastaville ja monipistoshoidossa oleville tyy-
pin 2 diabeetikoille. Vastasairastuneilla lapsilla ja koululaisilla on yleens&d kdytossé ateriasuunni-
telma ruokailun tueksi. Hiilihydraattitaulukot 16ytyvat paivitettyind Diabetesliiton sivuilta
http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/ruoka/tietoa_elintarvikkeista/hiilihydraattitaulukko/.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruoan tarjoilu

limoittaminen
Diabeetikon ruokavalioon tarvitaan terveydenhoitajan tai 1ddkéarin todistus (liite 5).

Diabeetikoille sopii perusruokavalio. Sokerilla makeutettuja jalkiruokia tarjotaan vain pieni
annos. Tarvittaessa kdytetdadn keinotekoisia makeutusaineita lisamakeuttamiseen. Janojuomien
tulisi olla hiilihydraatittomia.

Vilipalojen tarpeeseen vaikuttaa kdytdssa oleva insuliini. Pikainsuliinihoitoinen diabeetikko ei
yleensd tarvitse valipaloja verensokerin ylldpitoon. Sen sijaan lyhytvaikutteista insuliinia kayt-
tavat tarvitsevat yleensé valipalan. Lisaksi lilan mataliin verensokereihin (hypoglykemia) tulee
olla varalla hiilihydraattipitoista juomaa tai ruokaa, esim. 1-2 dl tdysmehua tai 4-8 sokeripalaa.

Diabeetikkolapsi péivahoidossa (vuosittain yksityiskohtaiset sopimukset):

e kuka annostelee ruoan ja varmistaa annoksen koon

missé@ méaarin lapsi osallistuu ruokien valintaan ja annoksen koon arviointiin

mihin aikaan ja missa tilanteissa lapsi tarvitsee péivakodin ruokarytmistd poiketen vélipaloja
mistd lapsi hakee tarvittaessa yliméaaraisen vélipalan ja missé hén voi sydda sen

kuka seuraa, ettd lapsi muistaa hakea vélipalan ja ettd han sy6 sen

e missd matalan verensokerin hoitoon sopivaa juotavaa tai syotavaa sailytetddn

e kuka on yhteyshenkil®é ruokahuollossa

o kuka hoitaa tarvittaessa verensokerin seurannan ja insuliinin pistamisen

Diabeetikkolapsi tai nuori koulussa (vuosittain yksityiskohtaiset sopimukset):

e Ottaako oppilas ruokansa taysin itsendisesti, tarkistetaanko annos vai annostellaanko se ate-
riasuunnitelman mukaan valmiiksi? Onko tarvetta seurata, ettd annos tulee syddyksi?

¢ Missa tilanteissa ja mihin aikaan oppilas tarvitsee koulusta vélipaloja? Suunnitelmissa ote-

taan huomioon myds liikkuntatunnit ja retket (osa lapsista haluaa ottaa evaat kotoa).

Mista oppilas hakee vélipalat ja missa hén voi syd6da ne?

Kuka seuraa, ettd oppilas muistaa hakea vélipalan ja sy6da sen? Onko seuranta tarpeen?

Missé sdilytetddn matalan verensokerin hoitoon sopivaa juotavaa ja syotavaa?

Kuka on oppilaan ja hdnen vanhempiensa yhteyshenkil® ruokahuollossa?

Léahde: Aro ym. (toim). Diabetes ja ruoka. Diabetesliitto 2007. (mukaillen)

Perusruokavalion ruoat sopivat. Imevais- tai leikki-ikaisille diabeetikolle saattaa joissain tilanteissa
yhdesta tavallisesta annoksesta saatava hiilihydraattimaara olla liian suuri, télléin elintarvike
korvataan vdhemman hiilihydraattia siséltavalla vaihtoehdolla.

Varhaiskasvatuksessa toimitaan lapsen henkildkohtaisen hoitosuunnitelman mukaan.
Koulupéivén aikaisen hoidon suunnittelussa kdytetdan STM:n (selvitys 2010:9) suunnitelmalo-
maketta, joka I6ytyy Toimintamalli diabetesta sairastavan lapsen koulupéivén aikaisesta hoidos-
ta—selvityksen viimeisilta sivuilta.
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=1082856&name=DLFE-11198.pdf
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4.4.5 Keliakia ruokavalio

Kéyttd
Keliakia ruokavalio on tarkoitettu keliakiaa ja ihokeliakiaa (dermatitis herpetiformis)
sairastaville henkiléille. Noin puolella keliaakikoista on taudin toteamisvaiheessa laktoosi-
intoleranssi, joten vahalaktoosinen ruokavalio saattaa olla my&s tarpeen. Laktoosin sieto
paranee yleensa suolinukan parantuessa.

Keliakia todetaan tahystykselld otetusta ohutsuolikoepalasta ja ihonkeliakia ihokoepalasta.
Ruokavaliohoitoa ei saa aloittaa ennen tahystystd. Ruokavalio on elinikdinen.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Haitallisia viljoja ovat vehna, ruis ja ohra, joita véltetddn tarkkaan. Korvaavina viljoina
kédytetaan kauraa, tattaria, hirssid, maissia, riisia ja vehnéatarkkelysta sisaltavia
erityisruokavaliovalmisteita. Raaka-aineiden sdilytyksessé ja ruoanvalmistuksessa varmistetaan,
ettei gluteenipitoisia aineita sekoitu raaka-aineisiin.

Ruoanvalmistuksessa kaytetddn gluteenittomia ja erittdin vahagluteenisia jauhoseoksia,
ensisijaisesti tdysjyvatuotteina. Kauratuotteista valitaan valmisteet, joiden gluteenittomuuden
tuottaja takaa. Puuroina kaytetdan vaihdellen kaura-, riisi-, hirssi-, maissi- ja tattaripuuroja
sellaisenaan tai marjapuuroina. Kastikkeet suurustetaan gluteenittomilla jauhoseoksilla tai riisi-
tai maissijauholla. Ohratérkkelysta (Ohrakas) ei kdytetd sen siséltdmien gluteenijdgdmien vuoksi.
Pastatuotteina kaytetdan gluteenittomia tai erittdin vahagluteenisia vaihtoehtoja.
Korppujauhoista kdytetddn gluteenittomia tuotteita.

Ruoan tarjoilu
Ruokavalioon sopiva ruoka on selvésti merkittynd (KELIAKIA).
Keliaakikolle tarkoitetut leivat tarjoillaan erilladn gluteenipitoisista leivista. Kokonainen leipa
leikataan erillisella leikkuulaudalla. Tarjolla on erillinen leiparasva, esimerkiksi annospakatut
rasvat.

llmoittaminen
Keliakia tulee olla ladkarin toteama ja siita tulee esittda erillinen todistus (liite 5).
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4.4.6 Maitoallergisen ruokavalio

Kéyttd

Ruokavalio on tarkoitettu henkil6ille, jotka ovat allergisia lehmadnmaidon proteiineille eli
valkuaisaineille. Ruokavaliota ei ole tarkoitettu laktoosi-intolerantikoille. Sanaa "maidoton” ei
kaytetd sen epétarkkuuden takia. Suurin osa maitoallergisista paranee 2-3 vuoden ikaéan tai

viimeistdan kouluikdan mennessa.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Perusruokavaliosta poistetaan tarkoin kaikki maitoproteiinia siséltdvat tuotteet ja korvataan ne
ravitsemuksellisesti sopivilla tuotteilla (ks. taulukko 4).

Taulukko 4. Maitoa korvaavat tuotteet lehmanmaitoallergiassa.
Lahde: Ravitsemushoito (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010).

sopimaton maitotuote

korvaava tuote

e maito, piima, véhélaktoosinen maito, lak-
toositon maitojuoma, luomumaito, vuohenmai-
to, maitojauhe, didinmaidonkorvike

e didinmaito, imevdisen erityisvalmiste
e soija-, riisi- ja kaurajuoma
e vesi, mehu

o viili, jogurtti, rahka

e soijasta valmistetut jogurtintapaiset valmis-
teet ja vanukkaat
e kauravalmisteet

e kerma, ranskankerma, smetana, maitopohjaiset
kasvirasvasekoitteet

e kaura-, soija- ja riisipohjaiset kasviras-
vasekoitteet ja vaahtoutuvat kasviras-
vasekoitteet

e  voi, maitoa tai piimé&a sisaltavat kasvirasvalevit-
teet, rahka- ja hapankermapohjaiset levitteet

e maidoton kasvirasvalevite
o  kasvidljyt

e juustot
M

e soijapohjaiset juustot ja tofu
e lihaleikkeleet

o jaatelot, sorbetit

kaura-, riisi- ja soijapohjaiset jaatelot
maidottomat sorbetit

Imevaisikaiselld maitoallergisella on kaytdssa erityisvalmiste, jonka vanhemmat toimittavat
hoitopaikkaan. Joissain tapauksissa myds 1-2 —vuotiaalla saattaa olla ko. valmiste kéytdssa,
jolloin toimitaan samoin. Yli 1-vuotiaalle lapselle tarjotaan maidon tilalle juomaksi riisi-, kaura-
ja soijajuomia, joita kdytetdadn myds ruoanvalmistuksessa. Erityisruokavalion selvityslomakkeelle
merkitdan, mitd edelld mainituista juomista lapsi kdyttdd ruokajuomana. Myds muut
maitotuotteet korvataan ko. valmisteilla (ks. taulukko 4).

Maitoallergisen ruokavaliossa riittdva energian ja proteiinin saanti turvataan tarjoamalla lihaa,
lihavalmisteita, kanaa ja kalaa kahdella aterialla paivittdin. Yli 2-vuotias lapsi tarvitsee naita
proteiinipitoisia tuotteita yhteensd noin 60 — 90 g paivéssd. Hoitopaivien ja koulupéivien aikana
ndistd aterioista toinen tarjotaan hoitopaikassa tai koulussa. Taman liséksi saatetaan tarvita
energialiséksi paivittdin 2 — 3 rkl margariinia tai kasvidljyd. Tama lisdys toteutetaan lapsen

kotona.
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Ruoan tarjoilu
Ruokavalioon sopiva ruoka on selvéasti merkittyna (El MAITOA).
Ruoka tarjoillaan niin, ettei synny sekoittumisen vaaraa maitoa siséltdvan ruoan kanssa.

limoittaminen
Maitoallergia tulee olla 1&akarin toteama ja tasta tulee esittda erillinen todistus (liite 5).
Maidon sietoa testataan ladkarin ohjeiden mukaisesti. Ruokavaliossa tapahtuvat muutokset
tulee ilmoittaa valittdmasti varhaiskasvatuksen toimipisteeseen tai koulun keittiédn ja
ruokapalveluun.

4.4.7 Vilja-allergisen ruokavalio

Kéyttd
Ruokavalio on tarkoitettu vilja-allergisille. Ruokavaliota ei kayteta keliaakikoille.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruokavaliosta poistetaan yksil6llisesti todetun allergian mukaisesti joko kaikki yleisesti kaytetyt

viljalajit (vehnd, ruis, ohra) tai osa néista. Allergiaa voivat aiheuttaa myds muut viljat, joita

poistetaan tarpeen mukaan. Oireita aiheuttavan viljan tilalla kdytetddn monipuolisesti muita

sopivia viljoja (kaura, riisi, maissi, hirssi, tattari, kvinoa, amarantti, teff) mielellaén
taysjyvaviljavalmisteina kuidun, vitamiinien ja kivenndisaineiden turvaamiseksi.

Vehna- tai ohra-allergiassa ei kdytetd vehné- tai ohratarkkelystd. Ohra-allergisille ei tarjota
mydskaan mallasta tai mallasuutetta sisaltavia ruoka-aineita. Elintarvikkeiden sailytyksen ja

ruoanvalmistuksen aikana estetdan tdysin muiden viljojen joutuminen ruokaan. Vilja-allergisen

korvaavat viljatuotteet sdilytetdan erillddn muista viljatuotteista.

Ruoan tarjoilu
Ruokavalioon sopiva ruoka on selvésti merkitty: El, ne viljat joita ei sisalla. Esimerkiksi: EI

VEHNA JA OHRA. Tarvittaessa merkitaan asiakkaan nimella. Ruoka asetetaan tarjolle niin,

ettei sekoittumisen vaaraa ole. Vilja-allergisen leivét sdilytetdén erillddn muista, leipa leikataan

erilliselld leikkuulaudalla, tarjolla on erillinen leipérasva (esimerkiksi annospakatut rasvat).

limoittaminen
Vilja-allergia tulee olla ld&karin toteama ja tasta tulee esittda erillinen todistus (liite 5).

4.4.8 Kala-allergisen ruokavalio

Kéyttd
Ruokavalio on tarkoitettu henkil®ille, jotka ovat allergisia kalalle.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Ruokavaliossa ei kédyteta kalaa eikd kalatuotteita. Kalan tilalla tarjotaan proteiinipitoisia
elintarvikkeita, kuten lihaa, broileria tai lihavalmisteita.

Ruoan tarjoilu
Ruokavalioon sopiva ruoka tulee olla selvasti merkittyna (El KALAA).
Mikaéli kalan haju aiheuttaa oiretta, jarjestetddn kala-allergikolle ruokailumahdollisuus jossain
muualla kuin varsinaisessa ruokailutilassa.

llmoittaminen
Kala-allergia tulee olla 1d&kéarin toteama ja siitd tulee esittaa erillinen todistus (liite 5).
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5. RAVITSEMUSKASVATUS

Ravitsemuskasvatus on ravitsemukseen liittyvaa valistusta, opetusta ja neuvontaa, jonka
tavoitteena on kehittaa jokaisen ihmisen omia edellytyksid huolehtia maukkaasta ruoasta ja
terveydelle suotuisasta ravitsemuksesta. (STM 2004:11). Ravitsemusneuvonta on
vuorovaikutteista keskustelua, jossa keskeisid ovat yksildllisyys, perhekeskeisyys ja joustavuus.
Pyrittdessa vaikuttamaan lasten ja nuorten ravitsemukseen, on ohjausta annettava (myos)
perheen aikuisille.

Ravitsemuskasvatus on osa terveyskasvatusta.

5.1 RAVITSEMUSKASVATUS JA SAPERE -MENETELMA OSANA VARHAISKASVATUSTA

Tavoitteena on, ettd lapsi kokee ruokailutilanteet mukaviksi yhdessdolon hetkiksi. Varhaiskasva-
tuksen henkil6st61la on vastuu kodin kanssa tehtdvan yhteistydn ylldpitdmisestd. Vanhempien
kanssa yhdessé keskustellen sovitaan yhteisista pelis&dannoistd ja tavoista, joilla lapsen ruokailu-
tottumuksia ja - tapoja tuetaan.

Aikuisten tehtdva on kantaa vastuu siitd, minkélaista mallia han antaa lapsille: minkaélaisia asen-
teita, tapoja ja puheenaiheita hén siirtda lapselle. Ruokapdytédkeskusteluissa on hyva ystavéllises-
ti ja kannustavasti ohjata lasten ruokatapoja ja — tottumuksia ja pohtia yhdessa lasten kanssa ti-
laisuuden tullen ruokakulttuuriin, ravitsemukseen ja ruoan alkuperdan liittyvié aiheita. Eika pida
unohtaa lapsiryhmén kokkikouluja ja apulaistehtévia, joissa lapset saavat yhteisen tekemisen
ilon liséksi aistimaailmaa monipuolisesti avartavia ja kasilla tekemisen iloa antavia hetkia.

Sapere — menetelmaa tai sen sovellusta kaytetddn varhaiskasvatusyksikdissa. Sapere on lapselle
iloinen retki ruokien maailmaan, jossa ruokaan tutustutaan leikkimielelld. Sapere — menetelma
on lasten ruoka- ja ravitsemuskasvatusmenetelma, jossa lapset tutustuvat ruokamaailmaan tun-
to-, haju-, maku-, kuulo- ja nakodaistiensa valitykselld. Toiminnalliset Sapere -tuokiot toteutetaan
osana lapsen arkea ja perushoidon tilanteita yhteistydssa kasvatus- ja ruokapalveluhenkil®stdn
kanssa. Lapsi ndhd&an aktiivisena ja toiminnallisena oppijana, jolla on ainutlaatuinen ja hanelle
ominainen tapa kohdata ruokaretkensé antimia. Kasvatusyhteisty® vanhempien kanssa on tér-
ked osa toimintaa. Lisdtietoa: www.sapere.fi

5.2 RAVITSEMUSKASVATUS OSANA KOULUJEN OPETUSSUUNNITELMAA

Ravitsemuskasvatus sisaltyy perusopetuksessa useisiin oppiaineisiin seka aihekokonaisuuksiin. Sen
siséltoja toteutetaan l&paisyperiaatteella varsinkin alakoulujen opetuksessa. Kouluruokailu on
ravitsemuskasvatuksen kaytdnnon harjoitustilanne.

Perusopetuksen aikana opetuksen sisaltdind ovat mm. fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu,
ihmisen hyvinvoinnin edellytykset ja siind tapahtuvat muutokset, terveytta edistdvien valintojen
tekeminen ja toimintatapoja oppiminen, omasta terveydestd huolehtiminen ja arkipdivan ter-
veystottumukset, terveysriskit seka ravitsemus ja terveys.
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LIITE 1

Kouluruokailun arvostamiseen vaikuttavia tahoja ja niiden tehtavia

KUNNAN PAATTAJAT
e kouluruokailun merkityksen

LAIT ymmartaminen
e riittdvien resurssien turvaaminen

VIRANHALTIJAT
e riittdvien resurssien maarittaminen

SUOSITUKSET

MUUT KOULULAISET

e kouluruokailun arvo-
tuksen lisaaminen:
kayttaytyminen ruokai-
lutilanteessa, ruoasta
puhuminen

VANHEMMAT JA SISARUKSET
(KOTI)
e kouluruokailun arvostuksen li-

saaminen; keskustelu ja kysely
e mielenkiinto ruokailua kohtaan

OPETTAJAT,
KOULUNKAYNTIOHJAAJAT
e kouluruokailun arvostuksen lisaaminen:

keskustelu, malli ruokailutilanteessa

RUOKAPALVELUHENKILOKUNTA
e kouluruokailun arvostuksen lisaami-

OPPILAS nen: kayttdytyminen
« terveellisen ravin- « laadukkaat, maukkaat ja turvalliset
non merkityksen ateriat
mieltaminen e kasvatusnakdkulma ruokailutilan-
e kouluruoan arvos- teessa

taminen; oma

kayttaytyminen
ruokailutilanteessa

keva toimintakulttuuri

REHTORI TERVEYDENHOITAJA
e kouluruokailun arvotuksen li- e kouluruokailun arvostuksen lisddminen:
saaminen: kouluruokailua tu- keskustelu

e terveellinen ravitsemus, ruokavalion

maarittdminen

TAVARANTOIMITTAIJAT

PALVELUSOPIMUKSET
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LITE 2

Varhaiskasvatuksen ruokailutilanteessa toimiminen

1-2 VUODEN 1ASSA

v

€< € € € € € ¢ <

<

Sama ruoka aikuisten kanssa.

Saannollinen ateriarytmi.

Ruokailuun liittyvat rituaalit, samalla tavalla toistuvat toimet tarkeita.
Omatoimisen sydmisen opettelu ja siihen kannustaminen.

Syomiseen keskittymistd opetellaan, pdydassé ei jakseta istua kyllaiseksi tultua.
Ruoan karkeuttaminen, liha pilkottuna suupaloiksi.

Ruokailuvélineinad sormet ja lusikka.

Mukista juomista opetellaan.

Puheen kehittyessé lapsi oppii tunnistamaan ja nimedmaéan tavallisimpia ruokalajeja ja ruokailuvali-
neitd.

Ruokalappu on tarpeen.

Ateriasta kiittdminen.

3-4 VUODEN IASSA

€ € € € € € € ¢ ¢ ¢

Lapsi syd omatoimisesti.

Lusikan ja haarukan kayttd seka veitsen kdytdn harjoittelua.

Ruoan paloittelu itse (lihaa lukuun ottamatta) ja leivan voitelu.

Omatoimista ruoan annostelua opetellaan.

Ruoan kunnioittaminen ja siistin sydmisen opettelu.

Poydassé istuminen rauhallisesti paikallaan ja sydmiseen keskittyminen.

Ruokapdydassé vitkastelu ja sydmisen unohtelu yleistd, jarkeva aikaraja kdytannon syista.
Lapsi havainnoi muiden sydmista ja ottaa siitd mallia.

Lapsi nauttii yhdessé sydmisestéa.

Ruokapuuhiin kuten kaupassa kédyntiin, kattamiseen ja ruoanvalmistukseen osallistuminen.

5-6 VUODEN IASSA

€< € € € € ¢ <

Ruoan omatoiminen annostelu — sopivan annoksen arviointi edelleen vaikeaa.

Siisti sydminen.

Veitselld ja haarukalla sydminen.

Perunan ja hedelmien kuoriminen, purkkien ja rasioiden avaaminen.

Sdantdjen ja tapojen ymmartdmien ja noudattaminen.

Kodin ulkopuolinen ruokailu lisdantyy — erilaisista ruokatavoista kannattaa keskustella lasten kanssa.
Tovereiden esimerkki on voimakas.

Lahde: Lapsi, perhe ja ruoka. STM 2004:1 (mukaillen)

26



LITE 3

Ravitsemuksellisen laadun kriteerit
Suomen Sydanliitto ry 2006.

1. Peruskriteeri
Joka péiva aterian yhteydessa tarjolla

mhwnN =

ruisleipad, ruisnédkkileipéda tai muuta runsaskuituista leipaa
margariinia tai muuta kasvirasvalevitettad

rasvatonta maitoa

tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia
kasvidljypohjaista kastiketta salaatin kanssa

2. Rasvakriteeri

®NOUAWN

Kalaruokia védhintaan kerran viikossa

Makkararuokia harvemmin kuin kerran viikossa

Rasvaisia perunalisakkeitd harvemmin kuin kerran viikossa

Runsasrasvaista kermaa tai kermavalmistetta ruoanvalmistuksessa harvemmin kuin kerran viikossa
Runsasrasvaista juustoa harvemmin kuin kerran viikossa

Runsaasti rasvaa siséltédvia valmisruokia tai puolivalmisteita harvemmin kuin kerran viikossa
Voita tai voi-kasvidljyseosta ruoanvalmistuksessa ei ollenkaan

Liha ja jauheliha vaharasvaisina

3. Suolakriteeri

Suolaa ruoanvalmistuksessa enintddn ohjeen mukaan, ei sattumanvaraisesti maun mukaan

1.
2. Perunoiden kypsentdmisessé ei suolaa tai suolaa sisaltdvida mausteita
3. Kasvisten kypsentédmisessa ei suolaa eika suolaa sisaltdvia mausteita
4.
5
6

Riisin tai makaronin kypsentamisessa ei suolaa eika suolaa siséltdvia mausteita

. Runsaasti suolaa siséltavia valmisruokia tai puolivalmisteita harvemmin kuin kerran viikossa
. Véhésuolaista leipda vahintaan 2-3 kertaa viikossa

4. Tiedotuskriteeri
Terveellinen ateriakokonaisuus havainnollistetaan ruokailijoille malliaterian avulla véhintdan kerran viikos-

sa.

Lisatietoa:
Arkilounaskriteerit —tydkalu ruoan ravitsemuslaadun arviointiin
http://www.sydanliitto.fi/c/document library/get file?folderld=14457&name=DLFE-7524.pdf

Suositus elintarvikehankintojen ravitsemuksellisiksi ehdoiksi
http://www.sydanliitto.fi/c/document_library/get_file?folderld=14457 &name=DLFE-6812.pdf

Ravinto sydédnterveyden edistdmisessa -opas
http://verkkojulkaisu.viivamedia.fi/sydanliitto/suositukset
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LIITE 4

Selvitys perusruokavalion muunnoksesta

Nimi

Syntymaaika

Paivahoitopaikka/Koulu

Ryhmaé/ Luokka

Huoltaja

Puhelinnumero (alle 18 -vuotiaalta huoltajan)

Ruokavaliot

(téyta vain ruokavalioon kuuluvat kohdat)

O Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio

[ sisdltaa kalaa [] sisaltaa broileria ja kalkkunaa

O Uskontoihin ja kulttuureihin liittyvat ruokavaliot

[] ei sisalla sianlihaa
[] ei sisalla verta
[] ei sisalla:

Lisdtietoa ruokavaliosta:

Erityisruokavalion aloittamisaika

Paivays

Huoltajan allekirjoitus
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Selvitys erityisruokavaliosta LITE 5

Nimi Syntymaéaika

Paivahoitopaikka/Koulu Ryhmaé/ Luokka

Huoltaja Puhelinnumero (alle 18 -vuotiaalta huoltajan)
Erityisruokavaliot

(tayta vain ruokavalioon kuuluvat kohdat)

O Vahalaktoosinen ruokavalio O Laktoositon ruokavalio

O Diabeetikon ruokavalio (Mikéli ateriasuunnitelma kaytdssa, toimita se liitteena.)

O Keliakia ruokavalio

O Maitoallergisen ruokavalio, korvaavana juomana:
"l imevaisen erityisvalmiste, mika?

[ soijajuoma [] riisijuoma [1 kaurajuoma
O Vilja-allergisen ruokavalio
[ sietda vehnaa [J sietdd ohraa [ sietdd kauraa [ sietda ruista [ sietaa riisia
[ sietdd maissia [J sietdd hirssia [ sietaa tattaria [ sietaa 7 sietas

O Kala-allergisen ruokavalio

O Muut ruoka-allergiat ja yliherkkyydet
Vakavia oireita aiheuttavat ruoka-aineet:

Erityisruokavalion aloittamisaika Toteaja

[] laakari

[] terveydenhoitaja
Paivays Huoltajan allekirjoitus

llmoitathan ruokavaliomuutoksista terveydenhoitajalle, ruokapalveluun ja paivahoitoon/kouluun.
Kotitalousopetukseen osallistuvat ilmoittavat muutoksista myds kotitalousopettajalle.
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