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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad luokanogeksi opiskelevien tietamystéa
alaluokkalaisen ravitsemuksesta ja kouluruokailuStgkimus toteutettiin kyselylo-

maketutkimuksena, jonka aineisto keréttiin Jyvaskyyliopiston 1. vuosikurssin luo-
kanopettajaksi opiskelevista. Tutkimukseen osallighteensa 101 opiskelijaa. Kyse-
lyssa tiedusteltiin opiskelijoiden tietoutta ravwm vaikutuksesta alaluokkalaisen
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen ja kouluruakaimerkitysta alaluokkalaiselle.
Heidan tuli my6s kuvata nykypéivan oppilasta rubjeaia seka opettajan tehtavia
kouluruokailussa. Lopuksi opiskelijoita pyydettémvioimaan omia tietoja, taitoja ja

puutteita ravitsemuskasvattajana.

Luokanopettajaksi opiskelevien kéasitys ravinnonkitgksesta alaluokkalaisen fyysi-
selle terveydelle muodostui ravinnon vaikutuksdstavuun ja kehitykseen, tervey-
den yllapitoon sekéd jaksamiseen. Ravinnon vaikiguksyykkiseen terveyteen ol
kuvattu huomattavasti vahemman ja kuvaukset koleest vireystilan ja vasymyk-
sen, keskittymiskyvyn ja mielialan yllapitamise&muluruokailua pidettiin ravinnon
saannin seka ruokailutapojen oppimistilanteena,ipumlisen ateriamallin oppimisti-
lanteena seka jaksamisen mahdollistajana. Alaldakien nahtiin aikuisen ohjausta
tarvitsevana ruokailijana. Kuvausten mukaan suumaitanosalla vastaajista nakyi
huoli oppilaiden syomattomyydestd, oikeanlaisemiatekokoamisesta ja oppilaiden

kayttaytymisesta.

Opettajan tarkeimpana roolina néhtiin hyviin tapoibpastaminen, oppilaiden syo-
misestad huolehtiminen ja esimerkkind oleminen. @pa@t oma virkistaytyminen ja
ruokailu jai vastauksissa taka-alalle. Opiskeligmdkuvatessa omia tiedollisia val-
miuksia toimia ravitsemuskasvattajana, tuli ilmttaesuurin osa heista koki omaavan-
sa perustietoutta ravitsemuksesta. Taitoja ei aanktunnistettu, eikad heilla ollut
tarkkaa tietoutta, miten ravitsemusta opetetaatasé® ohjataan ruokailussa. Puutteet
kohdistuivat tarkempaan tietouteen ravitsemuksgsten erityisaloista, kuten aller-

gioista, syomishairitista tai alaluokkalaisen resthuksesta. Taidolliset puutteet nah-
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tiin tiedottomuutena mita ja miten asioita opetatdauonona esimerkkina sekéa ko-
kemuksen puutteena. Kukaan ei tuonut esiin tarkleamysta siitd, mita ravitse-

muskasvatuksella tarkoitetaan koulussa.

Asiasanat: alaluokkalaisen ravitsemus, kouluruokaippilaan ruokailu, ravitsemus-

kasvatus, opettaja kouluruokailussa
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1 JOHDANTO

Oikeanlaisella ravitsemuksella on suuri merkityswkakaisen fyysiseen ja henkiseen
kehittymiseen, koulussa jaksamiseen seka opinnomsastymiseen. Kasvuvaiheen
ravitsemusvirheet ja puutokset voivat aiheuttasetm@ lapi elamén ja altistaa saira-
uksille, kuten ylipainolle ja sitd kautta myds sgdga verisuonisairauksien ja ai-
kuisian diabeteksen syntyyn. (Lyytikdinen 2003b4t0 Lyytikainen 2003a, 37-38.)
Riittava ravintoaineiden taso veressa myo6s estagnwiksen tunnetta ja auttaa kes-
kittymaan. Taten se vaikuttaa myds koulussa memgsgen. (Pere, Riihivirta ja
Keskinen 2003, 3987-3988.) Taman vuoksi alaluokkartkin tulisi sydda terveelli-
sesti ja monipuolisesti. Oppilaan ruokavaliossaduiuolehtia saannoéllisesta ja riitta-
vasta energiansaannista seka ravintoarvoltaan hywém nauttimisesta. (Fogelholm
& Rehunen 1996, 175.)

Kouluissa ongelmaksi on noussut se, etteivat kaddpilaat kuitenkaan sy6 moni-
puolista ateriaa, vaikka ruokailuun osallistuiskiat(Stakes 2002, 65.) Alaluokka-
laisten ruokailun ongelmana on erityisesti se, bi# usein syodaan "teelusikka-
annoksia” (Lyytikainen 2000, 359). Huoli lasten naorten ruokailussa kohdistuu
myos siihen, ettd kotien yhteiset ruokailuhetkedtoxahenemaan pain. Lapsi kuiten-
kin tarvitsee aikuisen ohjausta ja mallia ruokaklu&ootakseen oikeanlaisen aterian,
kokeakseen turvaa ja oppiakseen ruokailutapoja.dfidmstaa kouluruokailun merki-

tysta ja opettajan roolia sen ohjaajana. (Lyytik&i2001a, 143—-148.)

Kouluruokailu ja koulun muu ravitsemuskasvatus usitdapsen ravitsemustottumus-
ten kehittymista kodin liséksi. Opettajilla on katwksellinen vastuu ruokailun oh-
jaamisesta ja ravitsemuskasvatuksesta. (Nupponem, 26—-18.) Opettajien tulisi
siis ruokailla oppilaiden kanssa ja huolehtia sméta he syovéat. Taméa ei kuitenkaan
laheskaéan aina toteudu (Urho ja Hasunen 2004, 52).

Terveystieto on tullut nyt myds alaluokille uudekgipiaineeksi integroituna muihin
aineisiin ja ravitsemuskasvatus sen osana (Opdligh&2003, 130-131). Luokan-
opettajakoulutuksessa ei kuitenkaan anneta ridt&aimiuksia ndiden ohjaamiseen,
verraten siihen, kuinka tarkea asia kouluruokailwikeanlaiseen ravitsemukseen op-

pinen oppilaalle voi olla. Ravitsemuskasvatus oa ksulun terveyskasvatuksen oh-
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jelmaa. Silla on suuri merkitys lasten ja nuortewimtotottumusten muokkaajana
kohti terveellista ruokavaliota kodin kasvatuksesdksi. Ravitsemuskasvatusta kou-
lussa toteutetaan pitkalti tunneilla tapahtuvadiatsemusopetuksella, kouluruokailun
seka terveystarkastusten yhteydessa.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, mitkat opettajaksi opiskelevien
valmiudet toimia ravitsemuskasvattajana alaluokglanikd on heidéan kasityksensa
opettajan roolista kouluruokailussa.



2 KOULULAISEN RAVITSEMUS

2.1 Ruokavalion merkitys alaluokkalaiselle

Koululaisen on tarkeaa huolehtia terveellisestéitfavasta ravitsemuksesta, jotta han
yllapitaisi terveyttddn ja oppimisvireyttaan (Fdggm & Rehunen 1996, 175). Kou-
lulainen ei kuitenkaan yksin ole vastuussa ravitdesastaan, vaan siita huolehtii
my6s vanhemmat ja koulu. Lasten ravitsemukseendttam panostaa, silla lapsena
opitut terveys- ja ravintotottumukset sekd saamiisll ateria-aikoihin tottuminen
toimivat perustana tasapainoiselle ja kohtuullesellokailulle myés aikuisena (Cald-
well, Nestle & Rogers 1998, 195).

Suomalaisten koululaisten ruokailutottumukset owatiuttuneet terveellisempaan
suuntaan. Tama johtuu pitkalti sydanterveytta éstésh rasvan laadun parantumisesta
kasvisperdisemmaksi ja sen kokonaismaaran vahesggtéi ruokavaliossamme. Kui-
tenkin koulussa yleiseksi ongelmaksi on noussueteivat kaikki oppilaat sy6 tays-
painoista ateriaa, vaikka suurin osa oppilaistdlisgasikin ruokailuun. Samalla ma-
kea valipalakulttuuri kukoistaa koulupéivien aikaMy6s perheiden yhteiset ruokai-
luhetket koulu- ja tyOpaivien jalkeen ovat vahemtynhuomattavasti. (Lyytikdinen
2003a, 37-38.)

Fogelholm ja Rehunen (1996) toteavat, ettei kaslegysi tai nuori ei sinansa tarvitse
mitdan erityista ruokavaliota. Tarkeintd on huakelsiita, etté energiaa saadaan riit-
tavasti ja etta nautittu ruoka on ravintoarvoiltdgwvaa. Kaytanndssa tama tarkoittaa
sita, ettd nuoren tulee sytda saanndllisesti 1rniaita ateriaa paivassa aamu-, ilta
ja valipalojen lisdksi. Ihannetilanteessa koulwaimauttii paivan energiantarpeesta
15-20 % aamiaisella, 25—-30 % lounaalla ja 35 %3iésella. Valipalojen ja iltapa-
lan osuudeksi jaa noin 15-30 %. (Fogelholm & Rehut®96, 167, 175-176.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan lapsemojen terveellinen ja tasapai-
noinen ateria tulee muodostua seuraavasti: mésilitarkein ruokalautasen taytta-

va osa ovat kasvikset ja juurekset. Yksi neljdsosaoksesta muodostuu perunoista,
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riisista tai makaronista ja yksi neljasosa siséltéa, kalaa, kanaa tai munaa. Jos ha-
lutaan sydda kasvisateria, voidaan kala tai lina&ia esimerkiksi pavuilla, herneilla
tai linsseilla. Liséksi ateriaan kuuluu juoma, janduositellaan kasvuikaisella olevan
joko maito tai piimé kalsiumin saannin turvaamisely/os leipé seka rasva kuuluvat
ateriaan. (Airaksinen 1994, 84; Lyytikainen 200623 Ruokavalio ei siis saa sisaltaa
kohtuuttoman paljon rasvaa tai sokeria. (Fogelh&lRehunen 1996, 167.) Runsaasti
rasvaa ja sokeria sisaltavien ruoka-aineiden sm#iéira ruokavaliossa lisda kylla
energian saantia, mutta samalla ruoan ravintotilb@ysuono ja hivenaineiden saanti
jaé niukaksi. (Haglund 1995, 109.) Erityisesti @sVaatua on tarkkailtava. Runsaasti
tyydyttyneita eli elainkunnasta peraisin oleviavga sisaltavia ruoka-aineita, kuten
juustoja tulisi syoda vahan ja suosia enemman kesswoja. (Lyytikdinen 2003a,
37.)

Syo6tavan aterian kokoon vaikuttaa paivittainen gia@tarve, joka muodostuu jokai-
sen yksildllisesta perusaineenvaihdunnasta, ranirabeuttamasta energiankulutuk-
sen lisdyksesta seka fyysisesta aktiivisuudestaerdtantarve vaihtelee siis yksilon
koon, sukupuolen ja fyysisen aktiivisuuden mukaala-asteikdisen annos on luon-
nollisesti pienempi kuin aikuisen, mutta murrossi&ii tulisi sydda jo reilusti enem-
man. Ravinnon saantisuosituksissa ilmenee vaihjelBaja 5. luokkalaistenkin valil-

l&. Ihmisen ravinnosta saatava energian saantaaoidimaista joulella (J). Esimer-
kiksi 3. luokkalaisten poikien keskimaarainen stusson 8,5 MJ (megajoulea = jou-
len kerrannainen, 1 kJ= 1000 J ja 1MJ = 1000kg)t@lla 7,5 MJ. Vastaavat luvut 5.

Luokkalaisilla ovat 9,8 MJ ja 8,4 MJ. (Airaksinedyberg, Huotari, Partanen, Suo-
minen, Heikkinen, Siltanen, Antman, Rintamaki, Aseen, Aminoff, Tikkanen,

Weber & Ponka 2001, 5-11.) Erityisesti murrosiassiénakkaan kasvun ja kehityk-
sen aikana nuori tarvitsee runsaasti energiaadjéyttenergian tarve on suurimmil-
laan 10-15 vuoden iassa ja poikien 15-20 vuodesdjgslloin myos fyysinen kasvu
ja muutokset kehossa ovat huomattavia. (Haglundi@f5, 108.) Energian saannin
ollessa sopiva nuori kehittyy odotetusti, jaksda ektiivinen keraamatta kuitenkaan
ylimaaraista rasvaa vyotarolleen. (Miettinen 1988-30.) Lasta tulisikin tukea syo6-

maan saanndllisesti nalka — kyllaisyys -tuntemustekaan (Lyytikainen 2000, 363).

Kasvu siis lisaa energiantarvetta (ks. Haglund 895, 108). Kasvu voi olla uhattu-
na, jos nuori syd pitkaan epasaanndllisesti japudisesti. Kasvuvaiheen ravitse-

musvirheet ja -puutokset voivat aiheuttaa ongelépaelaman ja altistaa sairauksille.
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Esimerkiksi maitovalmisteista saatavan kalsiumimtpuetenkin kasvupyrahdyksen
aikana voi vaarantaa luuston kehittymisen, vaikutteikentavasti luuston vahvuu-
teen ja aiheuttaa my6hemmin osteoporoosiriskinytikinen 2001a, 147-148; Lyy-

tikdinen 2003b, 40-41.) Ruokavaliolla siis osaltaaataan ihmisen tasapainoinen

kasvu, elintoimintojen yllapito seka lihastoimin{®eppéanen 1994, 19).

Terveellisella ruokavaliolla on katsottu olevangyksia elaménkaaressa myohemmin
ilmeneviin ravinnosta johtuviin kansansairauksiiRuokavaliolla on pystytty ehkai-
sevasti vaikuttamaan sydan- ja verenkiertoelimis@inrauksien ja aikuisian diabetek-
sen syntyyn. (Caldvel ym. 1998, 195.) Suomalaisiémisvéeston sydan- ja ve-
risuoniterveyden suotuisa kehitys on taantumassikjasian diabetes lisadntymassa.
Voidaan olettaa, ettd kansantautien lisdantyminlanisvéaestolla ennustaa myds tule-
vaa suuntaa lasten ja nuorten kohdalla. Suomataiasten ja nuorten, kuten aikuis-
vaestonkin ongelmaksi on kasvavassa maarin nousangipainoisuus, joka on yksi
riskitekija edella mainittujen kansantautien symtyyLyytikdinen 2003a, 37-38.)
Saannollisella ateriarytmilla on taas merkitystaummuassa hammassairauksien, li-

havuuden ja syomishairididenkin ennalta ehkais{isgytikainen 2000, 363).

2.2 Ruokavalion merkitys koulussa jaksamiseen jagstymiseen

Terveyden, oppimiskyvyn ja fyysisen suorituskyvyankalta kasvavan nuoren on
edullisinta sydda aamulla, koulussa ja heti kouhgd paatyttya. Aamuaterialla on
merkitysta koululaisen hyvinvoinnille. Kun verengokon kunnon aamuaterian jal-
keen aamupaivalla normaalitasolla, on oppimisviraggn toisenlainen kuin maha
tyhjana kouluun lahtevilla. Riittdva ravintoainendaso veressa mahdollistaa opetuk-
sen seuraamisen ja oppimisen koulutunneilla. N&ksyjenlukuunkin tarvittava aika
lyhenee koulupéivan jalkeen, kun koulussa oppimiedostuu. (Fogelholm & Rehu-
nen 1996, 175.)

Oppilaiden ruokaileminen koulussa on tarkeaa, kasiidisena ei jaksa keskittya
opetukseen (Urho & Hasunen 2004, 12; Pere, Ritiaiv& Keskinen 2003, 3987-
3988). Kouluruoan syomisella tai syomatta jattaftisen todettu myos olevan yhte-
ys koettuun vasymykseen unitottumusten liséaksi.e®eRiihivirran ja Keskisen
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(2003) kuudesluokkalaisille tekemén kyselytutkimerksmukaan 40 % vastasi ole-
vansa usein vasynyt ja joka neljas oppilaista lkakinuvasymysta neljand paivana
viikosta. Tutkimuksen mukaan huonosti syéva oppdésvasynyt koulussa. Myo6s
oppilas, joka ei syonyt kouluateriaansa, ei jaksanoriutua paivittaisesta koulutyos-
taan. (Pere ym. 2003, 3987-3988.) Saarenpaa-Hajkldlippala ja Koivikko (2001)
saivat tutkimuksessaan samansuuntaisia tuloksi&tqallisen ravitsemuksen ja va-
symyksen yhteydesta. Lisaksi tutkimuksessa korostarkittdvaksi vasymykseen
vaikuttavaksi tekijaksi aamupalan valiin jattamirferonojen nukkumistapojen lisak-
si. (Saarenpaa ym. 2001, 555-556.)

Ravitsemuksen merkitys vasymyksen ja vireystildapitiossa nakyy myos Lyytikai-
sen (2000) esitteleméassa artikkelissa. Siina hitelee Uumajan yliopistossa Nor-
dlundin, Gerhardin & Jacobsonin (2000) toteuttantatkimuksen, jossa todetaan
saanndllisen ruokailun valiin jattamisella olevaarkitysta myos lukiolaisten koulus-
sa jaksamiseen ja menestymiseen. Lahes kaikkiatikepilaat huolehtivat ravinnon
saannista sek& aamuisin etta koulussa. He jakssevatita opetusta ja saivat useam-
min hyvid arvosanoja, eivatka juuri karsineet paéysta. Vasyneista vain alle nel-
jannes soi aamiaisen ja alle puolet kouluateriamkékivat itsensa huonokuntoisiksi,
karsivat paansaryista seka saivat enemman hylaty@sanoja. (Lyytikainen 2000,
12-13.) My06s Yhdysvalloissa on todettu, ettd hynawitut koululaiset nayttavat par-
jddvan paremmin kognitiivisissa testeissa kuinjoia ovat jattaneet esim. aamupa-

lansa syomatta (Caldwell ym.1998, 197).

Vasymys on suuri este koulutyolle, koska se muuttamsté passiivisemmaksi ja ha-
luttomaksi. Se héairitsee sellaisten tehtavien teggmnjossa pitda suunnitella, tehda
toimintasuunnitelmia ja edeta vaihe vaiheelta kpliimaaraa seka heikentaa selviy-
tymiskeinoja stressitilanteissa. Mieleiseksi kostusehtavassa vasynyt koululainen
kokee surullisuutta, vinamielisyytta tai kiinnossek puutetta. Vasymyksen ja ruo-
kailuun liittyvien ongelmien taustalla saattaa oflaninainen joukko erilaisia psyyk-
kiseen hyvinvointiin yhteydessa olevia tekijoitéitédn masennusta, perhe-elaman on-

gelmia ja vaikeuksia toverisuhteissa. (Pere ym323087-3988.)
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2.3 Lasten ja nuorten ruokailemattomuus ja siibekuttavat tekijat

Lapsen siirryttya kotoa paivahoitoon ja kouluunwasauu myds hanen ruokailustaan
siirtyy kodin ulkopuolelle. Suomalaisissa kodeissatuu ruokailusta nayttaa siirty-
van lilan varhaisessa vaiheessa lapselle itsellB®ensimmaisina kouluvuosina, kun
vanhemmat tekevat pitkia tyopaivia ja yhteisetiatetket ovat vahentymaan pain.
Aikuiset saattavat yliarvioida lapsen kyvyt huolahtsenaisesta ruokailusta. Lapset
ja nuoret kuitenkin tarvitsevat aikuista, joka hefdli heidan riittavasta ja tasapainoi-
sesta ravinnon saannistaan. Ruoka edustaa lapsellenpitoa, jota han tarvitsee aina
aikuisuuteen saakka. (Lyytikdinen 2001a, 143-1R@hheen psyykkiset, sosiaaliset
ja taloudelliset ongelmat voivat vaikeuttaa riitiivja monipuolisen ruokavalion to-
teutumista kotona. Esimerkiksi alkoholismin tai iylksioltajan useamman tyopaikan
my6ta vanhemmat eivat kykene huolehtimaan lapsemsigailemisesta. Erityisesti
talloin kouluruokailun merkitys kasvaa. Tama tukegds sita tosiasiaa, etta ravitse-
muksellisen ohjauksen tulisi kohdistua myds vanhamnja perheisiin, joka voi toteu-
tua esimerkiksi terveydenhoitajan kautta. (Lyytileén 2001a, 148.)

Perheiden yhteiset ruokailuhetket nayttavat tukelzmten terveitd ruokavalintoja,
minka suuntaisia tuloksia Haapalahti, Mykkéanen ka@iken ja Kokkonen (2003) sai-
vat tutkiessaan ylivieskalaisten 10—11-vuotiaidastdn ruokailutottumuksia. Lapset
oppivat vahitellen sybmaan samoja ruokia, mita eammatkin suosivat. Tutkimuk-
seen osallistuneiden lasten kodeissa kuitenkin jedia toinen perhe so6i paivittain il-
ta-aterian yhdessa, mika tuntuu olevan nykyajahgissa varsin yleinen toimintata-
pa. (Haapalahti ym. 2003, 365-366.) Lyytikaine0Q®a) tuo esille huolen myo6s
ylaasteikaisten ja lukiolaisten seka heidan vanhemphteisten ruokailuhetkien va-
hentymisesta. Vain alle puolet nuorista sy0 yhteig@-aterian perheensa parissa.
Yhteisten aterioiden vahentyminen kertoo vanhemgigaellisesta elamantavasta ja

kasvaneesta tydssaolotuntien maarasta. (Lyytik&0eda, 159.)

Haapalahden ym. (2003) tutkimuksen mukaan yliviesgssa perheissa, joissa syo-
tiin sdanndollisesti yhteinen ateria, lapset sytditvemmin makeisia ja pikaruokaa,
kuten lihapiirakkaa, hampurilaisia, sipseja tasaé. Vastaavasti lapsilla, joiden per-
heissa sadanndlliset ateriat olivat harvinaisiagitimenemman psyykkisia oireita, ku-

ten kayttaytymisongelmia. Perheiden sosioekonotaisslemalla, mika oli maaritelty
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perheen isan ammatin mukaan, oli myds merkitystetmaruokavalion muotoutumi-
seen. Useiden epéterveellisten ruokavalintojen @ngkdistyi voimakkaimmin per-
heen alhaiseen sosioekonomiseen asemaan ja epédliaéen perheruokailuun. Pai-
vittéainen kasvisten kaytto kotona oli yhteydessdetmien, marjojen ja salaatin syon-
tiin koulussa. Ylempien toimihenkildiden lapsistausempi osa s6i kasviksia enem-
man kuin alempien. Koululounas nayttaa tukevan ikésmv syontia erityisesti alem-

man sosioekonomisen luokan lasten kohdalla. (Haapatm. 2003, 367-370.)

Koulussa nautittavan ruoan tulisi siis kattaa kaimes koululaisen paivan ravinnon
tarpeesta ja taten tukea kotien ravitsemuskaswatHsiolestuttavaa kuitenkin on, etté
osa oppilaista jattda osan ruoasta syomatta tagjatokailun kokonaan valiin. (Sta-
kes 2002, 65.) Kouluruokailun menekki vaihtelee lukaohtaisesti, mihin vaikuttavat

koulun ruokailujarjestelyt, organisaation ja koduitp sosioekonomiset olosuhteet,
oppilaiden perhetaustat, koulun sisainen ilmapoppilaiden henkilokohtaiset syyt

seka koulun henkilston yleinen asenne terveydestéadiseen ja ruokailua kohtaan.
(Lyytikainen 2001a, 159.)

Kouluruokailussa ruokailemattomien oppilaiden méaér&aksinkertaistunut viimeis-
ten seitseman vuoden aikana. Kouluterveyskyselykaanu vuonna 2003 noin 10 %
7-9. luokkalaisista jatti kouluruoan syomatta. (bag/m. 2003.) Alempien luokkien
oppilaiden kokonaan ruokailusta poisjaanti on &nttharvinaista, toisin kuin 7-9.
luokkalaisten kohdalla, joissa paivittainen osallisinen on 65-85 % oppilaista.
(Lyytikéinen 2003a, 38.) Huolenaiheena Lyytikaig@®00, 359) mielestd ennem-
minkin on se, etta suositusten mukaisen taysipsémoannoksen so6i vain 1/3 oppi-
laista. Urhon ja Hasusen (2004) tutkimuksesta Kévii etta viela vdhemman, vain
13 %, sOi paaruoan, maidon, leivan ja salaatin. litkmhdistuu etenkin alempien
luokkien oppilaisiin, jotka saattavat syoda ma#sésti teelusikalla mitattavissa ole-
van maaran. (Lyytikainen 2000, 359.) Eréalla Jyyksk ala-asteella suoritetun te-
hostetun annoskokoseurannan mukaan suuri enemmestd 70 %, kaikista luokka-
asteista s6i vahemman kuin suositusten mukaisefiamabksen. "Teelusikka” -
annosten osuus oli suurinta 2. ja 3.luokkalaisteskiyudessa jopa 25 %. (Ahonen &
ohjausryhma 1997, 58-59.)
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Vuoden 1998 ylaasteen kouluruokailututkimukseenlisgaeiden oppilaiden kes-
kuudessa, tytot ruokailivat useammin kuin pojatintukangas ym. 1999, 11-12).
Kuitenkin vuonna 2003 tehdyn saman tutkimuksen rankigtot (32 %) jattivat poi-
kia (22 %) useammin ruokaansa syomatta. Paaruaaioson sailynyt, jopa kasvanut
hieman, mutta aterian lisukkeita, kuten salad#ipAa, rasvaa ja maitoa nautitaan nyt
aikaisempaa vahemman. (Urho & Hasunen 2004, 26—Zaisaalta etenkin tyttt
saattavat koostaa ateriansa pelkista lisukkeistasadaatista, juomasta ja leivasta
(Lyytik&inen 2003a, 38).

Jarjestetty kouluruokailu ei ole enéa oppilaideskkeidessa ainoa vaihtoehto energi-
an tarpeen tyydyttamiselle koulupaivan aikana. ¥eéammissa kouluissa toimii va-
lituntien aikana makeisia ja virvoitusjuomia myykéski tai kaytavalla sijaitsee
kaikkien saatavilla virvoitusjuoma-automaatti. Rikaka, hampurilaiset ja ranskanpe-
runat ovat koululaisten suosikkeja. Virvoitusjuomaiakeiset ja suolaiset pikkupur-
tavat syrjayttavat helposti aterioita. (Haglund kela-Lahtinen, Huupponen & Ven-
tola 1995, 109.; Lyytikdinen 2001b, 12.) Koulurudarvaaminen muulla ravinnolla
on yleisempi ongelma 7.-9. luokkalaisten kohdallnkalemmilla luokilla. Kouluter-
veyskysely osoittaa, ettd keskimaarin kaksi kolreaaoylaasteikaisista oppilaista syo
jotakin muuta kouluruokalassa tarjotun lisaksitiailla. Naista suurin osa syo lisdna
makeisia (70-80 %), virvoitusjuomia (40-75 %) t@dteloa (30—40 %). Terveelli-
sempien vélipalojen, kuten leivan (20 %) ja hedem({20-50 %) osuus jaa huomat-
tavasti pienemmaksi. (Lyytikdinen 2001b, 12.) Sasnantaisia tutkimustuloksia sai-
vat Ponka, Heikkinen, Parviainen, Rintamaki, Sugkija Airaksinen (2001) tutki-
essaan oppilaiden suhtautumista kouluruokailuumkeka helsinkilaisessa koulussa.
Heidan tutkimuksessaan tuotiin esiin my6s ns. pi&an eli pizzan (12 %), ranska-
laisten (6 %), hampurilaisten (11,5 %), lihapiirakd4,8 %) seka makeiden leivon-
naisten (13 %) huomattava osuus kouluruokaa kormaasavintolahteind. (Ponka
ym. 2001, 3-6.) Pikaruoan paéivittaiskayttdé on &nkin harvinaista ja virvoitus-
juomienkin nauttiminen Suomessa on edelleen vaharaihin maihin verrattuna
(Lyytikainen 2003a, 38).

Koulukohtaisista ruokajarjestelyista ruokailemattmmen syina voidaan mainita ruo-
kailutilanteen kiireellisyys, jonotustarve ja epaityittava ruokailuymparistd. Ruokai-
lutilanteen seka koko koulun yleisella viihtyvyyldelja sisaisella ilmapiirilla on

myonteinen vaikutus koulussa ruokailemiseen. Samaman menekkia nayttaa lisaa-
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van sopiva ruoan tarjoilulampdétila seké useat vatrahdollisuudet. Ruokajarjeste-
lyihin vaikuttaa usein se, kuinka paljon ruokailusijoitetaan rahaa ja kuinka térke-
aan asemaan se koulun sisaisessa kulttuurissaaast®lyds oppituntien sijoittami-
nen aikataulullisesti koulupaivaan vaikuttaa rusgémiseen. Esimerkiksi oppilaiden
hyppytunnit ruokailun aikana ja kotitaloustunnituju ennen ruokailua vahentavat
osallistumista, koska ravitsemus saavutetaan niinllgavoin (Urho & Hasunen

2004, 39-56.)

Oppilaiden terveys- ja ruokailueroihin koulussakuttiavat myds oppilaiden henkil®-
kohtaiset valinnat, joihin kotien ravitsemuskasgaseka nuorisokulttuuri heijastavat
oman vaikutuksensa. Ruokailemattomuuteen vaik#ttesikkoja ylaasteikaisilla ovat
mm. nalan tunteen puuttuminen, mielipide tarjottd@aruoasta, laihduttaminen tai
omat evaat. Pongan ym. (2001) tutkimuksesta voidaduaa, ettéd l[ahes 50 prosenttia
ylaasteikaisista ruokailemattomista tytdista kerbsyyksi nalattomyyden, vastaavan
luvun ollessa pojilla 37 prosenttia. Eniten syodyyteen kuitenkin vaikutti se, ett-
ei ruoasta pidetty (70 %). Laihduttajien osuusvgiisin pieneksi (3 %). (Ponka ym.
2001, 3-6.) Kouluruokaa nayttavat syévan enemmaoppdaat, jotka pitavat kou-
lunkaynnistd, harrastavat usein liikuntaa, pitdatsgaan sopivan painoisina, eivat tu-

pakoi ja joilla on harvoin tosihumalakokemuksidyytikainen 2003a, 38.)

Nukarin (1997) mukaan oppilaat eivat nae ruokauam pelkkéanéa ravintona, vaan
kiinnittavat huomiota koko ruokailutilanteeseersgn ilmapiiriin, jota kaikilla luok-

ka-asteilla toivottiin ruokailun kehittdmiseksi. kari 1997, 15 — 16.) Urhon ja Ha-
susen (2004) Ylaasteen kouluruokailututkimus vuo8083 kattoi 12 eri puolella
Suomea sijaitsevan kunnan koulua. Tutkimuksen mukaén puolet oppilaista piti

ruokasalia rauhallisena ja viidesosan mukaan janolkidiian hidasta. (Urho & Hasu-
nen 2004, 39.) Tulosten koulukohtaisuudesta keR6ngan ym. (2001) tutkimus,
jossa ongelmaksi eivat nousseet jonotus tai rudikasauhattomuus. (Ponka ym.
2001, 3 - 6.) Helsingin Pihlajamé&en ala-asteellanma 1998 tehdyn kartoituksen
mukaan oppilaat taas kokivat suurimmaksi ongelmakslun ja rauhattomuuden
ruokarauhan pilaajana (Mustonen 2000, 14). Nuoasssi itsenaistyva nuori etsii
ruokailun avulla myo6s identiteettiaan. Han saakialeeilla perheen omasta ruokailu-
kulttuurista poikkeavia ruokavalioita, kuten kasuiskavaliota ja muuta nuorten
omaa ruoka- ja juomakulttuuria. Ravitsemusmuutoséd@na voi olla kaveripiirin,

esikuvien ja naihin liittyvat aatteiden, kuten at@énsuojelun kasvava merkitys nuo-
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ren elamassa. Nuori saattaa myds pyrkid ruuan &katamaan kehoaan haltuun.
Tarkeana tavoitteena voi olla kehon kokeminen mgi8eha ja tyydytysta antavana.
Han voi kokea oman kehonsa muutokset uhkaavingrjai parruttamaan normaalia
kehitystaan. Tast@htuen etenkin tyttdjen keskuudessa psykosomaatibireilu, ku-
ten syomishairiét ovat mahdollisia. (Lyytikdinen02@, 145-146.) Tyttdjen kriittinen
suhtautuminen omaan painoonsa ja laihduttamispyiget saattavat jossain maarin
myo0s lisata ylipainoa tai ainakin hAmartaa heidésitigstaan normaalista syomisesta.
(Lyytikainen 2003a, 38-39.)
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3 KOULURUOKAILU

Kouluruokailu on kehittynyt vuosien mittaan suureSe on muuttunut sosiaalisesta
avusta jokaiselle oppilaalle suunnattuun maksuttometuun, joka toimii sosiaalisena
etuna koko perheelle. Koko peruskoulunsa aikanayopgilaalla on mahdollisuus
nauttia n. 1700 ilmaista ateriaa. (Urho & Hasun6f4 11-13.) Peruskoulun synty-
misen myd6téa viimeistaan vuonna 1977 kaikkialla Sessa siirryttiin maksuttomaan
kouluruokailumahdollisuuteen. Tama mahdollistui myaikissa lukioissa viimeis-
taan vuodesta 1988 alkaen. (Lintukangas ym. 19896% 73; Kouluhallitus 1987,
118-120.) Nykyisen perustuslain (628/1998, 31 §kaam jokaiselle opetukseen
osallistuvalle oppilaalle on siis tarjottava lukaden jokaisena tyopaivana taysipai-
noinen ja maksuton kouluateria (Opetushallitus 19925; Stakes 2002, 65.) Ruo-
kailu on tarkoitettu seka oppilaiden etta opettajigysiseksi, sosiaaliseksi ja psyyk-
kiseksi virkistystauoksi tyopaivan aikana. (Lyyikén 2001a, 157-158.) Sen tulee
siis taata perusravinnon saanti ja taten terveyadpotehon yllapito. (Kouluruokai-
luopas 1987, 16-21.)

Ennen peruskoulua Suomen kouluissa oli tarkeddaseaith ruokaa energiatarpeen
tyydyttamiseksi. Kouluaterioissa ei panostettu rud@atuun ja monipuolisuuteen.
Tama nakyi siind, ettd kouluruokavalikoima muodostuutamista yksinkertaisista
lampimista ruoista, kuten velleista tai keitoisbppilaat huolehtivat itse maidosta ja
evasleivista. Kouluhallituksen yleiskirjeessa vuari®81 annettiin uudistettuja ohjei-
ta kouluateriasta ja ruokailun jarjestamisesta.t&¥a&n yhteydessa huomioitiin en-
simmaista kertaa esimerkiksi erityisruokavaliogratiden ravintosisallot ja suunnit-
telu. Siind oli myos ohjeita ruokailupaikasta jgasta, hygieniasta, henkildkunnasta,
kouluruokailun kasvatustehtavista seka oppilaid@yttiytymisen ohjauksesta ja val-
vonnasta. (Lintukangas ym. 1999, 68-69, 73-75.)
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3.1 Ruokailun jarjestaminen koulussa

Laissa maaritelty ruokailu, joka takaa kaikille dreen lampimén aterian, tuntuu ole-
van suomalaisille etuoikeus. Prattalan (1999) molkssmmanlainen kaytanto toteutuu
my6s Ruotsissa, mutta esimerkiksi Tanskassa jaallesj koululaiset saavat tyytya
vain omiin evasleipiinsa (Prattala 1999). SuoniRjsotsi eivat toki ole ainoita maita,

joissa on jarjestetty mahdollisuus lampimé&aan kaeiuaan. Maksullista kouluruokai-

lua on sen sijaan tarjolla hyvin monessa maassésajfiaa ovat yleensa lasten van-
hemmat valtioiden ja kuntien tukiessa ruokailujsigdyja. (Urho 1998, 12.)

Suomessa kunnat ja koulut saavat itse paattaa kmidailun jarjestamistavoista ja
siihen kaytettavista maararahoista, joten resungskailun toteuttamiseen vaihtelevat
kunnittain (Lyytikdinen 2001a, 155). Tasta kertooun muassa se, etta monipuolisen
ruokavalion suositukset toteutuvat eri kouluiss#eidista ruokalistoista ja rahoista
huolimatta hyvin eri tavoin. Urho & Hasunen (20@4)ttavat kouluaterian elintarvi-
kekustannusten olevan keskim&é&rin 0,65 euroa ®ipiita, miten paljon kaytetaan
valmistuotteita. Aterian kuntakohtainen kokonaigknsus on noin kaksi euroa, jo-
hon elintarvikekustannusten lisaksi sisaltyvat hiéskbkulut ja muut kulut, jotka si-
joittuvat irtaimiston uusimiseen, kasipyyhkeisianpuhdistustarvikkeisiin. Kouluruo-
kailun kustannukset ovat nousseet, mikad nakyy kaokan lisukkeista, kuten pehme-
asta leivasta ja jalkiruoista luopumisena. (Urhél&unen 2004, 21.)

Kouluruokailun jarjestamisen vastuu on oltava atanmattihenkilostolla. (Stakes
2002, 65 — 66; Lyytikainen 2000, 363—-364.) Kuitenkouluruokailun kehittdmiseen
tulisi ravitsemusalan ammattilaisten eli ruokalgdntekijoiden, ruokalistasta vastaa-
van suunnittelijan, ruokahuollon paallikditten mvitsemusterapeutin lisaksi osallis-
tua opetustoimen hallinto, oppilaat, oppilaidenhemmat, opettajat ja koulun rehto-
ri. Taten kehittamistyo olisi asiantuntijoiden, aimomaisten ja ruokailijoiden yhteis-
tyota ja eri ndkokulmat huomioitaisiin paremminyytikainen 2001b, 12; Urho &
Hasunen 2004, 11.) Yhteistyd eri henkilostoryhmigtilla seka myods oppilaiden
osallistuminen kouluruokailun kehittamiseen naytMaunukselan (2003) mukaan
olevan puutteellista ja sitd kaivataan lisda. (Masela 2003b, 12—-13.) Koulun reh-
torilla on kuitenkin lopullinen vastuu kouluruokam toteutumisesta (Stakes 2002,

65—66). Kouluruokailun edistaminen edellyttdd mybteistyota kodin ja koulun va-
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lilla. Kouluruokailun tavoitteista, jarjestelyistperiaatteista ja erikoisruokavalioiden
saamisesta on ilmoitettava kotiin. (Caldwell ym989207-208; Lintukangas ym.
1999, 23-25.) Kaotiin tiedottaminen voi tapahtuauwkosittaisten tiedotuslehtisten
kautta, kuten erddssa Mikkelin yhtenaiskoulussaiaon toimitaan (Rantakylan yh-
tenaiskoulu 0-6. Ik. 2003-2004, 13).

Kouluruoka on padasiassa suomalaista perusruaksta, pn pyritty tekemaan nyky-
oppilaiden makutottumuksia vastaavaa. Ruoka voidaémistaa paikanpaalla koulun
keittibssa tai se tuotetaan suurkeittiossa, jostaugetetaan koululle lammitettavaksi.
(Urho & Hasunen 2004, 11.) Aterian tulee olla mainen, tasapainoinen, kohtuul-
linen ja nautittava seka sen pitaisi kattaa kolreaguaivittaisesta ravinnon tarpeesta.
Kuitenkin uusimman tiedon mukaan on riittdvaa, koslluaterian ja iltapaivalla syo-
tavan valipalan yhdessa muodostava energian tuastiaisi kolmasosaa péaivittaisesta
energian saannista. Kouluruokailun ravitsemukgehigavoitteiden tulee noudattaa
Suomessa kaytdssa olevia ravintosuosituksia. (BMmeltosaari 1994, 45-46; Urho
ja Hasunen 2004, 12). Kaytossa olevat suosituksstvaiodelta 1987 ja ne ovat Val-
tion ravitsemusneuvottelukunnan laatimat (Airaksiri®94, 84). Monipuoliseksi ra-
vinto saadaan valitsemalla ruokia vaihtelevastr@wka-aineryhmista. Ruokavalio on
tasapainoinen silloin, kun sek& energiaravintodieéehiilinydraatit, rasvat ja prote-
iinit ett4 suojaravintoaineet kuten vitamiinit javénnaisaineet ovat keskenaan tasa-
painossa. Ravinnon kohtuullisuudella tarkoitetaigén, &ttd syodaan juuri niin paljon
kuin kulutetaan. Ruoan taytyy olla myds maukastmialihyvaa tuottavaa, mika te-
kee siita nautittavaa. (Seppanen 1994, 18-19;i Kameltosaari 1994, 45-46; Hag-
lund ym. 1995, 10-14.)

Kouluruokailun tulee tapahtua lounasaikaan, joit@&distaisi oppilaiden ja opettajien
tyotehoa. Lounasajalla tassa tarkoitetaan 10.4530Lvalista aikaa. Ruokatauon pi-
tuudeksi on saadetty vahintaan 30 minuuttia. Sdhsesti tapahtuen ruokailu edistaa
terveyttd ohjaten myds hyvien tapojen omaksumiggasinaisen kouluruokailun li-
saksi koulun tulee jarjestaa valipalamahdollisuiiléeroppilaille, joiden koulupaiva
on muutoin pitka tai koulukyyditysten pidentaméa&s 2002, 65-66.)



20

3.2 Ruokailu — opetussuunnitelmassa ohjeistetttuspnne

Opetussuunnitelmassa tulee kuvata kouluruokailgestmisessd huomioon otetta-
vien terveys- ja ravitsemuskasvatuksen seka tapakdssen tavoitteet (Opetushalli-

tus 2003, 165). Siina on myo6s hyva ilmeta keskd@atinta-ajatukset ruokailun tar-

koituksesta, sisallosta, toimintatavoista, kaytannéteutuksesta, arvioinnista seké
muista tarkeiksi katsotuista asioista. Taten vautasn siitd, etté tavoitteista tulisi

osa koulun arkea ja kaikkien olisi helpompi alkaaudattaa yhteisid kouluruokailun

toimintaohjeita. Jos téllainen asiakirja puuttuokénaisuuden hahmottaminen vai-
keutuu ja yllattavien tilanteiden hoitaminen volaobngelmallista. (Lintukangas ym.

1999, 8-9; Maunuksela 2003b, 12-13.)

Monet kunnat ovat kirjanneet kouluruokailun ja sgpiainerajat ylittavat tavoitteet
seké toiminta-ajatuksen osaksi opetussuunnitelnaadbmtukangas ym. 1999, 8-9.)
Tavoitteita ei kuitenkaan ole asetettu nakyvillemgsuunnitelmiin riittdvan selkeas-
ti, kaytannonldheisesti ja laajasti, kuten Mauniks€2003a) pro gradu—
tutkielmassaan toteaa. Tutkiessaan Helsingin kagipuplaasteiden opetussuunni-
telmia tuli myds ilmi, etta kouluruokailumaininnatvat suppeita ja liittyvat usein mi-
ten vain tapakasvatukseen, jolloin esimerkiksi aikitilanteen tarkea ravitsemus-
kasvatus jaa paitsioon. Tallaiset tavoitekuvaukidgfivat paljon tulkinnan varaa, jo-
ten yhtenevat kaytdnnon tilanteet ruokailun jagessessa ja ohjauksessa vaikeutu-
vat. (Maunuksela 2003b, 12-13.)

Opetussuunnitelman mukaan kouluruokailun tulee giia tarkoituksenmukaisesti
jarjestetty ja ohjattu tilanne. Opettajalla on pdlfisesti kasvatuksellinen vastuu
kouluruokailun ohjauksesta ja valvonnasta. (Lyyitik&d 2001b, 11.) 0.-6. luokkien
opettajat syovat lahes poikkeuksetta oppilaidersmass$a, mutta jo 7.-luokkalaisilta
odotetaan entistéa suurempaa itsendisyytta. Kumeh&itarvitsevat edelleen ohjausta
ja mallitusta ruokailussa toimimisen oppimiseenth@& Hasunen 2004, 52.) Urhon
ja Hasusen (2004) tutkimuksesta ilmeni, ettéa 1udkkien opettajien osallistuminen
ruokailuun on entisestaan vahentynyt. Heista hiegiapuolet ruokaili oppilaidensa
kanssa, kolmasosa soi opettajille varatussa pogigassput ruokailivat muissa tilois-
sa. (Urho & Hasunen 2004, 44.) Kuitenkin myds peoutun ylemmilla luokilla seka

lukiossa oppilaat tarvitsevat ohjausta ja valvontalvistamaan aikaisemmin opittua
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kayttaytymista. Ylemmilla luokilla ruokailutapojga ravitsemuskasvatuksen ohjaus-
vastuu painottuu enemman kotitalous- tai tervegistieopetukseen kuin jokaiselle

ruokailuun vievalle opettajalle. (Lintukangas yr899, 13.)

Luokanopettajakoulutus ei sisalla minkaanlaistaidé@suutta kouluruokailusta. Ai-
noa yhteys kouluruokailuun saadaan harjoittelujailirmokailujen kautta, joita 4.
harjoittelujakson aikana kertyy kymmenisen kappalelotta opettajilla olisi tydssaan
valmiuksia kouluruokailun ohjaamiseen, koulutuksédisi ehdottomasti siséllyttaa
kouluruokailun opintokokonaisuus, jossa selvitetédmerkiksi ruokailun yleisia ta-
voitteita seka ravinnon merkitystd kasvavalle nlleréLintukangas ym. 1999, 23 —
25.) Pelkka opettajien kouluttaminen kouluruokaibhjaamiseen ei kuitenkaan riita.
Tarkedmpéa on koko koulun henkil6ston sitoutumikemuruokailun tavoitteisiin ja
tukea sen onnistumista omalla esimerkillaén. Réhtapettajien ja keittichenkil®-
kunnan yhteisty6 vaikuttaa keskeisesti kouluruakail ja sen kehittamiseen aiempaa
houkuttelevammaksi. (Stakes 2002, 65-66; Maunuk2@@sb, 12-13.) Kun tydyh-
teison kaikilla aikuisilla on samansuuntainen kasikouluruokailun kasvatustavoit-
teiden tarpeellisuudesta, on helpompaa edellyti@@sroppilailta ruokailun tavoittei-
den noudattamista. Myds keittiohenkilostolla onyémen tietopohja ravitsemuksesta
sekd merkittava rooli terveelliseen ravitsemukseblj@aamisessa ja sopivan ruoka-
annoksen koostamisessa. (Caldwell ym. 1998, 207-4268ikangas ym. 1999, 23—
25))

3.3 Kouluruokailun kasvatukselliset tavoitteet

Ruokailuhetki ei saisi olla kasvatuksellisesti nmigtseton hetki viettddhan oppilas
aikaansa kouluruokailussa lahes yht& paljon kuimexkiksi liikuntatunneilla. (Lin-
tukangas ym. 1999, 8-9.) Kouluruokailun kasvatusteaet pohjautuvat yleisiin kou-
lun kasvatuksen ja opetuksen paamaariin ja pegiaatt Lainsaddannén mukaan op-
pilaat tulee pyrkia kasvattamaan tasapainoisikgrakuntoisiksi, vastuuntuntoisiksi,
itsenaisiksi, luoviksi, yhteistyokykyisiksi ja raamtahtoisiksi ihmisiksi ja yhteiskun-
nan jaseniksi. Koulun on siis tarjottava oppilagléméssa tarpeellisia tietoja ja taito-

ja. (Kouluhallitus 1987, 16—21.) Ruokailun tuleekiean kaikkiaan olla "elaman oppi-
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tunti”. Silla on ravinnon tarpeen tyydyttamiseraksiravitsemus- ja terveyskasvatus-
tehtavd osavastuunsa tapa-, tyo- ja sosiaalisesta kasvastis ymparistokasvatuk-

sesta seka esteettisen ja kulttuurikasvatuksenttansta (Kouluhallitus 1987, 16.)

Hyvét tavat ja toisten ihmisten huomioiminen ovato&kaita taitoja elaman sosiaali-
sissa tilanteissa. Kouluruokailu on erinomainegigilus harjoitellaosiaalisia taitoja
kayttaytymissaantoja ja tapatietofyytikdinen 2001a, 156.) Naiden taitojen toteu-
tumista kouluissa erityisesti keskitytaan ohjaamaaralvomaan, samoin kuin niiden
voimakas painotus nékyy opetussuunnitelmassakinufMksela 2001b, 12-13).
Kouluruokala tulisi muuntaa hengeltaan "koulun rdeiaksi”, jolloin jokaisen oppi-
laan asema muuttuisi asiakkaaksi ja taten hanesn titaa vastuunsa hyvin kayttay-
tyvana ruokavieraana toteuttaen hyvia tapoja. (wallitus 1987, 21.)

Hyvien tapojen noudattamista voidaan perustellagrjiia, ettd hyvien ruokailutapo-
jen noudattaminen erottaa ihmisen eldainkunnastaul{kallitus 1987, 21.) Hyvien
tapojen noudattaminen lisaa yleista viintyvyyttéegistaa ruoan menekkia (Urho &
Hasunen 2004, 12).

Urho ja Hasunen (2004) méaarittelevat ruokailun hiytgvat seuraavasti:

- Ruokailuun mentdessa ja sieltd poistuttaessa likkaa rauhallisesti ja jonossa
ei saa etuilla.

- Keittiohenkilokunnalle voi kohteliaasti esittda @mioiveitaan esim. syotavan
ruoan maarasta.

- Ruokailussa syodaan meluttomasti ja ollaan kohtal@dytatovereille.

- Ruokailussa noudatetaan hyvia poytatapoja.

- Ruokailuvélineet ja ruoan tahteet kootaan niilleitettuun paikkaan.

Oppilaan tulisi saada harjoitella hyvia tapoja ¢esiaalisia kontakteja kaytanndssa.
Tapoja ei opita vain opettajan opetusta kuuntellEmahan niita opitaan vain toistu-
vien kokemusten kautta opettajan valvonnan alamsssal Kiirettd voidaankin pitaa
hyvien tapojen oppimisen esteena. (Lintukangas 3899, 13.) Useat koululaiset
syovét ateriansa alle kymmenessa minuutissa, €ikélphyessa ajassa paasta nau-

tinnollisiin ja rauhallisiin pOytatapoihin tai syNi&empiin sosiaalisiin kontakteihin.
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(Lyytikéinen 2001a, 156.) Urhon & Hasusen (2004kitauksen mukaan 60 % oppi-

laista viipyi ruokalassa korkeintaan 10 minuutflarho & Hasunen 2004, 52.)

Kauniisti tarjottu ruoka, kattaus ja ruokalan yknviihtyvyys ohjaavat kohgsteetti-
syytta ja kulttuurikasvatustaRuokalan viihtyvyyden lisdamiseksi taideaineidiem
ten kasityon ja kuvaamataidon opiskelijat voivajgstaa nayttelyitéa. (Kouluhallitus
1987, 22.) Ruokalaan saadaan ravintolamaisuutavakkuutta myds poytaliinoilla,
asetelmilla ja puisilla kalusteilla tavanomaisteukikalusteiden sijaan. Kouluruokai-
lussa voidaan my6s huomioida eri juhlapaivat vaiekeekemalla poytiin valmiit kat-
taukset, joiden jarjestamisessa voivat olla apusimerkiksi kotitalouden oppilaat.
Nain lujitetaan kouluyhteisdn yhteenkuuluvuuttainukangas ym. 1999, 14-15.)
Kouluruokailu toimii tarkeana kulttuuriperinnon rsijana vaalimalla ruoka- ja tapa-
kulttuuria. Nykyisena pikaruoan aikakautena koutkailu tarjoaa vakaan yhteyden
kansalliseen ruokakulttuuriin. Toisaalta kansairstaminen edellyttdd kouluruokai-
lulta myds tutustumista muiden maiden ruokakulthin. Nama tuovat rikkautta ja

vaihtelua myo6s ruokalistoihin ja makuelamyksiininfukangas ym. 1999, 14-15.)

Vastuuseen kasvattaminen nakyy ruokailuun liitty&isoimissdyokasvatuksemuo-
dossa. Tyornekemisella on suuri merkitys lapsen vastuun kagnasessa ja itsenai-
syyden kehittymisessa. Oppilaat on siis ohjattavatoimisuuteen ja siisteyteen, toi-
sen huomioon ottamiseen seka toisten palvelemigatdkapa koulun keittiossa ta-
pahtuvan ty6harjoittelun myota. Myds oppilaidemtmninen juhla-aterioiden kattaji-
na ja poytiin tarjoilijoina tarjoaa arvokasta jaahekasta tyokokemusta. Nain oppilaat
oppivat arvostamaan keittiohenkilokunnan ty6ta posnruokailijoina huolehtimaan
omalta osaltaan ruokalan siisteydestd. Tallaineminda auttaa myds oppilaita ja
henkilokuntaa tuntemaan toisensa paremmin. (Kollitdsa1987, 22; Jantti & Pelto-
saari 1994, 44.) Lintukangas ym. (1999) yhtyvat smt@han nakemykseen toteamal-
la, ettd oppilaiden motivaation herattamiseksi koubkailua kohtaan on tarkeaa, etta
heidat otettaisiin osalliseksi sen kehittamiseemtgkangas ym. 1999, 19-20.)

Ympaéristokasvatusteutuu kouluruokailussa siten, ettd opitaanemijttteiden maa-
raa voidaan véhentaa ja miten huolehditaan kieksésta ja lajittelusta. Ruokailun
yhteydessa voidaan monin tavoin oppia, mitd ymgi#risuojeleminen on kaytannos-
sa. Ymparistokasvatuksen opetuksessa voidaanuatiésulun keittion toimintaan ja

sen ymparistdohjelmaan. Koulun keittiossa voidaakkiailla useita ymparistonsuoje-
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lun myotaisia ratkaisuja. Naita ovat esimerkiksder kulutus, elintarvikkeiden ja
pakkausten valinta, energian kaytto seka jatteidettaminen ja kasittely. Nama ovat
tarked osa koulun ympaéristokasvatusta. (Lintukaygad4999, 17; Jantti & Peltosaari
1994, 44.)
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4 RAVITSEMUSKASVATUS KOULUSSA

Ravitsemuskasvatus on tarkea osa terveyden edssAnkokonaisuutta koulussa.
(Nupponen 2001,15). Sita toteutetaan kouluruoksdusunneilla tapahtuvalla ravit-
semusopetuksella seka terveydenhuollon ravitsemusnealla. (Caldwell ym.1998,
195; Kouluhallitus 1987, 21.) Perinteisesta tero@gduksesta olisi pyrittava siirty-
maan kohti terveytta edistavaa kouluajatteluapjolkoko kouluyhteison olisi sitou-
duttava terveyden edistamiseen (Jakonen, Tervdvleitanen, Eskelinen, Kallinen,
Kahkonen, Pekkonen, Hiltunen & Tossavainen 2001) 38 Leger ja Nutbeam
(1999) ovat terveytta edistavan koulun tutkimukaasstodenneet, ettéd koululla on
tarkea rooli nuorten terveyskayttaytymiseen liiligvtiedon ja ymmartamisen edista-
jané. Koulun tulee tasta huolimatta kunnioittaaila@m vanhempien kokonaisvaltais-
ta huolenpitoa ja heidan rooliaan kasvattajina msastsemusasioissa. Kuitenkin
vanhemmilla saattaa usein olla vain rajallineréiggs niista vaikutteista, jotka he va-
littavat yhteiselaméssééan lapselle. Taman vuoksitéan terveys- ja ravitsemuskas-
vatusta myos kouluissa. (St. Leger & nutbeam 189950.) Opettajien tulee siis ot-
taa vastuuta myos ruokailun ulkopuolella tapahttavagppilaiden ravitsemuskasva-
tuksesta terveydenhuollon ja kouluruokailusta \eagemn henkildiden lisaksi. (Nup-
ponen 2001, 15-18.)

Lasten ja nuorten terveystottumuksiin tulee pystgikuttamaan jo nuorena, koska
asenteet ruokaa kohtaan muodostetaan jo lapsuusdgauusiassa. Monipuoliseen
ruokaan totuttaminen jo nuorena auttaa poistamaenakéoluuloja ja nauttimaan
ruoasta myos vanhempana. (Caldwell ym. 1998, Xaujutulokkaat voivat olla ra-
vitsemustietdmykseltddn hyvin erilaisia. Mahdolliswéahentaa perheiden ja paiva-
hoidon tuottamia eroja lasten terveys- ja ravitsemsaamisessa ovat suurimmat en-
nen murrosikaa, noin 8—12 —vuoden idssa. (Rimp@3,234; Kandiah & Jones 2002,
269.) Ravitsemuskasvatukseen tulisi puuttua ajoisgads siksi, koska epaterveelliset
ruokailutottumukset kumuloituvat muiden epéaeduwdlistterveystottumusten kanssa.
Yleisesti ottaen Suomen lasten ja nuorten enemmisy@invointi lisdantyy, kun sa-

maan aikaan pahoinvoivien pahoinvointi syveneey{ikiinen 2001a, 145-146.)
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Lyytikéainen (2003a) esittelee koulun ravitsemuskdigksen haasteita (kuvio 1). Op-
pilaille tulisi kehittyd luonnollinen suhde syomeseja ruokiin seka tottua saannalli-
siin ja monipuolisiin ruokailutottumuksiin. Oppiladulisi k&sittdd ruoka terveytta ja
kasvua edistavana tekijana huomioiden ylipainoistiasnmasterveys, sydanterveys
sekd maitovalmisteet. Oppilaalle tulisi kehittyditknen ravitsemustiedon lukutaito
seka kyky arvioida omia ruokailutottumuksia ja &yt edistavia valintoja. (Lyyti-
kainen 2003a, 38.)

Ravitsemuskasvatuksen haasteet koulussa

1. Luonnollinen suhde sydmiseen ja ruokiin
» ruoan ja ruokailun fyysinen, psyykkinen ja sosizati merkitys
» ruoan nautittavuus, monipuolisuus ja kohtuus
» ruokakulttuuri, -tavat ja -tottumukset
2. Terve kasvu ja paino
» ylipainon ja syémispulmien ehkaisy
» ravinnonsaannin ja kulutuksen tasapaino
» murrosika ja ravinto
» muoti, kauneusihanteet ja terve paino
3. Séaéanndlliset ruokailutottumukset
» ruokailu, hyvinvointi ja terveys
» saanndlliset ateriat ja niiden merkitys
» aamupala, kouluateria, muut kodin ateriat
4. Hammasterveys ja ravinto
> vadlipalojen maara ja laatu
> sokerin ja sokeroitujen elintarvikkeiden kaytto
» makeisten, ruoka- ja janojuomien kayttokulttuuri
5. Monipuolinen ruoka
» Tutustuminen elintarvikeryhmiin ruokaympyran mukaise
» Tasapainoisen ruokavalion koostaminen
» Omien valintojen merkitys; arki-, juhla ja satursidiyttd
» Kasvisten, hedelmien ja marjojen seka taysjyvavikayton lisaaminen
6. Maitovalmisteiden riittdva ja monipuolinen kaytt6
» Kalsiumin ja D-vitamiinin saanti ja maitovalmisteid merkitys tasapainoisessa ruokd
valiossa
7. Sydanterveytta edistavat valinnat
» rasvan merkitys ravitsemuksessa
» rasva ja murrosian kehitys
» rasvan laatu ja maara ruokavaliossa
8. Kiiittinen ravitsemustiedon lukutaito
» tavanomaisimpien erityisruokavalioiden tuntemus
» tuoteselosteet, erityisvalmisteet ja niiden kayttd
» elintarvikemainonta ja terveysviestinta
9. Kyky arvioida omia ruokailutottumuksia ja tehda ter veytta edistévia valintoja
» nuorten ruokailutottumukset
> kouluruokailu
» omien tottumusten kehittdminen

KUVIO 1. Ravitsemuskasvatuksen haasteet koul(ispgtikédinen 2003a.)
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Kouluikéisen ravitsemuskasvatus on parhaimmilla#loirs, kun siitd huolehditaan
yhteisty6lla. Yhteistyon tulisi kasittéa koko nuorelinpiiri, koti ja koulu seka ympa-
réivan yhteiskunnan vuorovaikutus. Nailla eri tdlaotulisi olla samansuuntaiset ja
yhteisesti hyvaksytyt paamaaréat lasten ja nuogereyden ja hyvinvoinnin edistami-
seksi. Varsinaisina toimijoina tulisi olla lapset nuoret itse, heidan vanhempansa,
opettajat, koulujen oppilashuoltoryhmat ja vanheimjoamikunnat., sosiaali- ja ter-
veydenhuollon aluetiimit sekd kunnallinen ja jarjgsn tekema yhteistyd. Huoli ra-
vitsemuskasvatuksesta ei siis tulisi olla vain kada koululla vaan koko yhteiskun-
nalla, mink& vuoksi kunnallisten paattajien tulla tietoisia nuorten terveyden tilas-
ta. (Lyytikdinen 2001a, 159-160.) Opettajien fulisomioida etenkin oppilaiden
vanhemmat osaksi ravitsemuskasvatusta, koska ndmawaittu olevan pitempiaikai-
sia vaikutuksia ravitsemuskayttaytymiseen (Kandabones 2002, 273). Koulun ra-
vitsemuskasvatusta suunniteltaessa on hyva ott@eniban koko kouluyhteiso,
asuinalueen erityispiirteet, lasten perhetaustd $&sten ravitsemukseen vaikuttavat

iimiot l1ahialueella. (Lyytikainen 2001a, 148.)

4.1 Ravitsemuskasvatus eri luokka-asteilla

4.1.1 Ravitsemuskasvatus alaluokilla

0.—6. luokkien ravitsemuskasvatus toteutetaan sgtaam miten se on opetussuunni-
telmaan koulukohtaisesti merkitty. Ravitsemuskasksgn sisalldllinen erittely on
opetussuunnitelmissa erittdin vahaista, joten dérekasittelyvastuu riippuu luokan-
opettajien kiinnostuksen kohteista. Alempien luekkravitsemuskasvatuksessa poh-
ditaan mm. sita, miksi ihminen sy6 ja miten hanvieas (Lyytikdinen 2001a, 153
154.)

Jakonen ym. (2001) ovat tutkimuksessaan tuonemt &=in, etta lahes kaikki viides-
luokkalaiset pitavat terveellisen ruokavalion opetista terveyden liséksi tarkeimpa-
na verrattuna muihin tutkimuksessa ilmenneisiirvagstiedon oppisisaltéihin. Sa-
massa tutkimuksessa on tuotu esille eras tervelgsti@petussuunnitelma vuodelta
1999. Siitd on nahtavissa, mité eri luokka-asteiladaan opettaa. Ravintoaines kul-

kee koko alaluokkien ajan opetussuunnitelmassa angaettu eri vuosiluokille seu-
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raavasti. Esiopetuksessa keskitytddn antamaatiynsn asenne hampaiden huol-
toon ja pidetaan siihen liittyen ravintotuokiotsndinmaisella luokalla esitellaan ter-
veellista ravitsemusta ja sen merkitystd hammasyeen. Toisella luokalla esitel-

l&&n ravinnon osuutta hampaiden ja yleisterveyd@pigossa. Kolmannella luokalla

olisi tarkoitus kayda lapi ruokailutilanne, johoisatyy monipuolinen ravinto ja ruo-

kailutavat. Neljannella luokalla esitellaan ruokélanne, jossa keskitytdén ravitse-
mukseen ja poytatapoihin. Viidennella luokalla teemusta kasitelladn ymparistotie-
don yhteydesséa, jolloin tarkastellaan ravinnon wWalkuokapoéytdan. Kuudennella
luokalla oikea ravitsemus on liitetty levon ja uréisittelyn yhteyteen. (Jakonen ym.
2001, 101, 177-178.)

Ravitsemuskasvatus voidaan yhdistaa ymparistougarontiedon aiheiden yhtey-
teen. Esimerkiksi kasvit ja elaimet ravinnon tujatia miten ravinto kulkeutuu luon-
nosta ruokapoytaamme, ruuan merkitys terveydertégaligi. (Aho 1994, 112-113.)
Aaltolan (2000) mukaan Jyvaskylan seudun peruskenlalemmilla luokilla ruokai-
lutapoja ja ravitsemuksen merkitysta on kasitelypgristo- ja luonnontiedon seka
kielten tunneilla. Erdassa Jyvaskylan seudun keal@s-4. luokilla on ravitsemusope-
tuksessa syvennytty tarkastelemaan tietoja teisesth ja epaterveellisesta ravinnos-
ta, ruokailutavoista, poydan kattauksesta, ruokaittaytymisesta, viihtyvyydesta,
kiireettomyydestd, huomaavaisuudesta ja ruokailngélen kaytdsta. (Aaltola 2000,
35.)

Lapsen aloittaessa koulun kayntinsa on hyva kedeasemuksesta myds vanhem-
mille. Ala-asteen aikana voidaan myos lasten keihohnassa tekemisen ja kokemi-
sen avulla kayda lapi terveellisen ruokailun elasigk Kokkikerhon avulla tuetaan
lapsen omatoimisuuden kehittymista antaen tietoj@itoja terveellisen vélipalan ra-
kentamiseen. Yhdessa tekeminen, tyon valmiiksingaen ja yhdessa syominen ovat
tarkeitd kokemuksia kasvattaen lapsen itsetuntadiirkKvietavien valipalaohjeiden
myota myds vanhempien huomio saadaan kiinnitetiyfgoalojen laatuun. (Lyytik&i-
nen 2001a, 144-145.)
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4.1.2 Ravitsemuskasvatus ylaluokilla

Ylemmilla luokilla ravitsemuksen ja ruokailutapojepetus puolestaan kuuluvat kes-
keisina aiheina kotitalouden ja terveystiedon op&gdltdihin (Opetushallitus 2003).

Kotitalousopetuksessa oppilaille annetaan kokenauksiian valinnasta ja ruuanval-
mistuksesta. Kaytannon tavoitteena olisi halliteuppuuanvalmistusmenetelmat. Ter-
veelliseen ruokavalioon tutustutaan ravitsemussukset huomioiden. Tarkedd on
myo6s opetella tuntemaan elintarvikkeita tarkemnmitd nykyajan ruokavalmisteet

sisaltavat, mika on turvallista ja laadukasta. ({Ogleallitus 2004, 162-163.)

Terveystiedon opetuksessa pyritdan kehittamaéojdi@d taitoja terveydesta, elaman-
tavoista, terveystottumuksista ja sairauksista.tiisessa kehitetaan myos valmiuk-
sia ottaa vastuuta ja toimia oman seka toistereyelen edistamiseksi. Tavoitteiden
keskeisissa sisélldissa ravitsemus on sijoitetevla ja kehitystd tukevaan osioon.
Oppilaan tulisi osata antaa esimerkkeja terveydmmaélta tasapainoisesta ja moni-
puolisesta ravinnosta. (Opetushallitus 2004, 13@)1Berveystiedon tuntimaaran li-
saantyessa ravitsemuskasvatuksen osuutta on mahdsllaajentaa ja kytkea entista
tiivimmin osaksi laajaa terveyden edistdmisen opstiunnitelmaa (Lyytikainen
2001a, 155).

Ravinnon ja terveyden valinen yhteys tulee esif@snbiologian, fysiikan, kemian ja
likunnan sisalldissa. Biologian yhteydessa voidéakastella mm. ihmisen elintoi-
mintoja ja niihin liittyvia terveyttd edistavia jaarantavia ravitsemuksellisia tekij6i-
td. Fysiikan ja kemian opetuksessa voidaan k&sitelbka-aineiden rakennetta ja
energiasisaltta seka ruoanvalmistuksen tapahtuikannassa keskitytaan ravinnon
ja liilkunnan valisiin yhteyksiin. (Aho 1994, 113yytikainen 2001a, 154.)



30

4.2 Opettaja ravitsemuskasvattajana luokkaymp&séto

Koulujen terveyskasvatuksen muoto, johon ravitsd@mssatuskin siséaltyy, on paa-
asiallisesti opetus, jonka tulee tapahtua mahdoitiean pitkalla aikavalilla (Nuppo-
nen 2001, 15). Merkittavia oppimistuloksia on sdattu silloin, kun oppikokonai-
suudet on rakennettu vahintaan 15 tunnin tai mmhin huomattavasti pitemmiksi
jaksoiksi. Tuloksiin ei siis paastd muutaman turtretopaketeilla tai terveyssaarnoil-
la, kuten muissakaan tiedepohjaisten aineiden &pesisa ei tyydyta lyhyisiin oppi-
kokonaisuuksiin. Esimerkiksi koulun ulkopuolinerehnoitsija ei merkittavasti saa
edistettya matematiikan oppimista muutaman turuémmolla ainakaan heikoimpien
oppilaiden kohdalla. (Rimpelda 2003, 33—34.) Kanglgh Jonesin (2002) tutkimuk-
sessa kolmen viikon aikana suoritetun, neljanddréwiikossa annettavan ravitse-
mustunnin seurauksena oli myonteista vaikutusi@esluokkalaisten nuorten ruoka-
valintoihin. Heidan vilja- ja maitotuotteiden, héaien seka kasvisten kayttonsa li-
saantyi selvasti. Kontrolliryhman, joka ei saanpetusta, ruokavalinnoissa nakyivat
epaterveelliset vaihtoehdot, kuten rasvaisemmditeahdot ja karkit. (Kandiah &
Jones 2002, 271-272.)

Opettajan tulee kyeta toimimaan koulussa myos semituskasvattajana. Koko perus-
koulun ravitsemusopetuksen tavoitteena on, ettdagppetad ja ymmartaa terveelli-
sen ravinnon merkityksen, tuntee suomalaisen rualav hyvat ja huonot puolet ja
osaa soveltaa tietoa omaan elaméaénsa. Oppilaiderdsitetaan omaksuvan terveelli-
set ruokailutottumukset. Opetettavia sisaltdalueitat ihmisen ravinnon tarve, ruoan
valmistaminen, terveellinen ja turvallinen ravinasityisruokavaliot, kasvu ja ravin-
non saately, yleisimmat ravitsemuspulmat ja syo#irght sekd suomalainen kansan-
ravitsemus ja sen vaikutus terveyteen. (Lyytik&aigé01, 153.) Opetuksen tarkoituk-
sena on siis auttaa oppilasta hankkimaan mahdhoitisin hyva terveydenlukutaito eli
terveysosaaminen. Tama tarkoittaa jarjestynyttadiéerveydesté seka nain soveltaen
kehittdad jokapdaivaisen elamantaitoja. (Rimpeld 2(833-34.) TAma tieto tulee myds
osata muokata oppilaille soveltuvaksi ja |oytaankeiiedon valittamiseksi oppilaille

mahdollisimman tehokkaasti (Nupponen 2001, 15-20).

Ongelmalliseksi kasvavan nuoren ohjaamisen kohtetdlistéa ruokavaliota tekee se,

ettd han itse kokee ruoan ja ruokailun vaikutukedkellisesti, eika valttamatta ym-
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marréa niiden vaikutuksia pitkalla aikavalilla. Lapga nuoret tarvitsevat riittdvasta ja
tasapainoisesta ruokailusta omakohtaista tietda yidistyy nuoren elamantapaan,
elinpiiriin, kokemuksiin ja mahdollisuuksiin. Mydakioikdinen tarvitse tuekseen ai-
kuisia. Varhainen puuttuminen, tuen, palvelujehgaon tarjoaminen voivat ehkais-
td suurempien ravitsemuksellisten ongelmien syrgiami(Lyytikdinen 2001a, 145-
146.)

Ravitsemusta ja ruokailua voidaan kasitella hyvionen eri oppiaineen yhteydessa
peruskoulun jokaisella luokkatasolla. N&in voidgamistaa epéatietoisuutta, "mutu-
tietoa”, kielteisia mielipiteitd, ruokailun aliarstusta seka hairibkayttaytymista itse
ruokailutilanteessa. Opetuksen siséltoon on létettkouluruokailun tavoitteet, ruo-
kailun liittyminen koulun opetussuunnitelmaan jakaustavoitteisiin, jotta oppilail-
la on selkea tietous siita, mita heiltd esimerkikgikailussa vaaditaan. (Lintukangas
ym. 1999, 19-20.) Yhteisty6 eri oppiaineiden valibn tarkeda, jotta ravinnosta ja
sen yhteydesta terveyteen syntyy oppilaalle matsitoinan monipuolinen ja selke&
kokonaisuus (Aho 1994, 112).

Ravitsemusasioita voidaan kasitella luokkaopetuksdaemoina, tybpajoina seka
kampanjoina seka kouluruokailun yhteydessa. Opetnstelmina on suotavaa kayt-
taa aktiivisia, lasten osallistumista ja kokemulgaavia ja hyddyntavia opetusme-
netelmid. Syventavat projektitydt ruoasta elamdeip, ravinnosta ihmiskunnan

elaman ehtona voivat toimia hyvina oppimiskokemakgLyytikdinen 2001a, 153—

154.) Jokaisella opettajalla on oma tyylinsa kasyaa, mutta sosiaaliset taidot, kat-
sekontakti, hymy ja ystavallisyys seka soveliasgkigli ja puhetapa kuuluvat oh-

jaamisen valttikortteihin. Ravitsemustietojen jakailutapojen oppiminen tulee olla
yhteisty6td, ei vahtimista ja pakottamista. (Lirdogas ym. 1999, 23-25.)

Opetuksessa tulee tuoda esiin syitd, miksi pit@@a&wyiin kuin neuvotaan. Lapset ja
nuoret haluavat myo6s perusteluja oman maailmankéknéinasta, ei vain jostain,
mika uhkaa tulevaisuudessa. Olisi I0ydettava keijodta oppilaat saataisiin kiinnos-
tumaan ravinnon merkitysta pohtiviin kysymyksiikuyio 2.) (Aho 1994, 110-111.)
Esimerkiksi kouluruokailun ravitsemukselliset taveet, terveydelliset nakokohdat ja
niiden merkitys yhteiskunnassa ovat tarke& pohjpilagn oman ravitsemuskasityk-
sen synnylle. Erityisruokavaliot, ruokailuongelmat-hairiot tulee myoés ottaa ope-

tuksessa puheeksi. (Lintukangas ym. 1999, 19-20.)
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1. Mihin miné tarvitsen ravintoa?

2. Miten ravinto vaikuttaa terveyteeni?

3. Mit& ravintoa mind tarvitsen?

4. Mita ruoka sisaltaa? Mita elintarvikepakkauksetdeat?

5. Miksi minun pitaa syéda monipuolisesti, tasapaiesisja kohtuullisesti?

6. Miten valitsen ruokani? Miten kokoan ateriani? Kearpaljon tarvitsen ruokaa?
7. Millainen ruoka lihottaa? Onko syyta laihduttaa?

8. Miten minun pitdd sydmisessani ottaa huomioon reifisainnan harrastukseni?
9. Miten valmistan ruokani niin, ettd se on maittajagllapitaa terveytta?

10. Miten jarjestan ruokailutilanteen niin, ettd sewviihtyisé ja antaa virkistysta?
11. Miten otan huomioon erityisruokavaliota tarvitse¥an

12. Miten muissa kulttuureissa eletdan ja syédaan?

13. Mita ovat sydmishairitt? Miksi niita esiintyy ja téine aiheuttavat?

KUVIO 2. Pohdinnallisia kysymyksia ravitsemuksernkg&ydesta. (Aho 1994, 110 —
111.)

4.3 Ravitsemuskasvatus kouluruokailussa ja kowlatgtenhuollossa

Kouluruokailu on maaritelty myds yhdeksi terveydehstamisen toiminta-alueeksi ja
kuuluu taten lakisaateiseen oppilashuoltoon (Opwillitus 2003, 165). Oppilaiden

terveyden edistamiseen voidaan kouluruokailun asadikuttaa tasapainoisella ruo-
kavaliolla, mihin puolestaan jokainen ruokahuobiogastaava henkild vaikuttaa omil-
la ruokavalinnoillaan. (St. Leger & Nutbeam 1998,)4Kouluruokailu siis osaltaan

ohjaa oppilaita kohti hyvia ravitsemus- ja terveystmuksia tarjoamalla monipuolis-
ta, tasapainoista ja nautittavaa ruokaa sekaaiganyonteisia malleja terveytta edis-
tavien henkilokohtaisten valintojen tekemiseksimmoelamassa. (Caldwell ym.1998,
195; Kouluruokailuopas 1987, 21). Paivittain tagetlla aterialla pyritddan myos tu-
kemaan oppilaan kodin ruokailutottumusten kehitstéi ehkaista ravitsemusongel-
mien kehittymista seka taata mahdollisen sairawdatima ruokavalio. (Lyytikdinen

2000, 358.) Ruokailun merkitys ravitsemuskasvatiajan kiistatonta, kohdistuen

kattavasti koko vaestonosaan (Lyytikainen 2001).155
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Ruokailun tulee myods olla esimerkki siitd, miterviteemuksellisesti oikeanlainen

ruoka-annos muodostetaan. Td&ma on varsin haaseeltehtava. Nuoret eivat lii-

emmin tunnu valittdvan siita, mita ja miten rawtaa ruokaa on tarjolla. Ruoan tulee
heidan mielestaan olla vain maittavaa. (Lintukangas 1999, 11-12.) Oikeanlaisen
annoksen muodostaminen voi olla ongelmallista,k@glun ruokalassa on kayttssa
itsepalvelulinjastot. Taman vuoksi ruokalan heriitnan tulisi koota linjastojen al-

kuun malliannokset, jotka noudattaisivat ravitseraussitusten mukaista lautasmal-
lia. (Urho ja Hasunen 2004, 55; Aho 1994, 112.)

Lautasmalli-ideaa on sovellettu kouluissa kouluaibken yhteydessa malliannoksil-
la, joiden avulla oppilaat ndkevat, mita ja kuirgajon on kulloinkin suotavaa ottaa
lautaselle. Helsinkilaisella Pihlajamaen ala-a&e€999) malliannoksen kaytt6on
otto lisasi ruoan kulutusta ja esimerkiksi maidarukus lisdantyi kaksinkertaiseksi.
Malliannos my6s ohjasi opettajien toimintaa ruokséla entista ahkerampaan valvon-
taan ja lasten ruoan annostelun ohjaamiseen. (Kaoakailun kehittamisprojekti Pih-
lajanmé&en ala-asteella v. 1998-1999.)

Malliannos parantaa myos itsepalvelua kouluruokadu Itsepalvelun on arveltu pie-
nentavan lasten ottamia annoskokoja, mutta ndniténkaan ole. Usein ruokapalve-
luhenkiloston jakaessa annoksia kaikkien toivedtaule ilmi ja ndin jateruoan maa-
ra helposti kasvaa. Itsepalvelulla tuetaan oppitaaa-aloitteisuutta ja omatoimisuut-
ta. Tassakin koulussa malliannoksen kaytt6on ottaltai paastiin valittémiin ruoka-
annosten suurenemisiin. (Ahonen & ohjausryhma 198+%59, 67.) Opettajien ohja-
usvastuu kasvaa entisestddn, kun keittichenkil@enenaa ohjaa ruokailutilanteita,
koska useassa koulussa on siirrytty itsepalvemsijihin (Urho ja Hasunen 2004,
52).

Opettajan tulee siis toimia ravitsemuskasvattajarny@s kouluruokailussa, vaikkei
muutoin opettaisikaan ravitsemusasioita. Han tomkuisen mallina ruokailukayt-
taytymisessd. Tama kasittdad opettajan oman sumtéén kouluruokaan, ravitse-
mukseen seka ruokailutilanteeseen liittyvaan t@gaiokakulttuuriin. Opettajan va-
linpitamattomyydestd, omien mieltymysten ilmaisessts tai julkisesta ruoan moit-
timisesta valittyy kielteinen viesti kouluruokaitasmyods koteihin. Ruokailutapojen
oppiminen tulee olla yhteisty6ta, ei vahtimistagakottamista. (Lintukangas ym.

1999, 23-25.) Lyytikaisen (2001b) mielesta opattajelvollisuus ruokailla yhdessa
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oppilaidensa kanssa, edistadkseen lasnaololladraisan Kiireettoman ilmapiirin ja

tavoitteiden toteutumista (Lyytikdinen 2001b, 10).

Kouluaterian syontia vahvasti rajoittavaan valipatomyyntiin tulisi puuttua ja nii-
den saatavuutta tulisi rajoittaa. Yhteisilla linggilla voidaan vaikuttaa myytavien va-
lipalojen terveydellisiin nékdkulmiin. Myds tervéisen valipalan tarjontaa tai myyn-
tid iltapaivisin koulun ruokalassa voidaan suudlatghdessa oppilaskunnan, van-
hempainyhdistyksen ja keittion kanssa. (Urho & Hesu 2004, 53.) Lyytikaisen
(2001b) mukaan esimerkiksi erdissa Jyvaskylan kssduon alettu kokeilumielessa
tarjota maksullisia terveellisia vélipaloja. Nam@ atettu hyvin vastaan oppilaiden ja
perheiden keskuudessa, seka niiden myo6ta itse &mumian menekki on jopa liséan-
tynyt. (Lyytikainen 2001b, 11.)

Ruokailun tavoitteet eivat kuitenkaan aina toteedlei ruoka maistu oppilaille tai

ruokailu jatetddn kokonaan valiin. Taman vuoksi lhouwoan syomista oppilaiden

keskuudessa tulisi pystya lisddméaéan entisestdamuKa kunta voivat paatoksillaédn
vaikuttaa oppilaiden ravitsemuksen laatuun panasfamuokailuun rahallisesti seka
aatteellisesti. Ehdottoman tarkeaa olisi luoda kibeilyhtendiset kayttaytymissaannot
ja kirjata tavoitteet mahdollisimman kaytannon i&bsti opetussuunnitelmaan. liman
koulun johdon tukea on vaikeaa luoda yhtendistadirkoulun ravitsemuskasvatuk-
seen. (Urho & Hasunen 2004, 12, 55-56.)

Kouluterveydenhuollolla on monta tarkeaéa tehtaweidtsemuskasvatuksen piirissa.
Sen tulee ohjata kasvavaa lasta tai nuorta yhd&sBa ja koulun kanssa kohti hyvia

ruokailutottumuksia, ehkaista ravitsemusongelmiamysi seka tukea ja auttaa oppi-
lasta ja tAman perhettd sairauden vaatimassaeaithoidossa. Oppilaan ruokailua
kotona ja koulussa voidaan selvittda terveyskysalyautta ateria- ja valipalakysy-

myksilla seka ruoanvalintakysymyksilla. Kasvun seuatiedot yhdessa ruokailutie-

tojen ja taustatietojen kanssa antavat hyvin tiktadulaisen ravitsemustilasta. Ravit-
semusneuvonta on paaasiassa yksilollista ja héiitdisesta tarpeesta syntyvaa.
(Lyytikéinen 2001a, 147-148.)
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Opettaja voi hyodyntdd terveysalan ammattilaisiaraiiijoina ja yhteistydokump-
paneinaan myos opetuksessa. Luokkatilanteissa amittdeuttaa helposti samoja tie-
tylle ikdkaudelle ominaiseksi havaittuja ravitsewhjgita yhteisend ryhmaneuvonta-
na luokissa. Nama tiedot voidaan tietysti valiy&ailollisesti myos terveystarkastus-
ten yhteydessa. (Lyytikdinen 2001a, 148.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa Jyas yliopistossa luokanopetta-
jaksi opiskelevien 1. vuosikurssin opiskelijoidétdja ja taitoja ravitsemuskasvatuk-
sesta ja kasityksid alaluokkalaisen ravitsemukgadtauluruokailusta. Tutkimuksen

teoreettinen lahtokohta on néahtavissa kuviossa 3.

Tutkimusongelmat

1. Mik& on luokanopettajaksi opiskelevan tietous raweim merkityksesta oppi-
laan fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle.
2. Mika on luokanopettajaksi opiskelevan rooli koulokailussa?

3. Mitka ovat luokanopettajaksi opiskelevan valmiutieinia ravitsemuskasvat-

tajana?
Opetta-
jan vas-
tuu
ops Kouluruo-
kailu
Ravitse- Koglulalsen Vaikutuk-
muskasva- ravitsemus set koulu-
tus paivaar
Kodin ja Koulussa Koulussa
vanhempi- jaksaminen menesty-
en vastu miner

KUVIO 3. Tutkimuksen teoreettinen lahtokohta
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6 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

6.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Taman tutkimuksen kohdejoukoksi valittiin Jyvaskyhiopiston opettajankoulutus-
laitoksen ensimmaisen vuosikurssin opiskelijatkgotloittivat opintonsa syyskuussa
2004. Osallistuessa tahan tutkimukseen kohdejowddioviitteita siitd, etta ravitse-
muskasvatus on osa heidan tulevaa tyotansa luoktappa. Tulevissa opinnoissa ja
opettajaharjoitteluissa heilla on viela mahdolliswkiinnittdéda huomio myoés ravitse-

muskasvatukseen ja kouluruokailun ohjaamiseen.

Otantamenetelmana tassa kaytettiin yksivaiheistasgtantaa, silla kotiryhmét muo-
dostavat valmiita pienia ryvaksid. Ryvasotannalahelppo kerata aineistot ryhma
kerrallaan (Metsamuuronen 2002, 44). Taten tutkimokil6t saavutettiin parhaiten
omien kotiryhmien kuvaamataidon tai tekstiilitydanheilta. Ensimmainen vuosi-
kurssi muodostuu seitsemasta eri kotiryhmasta. Ryikoot olivat 7, 15, 18, 21, 18,
14 ja 8. Opiskelijoita oli yhteenséa 101, joista higeoli 25 ja naisia 76. Kaikki ope-
tuksessa paikalla olleet henkilot osallistuivakitmukseen. Vain poissa olleet 6 hen-

kiloa eivat osallistuneet.

6.2 Tutkimusmenetelma ja mittarit

Tutkimuksen menetelmé on survey-tutkimus. Sillkd#detaan kartoitusta, jolla pyri-
tadan selvittamaan todellisuudessa vallitsevia glosiantiloja. Tutkimustarkoitus on
kuvaileva. Kuvailu tapahtuu sanoin, symbolein janewoin. Se kertoo numeroin il-
mion yleisyydesta ja vaihtelusta seké osaa kem@mnaikeilla sanoilla. Se on osal-
taan laadullinen ja osaltaan maarallinen tutkinkigen tassakin tilanteessa survey-
tutkimus on kaynnistynyt elavassa elamassa hajenttongelmien pohjalta. (Huttu-
nen 1994, 150-151.) Tassa ongelmana ovat opettajplskelevien tiedot ja taidot

ravitsemuskasvatuksesta, joka on tarkedaa koulunsesaterveyskasvatusohjelmaa.
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Maarallista tutkimusotetta kuvastavat tilastot §felmien teko havaintoaineiston ti-

lastolliseen analysointiin perustuen. (Hirsjarvgries & Sajavaara 2004, 131.)

Kysely toteutettiin opiskelijoiden kotiryhmissa lakekyselytutkimuksena lokakuun
lopussa 2004. (LIITE 1.) Lomakkeiden jaon yhteydespiskelijoille annettiin my6s
suulliset ohjeet vastaamiseen ja samalla oli maisdaks kysya tarkennuksia kysy-
myksiin. Opiskelijoita pyydettiin vastaamaan kyselyalittomasti ja yksilollisesti,
jolloin tilanne vastasi valvottua vastaustilanngi&askola 1975, 158). Valvottua vas-
taustilannetta kaytettdessa tavoitettiin opiskelijaikkein helpoimmin. Vastausten
maara oli huomattavasti suurempi kuin informoidulsgselyssd, jossa vastaajat vas-
taisivat omalla ajallaan ja palauttaisivat sovitumjankohtana (Hirsjarvi ym. 2004,
183-184). Vastaaminen tapahtui kuvaamataidon testittyon kontaktiopetuksen
aikana. Taten tutkija sai vastaukset heti. Kyselggallistui 101 opiskelijaa. Vastaa-

miseen kului aikaa noin 20 minuuttia.

Kysymyslomakkeen kysymykset olivat muodoltaan avajnjolloin esitetdan vain
kysymys ja jatetaan tyhja tila vastaukselle. Avainkgsymyksen avuin voidaan saa-
da esiin nakokulmia, joita tutkija ei ole etukatemsannut ajatella. Talldin vastaajalla
on mahdollisuus sanoa, mitd hanella on todellagsgan. Avoimet kysymykset il-
maisevat vastaajien tietdmyksen aiheesta ja seé heidan mielestdédn on tarkeaa.
(Hirsjarvi ym. 2004, 185-188.) Kysymyslomake sisélsusi kysymysta. HenkilGtie-
doista siina kysyttiin nimeda ja séhkopostiosoiteittad ja sukupuolta. Nimea kysyt-
tiin sen vuoksi, jos tutkija olisi tarvinnut aihéadisatietoa, mutta myds nimettémana

vastaaminen oli sallittua.

Tutkimuksen ensimmaisessa varsinaisessa kysymyksdiskysymyksessa 4a. pyy-
dettiin opiskelijoita pohtimaan ravinnon merkitystédaluokkalaisen fyysiselle ja
psyykkiselle terveydelle. Kohdassa 4 b. tiedustekiouluruokailun merkitysta ala-
luokkalaiselle. Kasite alaluokkalainen maariteltiin6. luokan oppilaaksi 4. kysy-
myksen tehtavan annon yhteydessa. Tehtavassa pyydetds mainitsemaan vahin-

taan viisi asiaa, jotta vastaukset olisivat kattapi.

Kysymyksessa 5. pyydettiin opiskelijoita kuvaam#&anluruokailua alaluokilla. Ky-
symyksessa oli kaksi alakysymysta, joissa 5a-kaaladi kuvata oppilasta ruokaili-

jana ja 5b-kohdassa opettajan roolia kouluruoks#lu§Oppilas ruokailijana” kysy-
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mysta oli tarkennettu muutamilla apu-kasitteillétta vastauksista tulisi monipuoli-

sempia. Naitd apu-kasitteita olivat mm. ruoka-ammeokkokoaminen, kayttaytyminen
ja itseohjautuvuus. Viimeisessa kysymyksessa élySymyksessa pyydettiin vastaa-
jla kommentoimaan omia tietoja, taitoja seka putatteavitsemuskasvattajana kou-
lussa. Kysymys oli jaettu kolmeen alakohtaan, pissdusteltiin opiskelijoiden tieto-

ja, taitoja ja puutteita. (LIITE 1, 83-84.)

6.3 Aineiston kasittely

Aineiston kasittely alkoi tutkimushenkildiden ilns@mien vastausten lukemisella.
Vastauksia kasiteltiin kysymyslomakkeen yksi kysgnigrrallaan. Avoimet vastauk-
set purettiin. Osa vastauksista sisélsi ainakirdiagviisi erilaista mainintaa, kun
taas osassa vastauksista oli vain muutama. Endéssauksissa oli ymmarretty kysy-
mys vaarin, eikd ollut vastattu kysymykseen kysyjatuamalla tavalla. Kunkin ky-
symyksen vastausvaihtoehdot listattin kokonaisgsdan kasin paperille. Niissa
saattoi olla useita lahes samaa tarkoittavia, maritaivahteisia. Kaikkia samoja vas-
tauksissa nousseita asioita ei siis kirjattu ylaarnvniité yhdistettiin hieman. Samalla
vastaukset pisteytettiin ja koottiin hieman helpamkdsiteltaviksi alaluokiksi yhdis-
tellen ja tiivistaen viel& samantapaisia vastaukgladesta asiasta sai siis yhden pis-
teen. Pisteytyksessa saatiin selville, kuinka natinfastannut tietylla tavalla. Lopulta
alaluokille etsittiin ylaluokkia. Tama on perusteltsilla, koska paaluokkiin jakami-
nen helpottaa aineiston analyysia ja kokonaiskuwahmottamista (Marton 1990,
145).

Seuraavaksi kasitteet kirjattiin taulukkoihin, j@iskukin taulukko kuvasi aina yhta
kysymysta. Taulukoissa oli nakyvissa se, kuinka inedinvastannut paa- tai alakasit-
teen mukaisesti. Niiss& eroteltin myds miestengeten osuudet vastausten jakau-
tumisessa. Sukupuolieroja ei kuitenkaan huomiotistauksia tulkitessa. Niitd oli

tuotu ilmi vain esimerkkivastausten yhteydessajdukoissa.

Pisteytysta kaytettiin vain kysymysten 3, 4 ja hdtalla. Naista saatujen pisteiden pe-
rusteella aineisto jaettiin kolmeen eri rynmaam &eteerina oli tietamys alaluokka-

laisen ravinnosta ja ruokailusta sekd opettajafistacyleensa ruokailussa. Kysy-
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mysta 6 ei siis huomioitu téssa jaossa, koska sitédd opiskelijoiden omaa kasitysta
itsestdan. Vastaukset siis jaettiin pisteytyksétegn huonompiin, keskinkertaisiin ja
parhaisiin tietdmyksen mukaisesti. Vastaajien mg&ra liikkkui aineistossa 8 ja 27
pisteen valissa. Heikoimmin pisteytettyihin vastirktutkija luki mukaan ne vasta-
ukset, jotka olivat saaneet alle 15 pistetta. Kasiitaisten vastausten pistemaaraksi
tutkija itse asetti 15-19 pistetta ja parhaimpiastausten pistemaara liikkui valilla
20-27 pistetta.

Taman jaon mukaan oli nahtavissa se, miten opksiagpiskelevien tietous koulu-
ruokailusta sijoittuu. Heikoimmin pisteytettyja vasgksia oli yhteensa 37 kappaletta,
joista naisten vastauksia oli 24 ja miesten vasiauk3. Keskinkertaisesti pisteytetty-
ja& vastauksia oli yhteensé 42 kappaletta, joistanaisten vastauksia 34 ja miesten
vastauksia 8. Parhaimmin pisteytettyja vastauk$iidaas yhteensd 22 kappaletta,
joista oli naisten vastauksia 18 ja miesten vastauk. Jakoa kolmeen eri ryhmaan
on kaytetty hyvaksi siing, ettda voidaan kuvata pemgn millaisia vastauksia on sel-
laisilla, jotka tietavat ravitsemuksesta ja ravitsskasvatuksesta vahemman tai eivat

ole niin kiinnostuneita siita. (taulukko 1.)

TAULUKKO 1. Tietamyksen mukainen jakautuminen vagisissa

Tietdmys vastauksissa Naiset Miehet Yhteensa
Heikot 24 13 37
Keskinkertaiset 34 8 42
Parhaimmat 18 4 22
yhteensa 76 25 101

Koko aineistoa kuvaavat kasitteet ja taulukoidemeraaliset tulokset on avattu teks-
teiksi tulos-osiossa (ks. kappale 7). Tulokset mpatku esiin yksi kasitelty kyselylo-
makkeen kysymys ja siihen liittyva taulukko keraalh. Tasséa vaiheessa ei ole tehty
varsinaisia paatelmia, vaan ne ovat nakyvissa \astdinta-osiossa (ks. kappale 8).
Tulokset on esitetty pelkastaan lukuina, koska sgokmaara oli niin selked 101. Jos
kuvauksena olisi kaytetty prosentteja, niin se loksi vastannut l&hes taysin henki-
[d6maaria. Tulososiossa on kasitelty vastausterpdiéien: heikoimpien ja parempien
vastausten, eroavaisuuksia. Niista on poimittu megimerkkeja kuvaamaan vastauk-

sia ja tukemaan tulosten numeraalista puolta.



7 TULOKSET

7.1 Tietous ravinnon merkityksesta alaluokkalaiggsiseen terveyteen

Analysoitaessa kaikkien (n=101) opiskelijoiden kAsia ravinnon vaikutuksesta
fyysiseen terveyteen tarkeimpiin asemiin nousiedt gaikutus lapsen kasvuun ja ke-
hitykseen, jaksamiseen seka terveyden yllapitooseja edistamiseen. Vastauksissa
tuotiin esiin myégavinto ihmisten elinehtonainoastaan yksi ilmoittiettei hanella
ole mink&anlaista kasitysta alaluokkalaisten ramtaiksesta(taulukko 2.) Vastauk-

set olivat suurimmaksi osaksi melko yleistettyjfisdé jaatiin kaipaamaan tarkempia

kuvauksia ja perusteluja, joita muutamissa vasiaséli eritelty.

TAULUKKO 2. Ravinnon vaikutus fyysiseen terveyteen

Fyysinen ominaisuus Naiset Miehet Yhteensa
Ravinnon vaikutus kasvuun ja kehitykseen 58 16 74
Kaswvu ja kehitys 51 12 63
Luut ja lihakset 6 2 8
Aivot 1 2 3
Ravinnon vaikutus terveyteen 53 12 65
Terveyden yllapito ja 28 8 36
Edistdminen

Yleiskunto 4 - 4
Vastustuskyky 2 1 3
hampaiden terveys 3 - 3
Sy6mishairiot 6 - 6
Paansarky 1 1 2
painon hallinta 7 1 8
Anemia - 1 1
Aliravitsemus 1 - 1
Verisuonitaudit 1 - 1
Ravinnon vaikutus jaksamiseen 43 13 56
Yleinen jaksaminen 40 9 49
jaksaa liilkkua 3 4 7
Ravinto elinehtona 3 2 5
En tieda - 1 1
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Lapsenkasvu ja kehity®li ndhty merkittavimpana ravitsemuksen vaikutuk&eh-
teena. Tama oli huomioitu kaiken kaikkiaan 74 valssessa. Kasvuun ja kehitykseen
littyvissa vastauksissa oli tarkemmin mainittu my@vinnon vaikutusuuston ja li-
hastensekaaivojen kehitykseenSeuraavana kaksi parempaa vastausta, joissa oli
mainittu monipuolisen ravinnon tarkeys kasvuiads&alle alaluokkalaiselle. Kolmas
esimerkki on taas heikommin pisteitd saaneen hiamkiastaus, jossa myos oli nostet-

tu esiin perusidea ravinnon tarpeesta kasvavatheetie.

Fyysinen kasvu on nopeaa -> monipuolinen ravint&eéa. (nainen, 21 v.)
Saa riittdvan maaran energiaa, vitamiineja yms.ittgimisensa kannaltémies, 22v.)

Kasvava lapsi tarvitsee ravintoa kasvaakseen jdttygtkseen "normaalisti”. (nainen, 19
v.)

Toiseksi yleisimmaksi vastaukseksi nousi ravinnarkitys terveyden yllapidossa ja
edistdmisessa, joka ofhainittu yhteensa 65 vastauksessa. Vastauksissaobdéltu
ravinnon terveyteen vaikuttavia tekijoita, joitaval vaikutus yleiskuntogwastustus-
kykyynja painonhallintaan Ravinnon merkitys oli huomioitu tarkemmin mydistyr
en erdiden sairauksien ja kiputilojen ehkaisyymgétomenetelmiin. Naista oli mai-
nittu hampaiden terveysyomishairif paansarky anema, aliravitsemusja verisuo-
nitaudit Seuraavana on nahtavissa parempi vastaus moisguoavinnon yhteydes-
ta terveyden yllapitdmiseen.

Vitamiinit ja hivenaineet edistavat fyysista tert@ytterve ravinto ehkaisee sairauk-
sia esim. verisuonitaudit ja liikalihavuus (nain€, v.)

Ravinnonvaikutus jaksamiseegrottui myods vastauksista selvasti yli puolessaara
uksista. Yleista jaksamista oli mainittu lahes pgsh kaikista vastauksista seka ra-
vinnon vaikutus pelkkaafyysiseen jaksamiseen ja liikkumise#neroteltu 7 vasta-
uksessa. Yleiseen jaksamiseen liittyen vireystyl@ipitoa ja vasymysta kasitellaan
psyykkisen terveyden yhteydessa (ks. kappale 7.8@)raavana on esitetty kaksi
monipuolisemmista vastauksista nostettua kommektiiduruokailun ja koulussa

jaksamisen yhteydesta.

Kun sy6 terveellisesti niin jaksaa. Siis kouluruaketaisi sydda. (nainen, 24 v.)

Jaksaa liikkua ja opiskella koko péivan (mies,.28v
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7.2 Tietous ravinnon merkityksestéa alaluokkalaiggyykkiseen terveyteen

Ravinnon vaikutuksia psyykkiseen terveyteen olidi@vissa vastauksista vahem-
man suhteessa fyysiseen terveyteen vaikuttavistas@s Vastausten hajonta ol
myo6s tasaisempaa kuin fyysisissd ominaisuuksiska,jetain tiettyd asiaa mainittu

selvasti muita enemman. Kysyttdessa ravinnon vaklsis psyykkiseen terveyteen
voimakkaimmin esiin nousivateskittyminen, vireystilan yllapito, koulutyosséga-

minen, mielialan yllapiteekéamielihyvan kokeminerftaululukko 3.)

TAULUKKO 2. Ravinnon vaikutus psyykkiseen terveytee

Psyykkinen ominaisuug naise¢t Miehet Yhteensa
Vireystilan yllapito 17 5 22
Vasymys 11 3 14
Keskittyminen 21 6 27
Koulutytssa jaksaminen 17 5 22
(ajattelu ja oppiminen)

Oppimistulokset 2 4 6
Mielenkiinnon puute - 1 1
Mieliala 17 5 22
Mielihyvan kokeminen 10 1 11
Artyneisyys 7 1 8
Perustarpeen 5 1 6
Tyydyttyminen

En tieda 1 - 1

Vastauksista tuli ilmi myos muita tarkeita vaikusik psyykkiseen terveyteen ja kou-
lutydssa jaksamiseen. Vain yksi heikommin vastaimeukilo kertoietteihanellaole

tietouttaravinnon vaikutuksista psyykkiseen terveyteen g@simerkki seuraavassa.

Psyykkisesta terveydesta ja ravinnon merkityksesi&shitykselle en juuri tieda mitaén.
Fyysisella ravinnolla ja terveydella sen sijaan oglvé yhteys; tarvitseehan kasvava
ruumis rakennusaineita.

(nainen, 19v.)



44

Ravinnon vaikutusireystilan yllapitoonja vasymyksen estamiseeln nahtavissa yh-
teensa 36 vastauksesta. Toiseksi suurimpana dsiatiia esiinkeskittymiskyvyn ale-
neminen huonon ravitsemuksen seurauksena. Tamloiévissa 27 vastauksesta.
Seuraavana on esimerkki huonommasta vastauksesteaSkuvastaa jalkimmaises-
sd, paremmassa, vastauksessa kommentoitu vaaeantaiinnon aiheuttama levot-

tomuus.

Keskittymiskyky on huono nalkaisena. (nainen,. 19 v

Monipuolinen ravinto vaikuttaa...henkiseen jaksamiseéaranlainen ravinto voi ai-
heuttaa levottomuutta... (nainen 21v.)

Koulutydssa jaksaminesli mainittu vildesosassa vastauksista. Tamanygeesa ol
usein mainittuajattelun ja oppimisen mahdollistumingoulutydssa jaksaminen on
taman vuoksi luokiteltu ennemminkin psyykkisen &men puolelle kuin fyysisen
jaksamisen yhteyteen. Koulutydhon liittyen vastastissnousi myds ravinnoyhteys
oppimistuloksiin mik& nakyi 6 vastauksessa. Heikon ravitsemuk#eguttamamie-
lenkiinnon puutelmeni 1 vastauksesta. Seuraavassa monipuolisesanvastaukses-
sa oli tuotu esiin ravitsemuksen vaikutus niin fggen kuin psyykkiseenkin tervey-

teen ja ndin myos koulutydsta selviytymiseen.

Pystyykeskittymaan / vireystila... Hyva olo, kunto jaeyistila vaikuttavat koulutéista
selviytymiseen ja sitd kautta myds lapsen itseamtia psyykkiseen. hyvinvointiin
(nainen, 24 v.)

Ravinnon vaikutusnielialaanoli huomioitu 22 vastauksessa. Mielialaan liittyjeis-
sakin vastauksissa oli erotelittyneisyyshuonon ravitsemuksen seurauksena. Eraissa
vastauksissa ravinnosta aiheutuva artyneisyydtiiitanyos sosiaalisissa tilanteissa
jaksamiseen, mika nékyi 2 vastauksed&astauksista nakyi myds seuraavat tarkeat
ravinnon vaikutuksetielihyvan kokemiseja perustarpeen tyydyttymisen mahdollis-
tajana. Seuraavana nahtavissa paremmista vastauksista ésikserkkia ravinnon

vaikutuksista.

Ravinnon avulla voidaan saada miellyttavia kokemaukélittamisestéa ja yhdesséolos-
ta. (nainen, 36 v.)

Pysyy karsivallisend, eikéa kiukuttele. (mies, 28 v.

Ravinnosta aiheutuviin psyykkisiin hairidihin voisikea myds vastauksista nousseet

ylipainon tai syomishairion aiheuttamat ongelmigéita 16ytyi vastauksista yhteensa
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viisi. Muutamista vastauksista 16ytyi myos pidemparusteltuja ajatuskulkuja, jotka
kuvastivat ruokailun yhteyttd sosiaalisen ongelrkantta myos psyykkiseen ongel-
maan. Tallaista ymmarrysta kuvaavia vastauksia késattu enemmaéan, mikéa olisi
osoittanut syvempéaé tietoutta ravitsemuksesta.aif@h psyykkisen terveyden on-
gelma voi olla esimerkiksi ylipainon vaikutus kitisiesi tulemiseen ja tata kautta vai-

kutus psyykkiseen terveyteen

7.3 Mielipiteet kouluruokailun merkityksesta alaklalaiselle

Kaikkien opiskelijoiden (n=101) analyysissa koulokailun merkitysta ilmentaviksi
asioiksi nousivat paivittdisen ravinnon saanti kailutapojen oppiminen, ruokailutot-
tumusten oppiminen, koulussa jaksaminen seka kookailu sosiaalisena tilanteena.
(taulukko 4.; ks. my6s LIITE 2, jossa taulukko 4. mahtavissa kokonaisuudessaan.)
Naihin liittyvia mainintoja |0ytyi lahes kaikistaagstauksista, jopa useita erilaisia.
Vain kolmen opiskelijan mielestd kouluruokailulla @e lainkaan merkitysta ala-
luokkalaiselle. Seuraavana on esitelty eras naesttauksista, jonka kirjoittaja kuului

huonommin vastanneiden joukkoon.

Epéilen, ettei kouluruokailu ole kovinkaan merkii&apahtuma alaluokkalaiselle lu-
kuun ottamatta sellaista kertaa, jolloin ruoka é& didnen mielestaan hyvaa. Talléin
tapahtuma on valttamaton paha. Monikaan ei varmgstimarra, ettd kouluruokailu

on etuoikeus. (nainen, 19 v.)

TAULUKKO 4. Paapiirteet kouluruokailun merkityksésalaluokkalaiselle

Kouluruokailun merkitys Naisef Miehet Yhteensga
Kouluruuan syéminen 74 26 100
Maistamaan ja sydémaan opettelu 64 21 85
Ruokailutapojen oppiminen 64 13 77
Ruokailu opiskelun mahdollistajang 41 34 75

Tauko, virkistyminen, lepo 21 7 28

Ruokailu sosiaalistavana tekijana 37 12 49
Tybkasvatus 1 - 1

Kasvu ja kehitys 1 2 3
Ruokailulla ei ole merkitysta 3 - 3
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Merkittavammaksi asiaksi vastauksista nousi sé, ldtluruokaa pidettiindrkeana
osana paivan ravinnon saannissdaluokkalaiselle. Tata ilmentavia vastauksiayoyt
yhteensa 100 kappaletta. Yli kolmannes opisketgogsti merkittavana sita, etta ala-
luokkalainen saainakin yhden lampiman aterigpéivassa. Tama olisi tarkeda eten-
kin silloin, kun kotona ei sydda yhteista lammiatériaa. Samalla ruokailu toimii pe-
rustarpeen tyydyttajand, minka valttamattomyys hiodim vain yhdessa vastaukses-
sa. Monipuolisen kouluaterian nauttineena koul@aiei mydskaan tarvitsmakeita
valipaloja. Kouluruokailun merkitys néhtiin siis merkittavakatiruokailun korvaa-
jana ja taydentdjana, mikd on nahtavissa myds aeista paremmista vastauksista.
Vastaus, jossa kommentoidaan perustarpeen tyydggamarkeyttd, on peraisin

huonompien vastausten joukosta.

Monipuolista ravintoa, kotiruoka ei valttdmattamimonipuolista. (nainen 28 v.)

Moni lapsi ei saa kotonaan kunnon lamminta aterjadlpin kouluruokailun merkitys
korostuu. (nainen, 36 v.)

Ruoka on yksi perustarpeista, jos sita ei tyydyteia, turha nousta ylemmaksi. (mies,
23v.)

Toiseksi suurimpana kokonaisuutena pidettiin rulokajpojen oppimisen merkitysta
alaluokkalaiselle. Tarkeimmaksi yksittaiseksi asiddaikista vastauksista nousi oike-
anlaistenruokailutapojen oppimingnjoka mainittin 63 vastauksessa. Ruokailuta-
voista nousivat esiin muun muassahallinen odottamineisekaruokailuvalineilla
syominenHyvien tapojen myoéta ruokailussa opitaan myoéam#arvastuuta omasta
syOmisestaVastuunoton tarkeytta kuvastaa myos jatteiderttdajssa esiin tuleva
ymparistokasvatus, joka on osa hyvid tapoja. Tdménee kaytannodssa ruokailuva-
lineiden, jatteiden ja ruokien palauttamista nikleuluviin paikkoihin. Useissa vasta-
uksissa "hyvien tapojen” kasitetta pidettiin ilmes$ itsestaan selvyytend, koska sitéa
ei sen kummemmin ollut eritelty. Seuraavassa @sitemuutama lainaus heikommis-

ta vastauksista. Toisessa vastauksessa on myélsyauiokailutapoja.

Silla on valtava sosiaalinen seka kulttuurinen nitggkoppilaalle, silla hén oppii syo-
maan oikeaoppisesti seka omakgqdiytatavat sekd kayttaytymissdannoét. (nainen, 21
v.)

Oppii jonottamaan, sydmaéan erilaisia ruokia, rudk&yttdytyminen, yhteinen vapaa
hetki luokan kanssa, jdaneiden ruokien ja roskaittélu eri roska-astioihin. (nainen,
22 v.)
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Opiskelijoiden mielesta kouluruoka on térkea tilenfossa opitaan monipuoliseen
ateriaan ja tutustutaan uusiin makuelamykdfiouluruoka antaa terveellisen ja mo-
nipuolisen aterian mallinilmeni 27 vastauksessa. Samansuuntainen tulogsinsaat
myds siind, etta opiskelijoiden mielestéa kouluruhlssa ei vain saada mallia, mutta
myo6sopitaan syomaan terveellisesti ja monipuoliseBéita mieltd oli myds 27 opis-
kelijaa. Samalla oppilaaippivat arvioimaan omaa ravinnon tarvettaadouluruo-
kailu nahtiinuusien makujen oppimisgraikkana Tamé kuvastui negatiivissavyisena
maistamispakkona, joka mainittiin 41 vastaukseksalluruokailu on myos tilaisuus
tutustua omaan ja muihin ruokakulttuureihin. Sevissa esimerkeissa on otteita en-
sin kahdesta heikommasta vastauksesta monipugdigerveellisen ruokavalioon tot-
tumisesta. Kaksi viimeista vastausta, joissa komméaan kouluruokailun tarjpamaa
monipuolista ruokatarjontaa ovat peraisin paremaneastauksesta.

Oppii sydmaan monipuolisesti — tai ainakin tiet&@itd monipuoliseen sydmiseen tu-

lee sisaltya.
(nainen 32 v.)

Osana pitemp&a terveen ruokavalion muodostumista Roppu elaméé ajatellen.
(mies, 20 v.)

Tottuu kotikeittiostd eroaviin makuihin, osa sadavga monipuolisimman ateriansa.
(mies, 20 v.)

Mahdollisuus perinnetietouteen. (nainen, 36 v.)

Maistamispakon myo6té aineistosta nousi esiin kaukailun &aripaat nautintona ja
vastenmielisena pakkona. Nautinnon puolestapulhiyigi koko aineistosta 10 kap-

paletta. Vastenmielinen pakko ilmeni 8 vastaukse$&aéa nakyi vastauksista ehka
omakohtaisina traumoinakin, kuten ainakin toissstaraavasta heikomman vastauk-

sen esimerkista voisi tulkita.

traumat -> ope pakotti sydmaan (nainen 27 v.)

Kouluruokailu voisi olla inhottava kokemus -> ogdt pakottaa syémaan jotain mita
oppilas ei voi sietdd. (nainen 25 v.)

Saanndllinen kouluaterian nahtiin tarkeana, koskaastaa oppilaille taten kuvan
myo6s saannollisesta ateriarytmistamika on tarkeaa esimerkiksi terveyden yllapita-
misesséallmaisena aterianase toimii perheille my6s rahallisena apuna. Ruakai
oppimistilanteen myo6ta oppilaat oppivat mydsian arvostamistga tervetta suhtau-
tumista ruokaan Ruokaa pidettiin yksinkertaisesti mydsgilan tunteen poistajana
Seuraavissa paremmin pisteytetyissa vastauksigeakatoidaan saannollisyytta ja

ilmaista ruokaa.
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Saanndllisyys... oppii ja omaksuu terveelliset ruloitaitumukset, tutustuminen vie-
raisiin ruokiin ja muiden kulttuurien ruokiin. (naén 21 v.)

Nalan siirtiminen... En tieda osaavatko lapset am@simaista, terveellistd ruokaa
(nainen, 36 v.)

Myds taman kysymyksen yhteydessa oli vastattu kaokailun merkityksesta ylei-
seen jaksamiseen ja oppimisen mahdollistumisedmarT &ittyvia vastauksia oli yh-
teensa 63. Jaksamiseen vaikuttavat varmasti kaudista saatavan ravinnon lisaksi
sen merkitygauon, levon ja virkistymisekannalta, jotka oli huomioitu yhteenséa 28
vastauksessa. Kouluruualla on merkityksekadupaivan rytmittamiseeja taten il-
tapaivan opetuksen aktiivisempaan osallistumis8enraavissa heikommassa vasta-
uksessa nahdaan ruokailu levon tarjoajana, keskiglyvyn ja jaksamisen edelly-
tyksena. Kahdessa viimeisessa, paremman vastaldsprerkissd, tuodaan esiin

my6s ruokailun edellytys oppimiskyvylle.

Pidempi tauko oppituntien véalissa, ->" lepohetkitn{es 21 v.)

Keskittymiskyky parempi, jaksaa touhuta, ei alakadéinen jaksa koko paivaa ilman
[Ammint& ruokaa. (nainen, 19 v.)

Kouluruokailu on erittain tarkeaa, silla ensisijan tarkoitus on antaa energiaa lap-
selle, jotta han jaksaa leikkid, oppia ja keskittg@ainen 19v.)

Lahes puolet vastaajista nosti esiin myds ruokasosiaalisen merkityksen tarkedna
kouluruokailussa. Tasta kertovat myds muiden huomsen seka yhteistyon oppi-
minen. Eraassa vastauksessa oli tuotu myds seppatéajaan on mahdollisuus tutus-
tua ruokailussa aivan uudella tavalla. Ruokailugsaharjoitella myos keskustelutai-
toja, joka nakyi myos 1 vastauksessa. Seuraavaresitetty erds heikompi vastaus

ruokailusta sosiaalisena tapahtumana.

Lapset voivat opetella toisten kanssa syomistéaigkakeskustelua. (nainen 25 v.)

Muutamassa vastauksessa huomioitiin kouluruuanutagkkasvuun ja kehitykseen,
joita opettajaksi opiskelevat toivat esille jo adgeamman kysymyksen "kouluruokai-

lun merkitys alaluokkalaisen fyysiseen ja psyyk&is¢éerveyteen” yhteydessa.
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7.4 Nakemykset oppilaasta kouluruokailussa

Kuvaukset oppilaasta kouluruokailijana vaihtelibgwin kayttaytyvista, itseohjautu-
vista kiireisiin ruokailemattomiin oppilaisiin. Opas n&htiin suurimmaksi osaksi kui-
tenkin ohjausta kaipaavana kohteena, joka tarviesdmerkkihenkildn avustusta ja
valvontaa ateriansa kokoamisessa ja tapojen n@mlisttssa. Padasiassa vastauksista
nousi esiin huoli oppilaiden syomisesta ja ruokaikpakohdista, kuten seuraavasta
paremmasta vastauksesta voidaan havaita. (taulbikke. myos LIITE 3, jossa tau-
lukko 5 kokonaisuudessaan.) Oppilaan kouluruokaik@dusteleva kysymys oli tosin
osaltaan vaarin ymmarretty. Tama nakyi siind, Bft&astausta kuvasti sita ihannetta,

mika tulisi toteutua kouluruokailussa, ei siis sdgdellisuutta.

Nirso. Syo lilan vahan. Keskittyy kaikkeen muuhuin kuokailuun. S&hlaa. Valittaa, ettd kouluruoka
on pahaa. (nhainen 24 v.)

TAULUKKO 5. Paapiirteet oppilaasta kouluruokailign

Oppilas kouluruokailussa naiset miehet yhtegnsa

Oppilaan syéminen puutteellista 93 24 117

Oppilas kykenee annostelemaan ateriaansa 19 10 2P

... ei kykene annostelemaan ateriaansa a3 15 73

Oppilaan ruokailutavat 73 25 98

Ruokailutavat ja kayttaytyminen 3 1 4
Opitaan kotona

Kaytds on mallikelpoista 20 8 28

Kaytds on huonoa 37 10 47

Tapoja ja kaytdsta on valvottava 9 5 14
Ja ohjattava

Ei tarpeeksi aikaa sy6da 2 1 3

Oppilaat uskovat paremmin keittihen- 1 - 1
Kilokuntaa kuin opettajaa

Ruokarukous 1 - 1

Kouluruuan arvostaminen heikkoa 18 4 22

Ruokailuun saapuminen 8 1 9

Kouluruokailun ja monipuolisen ruuan 4 - 4
Merkitystd ei ymmarreta

Ruuan terveysvaikutteiden tunteminen 1 1 2
Heikkoa
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Eniten kuvattiin oppilaan syomista koulussa. Taldtyvia vastauksia oli kaiken
kaikkiaan 117. Vastauksista nousi huoli oppilaidggomattomyydesta ja nirsoilusta.
Suurimmiksi ongelmiksi aineistosta voidaan nostaanentit: oppilaat eivat syo
tarpeeksi ruoka jatetaan syomattppilaatsyovat liian yksipuolisessekaoppilaat
ovat nirsoja Naita kaikkia oli kuvattu noin viidenneksessataagsista. Kasityksia
oppilaiden syotyjen annosten yksipuolisuudesta &uvgdssalaatin syomattomyys
ruuan korvaaminen leivallaekdmaidon juomattomuud/astaajilla oli myds yleistet-
ty kuva oppilaastdauonona maistajanaekakouluruoka on pahaaSeuraavista esi-
merkeista tulee esiin huoli sydmisen epakohdistestalkset ovat otteita paremmista

vastauksista.

Oppilas ottaa ruokaa yksipuolisesti, annosta mat@ian alakanttiin eli syddaén liian
vahan. (mies 28 v.)

Oppilailla on joskus ennakkoluuloja tiettyja ruokiahtaan... Joistakin ruoista ei pi-
detd, esim. maksalaatikko. Eivat valttamatta ymméerieysnakokulmaa, esim. mai-
toa ei juoda tarpeeksi -> kalsium. (nainen, 36 v.)

Oppilas ei usein haluaisi ottaa salaattia, koulukaocon pahaa —kasitys on yleinen,
vaikka ei valttamatta nykyaikana totta (nainen 20 v

Toiseksi suurin aihekokonaisuus oli oppilaan onmat@isuus kouluaterian kokoaja-
na. Oma-aloitteisuus riippuu pitkalti koulun kaytéista:ottaako oppilas itse ruuan
vai annostellaanko skénen toiveidensa mukabkautaselle Aineistosta nakyi selvasti
se, ettd oppilaiden itseohjautuvuuden kehittymisannalta pidettiin suositeltavam-
pana antaa oppilaiden koota omat ateriansa. Kurewkstausten mukaan oppilas
tarvitsee apua annoksensa kokoamise3sana ilmenee myds seuraavassa kuvauk-
sissa, joissannoksen kokoamiséodettiin olevarvaikeaaoppilaalle. Vain 1 vastaaja
toi suoraan esille sen, ettd oppilagstyisi kokoamaan monipuolisen ateri@nvas-
taavasti 12 vastaajaa toi esiin sen, eftfilasei osaisi koota monipuolista ateriaa
Myds annoksen koon arvioinnistali reilusti enemman vastauksia kykenemattomyy-
den kannalle kuin sen hallintaan. Opettajaksi adeken mielesta annosten sisaltoon
ja sybmiseen vaikuttioisten oppilaiden mielipiteet ja syémine®euraavissa esimer-
keissa tuodaan esille se, ettd lapsen on itse dypia kokoamaan oma ateriansa (pa-
rempi vastaus) ja nain itseohjautuvuus lisdantyy ja& harjaantumisen myoéta (hei-
kompi vastaus).

Lapsi ottaa itse annoksensa. Téten opettelee otiarsan verran, mita jaksaa syodda.
(nainen, 28 v.)

Itseohjautuvuus lisdantyy ian myota. (nainen, 39 v.



51

Oppilaan ruokailutapoja oli luonnehdittu yhteen8av@stauksessa. Aineistosta muu-
tamassa oltiin sita mieltd, ettdokailutavatopitaan jo kotona, eikéa niihin voida enaa
kunnolla koulussa puuttua. Kuitenkin kayttaytyminarapojen hallinta on kodein li-

saksi pitkalti koulusta, oppilaista ja opettajagtppuvaa, eika nain voida yleistaa
kaikkien oppilaiden kayttaytymista. Oppilaiden kilgdesta kehuttiin yleisesti 14 vas-
tauksessa ja pidettiin huonona 7 vastauksessaikdiifyvaa kaytdsta kommentoitiin

21 vastauksessa rauhallisen jonottamisen, rautraliisokapoytékeskustelun seka jat-
teiden ja ruokavalineiden lajittelun my6ta. Seusaagimerkki on paremmasta vasta-

uksesta. Siistit pdytatavat on siis luokiteltu lervruokailutapojen yhteyteen.
Usein siistit pdytatavat. (nainen 28 v.)

Vaikka yleisessa kayttaytymisen jaottelussa kordspua kaytos, vastaajat olivat sel-
vasti sitd mielta, etta kayttaytymista on valvo#tga ohjattava. Yhdessa vastauksessa
kommentoitiin myds keittichenkilokunnan osuutta kouokailun ohjaamisessa. Vas-
tauksen mukaan oppilaat uskovat paremmin keitiéj@@ opettajaa. Huonoa kaytosta
kuvattiin monella tapaa. Merkittavimmaksi huonoryt&sen kuvaajaksi nousi ruo-
kailutilanteen meluisuus ja rauhattomuus, mikéhalbmioitu 20 vastauksessa. Myds
ruuan syomisessa oli vastausten mukaan ongelmakaRuhotkitaan, jotta oppilaat
ehtivat valitunnille, ruualla leikitdan seké tehd&auuta kuin sydodaéan. Muutamassa

vastauksessa mainittiin ruokailuun saapumisenrjatjamisen rauhattomuus.

Seuraavissa heikommin pisteytetyissa esimerkeiistuau esiin kayttaytymisen
valvominen ja huono kaytts. Huonoa kaytosta okitill myos johtuvaksi silla, etta
ruokailua pidettiin vapaampana tilanteena. Kakishgista vastausta ovat peraisin pa-
remmin pisteytettyjen vastausten joukosta. Jalkimassa on huonoa kayttaytymista
ja valvonnan tarvetta selitetty silla, etta alakmlinen on vasta opettelemassa tapoja
ja rutiineja.

Kayttaytymista valvottava.(mies 20 v.)

Hiljaa oleminen l&hes mahdotonta. (nainen, 19 v.)

Ruokailutilanne koetaan oppitunnista erittdin paljpoikkeavana. Siksi oppilaat koke-
vat, ettei sdant6ja tarvitse noudattaa yhta tarkgstainen 19 v.)

Ruokailuun mennédan juosten / huutaen, ellei opettdjma, ruokailussa kayttaydy-
téan riehuen, kiire, "joukossa tyhmyys tiivistyyfienki. (nainen 21 v.)

Tapoja ja rutiineja opetellaan vasta. (mies 28 v.)
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Vastauksista tuli myos esiin se, ettd oppilei@tt arvosta ruokailua ja ruokatar-
peeksi. Tahan viittaavia mainintoja olivat my6s ilgigden haukkuminen kouluruokaa
pahaksj ruualla leikkiminen kouluruokaa jatetaan syomatt&gainnon korvaaminen
makeilla valipaloilla Ruuan arvostamisen puute voidaan liittdd osaksnbja ruo-
kailutapoja. Kouluruuan arvostamiseen voi vaikuttagds se etteivat oppilaat ym-
marra kouluruuan ja monipuolisen aterian merkityst#uutamasta vastauksesta nou-
si my6s se, ettduuan terveysvaikutteiden tunteminen myods heikkoa. Seuraavana
ovat kommentit terveellisen aterian kokoamiseska $eikommin ettéd paremmin pis-

teytetysta vastauksesta.

Ruoka-annos koostuu niistd vaihtoehdoista, jotka oppilaan mieleen. Ei niinkaan
niista ruoka-aineista, joita olisi terveellista 9y@. (nainen, 19 v.)

Eivat valttdmatta ymmarra terveysnakoékulmaa, esiraitoa ei juoda tarpeeksi ->
kalsium. (nainen, 36 v.)

Ruokailuun saapumista kommentoivista vastauksistyilenemman myonteisia vas-
tauksia kuin epakohtiaRuokailuun juostaan huutaemaininta l6ytyi 1 vastaukses-
ta. Jonottamista kommentoitiin myds enemman sujiviiin rauhattomaksi tilan-

teeksi.

7.5 Nakemykset opettajan roolista kouluruokailussa

Opettajan rooli kouluruokailussa hyviin tapoihinaspaminen, oppilaiden syomisen
seuraaminen ja epakohtiin puuttuminen, oma esitliega toiminta, huolehtii oppi-

laiden ruokailuun tulemisesta, ruokailee itse, ibiravitsemuskasvattajana, ei ole
merkitysta. (taulukko 6, ks. myos LIITE 4, jossaltkko 6 nahtavissa kokonaisuu-

dessaan.)
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TAULUKKO 6. Paapiirteet opettajan roolista koulukadussa

Opettajan rooli naise{ miehgt yhteengéa
Hyviin tapoihin opastaminen 106 34 140
Oppilaiden sydmisen seuraaminen ja epéakohtiin pmitten | 109 30 139
Opettajan esimerkillisyys 82 21 103
Huolehtii ruokailuun saapumisesta 9 2 11
Opettaja ruokailijana 14 14 28
Ravitsemuskasvatus 22 5 27
Opettajalla ei ole merkitysta 2 - 2
Alaluokkalaisen ruokailuun

Koko aineistoa tutkittaessa tarkeimmaksi opettageniiksi opiskelijat nostivat hyvis-
ta tavoista huolehtimisen ja naihin ohjaamisenlalgih mainintoja 16ytyi vastauksis-
ta 140 kappaletta. ®karauhan ja jarjestyksen yllapitoousi suurimmaksi osioksi
iimeten 81 vastauksessa. Ruokarauhan toteuttanveetguksissa siséltyi myosl-
lisen kiireen poistaminerettei ruokaa hotkittaisi tai se jaisi kokonaawregtta. La-
hes puolessa vastauksista oli mainittu, etté gpettalisi opettaa hyvia ruokailutapo-
ja. Naihin liittyvia eriteltyja asioita olivatuokailuvalineiden kaytén opetya hy-
gieniasta huolehtiminerOpettaja on tuotu useassa vastauksessa esiiailwokal-
vojana, kuten my6s seuraavassa heikommassa vastgaks

"Valvoja”, ettei ruokailuhetki mene pelleilyksi / malla leikkimiseksi ja valvoo, etta

oppilaat myos sy6vat. Ja siivoavat myos jalkensdingn, 22 v.)

Toinen tarkea opettajan roolin kokonaisuus liithppilaidensyémisesta huolehtimi-
seen Jo annosten kokoamisvaiheessa opettajan tulssianttamassa joko jakamalla
ruokaa tai sitten tarkastamalla, etta oppilas aifzettajan vaatiman, oikeanlaisen ate-
riakokonaisuuden. Kun ongelmana tuntuu olevan ajg#h nirsoilu, niin vastauksis-
ta [0ytyi useita vaihtoehtoja sille, mité opettagatii oppilaita syéomaan. Noin neljas-
osassa vastauksista ilmeni opettajan huolehtimommlaan monipuolisesta syomi-
sestd. Toisissa vastauksissa taas nakyi opettigyaymiinen siihen, etta oppilas syo
riittdvan maaran ruokaa, on se sitten monipuotatai. Riittavyydesta viela tingitta-
essa kommentti "oppilas syo edes jotain’ mainitlilvastauksessa. Oppilaan juomi-
sesta huolehtiminen oli tiedostettu vain 1 vastasg&a. Seuraavana on esimerkit pa-

remmista vastauksista.

Vabhtii, etta ruokaa otetaan oikea maara. (nainenypl
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Ohjaa annoksen ottamisessa, seuraa oppilaiden sy@n@ maistamista... seuraa

syoko lapsi monipuolisesti ja saako riittdvan raxon.... (nainen 28 v.)

Kouluruokailu nahtiin siis uusien ruokalajien td&ltipaikkana. Maistamiseen totut-
taminen tai pakottaminen opettajan tehtavana oinmta vajaalla neljanneksella vas-
tauksista. Syomaan pakottaminen tuli esiin 8 v&stassa kielteisena ja vain 2 vasta-
uksessa hyvaksyttavana toimenpiteend. Seuraavassapin pisteytetyssa esimer-
kissd opettaja nahdaan juuri pakottajana. Jalkie@sag, heikommin pisteytetyssa,
vastauksessa tuodaan esiin myos se, ettad opettajgabn pakottaen vahtii, etta kaik-

ki syodaan.

Oppilaiden mielesté usein pakottaja, joka kaskéel&pahaa ruokaa. (nainen, 20 v.)

Valitettavasti opettajan rooli on my®s vahtia, ejpiainen oppilas syd annoksensa.
(nainen, 19 v.)

Opettajalla tulisolla tietoinen oppilaidensa allergioista ja erityisokavalioista jois-

ta hanen tulisi olla vastuussa auttaessaan oplakoamaan annoksiaan. Tahan liit-
tyvia vastauksia oli vain kolme. Aineistosta noomsios huoli oppilaiden syomishairi-
Oista ja niiden tunnistamisesta, jotka mainittiid Mastauksessa. Naistd vastauksista
kolmessa oli nostettu esille opettajan velvolliswuaportoida oppilaiden syémison-
gelmista vanhemmille ja terveydenhoitajalle. Kalsdegastauksessa pidettiin tarkea-
na myaos sita, ettd opettaja olisi tietoinen jokaikgpsen syomisesta koulussa ja ker-
toisi havainnoistaan vanhemmille. Huoli oppilaid®®misongelmista ja yhteistyo

kodin kanssa on nakyvissa seuraavissa paremmisteukaissa.

Jos joku lapsi ei syd, niin selvittdad syyn. (nain2hv.)

Vertaa syomistapoja vanhempien kanssa. (nainew,)28

Kolmanneksi suurimmaksi opettajan rooliksi koullkaibussa nousiesimerkking
oleminen mika& myo6s oli nahtavissa lahes jokaisessa vasemsia. Etenkin opettajan
esimerkillinen kayttaytyminen naytti koskevan egikilésta syomista ja poytatapoja.
Vastausten mukaan opettaasaisi jattaa ruokaa hukkaan, hanen tulisi syddik-
kea seka olla esimerkkind monipuolisen annokslems. malliannoksen sy6jané
Opettajalla tulee olla myokyvat ruokailutavat Tarkeana pidettiin myds sita, etta
opettaja kykenemoudattaa antamiaan ja koulun yleisia ruokailusd@iatjotta hanen
olisi helpompi vaatia niiden toteutumista myds dgifia. Seuraavassa heikommassa

vastauksessa on selvasti ndkyvissa opettajan dsilisgys ruokailijana.
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Opettajan on oltava esimerkillinen: ruoka-annosvesllinen, sisaltden siis kaikkia
vaihto-ehtoja. Syd siististi lautasen tyhjaksi.(rea, 19 v.)

Vasta neljanneksi tarkeimpéna opettajan roolinaiituesiin opettajan oma ruokailu
ja virkistymistilanne. Néaita vastauksia oli yhte@r8. Esimerkillinen toiminta toteu-
tuu erinomaisesti siind, jos opettaja todella rulekaoppilaansa laheisyydessa tai
kanssa. Naihin liittyy oppilaiden ja opettajan séti keskustelut, jotka mainittiin vain
11 vastauksessa. Opettaja voisi ohjata ruokakeslkassivistyneesti ja han oppisi
tuntemaan oppilaitaan uudella tavalla. Kolme opetsa opiskelevaa oli sitd mielta,
ettei opettajan tarvitse sytda oppilaidensa kar&saraavana esimerkit, joista kuvas-
tuu opettajan ruokailemisen tarkeys oppilaiden gan€Ensimmainen ja viimeinen

kommentti on paremmista ja keskimmainen heikommiattauksista.

Juoruaa muiden opettajien kansgaainen, 21 v.)
Ei aina tarvitse ruokailla opettajien pdydassa Jalivoi syéda myos oppilaiden seu-
rassa. (mies, 20 v.)

Alustaa ruokapdéytakeskustelun. (nainen, 28 v.)

Todellakin vajaa kolmannes opiskelijoista kertoetigjan rooliin kuuluvan myoés ra-
vitsemuskasvatuksen tai terveelliseen ruokavalmmastamisen. Opettajan tulisi ker-
toa oppilailleen terveellisen ruokavalion merkitgk&; hyodyistd ja haitoista seké
opastaa nain terveelliseen ateriaan. Yhdessa ¥astsga 10ytyi maininta siitd, etta
opettajalla todella olisi vaikutusta oppilaiden rasésiin ruokaa kohtaan. Seuraavana
on esimerkit seka paremmasta ettd huonommastaukastda liittyen opettajan roo-

lista terveelliseen ruokavalioon ohjaajana.

Kertoo terveellisesta ruokavaliosta. (nainen, 36 v.

Neuvoo, esim. ruokia vitamiineja yms. koskien. {n#8 v.)

Noin 10 vastauksessa oli tuotu esiin opettajani mgbs oppilaiden ruokailuun huo-
lehtijana. Vastauksissa painotettiin ruokailuuntymisen ja jonottamisen rauhalli-
suutta ja sujuvuutta. Opettajan tulisi mytisyttddoppilailleen istumapaikaja antaa
merkki ruokailun aloittamisest&’hdesta vastauksesta ilmeni opettajan huolehémin
ruokarukouksestauokailun aluksi, mika ei tosin tulisi enaa kuukmulun arkirutii-
neihin moninaistuvan kulttuurimme vuoksi. Seuragaasn kuvaus opettajan roolista

ruokailuun saavuttaessa. Esimerkki on peraisinmparasta vastauksesta.
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Vie luokan ruokalaan. Maaréé kunkin paikan jonosggttaytymisen mukaan. (nai-

nen, 21 v.)

Yllattava loydoksena tuloksissa oli se, ettd kakstausta osoitti sen, ettei opettajan
tarvitse puuttua oppilaiden ruokailuun millaan tev#ai hanella ei ole mitddn merki-

tystd. Tasta on seuraavaksi esimerkki. Se on ptanfieikommasta vastauksesta.

Uskon, ettei open tarvitse oikeastaan puuttua alghalaisten ruokailuun. (nainen, 19

Vv.)

7.6 Opettajaksi opiskelevien valmiudet ravitsemgskéukseen

7.6.1 Tiedolliset valmiudet

Vastauksista oli nahtavissa se, etta opiskelijoidsitsemuksellinen tietous suuntau-
tui pitkalti tietoihin perusravitsemuksesta ja radutavoista. (taulukko 7.) Tietous it-
se ravitsemuskasvatuksesta oli heikompaa, mikaynakyds eraassa paremmassa

vastauksessa.

En tieda tarkalleen, mita ravitsemuskasvatukseetukugnainen, 20 v.)

Ainut ravitsemuskasvatuksen tietoutta puoltava kemitn oli se, etta ravitsemuskas-
vatus tulisi aloittaa varhaisessa vaiheessa alitarhibkilta alkaen. Tasséa kappaleessa
esitelladn enemman sita tietoa, jota vastaajiilakalitenkin vastauksista huokui lisé-
tiedon tarve. Suoranaisesti se mainittin 15 vdstassa ja puutteita oli n&htavissa

paljon. (ks. kappale 7.3 Puutteet.)
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TAULUKKO 7. Opettajaksi opiskelevien tiedot reséimuskasvattajana

Tiedot Naiset| Miehet| Yhteensa
Hyvét tiedot 13 5 18
Heikot tiedot 4 1 5
Perustietous ravitsemuksesta 19 7 26
Mitéd hyva sydda 11 3 14
Annosten koko 1 1 2
Monipuolinen ravinto 8 4 12
Monipuolisen ravinnon merkityg 9 5 14
Tapatieto 2 - 2
Tarkempi ravitsemustietous 2 - 2
Koululaisen ruokavalio 1 - 1
Erikoisruokavaliot 1 - 1
Allergiat 1 - 1
Diabetes - 1 1
Kasvisruokavalio - 1 1
Liikunta ja ravinto - 3 3
Laihdutusruokavalio 1 - 1
Syomishairiot 2 - 2
Tiedot peraisin

...terveystiedon tunnilta 3 - 3
...kotitalouden tunnilta 2 - 2
...oma kiinnostus / 5 - 5
itsendinen opiskelu

...tietous oppilaan vanhemman| 1 1 2
nakokulmasta

...ammatillisista opinnoista 2 2 4
Ravitsemuskasvatus aloitettavag 1 - 1
1.luokalta alkaen

Tarvitsen lisétietoa 14 1 15

Omiatietoja toimia ravitsemuskasvattajakammentoitiinhyviksi18 vastauksessa ja
huonoiksi5 vastauksess&erustietous ravitsemuksestaiytti omien mielipiteiden
mukaan olevan hallussa 26 vastaajalla. Lisaksighetouteen voidaan tassa tapauk-
sessa luokitellaan tieto siitdyita olisi yleisesti hyva syddéetous annosten koosta
monipuolinen ravintga senmerkitys Nama ilmenivat kaiken kaikkiaan 42 vastauk-
sesta. Tietous ravitsemuskasvattajana toimimidastastuu useissa vastauksissa tie-
touteen ravitsemuksesta, mikd on nakyvissa sewsmwdsimerkeissa. Kaksi ensim-
maisté vastausta ovat peréisin heikommista vasstalia viimeinen parempien vas-

tausten joukosta.

Vitamiinit ja kuidut jees, sokerit ja karkit hugadmies, 23 v.)
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Tiedan suurin piirtein mista aineksista terveeltinautasmalli koostuu. (nainen 22 v.)

Kohtalaiset eri ruokien ravintosisalldista ja vatkiksesta fyysiseen ja psyykkiseen jak-
samiseen.. (nainen, 21v.)

Tarkempi ravitsemustietousainittiin myonteiseksi ominaisuudeksi kahdessstara
uksessa. Syvempi tietous ravitsemuksesta ei kuagamkaa vain kahden henkilon
ominaisuudeksi. Useassa vastauksessa sita olityeete tietotaidoiksi. Yhden mai-
ninnan saivat tietoukoululaisen ruokavaliosta, erikoisruokavaliostajeadjioista,
diabeetikon ruokavaliosta, kasvisruokavaliosta sklidutusruokavaliostaSyomis-
hairiét tunnettiin hyvin vain kahdessa vastauksesdikjataravitsemuguotiin esiin
kolmessa vastauksessa. Vaikka tapatietoutta attpicherkittavana oppilaille, niin

sité ei ollut tuotu tiedon hallinnan yhteydessdlee&uin kahdessa vastauksessa.

Tietous ravitsemuksesta on perdismasta kaytannon kokemuksestoulusta ter-
veystiedon seka kotitalouden tunneilta. Omakohtaki@nostus ja mahdollinen lisa-
tiedon hakeminené&kyi viidessa vastauksessa. Kaksi vastaajaaanusésatietoutta
seuratessaman lapserkouluruokailua ja kuulustellessaan laksyja. Seussa hei-
kommissa vastauksissa on nahtavissa omien tietmjeainti ja niiden soveltaminen

alaluokkalaisten kanssa.

Tiedan, kuinka minun tulisi sy6da ja kuinka paljdwulen osaavani soveltaa naita
tietoja my0s alaluokkalaisten kanssa. (nainen 19 v.

Kohtuullisia, mutta tiedot ovat l&hinna terveystedunnilta. (nainen, 19v.)

Ammatillisten opintojermy6té saatu tietous mainittiin neljassa vastaigeseNaista
yksi on kaynyt talouskoulua, kaksi opiskellut teysteetoa yliopistossa ja yksi val-

mistunut sairaanhoitajaksi. Seuraavana on esimeddampien vastausten joukosta.

Kohtalaisen hyvét tiedot jo terveyskasvatuksengilbpohjalta sekd oman liikunta-

harrastuksen ja sen vaatiman ravinnon saannin mialgmies 28 v.)

7.6.2 Taidot

Omia taitoja l6ydettiin huomattavasti vahemman kigtoja. Se, etté ravitsemuskas-

joissa kyseinen kohta oli jatetty vastaamatta. &tosta |0ytyi vain 10 vastausta,

joissa kommentoitiinomia taitoja hyviksi.Vastaajista 9 henkil6d kommentoi omia
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taitojaan heikoiksi. Yllattavaa oli se, etta 3 hiigk ei ndhnyt lainkaan mahdollisuut-
ta olla ravitsemuskasvattaja taidollisten puuttesgdevuoksi. (taulukko 8.) Seuraavana
esimerkit hyvisté ja huonoista taidoista, mitkd emamat ovat peraisin paremmin pis-

teytetyista vastauksista.

Opetusmenetelmat hallussa (terveystieto 15ov),akégin kokemusta ei ole, néen

haasteena(mies, 28 v.)

En koe olevani ravitsemuskasvattaja, ei siis vadtaaitoja kasvattaa ravitsemusnako-
kulmasta. (nainen 21 v.)

TAULUKKO 8. Opettajaksi opiskelevien taidot ravitsaskasvattajana

Taidot naiset| miehef Yhteensa

Hyvat taidot 8 2 10

...ravitsemuksesta puhuminen ok 3 - 3

...0saan perustella 3 2 5

...hallitsen kaytoksen opettamisen 1 - 1
...tuon esille ravinnon tarkeyden 1 - 1
useissa eri yhteyksissa
Heikot taidot 8 1 9
Esimerkkin&a oleminen 26 7 33
Kyky toimia esimerkkinéd 6 3 9
Syo6n itse monipuolisesti 5 2 7
Osaan koota lautasmallin mukaisen aterian 3 - 3
Omat kaytdstavat ok 12 2 14
Kokemus ravitsemuskasvatuksesta 6 3 9

Tai kouluruokailun ohjaamisesta
Ravitsemuskasvatus kouluruokailussa 4 1 5
Osaan ohjata lasta kouluruokailussa 3

Pyrin ohjaamaan monipuoliseen ruokaan 1 1 2
Opettaisin
...ravitsemusasioita myos luokassa 1 - 1
...k&ytadnnon harjoitusten avulla 1 - 1
...esimerkkien avulla 1 - 1
...mielikuvituksen avulla 1 - 1
Keksin keinot sitten tydelaméassa 1 - 1
En koe olevani ravitsemuskasvattaja 3 - 3
Erityistaitoja ravitsemuskasvatukseen, 1 - 1
Tarvitaanko niitd?
Tarvitsen lisda koulutusta taitoihini 4 - 4
Jatetty vastaamatta 15 3 18
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Eradssa vastauksessa nousi myds kysymys tsiitdtaankoravitsemuksen opettami-
seen jotain erityisia taitojaVaikka vastauksista huokui epavarmuus toimiatsavi
muskasvattajana, vain 4 henkil6a toivat eigakoulutuksen tarpeens&raana mer-
kittavana taitojen mahdollistajana pidettikokemusta ravitsemuskasvatuksesta tai
opettajana kouluruokailussa olemise$tes9), vastaavasti kun sen puuttumista pidet-
tiin esteend taitojen kehittymiselle tai omaamesellaitojen puutteita on kasitelty

enemman tuonnempana, (ks. kappale 7.5.3), kutexjetikin puutteita.

Yleisesti taidot liittyivt omaan esimerkilliseemirhintaan ja oppilaiden ohjaamiseen
ruokailussa Esimerkillisyysmainittiin kaiken kaikkiaan 33 vastauksessa. Eshkihe
listd toimintaa, joka kuvasi tarkemmin opettajaokailutaitoja oli maaritelty use-
ammassa vastauksessa. Naista varsinaisesti syontiigigesat kommentit;syon mo-
nipuolisestija osaan koota lautasmallin mukaisen ateriatyvien tapojen osaaminen
nahtiin suurimpana yksittaisend ryhméanéa oman e&imdwhdalla.Oppilaiden oh-
jaaminen oikeaan ravitsemukselepuluruokailussa tuotiin esille vain viidessa ast
uksessa. Seuraavassa on otteita vastauksista ksindenlemisesta. Ensimmainen
vastaus on parempi ja loput kaksi ovat heikompstawksia. Viimeisesta vastaukses-
ta on my6s nahtavissa, ettd omaan esimerkillisyytaetetaan koulun ravitsemus-

kasvatuksessa.

Syon itse terveellisesti ja olisin varmasti hyvireskki lapsille ruokailussa. (nainen,
22 v.)

Monissa ruokailutavoissa olisi vissiin parantamistiaies, 23 v.)

Omalla esimerkilla ja ihan normaalilla kaytoksenetpksella pitéisi tulla toimeen.
(nainen, 21 v.)

Varsinainenravitsemuksen opettaminen ja siitd puhuminen lua@rtatuotiin esille
vain kolmessa vastauksessa. Hyvaan opetuksegeniiferustelemisen taiddatiotiin
esiin viidessa vastauksessa, josta myos esimezkkaavissa paremmin pisteytetyissé

vastauksissa.

Ruuasta pitdéa mielestani osata my6s puhua innostiayaminenl19 v.)

Asioista keskustelu. " Miksi pitda sydda terveedlis®, on mielestani tarkeaa. Mie-
lestdni osaan perustella asioita lapsille. Lisatdiga taito ei olisi kuitenkaan pabhit-
teeksi. (nainen 21 v.)
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Yhden maininnan saivaytoksen opetuksen hallinsekaravinnon tarkeyden esille
tuonti monissa eri yhteyksiss@oisin ne asiat; "miten opettaisin” tai "miten mn
tulisi opettaa” nakyivat useammassa vastauksessais§a vastauksessa oltiin sita
mielta, ettd avitsemusasioita tulisi opettaa myods luokassi#id vaan ruokailun yh-
teydessa. Yhden maininnan saivat myds kommeoggttaisin kaytanndnharjoitusten
avulla, esimerkkien avullga mielikuvituksen avullaYhdessa vastauksessa tuotiin
viela esiin se, ettd jatetdan ravitsemuskasvatuksemojen pohtiminen kokonaan
tydelaman murheeksi. Seuraavana on kuvaus erdampuan vastanneen Kirjoittajan

taidoista ohjata oppilas ruokailemaan.

Olen aika vaativa. Minusta kaikkea on maistettaviinulla on monenlaisia keinoja
siihen, etta lapset saa maistamaan. Kivoja keirfajainen, 28 v.)

7.6.3 Puutteet

Tiedot nousivat aineistosta suurimmaksi puutekolanaleksi. Lahes puolet aineis-
tosta koki tiedollista puutetta ravitsemuskasvateks Taidot nahtiin ravitsemuskas-
vatuksen puutteiksi kolmannessa vastauksista. Visista [0ytyi epadilyd myos omaa
esimerkillisyyttd, kokemuksen puutetta ja asenteeikkoutta kohtaan. (taulukko 9.,

ks. myos LIITE 6, jossa taulukko 9 on nahtavisskokaisuudessaan.)

TAULUKKO 9. Paapiirteet puutteista ravitsemuskatjana

Puutteet naisef miehet yhteensa
Puutteelliset tiedot yhteensa 41 8 49
Puutteelliset taidot 25 4 29

Itse huono esimerkki 6 8 14

Ei kokemusta 9 6 15

Oma asenne 4 1 5
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Suurintiedon puute kohdistui tarkempaan ravitsemustietouteesad.tietoutta kai-
vattiin myods ravitsemuksen erityisalueille alaluokkalaisen ravitsemukseen, liikun-
taravitsemukseen, allergiatietouteearikoisruokavalioihin sek& syémishairidihin
Oikeastaan ei kaivattu vain lisétietoutta itse syhi@rioista vaan mygs siita, miten
niihin puututtaisiin, joka liittyy taas taidolligii puutteisiin. Aineistosta nousi lisatie-
don halukkuus mydauorten ruokakulttuurin todellisuutt@avinnon merkitysta ala-
luokkalaiselle ja kokkailuvaihtoehtoja koulusskohtaan. Perustiedot nayttivat siis
useimmilla olevan hallussaan, koska niita ei dliggattu varsinaisiin puutteisiin. Seu-
raavat esimerkit heikommista vastauksista kuvastéakemman ravitsemustieta-

myksen puutetta.

Erityisruokavaliot, diabetes -> ndistd enemman @ej vinkkeja. (nainen, 21 v.)

En ole varma nimenomaan alaluokkalaisten tarpeigtainen, 19 v.)

Taitojen puutteehakyivat kommenteissa, joissalainkaan ollut tietoutta miten ra-
vitsemuskasvatusta tulisi opettéa ei omattu keinoja opetukseelBraat opiskelijat
eivat myodskaan olleet tietoisia siit@jten kertoa ravinnosta mielenkiintoisestilap-
sia innostavastiEras vastaajista taas ei osarvakuuttaa oppilaita, miksi tulisi syo-
da terveellisestiSamansuuntaisesti muutamassa vastauksessaniuigtustelemis-
kyvyn heikkousOmaan asenteeseenkin liittyen erds vastaajisiaittl uhkanaliian
saarnaavan opetustyyliseka toisessa vastauksessa nikghillinndn menettamisen
uhka jos lapsi ei sy0 ja vaan pelleilee. Omat ruuamistustaidot nahtiin myos puut-
teellisina ja esteena laadukkaalle opetuksellerd@eista kahdessa paremmassa vas-
tauksessa on nédhtavissa puutteita oman opetuksemnhallistamissa ja itsehillin-
nassé. Viimeisestd heikommassa esimerkistd nousek fnielenkiintoisen tavan

puutteesta siirtaa tietoa oppilaille.

Havainnollistamiskeinoja olisi hyva osata enemn{aainen 21 v.)

Itsehillinta tilanteessa, kun lapsi ei maista taikoituksella tahallisesti tekee yokkays-
reaktiota ruokailun yhteydessa. (nainen, 28 v.)

En tieda osaisinko valttamatta jakaa tietojani midigntoisella ja oppilaiden ruokai-
luun vaikuttavalla tavalla. (nainen 19 v.)

Oma esimerkkpuutteena tuotiin esiin huolena omibktzonoista ruokailutottumuksis-
ta ja nirsoudestajoita molempia l6ytyi 6 kappaletta kaikista vagtsista. Naihin liit-
tyi viela kysymys siitd, miten voi vaatia oppilaggdmaan, jos itsekaan ei sylavat

sindnsa ovat paremmin hallussa, silla vain muutalinhuolissaan omistauonoista
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tavoistaantai niidenunohtumista.Seuraavana esimerkit ovat heikommista vastauk-

sista.

Itse aika nirso muiden kuin kotiruokien suhteeair{an 25 v.)

Tiedén kuinka kuuluisi olla tai sy6éda. En muistaaruokailla hienostuneesti. (mies,
20 v.)

Suurin yksittdinen asia, joka koettiin puutteekisikaitenkin kaytannon kokemuksen
puute Se oli mainittu 15 vastauksessa. Muutamassa wastata tuli esiin sesttei
ravitsemuskasvatuksen kasitettd ja sisaltdd ymrtirn@nkaantai sen merkitysta
koulussa Naista on seuraavaksi nahtavissa ensin kaksiegsid paremmista ja vii-
meisena esimerkki huonommasta vastauksesta. Keskgassa on yhdistetty tiedon
hallinta ja kaytannon puute.

Ei ole kokemusta koulusta ja siita millaista ravitaeskasvatus koulussa on. (nainen,
24 v.)

Kaytannon kokemus puuttuu. Tieto lahinna vieléatasiatta. (nainen 36 v.)

En tieda aiheesta juuri mitdén. (mies 23 v.)

Kouluruokailun ohjaamiseen liittyy myds se, miteaada lapsi syomaan nakyi kol-
messa vastauksessa. Oman asenne erityisruokavdlalitaan, oma asenne syomis-
hairidisia kohtaan seka en ole varma uskonko l@nkavinnon terveysvaikutuksiin.

Naistd on seuraavana esimerkit.

Kuinka saada haluton oppilas maistamaan? Siina assketta. (nainen, 36 v.)

Ehka oma asenne syomishairioita kohtaan. Ymmart# taustalla on psyykkiset te-
kijat, mutta toisaalta syémisen tekeminen hankalkik&uttaa. Kaikki tarvitsevat ruo-
kaa elddkseen! Tuo asenne ei auta syomishairidlsiensa. (nainen 20 v.)
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7.7 Yhteenveto huonoimpien ja parhaimpien tietastysiroavaisuuksia

Fyysisen terveyden ja ravinnon yhteytta ravinté@siteltdessd huonoimmin ja pa-
remmin pisteytettyjen vastauksien yhteisena teklijaakyy jaksamisen seka kasvun
ja kehityksen huomioiminen. Vahemman pisteitd smkemevastaukset olivat yksi-
puolisempia, eika niissa ole niinkaan eritelty @itdarkemmin. Kun taas paremmissa
vastauksissa nakyy se, ettd kommentoituja asioitaeadtetty perustellummin. Esi-
merkiksi kommentti verraten vastauksia "monipuatimavinto on tarkedad” tai "mo-
nipuolinen ja terveellinen ravinto auttaa jaksaniagluonommissa vastauksissa on
useammin sanottu vain ylimalkaisesti, etta ravitmeaikutus terveyteen. Paremmis-

sa on enemman eritelty miten ja mihin ravinto vétéa. (kuvio 3)

Psyykkinen terveys ja ravintbluonommin pisteytetyissa vastauksissa on nak§viss
paaasiassa keskittymiskyky ja vireystila ja henkijeksaminen. Kuitenkin harva ta-
man ryhman vastaajista on edes huomioinut ravinrakutuksen psyykkiseen ter-
veyteen. Paremmista vastauksista voidaan havast@man kommentteja psyykkisen
puolen juttuihin. Jo edella mainittujen lisaksi s&i on nakyvissa sosiaaliset vuoro-
vaikutustilanteet, joilla on vaikutus psyykkiseemvieyteen, saadaan miellyttavia ko-
kemuksia valittamisesta ja yhdessaolosta, pitdéemieisena ja estada turhaa kiukut-
telua. Naissa tuodaan esille myos ravinnon vailgitulkyysiseen terveyteen ja sita
kautta vaikutusta psyykkiseen terveyteen esimerkiastuntoon.

Kouluruokailun merkitys alaluokkalaisilld&Ruokailutavat ja niiden omaksuminen il-
meni molemmissa ryhmissa tasapuolisesti. Paremmsteypetyista vastauksista oli
kuitenkin erotettavissa se, etta vastaukset ohvanipuolisempia. Niissa oli useam-
min kuvattu jaksamista seké terveellista ja moniigteoruokavaliota kuin heikommin

pisteytetyissd vastauksissa. Se, ettei koulurualkaible suurempaa merkitysta ala-

luokkalaiselle oli nahtavissa juuri heikommin pigtdtyjen joukossa.

Opettajan rooliatarkasteltaessa ryhmien valilla on selva ero ajmittekemista ku-

vaavissa sanavalinnoissa. Lahes kaikissa heikonpisieytetyissa vastauksissa ko-
rostuu opettajan rooli valvojana tai vahtijana. Magsista kuvastuu opettajan rooli
jarjestyksen ja syOmisen valvojana. Paremmin yistyjen vastauksista nousee

useita eroavia ja rakentavia sanamuotoja kuvaamdia. Naitd ovat ohjaa, seuraa,
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alustaa, vertaa, muistuttaa, kertoo, sy0, kannustpettaa, kaskee, vahtii, valvoo,
selvittdaa, saanndostelee, tarkkailee ja yllapitaget@jan tehtdavakuva on siis nahty
moninaisempana. Han toimii paremmissa vastaukssisaerkking, valvojana, ohjaa-
jana ja kasvattajana. Vastauksista ilmenee myas kdgton tarkkailija, yhteisty6

vanhempien kanssa.

Tiedot olla ravitsemuskasvattajgseimmiten perustuivat omakohtaisiin kokemuksiin
syOmisesta. Parempien vastausten joukosta I6ygmeman henkiloitd, jotka olivat
maininneet saaneensa lisakoulutusta ravitsemusadaltutustuneensa ravitsemusasi-
oihin harrastuksensa parissa. Kuitenkin paremmisistauksista nousi esiin usein
myos lisatiedon tarve, vaikka omat tiedot arviakin ainakin kohtalaisiksi. Myds
heidan joukostaan ilmeni epatietoisuus ravitsemaiskas-kasitteesta. Heikommin
pisteytettyjen vastauksissa ilmeni luottamus orkidkemuksiin ruokailusta. Niissa
tyydyttiin ns. perustietouteen, eika tuotu esilltiedon tarvetta tai halukkuutta sii-

hen.

Taidotolla ravitsemuskasvattaja todettiin heikommin gysetyissa vastauksissa huo-
noiksi. Niissa epailtiin omia kykyja jakaa tietcadin ravitsemuksesta ja omaa esimer-
killisyyttd. Paremmin pisteytetyista vastauksikigtyi myods eparoéintia jopa toimia
ravitsemuskasvattajana. Niissa oli enemman erokelttia, missa taitoja tarvittaisiin,
vaikka taidot olisikin koettu heikoiksi. Muutamastaajista opiskellut terveyskasva-

tusta ja taten saanut myos harjoitella keinojatapetavitsemusta.

Puutteet Heikommissa vastauksissa puutteita ei ollut jalsedes pohtia tai niita ei
ollut tiedostettu. Kuitenkin niista oli havaittases tiedon puute ja ehk&pa kiinnostuk-
sen puute koko ravitsemuskasvatukseen. Paremnastauksista oli nahtavissa kiin-
nostus asiaa kohtaan. Kuitenkin niistékin nousitidivan voimakkaita kommentteja,
joissa kasiteltiin itsehillinn&n puutetta, ruuan mpuolisuuden tarkeyden aliarvioi-
mista, kaytannon kokemuksen puute ravitsemuskassesta. On selvaa, etta puuttei-

ta on molemmilla ryhmill& toimia ravitsemuskasvgste.
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KUVIO 3. Yhteenveto huonoimpien ja parhaimpien&mysten eroavaisuuksista.
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8 POHDINTA

Lasten ja nuorten syéminen on ollut nakyva huolemaihteiskunnassamme. Huoli
on kohdistunut epaterveellisiin ruokavalioihin,suiuun kouluruokailussa (Urho &
Hasunen 2004) sekd kotien yhteisten ruokailuhetkpemitteeseen (Lyytikdinen
2001a). Taman tutkimuksen teoriaosuudessa on kégkkuvaamaan paaasiassa ala-
luokkalaisen ravitsemusta ja kouluruokailua. On sitibtu esiin opettajan ja koulun
rooli merkittdvana ravitsemuskasvattajana kodinllah&@utkimuksen mielenkiinnon
kohde olikin, millaiset valmiudet tulevilla opetilég on toimiakseen terveelliseen ra-
vitsemukseen opastajana. Vaikka ravinto on ehdetatlytys koulun kaynnille, kou-
lussa parjaamiselle, terveydelle ja kasvulle, #iesi liittyvid asioita ole huomioitu
opettajan koulutusohjelmassa. Ainoastaan opetustiahjijen yhteydessa tulee vas-

taan muutamat malliruokailuvuorot.

Perusteluna sille, ettd tutkimusjoukoksi valittikbko ensimmaisen vuosikurssin
opiskelijat, oli se, ettd nain haluttiin tutkimukseolevan hyotya heidéan tulevaan
opiskeluunsa ja opettajuuteen. Mielestani on taikedta opiskelija tiedostaa heti
opintojensa alusta alkaen opettajuuden moninaiselnr osallisuutensa myo6s oppi-
laiden ravitsemuskasvatukseen. Tutkimuksen kysetyté opiskelijoille haluttiin

tarjota mahdollisuus kiinnostuksen syntymiseksiitsmmuskasvatusta kohtaan, sen
muutoin puuttuessa koulutuksesta. Samalla heilladwoiiisesti syntyi kasitys siita,

etta ravitsemuskasvatus on tarkea osa heidan tulgégansa. Samoin tulevissa har-
joitteluissa heilla on mahdollisuutensa vield pgraharkemmin opettajan kouluruo-
kailussa toimimiseen esimerkiksi malliruokailujelntgydessa. Toivottavasti talla tut-
kimuksella tulee olemaan vaikutusta siihen, ettdtsamusasioihin kiinnitettaisiin

enemman huomiota opettajankoulutuslaitoksen opbkjelsoassa.
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Koko koulussa annettavan ravitsemuskasvatuksersiaera tulisi olla tietous nuoren
ravitsemuksesta ja sen yhteydesta terveyteen. Taterkykenee paremmin painotta-
maan ravitsemuksen tarkeyttd ja ohjaamaan opmlait@keanlaiseen ravitsemuk-
seen. Opettajan tulisi tiedostaa ravitsemuksen ksgst vaikutukset jopa tarkeam-
pand kuin sen fyysiset vaikutukset. Fyysiset vaiksét luovat terveyden pohjan,
mutta psyykkisissa vaikutuksista |0ytyy juuri koylon onnistumiselle tarkeampia

asioita.

Ravinnon merkitys fyysiselle terveydelle oli tietitu aineistossa paremmin kuin
sen merkitys psyykkiseen terveyteen. Tasta kemoetsd fyysiseen terveyteen liitty-

vat paaluokat: yleinen jaksaminen, terveyden yitijpa edistdminen seka kasvu ja
kehitys oli osattu tuoda esiin useissa vastaukgeéssa olivat selvasti vastausmaaral-
lisesti suurempia kuin psyykkiseen terveyteenylidit vastaukset yhteensa. Fyysisen
terveyden vastaukset voitiin jakaa myos useamgidgiluakkiin. Taman mukaan ravit-

semuksen vaikutukset fyysiseen terveyteen voitalsatsoa kuuluvan ravitsemuksen
perustietouden hallintaan, koska juuri naita asioi perinteisesti painotettu kotien ja

koulun ruokailussa.

Ravinnon merkityksesta psyykkiseen terveyteen \amdaostaa esiin sen vaikutus
mielialaan, keskittymiseen ja koulutytssa jaksaemséolla tarkoitettiin myods ajatte-
lua ja oppimista. Tahan liittyvia vastauksia olissidhes 50 kappaletta vahemman
kuin fyysista terveytta kuvaavia vastauksia. Héeggymys, "onko tdma ero fyysisen
ja psyykkisen puolen vdlilla totta, vai kuvaako &jako vain kasitteiden ymmarta-
mattomyytta?” Se tarkoittaa varmasti molempia. Ragn vaikutus psyykkiseen ter-
veyteen ei ole niin helposti n&htavissa, kuin saikwus fyysiseen terveyteen. Siita ei
myo6skaan ole puhuttu kouluissa niin paljon. Kuttaualla ja monipuolisella aterialla
voitaisiin vahentaa vasymysta ja lisata keskittyykya, eiko olisi perusteltua huo-
lehtia oppilaiden syomisesta koulussa. Vaikutukaettsemuksen ja vasymyksen va-
lilla ovat tieteellisestikin todistettuja, kutenréeym. (2002) ovat 6. luokkalaisten va-
symysta tutkiessa todenneet. Opettajankin ty0 hielisg kun oppilaat olisivat pa-
remmalla tuulella, virkeampia, keskittymiskykyiseéseka yhteistyokykyisempia.
Tallin h&n voisi suunnata voimavaransa laadukkaammppetukseen kurinpidon si-

jasta. Talldin opetuksen tavoitteiden olisi helpotopeutua.
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Psyykkisen terveyden yhteydessa muutamassa vastmakaiotiin esiin myos se, etté
ravinnon avulla luodaan lapselle turvallisuuden netta. Jos todellakin nyky-
yhteiskunta on sellainen, ettd vanhemmilla on y&ié véhemman aikaa lapsilleen ja
yhteiset ruokailuhetket ovat védhentymassa, kouluogaltaan tuettava lapsia. Onhan
yhteisilla ruokailuhetkilla todettu olevan suuri rkigys juuri terveellisten ruokavaih-
toehtojen valitsemisella, kuten Haapalahti ym. @0@tesivat tutkimuksessaan. Sa-
malla yhteiset ruokailuhetket ovat sosiaalista kfissta. Opettaja voi edistaa sosiaali-
sia tilanteita olemalla itse lasna ja toimimallamerkillisesti esimerkiksi keskuste-
luissa ruokailun aikana. Jos pidetdan tarkednd, agiettaja toimii esimerkkina, on
myo6s huomattava, etta yllattavan harva toi esiike@na opettajan ruokailemisen op-
pilaidensa kanssa. Yllattavaa on, etta aineistogtgi mainintoja siitd, ettei oppilai-
den kanssa tarvitse syoda, kouluruokailulla einodgkitysté oppilaalle tai etta opetta-
jan ei tulisi lainkaan puuttua ruokailuun. Heraa Bysymys, "miten tallainen opetta-
ja voi toimia ravitsemuskasvattajana ja kannusigal@ansa terveelliseen ruokavali-
oon?” Muutoin sosiaalista kasvatusta kuvastivat sngiiden huomioiminen, tutus-

tuminen ruokailussa opettajaan uudella tavallehjaigtyon oppiminen.

Kouluruokailua voidaan kasitella kouluruokailun ¢étteiden avulla, jotka on esitelty
tarkemmin teoriaosuudessa (ks. kappale 3.3). Niitat siis ravitsemuskasvatuksen
lisdksi tapa-, sosiaalinen, ty0-, ymparisto-, dsiteen ja kulttuurikasvatus. Seuraa-
vassa muodostan tutkimuksen tuloksista kokonaisuudertailen tasséa yhteydessa
kouluruokailun merkitysta alaluokkalaiselle, oppil&ouluruokailijana ja opettajan
roolia kouluruokailussa. Naista kaikista vastautistseijastuu vastaajan oma kasitys
kouluruokailusta tilanteena ja siihen liittyvist&apuolista; oppilaista ja opettajista.
Heidan tulisi toimia kouluruokailun tavoitteiden kaisesti, jotta ruokailusta oppi-

mistilanteena saataisiin kaikki hyoty irti.

Kouluruokailulla on siis ilmiselvasti ravitsemus ferveyskasvatustehtava ja sen tu-
lee tarjota monipuolista ruokaa ja ohjata oppitaateellisiin ja monipuolisiin ravit-
semustottumuksiin. Useimmissa vastauksissa huami&uluruokailun tarkeys ai-
nakin yhden lampimén aterian tarjoajana paivanreikanonipuolisen aterian mallina
ja uusiin makutottumuksiin ohjaajana. Mainintojauan terveellisyydesta ja moni-
puolisuudesta oli sinansé paljon vahemman. Ruakadoveellisyydesta kertoo myos

se, ettd muutamassa vastauksessa oli myds huomimiailun ohjaava vaikutus
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kohti sdanndllista ateriarytmid ja vahentaa taavetbkeisiin valipaloihin, jotka ovat

sinansa tarkeita asioita alaluokkalaisen paivainsemuksessa.

Oppilas nahtiin ruokailijana enemman apua tarvasevkohteena kuin itsenaisena
toimijana. Tasta ovat merkkind ne vaitteet, joidenkaan oppilas tarvitsee ohjausta
aterian kokoamisessa, ei osaa itse koota monipadaltsriaa, ei osaa itse arvioida an-
noksensa kokoa ja oman annoksen kokoaminen onaaiKé&iméa on perinteinen na-

kokulma sille, etta lapsi ndhdaan objektina, eiykgédana oppimaan. Harvoin ennen
aikaan on oppilas saanut itse ottaa ruokansantkisn nykyaan. Vastauksissa loytyi

hyvia perusteita sille, miksi oppilaan tulisi itkeota ateriansa. Vain télla tavalla han
voi harjoitella itseohjautuvuutta, oppia kokoamaaman ateriansa seka arvioimaan
paremmin omaa ravinnon tarvettaan. Talla tavoinilapsiis itse oppii jotain ravit-

semuksesta, eika vain katso mallia.

Opettajaksi opiskelevien vastauksista nousi hugtilaiden syémiseen liittyvista on-
gelmista. Vastaukset kuvastavat sitéa huolta, jakdaoolettu myos yleisten kouluruo-
kailua tutkivien tutkimustenkin taholta (ks. esibbrho ja Hasunen 2004), etta liian
monet oppilaat sydvéat vahan ja yksipuolisesti. t¥ddaa kylla kukaan ei todennut
oppilasta hyvaksi sydjéksi, silla onhan suurin ogpilaista myos hyvia ruokailijoita,
jotka nauttivat paivittain riittavan ja monipuolis@teriakokonaisuuden. Muutamassa
vastauksessa tuotiin kylla esiin se, etta oppit#saotse koota monipuolisen aterian ja
arvioida annoksen koon. Nama vastaukset kertoitét sité opettajaa tarvitaan kou-
luruokailussa. Opiskelijat tuovat vastauksissaamea&kaasti esiin sen tarpeen, etta
oppilasta on ohjattava monipuolisen aterian kokgassa seka syomisen vahtimises-
sa.

Vastauksista |6ytyy myds hienoisia eroavaisuukigigeén syomiselle asetettuihin ta-
voitteisiin. Osa opiskelijoista pitaa tarkeana leintia monipuolisen aterian sydomises-
ta. Toiset pitavat tarkeana taas sitd, ettéa opgydsriittavasti tai edes jotain. Toiset
taas vaativat oppilaita syomaan ja vastauksistastuvm syomisen ja maistamisen
pakko. Tasta voidaan paatelld, ettd tulevaisuudrestydssaan vaativat eri asioita
oppilaiden syomisesta. Ei siis ole lainkaan varnedt#i he vaativat oppilaitaan syo-

maan monipuolisesti ja terveellisesti.
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Opettajien erilaiset kasitykset syomisen tavoitteisovat oppilaiden tai luokkien va-
lille erilaisia vaatimuksia ja tavoitteita, mitk@ivat synnyttaa eripuraisuutta. Toisten
luokkien ei siis tarvitsisi kuin maistaa, ruokakalinenkin riittaisi, toisten taas pitai-
kailun kaytanteista. Olen itse nahnyt, ettéa koslaigpissa vaaditaan syémaan moni-
puolisesti, muttei kuitenkaan ole ehdotonta paklpgpilaat syévat. Jos taas koulussa
olisi vain maistamispakko, maistetaan teelusikallig ollaan syomatta. Tallainen
kaytos levidd helposti. Maistamista on siis opat@tuseaan otteeseen, ennen kuin
oppilas oppii uuteen makuelamykseen. Liikaa nahdé&imakkaana tekijand oma
esimerkillisyys. Tarvitseeko opettajan toisaaltka déiydellinen ja omata vain hyvia
elamantapoja. Mielestani terveyskasvatus ei vgot@amoppilaalle ainoaa oikeaa mal-
lia, vaan antaa mahdollisuuksia ja malleja, joita rmahdollisuus kayttaa hyvaksi

omassa elaméassaan.

Opettaja ndhtiin aineistossa myds ravitsemuskagaat. Voimakkaimmin tdma tuli

esiin opettajan roolista kouluruokailussa. Handeewhjata terveelliseen ateriaan,
kerta ravinnon hyoddyista ja haitoista. Jos vainéddsitetaan ravitsemuskasvattajan
tehtavaksi, vain viidesosa tunnisti taman opettagailikuvaan. Tama suurenee, kun
katsotaan, kuinka moni huolehtii oppilaiden moniBesta syomisesta. Opettajan
oma asenne on myds tarked, miten itse suhtautnwgstaa ravitsemusta, se varmasti

heijastuu myds omassa opetuksessa.

Ravitsemuskasvatuksen liséaksi luokanopettajaopjaketoivat esiin suurimpana
osionatapakasvatukserjoka nakyi vahvasti ruokailun merkitysta alaluakkselle,

oppilas ruokailijana seka opettajan roolia koulkaitussa kysymyksia tulkittaessa.
Liséksi voidaan poimia aineistosta myds se, ettitaja toimii mallina ja hanen tulee
omata hyvat ruokailutavat. Kouluruokailua pidetésdis ruokatapojen oppimistilan-
teena. TAma kuvastaa todella sitd suuntausta, ofilésitetty jo teoriaosuudessakin,
ettd useimmissa opetussuunnitelmissa korostetagmihykayttaytymiseen ohjaamis-
ta, kuten Maunuksela (2003a) on tuonut esiin. Miglei kouluruokailun merkitys ei
kuitenkaan saisi korostua tapakasvatuksena. Taidett ja tosiasioiden valilla on
suuri vaaristyma. Jos yleinen huoli on oppilaideokailemattomuus, niin miksi ope-
tussuunnitelmatasolla korostetaan ruokailutapojepimista? Tata olisi syyta pohtia
myo6s kuntien omia opetussuunnitelmia laadittaes&a &oulun yhtenaista toiminta-

mallia suunniteltaessa.
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Kulttuurikasvatus tuotiin esiin eri ruokakulttuumi¢untemisen oppimisena, mika na-
kyi seitsemassa vastauksessa. YmparistOkasvatusabty kahdessa vastauksessa
osana kouluruokailun tavoitteita. Tyokasvatus adimittu yhdessa vastauksessa, jos-
sa tuotiin esiin oppilaiden toimiminen esimerkikaijoilijoina koulun tilaisuuksissa.
Ruokarukous mainittiin osana kouluruokailua. Sgamaan ole en&dé koulussa mah-
dollista uskonnon opetuksenkin uuden luonteen Vvu@en mukaan hartautta ei saisi
harjoittaa kouluissa, koska oppilaat saattavattedusseaa eri aatetta. Ruokarukousta

vastaava rauhoittumistilanne voisi kuitenkin olikallaan.

Opiskelijoiden tiedolliset puutteet toimia ravitsgshasvattajana kohdistuivat muun
muassa tarkempaan ravitsemustietouteen, erikoiguadibihin ja allergioihin seka
yleisesti alaluokkalaisen ravitsemuksellisiin taspe. He siis kaipasivat lisatietoa
myos siita, millaisia ruokailijoita alaluokkalaisetat ja mita he tarvitsevat. Mielesta-
ni opettajilla tulisi olla tarkka tietamys lapseamkailusta, jotta han kykenisi kohden-
tamaan kasvatuksensa oikein. Opettajan on myokatittdva oppilaitaan yksitina ja
tunnistaa mahdolliset syotmiseen liittyvat ongelnkatien syomishairiot. Opiskelijat
toivat esiin omissa puutteissaan sen, etteivattsmlsyomisongelmia teoriassa kuin
kaytannossakaan. Opettajien olisi syyta tarkkaitamista ja keskustella siitd van-
hempien kanssa. Syomiseen liittyvien ongelmiems&@sséa opettaja voi ottaa yhteyt-
td myo6s kouluterveydenhoitajaan. Syomishairioti glis tunnistettava jo varhaisessa

vaiheessa, jotta niihin paastaisiin puuttumaanaiadgssa vaiheessa.

Omia taitoja ravitsemuskasvatuksessa kommentojtéensakin vahan. Tarvittavia
taitoja ei siis ollut ymmarretty kasitteena taitéiei todellakaan omata niin paljoa.
Suurimmasta osasta vastauksia saa sen kuvanaieibé perustuvat kaytannon koke-
mukseen kouluruokailussa toimimisesta, omasta ekilisesta toiminnasta ruokai-
lussa ja sen ohjaamisessa. Ravitsemuksen opettmilsokassa I6ytyi vain muuta-
ma esimerkki koko aineistosta. Vastaavasti puattedisiteltdessa opiskelijat toivat
esiin sen, etta tarvitsevat tietoa ja taitoja siih@ten opettaa ravitsemusta. Ravinnos-

ta puhuminen lapsille ei vaikuta myoskaan helpatagvalta.

Opettajaksi opiskelevat nakevat omiksi puutteiksk@&ytannon kokemuksen vahyy-
den ja puutteelliset tiedot. Tietysti voidaan niéetinko oleellista, ettd opettajalla on

kokemusta ravitsemuskasvatuksesta, jos hanellaadlés hyva koulutus siina. Toi-
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saalta kokemus ehka auttaa ndkemaan niita osjoikan tulisi kiinnittdd huomiota
kasvatustehtdvassaan. vastauksista kuvastui my@ttgenyva ravitsemuskasvattaja
tarvitsee hyvat tiedot ravitsemuksesta. Nyt suurasia osasta vastauksia kuvastui se,
ettd tieto on peréisin omasta kokemuksesta esikgrkouluruokailussa tai omista

ruokavalinnoista.

Taman tutkimuksen tuloksista voidaan paatella, eritaisia kouluruokailun tavoittei-
ta eivat kaikki luokanopettajaopiskelijat ole tistBmeet. Kouluruokailun merkitys,
oppilas kouluruokailijana ja opettajan rooli kouwlokailussa kuvastavat, etta tietamys
keskittyy erityisesti oppilaiden tapakasvatuksesmiinkaan ravitsemuksellisiin asi-
oihin. Tarkempi ravitsemustietamys ja ravinnon ég@tkpsyykkiset vaikutukset ovat
lian vahalla huomiolla, joihin olisi syytd keskii huomiota. Aineistosta nousee
my6s ravitsemuskasvatuksen taidolliset puutteetvitRemus on vaikea ja melko ar-
ka asia toteuttaa lapsien ja murrosikaisten nudashkhuudessa. Opetuksesta on myds
haasteellista tehda mielenkiintoista. Ravinto koinutkin terveystiedon opetettavat
asiat ovat elamantapavalintoja, joita ei voida pi@e tapahtumaan. Vaikka kuinka
opettajana haluaisi oppilaan parasta, ei ehka leamsgaéasta siihen, ettéd oppilaat kayt-

taytyisivat terveyttadn vaalien.

Opiskelijoiden tietdmys ravitsemuksesta, koulurulokta ja opettajan roolista siind
vaihteli suuresti. Toiset arvioivat omat ravitsekasvatuksen taitonsa mitattomiksi
ja toiset taas katsoivat omaavansa hyvat ja rittéaidot. Seka paremmin vastanneil-
la ettd huonommin vastanneilla on puutteita tiesiia taidoissaan. Alaluokkalaisten
ravitsemuskasvatuksen katsottiin olevan myds mékippo homma, johon nyt ei
tarkempaa ravitsemustietoutta tai —kasvatustaitajgittaisi. Taman mukaan olisi
luontevaa, etta opiskelijoille jo opiskeluvaiheessataisiin esiin edes kouluruokailun
tavoitteet ja ravitsemuksen merkitys alaluokkaléésgoka koululla on varmasti oma
toimintatapansa, mutta koulutuksen jalkeen, tulavapettajalla olisi edes jokin oh-

jenuora, jota toteuttaisi.
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Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa tutkimukséos oli suuri, ryvasotannalla
valittua otosta ei kuitenkaan voida pitaa edustavatoksena. Sen hyva puoli oli vain

se, etta tutkimuksessa oli pieni vastauskato.

Tassa tutkimuksessa mittarina toimi kyselylomak&ajmuodostui avoimista kysy-
myksista. Kyselylomakkeen suunnitteluvaihe oli éiiren, eikd mittaria ehditty tes-
taamaan kunnolla ennen aineiston keruuta. Tutkiemukekijd huomasi kyselyvai-
heessa siina epakonhtia, jotka aiheuttivat virh@tttia tutkimushenkildiden vastates-
sa siihen. Kuitenkin tutkijan lasnéolo tutkimustileessa vahensi vaarin ymmarrysten
maaraa antamalla ohjeita. Arvioitaessa tutkimukssimaabeliutta eli toistettavuutta
tata tuloksia ei voida pitaa reliaabelina. Varmgsis tama kysely toistettaisiin, siita
saataisiin erilaisia tuloksia. Tutkimuksen aiheatliemonille aivan uusi ravitsemus-
kasvattajan nakokulmasta ja se on varmasti sygftt@onet ajattelemaan aihetta nain
jalkikateen, mika toisaalta oli tarkoituskin. Tutkivat myds sanoivat kyselyajankoh-

tien olevan toisaalta huonot. Esim. uintitunnirkgn ei jaksanut vastauksia miettia.

Laadullista aineiston toistettavuutta ei kuitenkaarda arvioida suoraan reliabilitee-
tin avulla. Aineistossa tulisi kiinnittdd huomiaaiston merkittavyyteen ja riittavyy-
teen seka analyysin kattavuuteen, arvioitavuute&stettavuuden lisdksi. (Méakela
1994, 159.) Tassa tutkimuksessa aineiston merkittiesta kertoo muun muassa se,
ettd tutkimuksen aihe, joka liittyy kouluruokailujaravitsemuskasvatukseen on talla
hetkella yhteiskunnassamme huolenaihe. Siihen etajpnkoulutuksessa anneta tar-
vittavaa koulutusta. Taten tutkimusjoukko on peglist siten, etta 1. vuosikurssin
opiskelijat saisivat jonkinlaista suuntausta miklgrojensa kohteiksi tuleviin opin-
toihinsa, jotka ovat viela edesséa. Vastatessaaglligh he joutuivat pohtimaan ala-
luokkalaista ravitsemuskasvatuksen kohteena jadtseavitsemuskasvattajana, jota

he eivat valttamatta olisi lainkaan saavuttaneatltoksessaan.

Pohdittaessa eri vastauksia, ihmiset puhuvat saanassoista eri tavoin eri tilanteissa.
Tutkijana ei siis voi tietaa, tarkoittavatko esikiksi vastaukset riittavasti tietoa, va-
han tietoa ja paljon tietoa todellakin niitd kuveasanoja vai yhta paljoa tietoa. Toi-
saalta siis olisi haastattelun avulla saatu paigwkempaa tietoa tutkittavilta. Kuiten-
kaan resurssit eivat olisi riittdneet kartoittam&ako 1. vuosikurssin (n=101) kantaa
asiasta. Kysely aiheuttaa myods ongelmia. Siindoeiolla varma, kuinka vakavasti

vastaajat ovat suhtautuneet tutkimukseen. Ovatkolleet huolellisia ja rehellisia
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vastauksissaan? Tuntien aikana on kylla aineistoitettu helposti, mutta ovatko
opiskelijat jaksaneet keskittya ehka heille tunttomaan aiheen kysymyksiin tai poh-
timaan syvallisemmin omia taitojaan. Onko kysymykgamarretty? Kysymyksessa
5a oli ymmarretty muutamissa vastauksissa vaatin, rikihin oli vastattu ihannetila
oppilaiden ruokailemisesta todellisuuden kuvaamsgan. Tutkimustuloksia on ri-

kastettu myos suorilla lainauksilla kyselyista.

Lisatutkimus voisi suuntautua tarkempaan analyysiskelijoiden tietoudesta ravit-
semusta kohtaan. Luokanopettajien tietoutta jatagarvoisi myos verrata peruskou-
lun aineopettajiin. Tassa tulisi ilmi myds se, éttduluruokailun ohjaaminen on mer-
kittavaa myos ylemmilla luokilla ja miten aineogét kykenevét siitd suoriutumaan.
Onko heilla mielenkiintoa, tietoa ja taitoa puutasoihin vai estaéko koulun kulttuu-
ri ravitsemuskasvatuksen toteutumisen kouluissa®kanopettajien kohdalla voitai-
siin tutkia sitd, miten he todellisuudessa toimiuabkailussa tai luokissaan ravitse-
muskasvatuksen parissa. Kuinka moni todellisuudksskittyy tdh&n asiaan omassa
tydssaan vai jaako se taka-alalle vahemman tarkesiaga?

Tama tutkielma on antanut minulle tekijana monimeni kuvan alaluokkalaisen ra-
vitsemuksesta ja siihen vaikuttavista asioista,llkmokailusta ja sen ohjaamisesta
seka ravitsemuskasvatuksesta koulussa. Itse téie@gs aineopinnot suorittaneena
mielenkiintoa minulla riittdd kouluruokailuun javitsemuskasvatukseen panostami-
seen, mutta taman tutkimuksen myotd sain huomdid, keulun opettajakunnasta
|6ytyy varsin erilaisia opettajia. Tulevaisuudesgettajayhteison jasenena koen, etta
minulla on nyt vankempi pohja vaikuttaa koulun rakkulttuuriin ja sen toimimi-

seen.

Toivoisin, etta tulevaisuuden opettajankoulutukaessitaisiin yhtenaistaa opettajien
taitoa toimia kouluruokailussa ja ravitsemuskasksggsa. Siihen tarvitaan oppilai-
den ravitsemuksen ja sen ongelmakohtien tiedostarjasvaikuttamiskeinojen tun-
temista. Opetusharjoittelujen yhteydessa tulisaartirkemmat ohjeet malliruokailui-
hin osallistumisesta, etta siita tulisi tietoineaskatustilanne. Ravitsemusasioiden tu-
lisi painottua terveystiedon opetuskokonaisuudelssska se on oman nédkemykseni
myo6ta erds merkittavimmista terveyden osa-aluejstegn jokainen luokanopettaja

joutuu osallistumaan tydssaan.
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LITE 1

KYSELY

Nimi ja sahkdpostiosoite

Ika

Sukupuoli: nainen mies

Pohdi seuraavien asioiden merkitysta alaluokar6.(luokka) oppilaalle. Mainitse

kumpaankin kohtaan vahintaginsi asiaa.

a) Ravinnon merkitys alaluokkalaisen fyysisefi@gyykkiselle terveydelle.

b) Kouluruokailun merkitys alaluokkalaiselle.
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6. Kuvaa kouluruokailua alaluokilla (1.-6.-luoBkaMainitse kumpaankin kohtaan

vahintaarviisi asiaa.

a) Oppilas ruokailijana (mm. ruoka-annoksen kokioen, kayttaytyminen, itseoh-

jautuvuus)

b) Opettajan rooli kouluruokailussa

6. Kommentoi omia tietojasi, taitojasi ja puuthsitravitsemuskasvattajana koulussa.

a) tiedot

b) taidot

C) puutteet

Kiitos vastauksestasi!



LIITE 2

TAULUKKO 4. Kouluruokailun merkitys alaluokkalaidel

Kouluruokailun merkitys

Naiset

Miehe

t

Y hteens

b

Kouluruuan syéminen

74

26

100

Tarkeda osa paivan
Paivan ravinnon saannista

8

5

13

Saanndllinen ateriarytmi

)]

13

Ainakin yksi lammin ateria

29

37

Monipuolisen ateriakoko-
Naisuuden malli

22

27

Sosiaalinen apu / ilmainen ateria

Nalan tunteen poistaminen

w

ei tarvitse makeita valipaloja

Maistamaan ja syémaan opettelu

64

85

Opitaan maistamaan / syémaéan
Uusia makuja

32

41

Opitaan sydmaan terveellisesti ja
Monipuolisesti

17

27

Opitaan tervettéd suhtautumista
Ruokaan

Opitaan arvioimaan omaa
Ravinnon tarvetta

Opitaan arvostamaan ruokaa

Opitaan eri ruokakulttuureja

Ruokailutapojen oppiminen

Opitaan ruokailutapoja

Opitaan ottamaan vastuuta

Opitaan ympéristokasvatusta

Opitaan odottamaan / jonottamaarj

Opitaan kayttdmaan ruokailu-
Valineita

Ruokailu opiskelun mahdollistajan

34

Jaksaminen koulussa

10

Yleinen jaksaminen

Auttaa keskittymaéan

Mahdollistaa oppimisen

Tauko, virkistyminen, lepo

Rytmittaa koulupaivaa

AN |O|>

Nautinto

Vastenmielinen pakko

Ruokailu sosiaalistavana tekijana

Sosiaalinen tilanne

Opitaan huomioimaan muita

Tutustuu opettajaan uudella tavalla

Opitaan yhteisty6ta

Tybkasvatus

Kasvu ja kehitys

Ruokailulla ei ole merkitysta

w|W|FP |~
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LIITE 3

TAULUKKO 5. Oppilas kouluruokailijana

Oppilas kouluruokailussa

naist

pt

mieh

et

yhtee

Nsa

Oppilaan syéminen

93

24

117

Oppilaat eivét syo tarpeeksi

12

(&)

17

Oppilaat syévat liian yksipuolisesti

21

i

25

Salaattia ei sydda tarpeeksi

18

20

Leipaa ei sydda tarpeeksi / sen liiallisella
Syomisella korvataan ateria

2

Maitoa ei juoda tarpeeksi

Ruokaa jatetddn syomatta

15

19

Oppilaat ovat nirsoja

17

22

Maistaminen on vastenmielista

Oppilaan oma-aloitteisuus annoksen kokoamisessa

102

Kokoaa itse aterian

15

Ruoka annostellaan valmiiksi

11

Oman annoksen kokoaminen vaikeaa

Tarvitsee ohjausta aterian kokoamisessa

Osaa koota monipuolisen aterian

Ei osaa itse koota monipuolista ateriaa

Osaa arvioida annoksen koon

Ei osaa arvioida annoksen kokoa

[uny
o|?®lo|P|=|~

Toisten oppilaiden valinnat vaikuttavat
Annoksen kokoamiseen

Oppilaan ruokailutavat

73

Ruokailutavat ja kayttdytyminen
Opitaan kotona

Kéaytds on mallikelpoista

Keskustellaan rauhallisesti

Ruokailuvalineet ja jatteet osataan lajitella

Kéaytds on huonoa

Tapoja ja kaytdsta on valvottava
Ja ohjattava

Ruokailutilanne on meluisa ja rauhaton

Tehd&an muuta kuin syédaan

Ruoka hotkitaan, kiire valitunnille

Ei tarpeeksi aikaa sy6da

Oppilaat uskovat paremmin keittidhen-
Kilékuntaa kuin opettajaa

Ruokarukous

Kouluruuan arvostaminen

Kouluruokaa ei arvosteta

Kouluruoka on pahaa

Leikitaan ruualla

Ruoka korvataan makeisilla

Ruokailuun saapuminen

Ruokailuun juostaan huutaen

Maltetaan jonottaa rauhassa

Ei malteta jonottaa

Kouluruokailun ja monipuolisen ruuan
Merkitysta ei ymmarreta

Ruuan terveysvaikutteiden tunteminen
Heikkoa




LIITE 4

TAULUKKO 6. Opettajan rooli kouluruokailussa

Opettajan rooli naiset | miehet | yhteensa
Hyviin tapoihin opastaminen 106 34 140
Ohjaa oppilaat hyviin tapoihin 36 11 47
Opettaa ruokailuvalineiden kayttoa 4 1 5
Yllapitaé ruokarauhaa ja jarjestysta 59 22 81
Huolehtii oppilaiden hygieniasta 5 - 5
Huolehtii kiireettomyydesta 2 - 2
Oppilaiden sydmisen seuraaminen ja epakohtiin pmitten 109 30 139
Tarkkailee oppilaiden syomista 8 5 13
Auttaa oppilaiden annosten 5 2 7
Kokoamisessa / jakaa ruokaa

Auttaa vain tarvittaessa / antaa 5 3 8
oppilaalle vastuuta

Huolehtii, ettd oppilas syo 19 6 25
Monipuolisesti

...etta oppilas syo riittavasti 9 2 11
...etta oppilas syt edes jotain 12 3 15
...ettd oppilas juo riittavasti 1 - 1
...ettd oppilas sy6 sen, minka ottaa 9 - 9
Ohjaa maistamaan 19 3 22
Saa pakottaa sydmaan 2 - 2

Ei saa pakottaa sydmaéan 6 2 8
Huomioi ja muistuttaa oppilaiden 2 1 3
Erikoisruokavalioista ja allergioista

Huomioi ja tunnistaa oppilaiden 8 2 10
SyOmishéiridita

Raportoi havainnoistaan vanhemmille 3 - 3

Ja terveydenhoitajalle

Keskustelee oppilaiden sydmisesta 2 - 2
Vanhempien kanssa

Opettajan esimerkillisyys 82 21 103
Esimerkki 32 15 57
Sy6 kaiken / ei jata ruokaa 6 1 7
Sy6 monipuolisesti / malliannos 18 1 19
Omaa hyvat ruokailutavat 14 3 17
Noudattaa ohjeitaan 2 1 3
Huolehtii ruokailuun saapumisesta 9 2 11
Tuo oppilaat syémaan 6 1 7
Osoittaa oppilaille paikat 1 1 2
Antaa merkin, milloin ruokailu alkaa 1 - 1
Huolehtii ruokarukouksesta 1 - 1
Opettaja ruokailijana 14 14 28
Syé itse 3 5 8
Oma virkistyshetki - 1 1
Sy6 oppilaiden kanssa 4 3 7

Ei syt oppilaiden kanssa 2 1 3
Keskustelee oppilaiden kanssa 7 4 11
Ravitsemuskasvatus 22 5 27
Toimii ravitsemuskasvattajana 4 1 5
Kertoo terveellisen ruokavalion 17 3 20
Merkityksesta

Opettajalla vaikutus asenteisiin 1 1 2
Yhteisty6 keittdjan kanssa 1 - 1
Opettajalla ei ole merkitysta 2 - 2

Alaluokkalaisen ruokailuun




LITE 5

TAULUKKO 7. Opettajaksi opiskelevien tiedollisetlo@udet

Tiedot Naiset| Miehet| Yhteensa
Hyvat tiedot 13 5 18
Heikot tiedot 4 1 5
Perustietous ravitsemuksesta 19 7 26
mita hyva sydda 11 3 14
Annosten koko 1 1 2
Monipuolinen ravinto 8 4 12
Monipuolisen ravinnon merkitys 9 5 14
Tapatieto 2 - 2
Tarkempi ravitsemustietous 2 - 2
Koululaisen ruokavalio 1 - 1
Erikoisruokavaliot 1 - 1
Allergiat 1 - 1
Diabetes - 1 1
Kasvisruokavalio - 1 1
Liikunta ja ravinto - 3 3
Laihdutusruokavalio 1 - 1
Sy6émishairiot 2 - 2
Tiedot peréisin

...terveystiedon tunnilta 3 - 3
...kotitalouden tunnilta 2 - 2
...oma kiinnostus / 5 - 5
itsendinen opiskelu

...tietous oppilaan vanhemman| 1 1 2
nakokulmasta

...ammatillisista opinnoista 2 2 4
Ravitsemuskasvatus aloitettavg 1 - 1
1.luokalta alkaen

Tarvitsen lisatietoa 14 1 15




LIITE 6

TAULUKKO 9. Puutteet ravitsemuskasvattajana

Puutteet

naiset

t

yhteen

Puutteelliset tiedot yhteensa

41

Puutteelliset tiedot

11

Tiedon tarkkuus / varmuus

6

Tarkempi ravitsemustietous

3

Ravinnon merkitys

1

Mita alaluokkalainen tarvitsee

3

Lasten ravitsemuksen todellisuy

n

w

Mita on ravitsemuskasvatus?

Liikunta ja ravitsemus

Allergiatietous

Erikoisruokavaliot

Eri kulttuurien ravitsemus

Syémishairiot
Ja niihin puuttuminen

En ymmarra ravitsemus-
Kasvatuksen tarkeytta

Kokkailuvaihtoehdot kouluun

Puutteelliset taidot

Mita tulisi opettaa?

Miten opettaa?

Ei keinoja opetukseen

U'IU.'O-'NH
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Miten kertoa ravinnosta
Mielenkiintoisesti

En osaa vakuuttaa oppilaita

En osaa perustella

Liian saarnaava opetus

Miten innostaa lapsi syémaan?

Itsehillinta, jos lapsi ei syo

En osaa valmistaa ruokaa

Itse huono esimerkki

omat ruokatottumukset huonoja

Olen nirso, miten voin vaatia
Sydmista oppilailta

Huonot tavat tai ne unohtuvat

Ei kokemusta

Oma asenne

En osaa suhtautua oikein
Erityisruokavalioihin

En osaa suhtautua oikein
Sydmishairidisiin

En ole varma uskonko

Ravinnon terveysvaikutuksiin




