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1 Johdanto

Koulu on oppilaan keskeinen kehitysymparistd. Turvallinen ja terveellinen ympéa-
risté on edellytys hyvinvoinnille. Koulusta saaduilla kokemuksilla on vaikutusta
aina aikuisikaan asti. (Sosiaali- ja terveysministerié 2018.) Ravitsemuksella on
tarkea merkitys lapsen ja nuoren kasvussa ja kehityksessa. Varhaislapsuudessa
on mahdollista vaikuttaa ruokamieltymysten ja ruokailutottumusten kehittymi-
seen. Ruokasuositusten mukainen ravitsemus edistaa terveytta ja pienentdd mo-
nien sairauksien riskia. Oikeanlainen ravitsemus vahentdd muun muassa osteo-
poroosin, verenpainetaudin ja sepelvaltimotaudin riskia. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 11.)

Kouluruokailusta tehtyjen tutkimusten mukaan oppilaat eivat sy taysipainoista
kouluateriaa (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen 2008, 27; Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2018a; Tilles-Tirkkonen 2016, 34). Ravitsemukselli-
sesta nakokulmasta taysipainoisella kouluaterialla tarkoitetaan lounasta, joka si-
saltdd lampiman ruoan, kasvislisdkkeen, leivan margariinilla ja ruokajuomana
maidon tai piiméan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 34). Vuonna 2017
tehdyn Kouluterveyskyselyn mukaan perusopetuksen 4. ja 5. vuosiluokkien oppi-
lasta sOi pdaruokaa 78 prosenttia, salaattia tai raastetta soi 58 prosenttia, maitoa
tai piimaa joi 60 prosenttia ja leipaa soi 36 prosenttia kouluviikon aikana (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2018a). Vastaavasti 8. ja 9. vuosiluokilla oppilaista soi
paaruokaa 69 prosenttia, salaattia tai raastetta soi 43 prosenttia, maitoa tai pii-
maa joi 45 prosenttia ja leipaa soi 34 prosenttia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2018b). Tilles-Tirkkosen (2016, 41) ja Ollilan, Forsmanin ja Absetzin (2013, 22)
tekemissa tutkimuksissa oppilailla oli paremmat ruokailutottumukset vuosiluokilla
1-6kuin7-9.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on selvittda tekijoitd siihen, miksi taysipai-
noinen kouluateria ei maistu Valtimon yhtenaiskoulun perusopetuksen 4. - 9. vuo-

siluokilla. Valtimon yhtenaiskoulu voi hyddyntaa tutkimuksen tuloksia kouluruo-



kailun kehittamiseen. Tassa opinnaytetydssa tutkitaan, miten taysipainoinen kou-
luateria maistui, mitka tekijat vaikuttivat kouluaterian maistumiseen ja miten op-
pilaat haluavat kehittaa kouluruokailua. Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti-
vat aiheen ajankohtaisuus sekd molempien tutkijoiden kiinnostus ravitsemuk-
seen. Ajatus kouluruokailuun liittyvan opinnaytetyon aiheesta sai alkunsa Valti-
mon kunnan hyvinvoinnin ja osallisuuden neuvottelukunnan kokouksessa, jossa

esiteltiin kouluruokailun kehittamista yhtena hallituksen karkihankkeena.

2 Ravitsemus terveyden edistajana

2.1 Terveyden edistaminen

Terveyden edistaminen on toimintaa, jossa lisatdan inmisen tietoisuutta itsestaan
ja terveyden edistamisesta. Terveyden edistamiselld pyritdan parantamaan ihmi-
sen mahdollisuuksia oman ja ymparistén hyvinvoinnista huolehtimiseen. Ihmisen
henkilokohtaisten taitojen kehittdminen on tarkeaa. Henkilokohtaisia taitoja voi-
daan kehittaa lisaamalla tietoa, antamalla terveyskasvatusta ja vaikuttamalla
asenteisiin. Terveysalan ammattilaisen tulee luoda ihmiselle itselleen mahdolli-
suus ymmartaa, mitka tekijat ovat tarkeita ja tukevat terveytta. Terveyden edista-
minen ei ole pelkastdan yksilotasolla tapahtuvaa toimintaa, vaan silla pyritaan
myos yhteiskunnalliseen parantamiseen. (Laaksonen & Suvivuo 2015, 8 - 9.) Ter-
veellisellad ravitsemuksella edistetdadn hyvinvointia. Ravitsemukseen liittyy fyysi-
nen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. Oppilaille jarjestetty kouluruokailu
nahdaan investointina tulevaisuuteen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta &
Kuntaliitto 2012, 4.)

Sairauksien ehkaisy eli preventio on konkreettinen nédkdkulma terveyden edista-
miseen. Preventio voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: primaari-, sekundaari-
ja tertiaaripreventioon. Primaaripreventiolla tarkoitetaan toimintaa, joka tapahtuu

ennen kuin taudin esiaste on alkanut kehittyd. Primaaripreventio on naista kol-



mesta eniten ennalta ehkaisevaa toimintaa. Terveysneuvonta, kuten ravitsemus-
ohjaus, on primaaripreventiota. Sekundaaripreventio on toimintaa, jolla pyritaan
estamaan sairauden paheneminen poistamalla riskitekijoita tai pienentamalla sen
vaikutusta. Lapsen kasvun ja painokayrien seuraaminen voidaan lukea seka pri-
maaripreventioksi ettd sekundaaripreventioksi. Tertiaaripreventio on toimintaa,
jossa paamaarana on estaa jo olemassa olevan sairauden ja siitd aiheutuvien

haittojen pahenemista. (Koskenvuo & Mattila 2009.)

Terveys on tila, johon vaikuttaa sairaudet ja vammat seka fyysinen ja sosiaalinen
ymparistd. Tarked on kuitenkin huomata, ettd ihmisen omat asenteet, arvot ja
kokemukset vaikuttavat siihen, kokeeko han itsensé terveeksi. lhmisen oma
maaritys terveydentilasta on tarkein, vaikka se voi poiketakin laakarin ja muiden
ihmisten arviosta. Ihminen voi kokea itsensa terveeksi, vaikka hanella olisi sai-
raus, johon han saa hoitoa. Kaksi ihmista, joilla on aivan sama vamma, voivat
kokea terveytensa aivan erilaisiksi. Terveyteen liittyy keskeisesti kyky ja mahdol-
lisuus huolehtia itsestaan ja paattaa omista teoista. Mitda enemman ihminen hal-
litsee omaa elamansa, sita terveemmaksi hén yleensa olonsa tuntee. (Huttunen
2018.)

Terveyden perusta luodaan lapsuudessa ja nuoruudessa. Siitd syysta onkin tar-
ke&é panostaa lasten ja nuorten terveyden edistamiseen. Lapsuudessa ja nuo-
ruudessa muodostuvat elinikaiset tottumukset terveyden ja hyvinvoinnin yllapita-
miseksi. Lasten ja nuorten keskeisia kasvuyhteiséja ovat koti, koulu ja harrastuk-
set. Terveellisten tottumusten omaksumiseen vaikuttavat ndiden yhteisdjen an-
tama malli ja niiden luoma ilmapiiri. (Kolimaa & Pelkonen 2006, 64.) Terveytta
edistavien ja ehkaisevien palveluiden kautta ohjataan ja tuetaan lapsia ja nuoria
ottamaan vastuuta omasta terveydesta ja terveellisista elamantavoista seka eh-
kadiseméaan terveyden huonontumista. Kouluterveydenhuolto on paikka, jossa
pystytddn vaikuttamaan lapsen ja nuoren terveystottumuksiin. (Méaki, Wikstrom,
Hakulinen & Laatikainen 2017, 151.)



Terveyden edistamisen ja terveysongelmien ehkaisyn naktkulmasta on tarkeda
lisata kouluterveydenhuollon ja opetuksen yhteistydta. Tavoitteena on koululais-
ten terveydellisten tarpeiden toteutuminen. Terveysongelmia voidaan ehkaista
lautasmallin avulla. (Tikkanen 2008, 91 - 92.) Lautasmallilla tarkoitetaan aterian
koostamista niin, etta puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, neljasosa perunalla,
pastalla tai viljalisdkkeilla ja toinen neljasosa kalaa, lihaa, kananmunaa, palko-
kasveja, siemenia tai pahkinoita sisaltavalla ruokalajilla (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2017, 29). Ongelmana on, etteivat kaikki sy6 lautasmallin kaikkia eri
aterianosia. Koulun ja kodin yhteisty6 on tarke&é ongelman ratkaisemiseksi. Yksi
vaikuttamiskeino on vanhemmille suunnattu viestinta, jota voidaan toteuttaa esi-

merkiksi vanhempainilloissa. (Tikkanen 2008, 91 - 92.)

Lasten ja nuorten seka heidan perheidensa ravitsemustottumuksista keskustel-
laan kouluterveydenhuollon terveystarkastuksissa. Terveystarkastuksessa ravit-
semustottumuksissa kiinnitetddn huomiota ravitsemussuosituksissa mainittuihin
kullekin ikakaudelle tarkeisiin ja ajankohtaisiin asioihin. 7 - 15-vuotiaiden ruoka-
tottumuksissa arvioidaan muun muassa D-vitamiinivalmisteiden kaytt6a, perheen
yhteista ateriointia, kouluruokailua seka kasvisten ja hedelmien kayttoéa. (Maki
ym. 2017, 152 - 152.) Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opis-
keluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkéisevasté suun terveydenhuol-
losta (338/2011) maarittelee kunnan jarjestdmien terveystarkastusten sisaltoa ja
maaraa. Kouluterveydenhuollon terveystarkastukset tulisi jarjestaé jokaisella pe-
rusopetuksen vuosiluokalla. Laajemmat terveystarkastukset, joissa on mukana
ladkari ja kouluterveydenhoitaja, tulisi jarjestaa ensimmaiselld, viidennelld ja kah-

deksannella vuosiluokalla.

2.2 Ravitsemuksen vaikutus sairauksien ennaltaehkaisyssa

Hyva ravitsemustila pitaa ylla terveytta, parantaa elamanlaatua ja ehkéisee kan-

sansairauksia. Hoitotyossa ravitsemushoidolla edistetaan terveytta ja se on myos

useiden sairauksien keskeinen hoitomuoto. Ravitsemushoitoon kuuluvat ravitse-



mustilan ja ravintotarpeen arviointi, ravitsemushoidon toteutus ja ravitsemusoh-
jaus. Ravitsemushoitoa toteutetaan moniammatillisessa yhteistytssa. Ravitse-
mushoitoon osallistuvat eri ammattiryhmat ruokapalvelun henkildkunnasta hoito-
henkilokuntaan ja hammaslaakareihin. Vaaranlaisesta ravitsemuksesta aiheutu-
vien haitallisten terveysvaikutuksien ehkaisy on kuitenkin helpompaa kuin niiden

hoitaminen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 16 - 17, 24).

Lasten ja nuorten yksipuolisella ravitsemuksella on valittoémia vaikutuksia tervey-
teen, hyvinvointiin, kasvuun ja kehitykseen. Yksipuolinen ravitsemus voi johtaa
pitkaaikaisiin vaikutuksiin terveydessa, kognitiossa ja jopa kroonisiin sairauksiin.
(Kleinman & Greer 2013, 5.) Duodecimin sanakirja (2018) maarittelee termin kog-
nitio havaitsemiseen, tarkkaavuuteen, oppimiseen, paattelykykyyn, muistiin ja
kieleen liittyvéksi mielen toiminnoksi. Virheellinen ravitsemus ja ylipaino seka
niistd johtuvat seuraukset ovat maailmanlaajuisia terveydenhuollon ongelmia.
Varsinkin nuorilla epaterveellisia ruokailutottumuksia tulisi seurata. Tallaisiin epa-
terveellisiin ruokailutottumuksiin nuorilla voidaan lukea toistuva laihduttaminen,
aterioiden valiin jattaminen, ruokatrendin mukaisesti sydminen ja paljon sokeria
ja rasvaa sisaltavien ruokien, kuten pikaruoan ja virvoitusjuomien, kulutuksen li-
saantyminen. Nuorten ravitsemusriskien arviointia tulisi tehda vuosittain terveys-
tarkastuksissa. Nuorilla yksipuoliseen ravitsemukseen liittyvia ravitsemusriskeja
ovat ylipaino, alipaino, sydmishairiot, kohonnut veren kolesteroliarvo, verenpai-
netauti ja raudanpuutteesta johtuva anemia. (Kleinman & Greer 2013, 5, 181 -
182.)

Lihavuudella on lapsen elamanlaatua heikentava vaikutus. Lapsuusian ylipaino
lisdé aikuisian ylipainon riskia. Samalla se myds lisaa ylipainoon liittyvien sairauk-
sien riskid. Lihavuus on riskitekija metabolisen oireyhtymaan, insuliiniresistens-
siin, tyypin 2 diabetekseen ja rasvamaksaan. Painonhallinnan tavoitteena ovat
lapsen terveyden ja hyvinvoinnin lisaksi pysyvat elamantapamuutokset, kuten
muutokset ruokailutottumuksissa, fyysisen aktiivisuuden lisdaminen, riittavan le-
von ja unen turvaaminen seka lisasairauksien ehkaisy ja hoito. Terveyttd edista-

vat ruokavalinnat, ianmukaiset ruoka-annokset ja saanndllinen ateriarytmi tuke-
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vat terveytta edistavien tavoitteiden saavuttamista. Realistiset ja konkreettiset ta-
voitteet, kuten ruoka- ja liikuntakirjanpito, vanhempien mallivaikutus seka Kiitta-
minen ja kannustaminen, tukevat lapsen elintapamuutoksen toteutumista. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2016a, 81 - 82.) Elorannan (2014, 38) tekeman
tutkimuksen mukaan lapsilla, jotka eivat syoneet kaikkia paaaterioita paivassa,
oli 65 prosenttia suurempi riski ylipainoon kuin niilla, jotka soivat. Paaaterioiden
valiin jattdminen oli myos yhteydesséa korkeampaan rasvaprosenttiin ja suurem-

paan vyotaronymparykseen.

Kasvupyrahdyksen aikainen vajaaravitsemus voi vaikuttaa luuston vahvuuteen,
joka voi myéhemmin aiheuttaa osteoporoosiriskin (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2016a, 92). Osteoporoosi on luustosairaus, jossa luumassa vahenee nor-
maalia ikdantymiseen liittyvaa vahenemistd runsaammin. Luukudos kehittyy
maksimilujuuteensa 20 - 30 vuoden ikdan mennessa. Liian vahaisen kalsiumin ja
D-vitamiinin saannin on todettu altistavan osteoporoosille. (Sinisalo 2015, 183.)
Suomessa D-vitamiinin saantisuositus yli 2-vuotilaille lapsille, nuorille ja aikuisille

on 10 mikrogrammaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 27).

D-vitamiinin puutos on liitetty useisiin muihin sairauksiin, kuten infektioihin, dia-
betekseen, syOpééan, verenkiertotauteihin ja hermoston rappeumatauteihin, os-
teoporoosin lisaksi. Vaikka riittdvaa nayttéd D-vitamiinin terveysvaikutuksista ei
viela ole, tiedetadn kuitenkin, ettei luusto ole ainoa D-vitamiinin saatelykohde.
(Paakkari 2016.) On tutkittu, ettéa D-vitamiinilla on vaikutusta ylahengitystieinfek-
tioiden esiintymiseen ja nopeampaan toipumiseen flunssasta. D-vitamiini paran-
taa myos vastustuskykya flunssaa vastaan. (Sabetta, DePetrillo, Cipriani, Smar-
din, Burns & Landry 2010.) D-vitamiinia ei kuitenkaan voi sydda rajattomasti. Pit-
k&aikaisessa paivittaisessa kaytdssa noin 250 mikrogramman annos D-vitamiinia
voi aiheuttaa myrkytyksen. Myrkytyksen oireita ovat ruokahaluttomuus, ruoansu-
latuskanavan oireet, lihassaryt, paansarky, pahoinvointi ja jano. (Freese & Vouti-
lainen 2012.)

Sepelvaltimotauti on yksi Suomen kansansairauksista. Sepelvaltimotauti johtuu

sepelvaltimoiden ahtautumisesta. Sepelvaltimot sijaitsevat sydamen pinnalla, ne
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huolehtivat sydanlihaksen hapen saannista ja ravitsemuksesta. Sepelvaltimotau-
din syntya voidaan ehkaista vahentamalla valtimotautia aiheuttavia riskitekijoita.
Suurimpia riskitekijoité ovat tupakointi, kohonnut verenpaine ja kohonnut veren
kolesteroliarvo. Terveellisella ruokavaliolla ja painonhallinnalla voidaan ehkaista

sepelvaltimotaudin syntya. (Kettunen 2016.)

Kohonnut verenpaine on yleinen ongelma kehittyneissa maissa. Véaestotasolla
ylipaino on tarkein korkeaa verenpainetta selittava tekija. Natriumin eli suolan on
todettu kohottavan verenpainetta. Suomessa kaytetdan suolaa suosituksia
enemman. Valmiista elintarvikkeista, kuten juustoista, leikkeleistd, muroista ja
valmisruoista, saadaan eniten suolaa. Runsaasti suolaa on muun muassa peru-
nalastuissa, suolapéhkindissa ja suolakekseissd. Runsaan tyydyttyneen rasvan
kayton vahentaminen ja tyydyttymattoman rasvan lisddminen voivat vaikuttaa
suotuisasti verenpaineeseen. Tallaiset muutokset rasvojen kaytdssa vaikuttavat
myds veren kolesteroliarvoihin ja vahentavat sydan- ja verisuonisairauksien vaa-
raa. (Sinisalo 2015, 125 - 128.)

Saanndllisen ravitsemuksen on todettu vaikuttavan positiivisesti hammastervey-
teen (Sinisalo 2015, 86). Hampaiden vaurioiden syntymiseen vaikuttavat monet
tekijat. Hampaiden pesulla ja ravitsemuksella on todettu olevan suuri vaikutus
hampaiden kuntoon. Napostelu ja runsas tihedan toistuva sokeripitoisten tuottei-
den kaytto altistavat hampaiden reikiintymiselle. Hampaiden pinnoilla olevat bak-
teerit yhdessa sokerin kanssa aiheuttavat hampaisiin reikia. Bakteerit tuottavat
sokereista happoja. Nama hapot liuottavat hampaiden pinnalta mineraaleja, jol-
loin hampaan pinta pehmenee ja syntyy reikia. (Suomalaisen Laakariseuran Duo-
decimin ja Suomen Hammasldakariseura Apollonia ry:n asettama tyéryhma
2014.)

Tyypillisin raudanpuuteanemiaa sairastava kouluikainen on alipainoinen murros-
ikainen tyttd, jolla kuukautiset ovat juuri alkaneet. Tuolloin raudan tarve lisaantyy
kuukautisten alkamisen vuoksi. Kouluikaisilla raudanpuutteen syynéa on yleensa
virheellinen ravitsemus. (Jahnukainen & Rajantie 2016.) Anemia on tila, jossa

veren punasolujen maara ja siten myos niiden hapen kuljetuskyky on riittdmaton
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tyydyttamaan kehon fysiologisen tarpeen. Hemoglobiinin viitearvot ovat 5 - 11-
vuotiaille > 115 g/l ja 12 - 14-vuotiaille 120 g/I. (World Health Organization 2011,
1 - 3.) Normaalilla ravitsemuksella anemia on harvinainen. Lieva anemia l16ytyy
usein sattumalta verikokeista. Anemian tyypillisimpi& oireita ovat vasymys ja kal-

peus. Myds syomishairio voi johtaa anemiaan. (Jalanko 2017.)

Tytoilla esiintyy sydomishairiota enemman kuin pojilla. Syomishairio heikentaa ela-
manlaatua ja aiheuttaa terveydellisia haittoja. Yleisimmin syomishéairio nakyy
poikkeavana syomiskayttaytymisena. Syomishairidille on myds tyypillista poik-
keava suhtautuminen ruokaan ja korostunut kehon koon ja ulkomuodon merkitys
henkilobn omassa mielessa. Tarkea osa hoitoa on ravitsemustilan korjaaminen ja
syomiskayttaytymisen normalisointi. Kouluterveydenhoitajalla on merkittéava rooli
syomishairididen varhaisessa tunnistamisessa ja hoidossa. Kouluterveydenhoi-
taja antaa ravitsemusohjausta yhdessa laakarin kanssa. (Haténen, Suokas & Sa-
lonen 2011.)

Tunnetuimmat syomishairidt ovat laihuushairio, anorexia nervosa, ja ahmimishai-
rid, bulimia nervosa. Laihuushairiossa ja ahmimishairiossd oma kehonkuva on
hairiintynyt. Laihuushairiosta karsiva on mielestaan liian lihava ja pelkaa liho-
mista. Painon lasku aiheutetaan itse valttamalla lihottavia” ruokia. Laihuushairi-
dssa painoindeksi on korkeintaan 17,5 kg/m2. (Hatonen ym. 2011.) Koska ihmi-
set ovat eri pituisia, painon perusteella ei pystyta arvioimaan, onko ihmisella ali-
painoa tai ylipainoa. Painoindeksissa paino jaetaan pituuden neli6lla (pituus x pi-
tuus). Painoindeksista kaytetdan usein lyhennettd BMI. Painoindeksia kuitenkin
aletaan kayttaa vasta 18 vuodesta ylospain. Lapsille on kehitetty oma painoin-
deksi, jossa painoindeksin arvo muutetaan lapsen ika huomioiden vastaamaan
aikuisen arvoa. (Mustajoki 2017.) Laihuushairiosta karsiva saattaa lisaksi harras-
taa liiallista likuntaa, oksennella itse aiheutetusti tai kayttaa ulostusladkkeita vaa-
rin. Ahmimishairiosta karsivalla on ylensyomisjaksoja, jolloin han nauttii suuria
maaria ruokaa lyhyessa ajassa. Ahmimishairiéssa esiintyy pakonomaista tarvetta

syoda. Yleensd ahmimishairiosta karsiva syo yksin, silla han hapeaa suuria ruo-
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kamaaria. Suurien ruokaméaarien syoémisesta aiheutuu itsehalveksuntaa, masen-
nusta ja syyllisyyttd. Ahmimishairiésta karsiva hoitaa ruoan ’lihottavaa” vaiku-

tusta oksentelemalla itse aiheutetusti. (Haténen ym. 2011.)

3 Terveellinen ravitsemus

3.1 Ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteena on hyvan ravitsemuksen saa-
vuttaminen ja terveyden yllapitaminen. Ravitsemussuositukset kuvaavat ener-
gian ja ravintoaineiden tarvetta tai suositeltavaa saantia. Alun perin ravitsemus-
suositukset on kehitetty ehk&aisemaan ravitsemuksen puutostiloja. Nykyisin niiden
tavoitteena on kuitenkin elintoimintojen optimointi ja hyva terveys. Suomalaiset
ravitsemussuositukset perustuvat laajaan tutkimusaineistoon eri ravintoaineiden
tarpeesta ja ravintoaineiden vaikutuksista terveyden edistdmisessa ja sairauk-
sien ehkaisyssa. Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat paaasiassa poh-
joismaisiin suosituksiin. Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa kaytetaan kol-
mea viitearvoa: ravintoaineiden vahimmaismaaraa, keskimaaraista tarvetta ja
suositeltava saantia. Ravintoaineiden vahimmaismaéaralla tarkoitetaan sité ravin-
toaineen maaraa, jolla ei viela kehity puutostautia. Keskimaarainen tarve kuvaa
vaeston tai vaestoryhman keskimaaraista ravintoaineiden tarvetta. Suositellulla
saannilla tarkoitetaan ravintoaineiden maaraa, joka tyydyttaa ravinnontarpeen ja
yllapitaa hyvaa ravitsemustilaa lahes kaikilla terveilla inmisilla. Suomalaisissa ra-
vitsemussuosituksissa yleensad esitetdan suositeltu saantiarvo. (Lahti-Koski &
Rautavirta 2012, 236 - 237.)

Uusin kouluruokailusuositus on Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuonna
2017 julkaisema Syoddaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus. Suosituk-
sen mukainen kouluruokailu tarjoaa monipuolista, terveellistd ja houkuttelevan
nakadista ruokaa seka tukee yhdesséoloa, hyvaa oloa ja seurustelua. Kouluruo-
kailusuositus ohjaa opetuksen jarjestajaa tuottamaan oppilaille taysipainoinen,
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tarkoituksen mukainen ja ohjattu kouluruokailu. Kouluruokailuun investoiminen
on hyvinvoinnin varmistamista ja ennakointia. Kouluruokailusuositus kasittelee
kouluruokailun jarjestdmisen lisaksi kouluruokailun seurantaa ja arviointia seka
yhteisty6td koulun sisalla ja kotien kanssa. Kouluruokailusuosituksen mukaan
vaihtoehtojen tarjoaminen lisda oppilaiden osallistumista kouluruokailuun. Tar-
jolla voisi olla kaksi eri vaihtoehtoa paaruoasta, kasvisruoka toisena vaihtoeh-
tona. Koulussa tarjottavan lounaan tulisi kattaa oppilaan péaivittaisesta energian-
tarpeesta noin kolmannes. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 2 -5, 9, 34
- 35.) Vuonna 2017 tehdyssa tutkimuksessa selvisi, etta harva oppilaista koostaa
kouluaterian suositusten mukaan (Raulio, Tapanainen, Kuusipalo & Virtanen
2018, 3).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan lautasmalli- ja ruokakolmio -ravitsemussuo-
situkset havainnollistavat terveytta edistavan ravitsemuksen koostamista. Lau-
tasmalli-ravitsemussuositus (kuva 1) on sama aikuiselle ja lapselle, annoskoko
muuttuu syojan koon mukaan. Ruokakolmion (kuva 2) alaosassa olevat kasvik-
set, marjat ja hedelmat, taysjyvaviljalisékkeet ja peruna seka leipa, puuro ja mysli
muodostavat paivittdisen ruokavalion perustan. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2017, 27 - 29.) Kolmion huipulle laitetut sattumat, kuten makeiset, suklaa,
kakut ja keksit, eivat kuulu paivittaiseen ruokavalioon (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2016b).

Lautasmallilapselle ja aikuiselle
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Kuva 1. Lautasmalli (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta).
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Kuva 2. Ruokakolmio (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta).

Ravitsemussuosituksen mukaan aikuisen ihmisen tulisi syoda kasviksia, hedel-
mi& ja marjoja vahintaan 500 grammaa paivassa. Naita tulisi nauttia sekd kyp-
sentamattomana etta ruokien raaka-aineina. Kasvikset, hedelmat ja marja sisal-
tavat paljon vitamiineja, kivennaisaineita ja runsaasti kuitua. Ravintokuidun suo-
siteltava saanti aikuiselle ja nuorelle on vahintddn 25-35 grammaa paivassa.
Kouluikaisen kuitujen saannin tulee murrosikd&n mennessa vastata aikuisen
saantisuositusta. Viljavalmisteista yli puolet tulisi olla taysjyvaviljaa. Maitovalmis-
teet ovat hyvié kalsiumin, proteiinin ja vitamiinien, kuten D-vitamiinin, [&hteita. Ai-
kuisella ihmiselld 5-6 desilitraa maitoa ja 2 viipaletta juustoa kattaa kalsiumin péai-
vittdisentarpeen. Janojuomana tulisi kayttda vetta. Maitovalmisteiden olisi hyva
olla vaharasvaisia tai rasvattomia. Kala, kananmuna ja liha ovat hyvia proteiinien
l&hteita. Kalasta saa myds monityydyttymattomia rasvoja ja D-vitamiinia. Kasviol-
jypohjaista rasvalevitetta suositellaan kaytettavan leiparasvana. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 21 - 23.)
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Ravitsemussuositusten mukaisella ruokavaliolla varmistetaan kaikkien ravintoai-
neiden saanti. Kun syddaan ravitsemussuositusten mukaan, ravintolisia ei tarvita.
On tutkittu, ettd ruoasta saatuna kalsium on hyoddyllisemp&é luuston kehityksen
kannalta kuin syomalla sama maaréa kalsiumia tablettimuodossa (Cheng, Lyyti-
kainen, Kroger, Lamberg-Allardt, Alen, Koistinen, Wang, Suuriniemi, Suominen,
Mahonen, Nicholson, Ivaska, Korpela, Ohlsson, Vaananen & Tylavsky 2005). On
kuitenkin poikkeuksia, jolloin ravintolisi& suositellaan kaytettdvan monipuolisen
ruokavalion lisana. D-vitamiini on tallainen poikkeus. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014, 37.) 2 - 17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan kaytettavan
D-vitamiinivalmistetta 7,5 mikrogrammaa vuorokaudessa ympari vuoden (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2018c).

3.2 Energiantarve

Energian saannista on laadittu viitearvot. Viitearvojen perustana on perusaineen-
vaihdunta. Perusaineenvaihdunta vaihtelee ian, sukupuolen ja painon mukaan.
Viitearvot on laskettu niin, etta ne yllapitavat normaalipainoa. Viitearvoihin vaikut-
tavat ika ja sukupuoli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) Kokonais-
energian kulutus syntyy perusaineenvaihdunnasta, likkumisesta ja ruoansulatuk-
sen energiankulutuksesta. Perusaineenvaihdunta muodostaa suurimman osan
kokonaisenergian kulutuksesta. Energian kulutus on jatkuvaa, energian saanti
sykayksellista. Elimist6 toimii paremmin, kun sydminen rytmittyy ja siina on tau-
koja. Tasta syysté jatkuva napostelu on epaterveellista. Ihmisilla on kuitenkin eri-
laisia ruokailutottumuksia. Monella tavalla voidaan saada yhta paljon energiaa,
mutta elimiston kannalta kuitenkin saannollinen ateriointi on terveellisempaa.
(Pietilainen 2015, 36 - 37.) Saanndllisella aterioinnilla tarkoitetaan ravitsemus-
suositusten mukaista 5:ta ateriaa paivassa. Naitd ovat aamupala, lounas, vali-

pala, paivéllinen ja iltapala. (Valtion ravitsemuksenneuvottelukunta 2014, 24.)
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Arvioitu energiantarve lasketaan perusaineenvaihdunnan ja fyysisen aktiivisuu-
den kertoimen avulla. Perusaineenvaihduntaan vaikuttavat ik&, sukupuoli ja
paino. Energian tarpeen viitearvoissa kaytetaan painoindeksia 23 kg/m2 eli nor-
maalipainoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) On huomioitava, etta
painoindeksi ei kuitenkaan sovellu alle 16-vuotiaiden painon arviointiin. Lasten ja
nuorten ravitsemustilan paras mittari on painon ja pituuden seuraaminen. Lasten
ja nuorten kasvunopeutta arvioidaan kasvukayrien ja pituuteen suhteutetun pi-

tuuspainon avulla 16-vuotiaaksi asti. (Sinisalo 2015, 100 - 104.)

Kouluaterian suunnittelussa tulisi ottaa huomioon Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan energian tarpeen viitearvot (taulukko 1) (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2017, 58). Energian tarpeesta puhuttaessa energian virallinen mittayksikko
on joule. Aiemmin kaytdssa ollut mittayksikkd kalori on useimmille yha tutumpi.
Yksi joule vastaa 0,24 kaloria. Kalori ja joule ovat pienia yksikoita. Siita syysta
energian kulutuksessa puhutaan yleensa kilojouleista, megajouleista tai kilokalo-
reista. (Sinisalo 2015, 12.)

Taulukko 1. Energian tarpeen viitearvot 6 — 17-vuotiaille huomioiden ika ja suku-
puoli. (megajoulea vuorokaudessa) Taulukossa on esitetty myds keskimaarainen
paino ja arvioitu perusaineenvaihdunta. (Mukaillen Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014, 46.)

IKA PAINO PERUSAINEEN-  ARVIOITU

VAIHDUNTA ENERGIAN
TARVE

6 -9 VUOTTA 25,2 kg 4,4 6,9

TYTOT

10 - 13 VUOTTA 38,3 kg 50 8,6

14 - 17 VUOTTA 53,5 kg 5,7 9,8

POJAT

10 - 13 VUOTTA 37,5kg 5,4 9,3

14 - 17 VUOTTA 57,0 kg 6,8 11,8
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3.3 Ravintoaineet

Elimiston saa tarvitsemansa energian energiaravintoaineista. Energiaravintoai-
neita ovat rasvat, hiilihydraatit ja proteiinit. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015.) Energiaravintoaineiden lisdksi on suojaravintoaineita. Suojaravintoaineita
ovat vitamiinit ja kivennaisaineet seka valttamattomat rasvahapot ja aminohapot.
Elintarvikkeista 16ytyy myos lisdaineita. Lisaaineilla parannetaan elintarvikkeiden
turvallisuutta, pidennetaan myyntiaikoja, parannetaan elintarvikkeiden raken-
netta tai makua ja tehdaan elintarvikkeista houkuttelevampia. (Sinisalo 2015, 16,
25.)

Kokonaisenergiansaannista tulisi olla rasvoja 24 - 40 prosenttia (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 47). Kouluaterian sisaltamasta rasvasta tulee olla noin
2/3 tyydyttyméattomia rasvoja. Tyydyttymattomat rasvat sisaltavat valttamattomia
rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2017, 60.) Tyydyttymatonta rasvaa on esimerkiksi margariineissa, kasvioljyissa
ja kalassa. Tyydyttymaton rasva sisaltaa valttamattomia rasvahappoja eli li-
nolihappoa ja linoleenihappoa. Linolihappo ja linoleenihappo vaikuttavat kas-
vuun ja kehitykseen, ihon kosteuteen ja kuntoon, hermoston toimintaan ja kehi-
tykseen seké elimiston toimintojen saatelyyn. Tyydyttymaton rasva sisaltaa ras-
valiukoisia vitamiineja A, D, E ja K. A-vitamiini vaikuttaa hamaranakoon, kasvuun
seka ihoon ja D-vitamiini vaikuttaa luustoon ja kalsiumin imeytymiseen. E-vita-
miini toimii antioksidanttina. K-vitamiini vaikuttaa veren hyytymiseen ja luustoon.
Tyydyttymaton rasva laskee myo6s veren kolesterolipitoisuutta ja verenpainetta.
(Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 41.) Tyydyttyneen ras-
van osuus tulisi jaada alle 10 prosenttiin kokonaisenergiasta. Tyydyttyneita ras-
voja tulisi valttaad, koska ne ovat haitallisia sydamen, aivojen ja verisuonten ter-

veydelle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 60.)

Aterian p&éaasiallinen energian lahde on hiilihydraatit (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2017, 60). Koko energian tarpeesta hiilihydraatteja tulisi olla 45 - 60
prosenttia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47). Kouluaterialla tulisi suo-

sia runsaasti kuituja sisaltavia hiilihydraatteja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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2017, 60). Hiilihydraatteja ovat erilaiset sokerit kuten rypalesokeri eli glukoosi,
hedelmasokeri eli fruktoosi, tavallinen sokeri eli sakkaroosi ja maitosokeri eli lak-
toosi. Glukoosia ja fruktoosia on marjoissa, hedelmissa ja hunajassa. Laktoosia
on maidossa ja maitotuotteissa. Sakkaroosia on hedelmissd, marjoissa, kasvik-
sissa ja sita kaytetaan valmistusaineena esimerkiksi makeisissa, hilloissa ja me-
huissa. Sokereita suositellaan kaytettavan enintdan 10 prosenttia paivan ener-
gian tarpeesta. Tarkkelys, glykogeeni ja ravintokuidut ovat myos hiilihydraatteja.
Glykogeeni on eldintarkkelysta. Tarkkelystéa on eniten perunassa ja viljojen jy-
vissa. Tarkkelys hajoaa elimistossa lopulta glukoosiksi. Ravintokuituja saadaan
viljavalmisteista, kasviksista, marjoista ja hedelmista. Ne ovat hyvaksi tervey-
delle. Ravintokuitujen on todettu ehkaisevan monia sairauksissa. (Haglund ym.
2010, 26 - 29.)

Proteiineja tulisi saada 10 - 20 prosenttia koko energiantarpeesta. 18 - 64-vuoti-
aille proteiinin saantisuositus on 1,1 - 1,3 grammaa painokiloa kohden. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47.) Kouluaterialla hyvia proteiinin |ahteita ovat
liha, kala, maito, piim&, muut maitovalmisteet, kananmuna ja palkokasvit (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017, 61). Proteiinin tarpeeseen vaikuttavat ik,
koko, kasvuvaihe, terveydentila, energian saanti ja ravinnosta saadun proteiinin
laatu. Elimistd kayttdd proteiineja solujen rakentamiseen ja yllapitoon, entsyy-
mien ja hormonien rakentamiseen, vasta-aineiden rakentamiseen puolustusjar-
jestelméassa seka energianlahteena. Proteiinin ja mahdollisesti myds energian
samanaikainen puute hidastaa kasvua ja kehitysta. Se voi myos johtaa rasva- ja
lihaskudoksen vahenemiseen ja altistaa infektiotaudeille. Kehittyneissa maissa
proteiinien ja energian saannin niukkuudesta johtuvaa aliravitsemustilaa esiintyy

l&hinn& anoreksiapotilailla. (Haglund ym. 2010, 46 - 47.)

Elimisto ei pysty valmistamaan suojaravintoaineita, vaan ne tulee saada paaasi-
allisesti ravinnosta. Liian vah&inen suojaravintoaineiden saanti johtaa puutosoi-
reisiin ja -tauteihin. Vitamiini- ja kivennaisvalmisteiden avulla on mahdollista tay-
dentaa suojaravintoaineiden saantia. Valmisteilla ei kuitenkaan tule korvata mo-

nipuolista ravintoa. Vesiliukoisia vitamiineja ovat B-ryhman vitamiinit ja C-vita-
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miini. Kivenndaisaineet jaetaan makro- ja mikrokivennaisaineisiin. Makrokiven-
naisaineita ovat fosfori, kalsium, magnesium, natrium, kloridi ja kalium. Mikroki-

venndaisaineita ovat jodi, kupari, rauta, seleeni ja sinkki. (Sinisalo 2015, 15 - 21.)

Kymmenenteen ikdvuoteen asti suositellaan 3 - 4 grammaa suolaa péaivassa. Sen
jalkeen suositus on sama kuin aikuisilla, eli 5 grammaa. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2017, 61.) Liiallinen suolan saanti kerryttdd nestetta verisuoniin ja
solujen valiseen tilaan. Nesteen kertyminen kohottaa verenpainetta ja siten myos
kuormittaa sydanta. (Haglund ym. 2009, 77.) Kouluruokailussa suositellaan kay-
tettavan jodioitua suolaa. Merkittava jodin puutos voi hairita kasvua ja kehitysta
seka aiheuttaa kilpirauhasen suurentumisen. Tutkimusten mukaan Suomessa

saadaan liian vahan jodia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 61.)

Ihmisid huolestuttavat usein ruoan sisaltamaét lisdaineet. Terveyden kannalta on
kuitenkin oleellisempaa huolehtia suositusten mukaisesta ruokavaliosta kuin lis&-
aineista. Epaterveellisesti koostetun ruokavalion terveysriski on suurempi kuin li-
saaineiden aiheuttama vaara. Lisdaineiden saantia voi kuitenkin vahentaa kayt-
tamalla peruselintarvikkeita tai luomutuotteita. Peruselintarvikkeissa ei kayteta li-
saaineita. Tallaisia peruselintarvikkeita ovat muun muassa maito, kasvikset, he-
delmat, kala ja tuore liha. Elintarvikkeissa tulee mainita lisaaineet eurooppalaisen
numerotunnuksen eli E-koodin avulla. (Sinisalo 2015, 26.) Lis&aineille on annettu
suurin sallittu paivaannos, ADI-arvo. Jos lisdaineiden maara jaa vuorokaudessa
suurimman sallitun paivaannoksen alle, lisdaineiden ei pitaisi aiheuttaa terveys-
haittoja. Aspartaamin suurin sallittu paivaannos on 40 milligrammaa painokiloa
kohti. 1,5 litran light-virvoitusjuoma siséltaa aspartaamia noin 100 - 300 milligram-
maa. 20 kilogrammaa painava lapsi saa nauttia aspartaamia yli 800 milligrammaa

ylittddkseen suurimman sallitun paivdannoksen. (Haglund ym. 2010, 98 - 99.)



21

3.4 Saannollinen ateriarytmi ja joustava suhtautuminen syémiseen

Terveellisissa ruokailutottumuksissa suuret linjat ovat olennaisempia kuin pienet
yksityiskohdat. On tarkea&a huomioida ruokailun saanndllisyys, ruokavalion moni-
puolisuus, kohtuullisuus syddyissa maarissa, luonteva suhtautuminen ruokaan ja
kyky nauttia syomisesta. Naita periaatteita pystytdan tukemaan koulussa ja ko-
tona. Nama ovat myos taitoja, jotka olisi hyva oppia jo lapsena. (Anglé 2014, 276
-277))

Saannollinen ateriarytmi pitda veren glukoosipitoisuuden tasaisena ja hillitsee na-
lan tunnetta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Pitkat ruokailuvalit al-
tistavat napostelulle, jonka on todettu altistavan ylipainoon (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2016a, 18). Perusopetuksen viidennelle vuosiluokan oppilaille
vuonna 2013 tehdyssa hyvinvointia, kouluyhteis6a ja palveluita koskevassa tut-
kimuksessa selvisi, etta 95 prosenttia oppilasta soéi paivittain kouluruoan. Paival-
listd s6i 94 prosenttia oppilaista. Aamupalan jatti syomatta 15 prosenttia oppi-
laista. Tytot jattivat aamupalan ja iltapalan syématta poikia useammin. (Kanste,
Halme & Peréla 2017, 48, 51.)

Saanndllisilla aterioilla turvataan oppilaan jaksaminen (Sinisalo 2015, 86). Ita-
Suomen yliopiston ja Jyvaskylan yliopiston tutkijat ovat tutkineet terveellisen ruo-
kavalion vaikutusta lukutaitoon. Tutkimuksen mukaan oppilaan terveellinen ruo-
kavalio peruskoulun 1. vuosiluokalla oli yhteydessa parempaan lukutaitoon ja lue-
tun ymmartdmiseen ensimmaisind kolmena kouluvuotena. Kyseissa tutkimuk-
sessa terveellinen ruokavalio koostui runsaasta maarasta vinanneksia, hedelmia,
marjoja, vaharasvaista maitoa ja kasvitljystda. Ruokavaliossa oli vAhan punaista
lihaa ja niukasti runsaasti sokeria ja tyydyttynyttd rasvaa sisaltavia tuotteita.
(Haapala, Eloranta, Venéldinen, Jalkanen, Poikkeus, Ahonen, Lindi & Lakka
2017, 2304 - 2306.) Liikunnalla, ravitsemuksella, unella ja ruutuajalla on todettu
olevan vaikutusta koulumenestykseen. On tutkittu, etta jo kasvisten ja hedelmien
kayton lisddminen ja sdanndlliset seka terveelliset ruokailutottumukset paranta-

vat koulumenestysta. (Faught, Gleddie, Storey, Davison & Veugelers 2017.)
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Koko ikansa normaalipainoisina pysyneille ihmisille yhteinen piirre on joustava
suhtautuminen syomiseen. On luvallista poiketa terveellisyyteen pyrkivasta syo-
misesta, esimerkiksi juhlahetkina. Liian tiukka ja tarkoin kontrolloitu syéminen on
haitallista, ei pelkastaan taysin kontrolloimattoman syominen. Liiallinen kontrolli
Voi johtaa lilan vahéiseen energian saamiseen. Liian vahaisesta syomisesta seu-
raa kamppailua mielitekojen ja nélan kanssa. (Borg 2014, 131.) Ruokailuun tulisi
oppia suhtautumaan luontevasti. Kalorien laskeminen eika ruokien jaottelu sallit-
tuihin ja kiellettyihin kuulu luontevaan ruokailuun. Ruokailusta tulisi osata nauttia.
Laadukas ruoka maistuu hyvalta. Kun osaa syoda saanndllisesti, monipuolisesti,
joustavasti ja kohtuullisesti, osaa my6s herkutella kohtuudella ilman, ettd menet-

taa hallinnan syomisesta. (Anglé 2014, 276.)

4 Kouluruokailu

4.1 Kouluruokailu perusopetuksessa

Kouluruokailu on osa oppilashuoltoa. Ruokailu on tarkea osa oppilaan hyvinvoin-
tia. Kouluruokailusta opitaan terveyttd, ruokailutapoja ja suomalaista ruokailukult-
tuuria. Suomessa on tarjottu maksutonta kouluruokaa vuodesta 1948 lahtien kai-
kille oppivelvollisuutta suorittaville. (Opetushallitus 2018a.) Kouluruokailua ohjaa
Perusopetuslaki (628/1998), jonka 31 pykalan mukaan jokaisella perusopetuk-
seen osallistuvalla oppilaalla on oikeus maksuttomaan taysipainoiseen kouluate-
riaan. Perusopetuslain mukaan jokaisella Suomessa asuvalla lapsella on oppi-
velvollisuus. Oppivelvollisuus alkaa yleensa 7-vuotiaana. Oppivelvollisuus kestaa
niin kauan kuin perusopetuksen oppimaaréa on suoritettu, tai kun oppivelvollisuu-
den suorittamisen aloittamisesta on kulunut 10 vuotta. (Opetushallitus 2018b.)
Esi- ja peruskoulun lisédksi maksuttoman kouluruoan saavat lukion ja ammatillisen
perusasteen opiskelijat. Suomessa on 900 000 tuhatta oppilasta ja opiskelijaa,
joille on tarjolla maksutonta kouluruokaa paivittdin. Kouluruoka on p&asaantdi-

sesti suomalaista perusruokaa. Kouluruokailu tulee jarjestaa sellaisena aikana,
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ettd se rytmittaa koulupaivaa ja antaa mahdollisuuden virkistaytya. (Opetushalli-
tus 2018a.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa maarataan, etta kouluruokailun
jarjestamisessa tulisi huomioida ruokailun sosiaalinen, terveydellinen ja kulttuuri-
nen merkitys. Oppilaita tulisi kannustaa osallistumaan kouluruokailuun. Kouluruo-
kailun tulisi tapahtua ohjattuna. Ohjauksesta vastuussa ovat opettajat ja koulun
muut aikuiset. Kouluruokailulla edistetddn ruoka- ja tapakasvatusta ja taataan
jaksaminen koulupaivan aikana. Kouluruokailuun osallistumisen lisdksi ruoan ja
ruokailutilanteen laatua tulisi seurata ja arvioida sdanndéllisesti seka kannustaa
oppilaita osallistumaan kouluruokailun suunnitteluun, toteuttamiseen ja arvioin-
tiin. (Opetushallitus 2014, 42 - 43.)

4.2 Koulun ravitsemuskasvatus

Koulun terveystarkastuksissa, kouluruokailuissa ja eri oppiaineissa oppilaat saa-
vat ruokakasvatusta ja tietoa terveyteen liittyvista asioita (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2016a, 93). Opetussuunnitelman mukaisessa ruokailutilanteessa
ohjaus on opetushenkildston vastuulla. Koordinoinnista vastaa moniammatillinen
tyoryhma yhdessé kotitalousopettajan kanssa. Opetuksen jarjestajan vastuulla
on opettajien osallistuminen kouluruokailun ohjaukseen ja valvontaan. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2017, 25.)

Ohjauksen keskeinen tavoite on, ettd oppilas saa ruokailusta myonteisia koke-
muksia, jotka motivoivat oppilasta valitsemaan suositusten mukaisesti koostet-
tuja, omaa energiantarvetta vastaavia aterioita. Samalla oppilas ymmartaa ateri-
oiden merkityksen omalle terveydelleen ja hyvinvoinnilleen. Ohjauksen avulla
voidaan vaikuttaa ruokaan liittyviin asenteisiin ja valintoihin. Keskeisia ohjauk-
sessa kaytettavia viestintdkeinoja ovat henkilokohtainen ohjaus, viihtyisa ruokai-
luymparistd, hyvid ruokavalintoja tukeva linjasto, ruokalistamerkinnat seka mal-

liaterian kuvaaminen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 21.)
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Hyva ravitsemuksen ohjaaminen on oppilaslahtoistd, kaytannonléaheista, tavoit-
teellista seka havainnollistavaa. Yh& useammat oppilaat ovat kiinnostuneita
ruuan alkuperan lisaksi eettisyyteen ja ymparistoon liittyvista kysymyksista. Op-
pilaat voivat osallistua ruokailutilanteen toteutukseen osana opetusta ja ohjausta.
Oppilas voi esimerkiksi toimia tarjoilijana tai osallistua ruokailun jarjestamiseen,
osallistua makuraatiin tai ruokalistan suunnittelutyéryhmaan. Mikali oppilaalla on
yksil6llisia ravitsemukseen, terveyden tai sairauden hoitoon liittyvi& tarpeita, op-
pilas, huoltaja, koulun ruokapalveluhenkildstd seka kouluterveydenhuolto sopivat
yhdessa tukitoimista ja seurannasta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017,
21.)

Kouluruoka on osaltaan vaikuttamassa seka valittomasti etta pitkalla tahtaimella
lasten ja nuorten terveyteen. Lapset viettavat pitkan ajan elaméastaan koulussa,
jolloin terveellisen ravitsemuksen merkitys korostuu entisestdan. Koulussa vie-
tetty aika on merkittdva aika nuoruudessa, jolloin tapahtuu kasvua ja kehitysta.
Se miten lapsi sy0 koulussa, vaikuttaa paitsi terveyteen, myos kasitykseen ruu-
asta. Joillekin lapsille koululounas voi olla paivan ainoa ruoka. Kouluterveyden-
hoitajalla on tarkea tehtava jakaa tietoa ja neuvoja perheille ja kouluyhteisélle

kouluruuan merkityksesté kasvuun ja kehitykseen. (Patience 2013.)

4.3 Ruokailuvalintoihin vaikuttavia tekijoita

Ruokailuvalintoihin vaikuttavat monet eri tekijat. Inmisen fyysiset ravitsemukselli-
set tarpeet ovat yksi sydmiseen vaikuttavista tekijoista. Nalka sdatelee syomista.
Ihmisen aivot saavat jatkuvasti tietoa inmisen elimistolta. Elimiston omat hormonit
saatelevat kyllaisyyden tunnetta ja lisdavat tai vahentavat syomista. Ihminen ei
kuitenkaan syd pelkdstaan tyydyttaakseen nalkdansa. Syomiseen vaikuttavat
aistien valittdmat viestit ruoan mausta, tuoksusta ja ulkonadsta seka aikaisemmat
ruokailutottumukset ja ravitsemustila. Sydomisen hallinta on osa psyykkista séaa-
telya. Syomisen hallinta kattaa syomiseen keskittymisen, ruoasta nauttimisen ja
ymmartamisen, miten oikeanlainen ja riittdva ravinto mahdollistaa terveyden.

Ruokailuvalintoihin vaikuttavat psyykkiset tekijat, ihmisen tausta ja sosiaalinen
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tilanne. Sydminen ja ruokavalinnat ovat osa ihmisen identiteettid. (Sinisalo 2015,
47 - 49))

Ruokailutottumusten syntymiseen vaikuttavat sisaiset ja ulkoiset tekijat. Sisaisia
tekijoité ovat sosiodemografiset tekijat, kuten ika ja sukupuoli seka erilaiset psy-
kologiset tekijat. Ulkoiset tekijat jaetaan mikrotason ja makrotason tekijoihin. Per-
heen sosioekonominen asema ja kasvatusmenetelmét seka vanhempien syomis-
kayttaytyminen luetaan mikrotason tekijoihin kuuluviksi. Niihin kuuluvat lisaksi
lapsen tai nuoren muu lahipiiri. Makrotasolla vaikuttaviin tekijoihin kuuluvat yh-
teiskunnalliset ja sosiaaliset normit sekd mainonta ja massamedia. (Tilles-Tirkko-
nen 2016, 21).

Miellyttavaan ruokailukokemukseen vaikuttavat monet tekijat. Kouluruokailussa
sellaisia ovat kouluruokailun jarjestaminen, aterian ajoitus, sujuva ruoan tarjoilu,
viihtyisé ruokailutila, myonteinen ilmapiiri ja ruokarauha. Kiire, levottomuus ja pit-
kat ruokajonot eivat edista kouluruokailussa viihtymista. Jos koululounas on liian
aikaisin, oppilailla ei ole todennakdisesti viela nalka. Tuolloin oppilaiden koulu-
lounaan nauttiminen voi jaada niukaksi. Liian lyhyen ruokailuajan vuoksi oppilaat
voivat ahmia ruokansa tai se voi jaada jopa syomatta. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2017, 10, 33.)

Itdsuomalaisessa peruskoulussa toteutetun tapaustutkimuksen perusteella nelja
tarkeintd vaikuttajaa olivat koti, koulu, toverit ja media. Vaihtelevuutta esiintyi su-
kupuolen, vuosiluokan seka tutkimusajankohdan perusteella. Suurin osa oppi-
laista asetti kodin ensimmaiselle sijalle. Tutkimuksen mukaan kodin ruokailuta-
voilla tiedostettiin olevan vaikutusta lasten terveyteen ja terveystottumuksiin.
Ruokavalio-ohjeiden antamisen keskustelevassa ilmapiirissa koettiin terveystie-
toisuutta vahvistavaksi tekijaksi. (Jakonen 2005, 111 - 112.) Pohjoismaisten
nuorten kouluruokailutottumuksia tutkittaessa on huomattu, ettd suomalaiset ja
ruotsalaiset nuoret kokevat opettajalla olevan enemman vaikutusta terveellisiin

ruokailutottumuksiin kuin tanskalaiset ja norjalaiset nuoret (Janhonen 2016, 30).
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Vanhemmat voivat vaikuttaa lapsensa ruokailutottumuksiin nayttamalla esimerk-
kia ja osoittamalla kiinnostusta lapsensa syomisiin (Opetushallitus 2018c). Jos
vanhemmalla on vaaristynyt suhde syomiseen, se heijastuu helposti myds lap-
seen. Vanhemman jatkuva laihdutus voi altistaa lapsen kokemaan syomisesta
syyllisyytta. (Sinisalo 2015, 49.) Vanhempien taloudellisella tilanteella on todettu
olevan vaikutusta heidan lapsiensa ruokailutottumuksiin. Pienempi tuloisten per-
heiden lapset jattdvat useammin jonkin paivan paaaterioista valiin. (Eloranta
2014, 62.)

Taysipainoisen kouluaterian sydvat oppilaat noudattavat sdannéllisempaa ate-
riarytmia kuin ne, jotka eivat syo taysipainoista kouluateriaa. On tutkittu, etta tay-
sipainoisen kouluaterian sydvat oppilaat syovat myés muita useammin aamupa-
lan, iltapaivan valipalan, paivallisen etta iltapalan. Taysipainoisen kouluaterian
syominen oli myods yhteydessa terveellisimpiin elintarvikevalintoihin. Perheen
kanssa yhdesséa syomisen on todettu olevan yhteydesséa monipuolisempaan kou-
luruokailuun. Kun kotona on tarjolla runsaasti kasviksia ja hedelmia ja vahemman
virvoitusjuomia oppilaat syévat monipuolisesti myos koulussa. (Tilles-Tirkkonen
2016, 34, 38, 41.) Viidesluokkalaisten mukaan 55 prosenttia perheista s6i yh-
dessa paivittain (Kanste ym. 2017, 48).

l&ll& on suuri vaikutus ruokailuun (Sinisalo 2015, 91). Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (2018a) tekeman kouluterveyskyselyn tuloksista selviaa, ettd 78 pro-
senttia 4. ja 5. vuosiluokkien oppilaista syd kouluviikon aikana kouluruokaa péi-
vittdin. 8. ja 9. vuosiluokkien oppilaista sy 68,9 prosenttia kouluruokaa paivittain
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018b). Nuorten itsendistyminen vaikuttaa ruo-
kailuun liittyviin valintoihin. Ystavapiirin vaikutus korostuu ja ryhm&éan kuuluminen
on tarkeda. Usein omia ruokailutottumuksia mukautetaan kavereiden ruokailutot-
tumuksiin. (Sinisalo 2015, 91; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 10.) Ym-
paristtn muu tarjonta, vertaispaine ja oppilaalla kaytossa olevien taskurahojen
maara vaikuttavat koulussa syomiseen. Kun koulussa tuetaan yhdessa syomista,
ehkaistdan kouluruokailuun osallistumattomuutta ja aterian korvaamista vélipa-
loilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 10, 20.) Nuoret muuttavat sy6-

mistapojaan usein. Erilaiset muotidieetit ovat suosittuja nuorten keskuudessa.
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Ruokailutottumuksiin vaikuttavat myos tyytymattémyys omaan kehonkuvaan

seka kiireinen elamantapa. (Kleinman & Greer 2013, 179.)

Ruokaan yhdistetdan erilaisia tunnetiloja tai tilanteita. Ruoalla voidaan juhlia ja
siitéd voidaan saada lohdutusta. Ruoalla voidaan osoittaa rakkautta ja valittamista.
Joissain tilanteissa ruoka voi olla myds tapa kasitella tunteita. Tallaiset tilanteet
voivat johtaa syomishairidihin ja tunnesydomiseen. Tunnesydminen on syémishai-
riéta lievempi ilmio. (Sinisalo 2015, 48 - 49.) Huhta-Kahman ja Juvosen (2011,
45 - 46, 57) perusopetuksen 6. vuosiluokan oppilaille tekeman tutkimuksen mu-
kaan tunteisiin liittyva syominen on yleista. Tytdilla sydomiseen liittyi tunteet, kuten
surullisuus. Pojilla syémiseen liittyi useammin ilon tunne. Tutkimuksen mukaan
seka tytot ettd pojat sydvat turhautumiseen. Jannittyneisyys vahentaa tyttdjen

syomista. Pojilla téllaisia syomista vahentavia tunteita ei esiinny samalla tavalla.

5 Valtimon yhtenaiskoulu

Valtimolla perusopetusta jarjestetddn Valtimon yhtenaiskoulussa. Samoissa ti-
loissa toimivat sekd esiopetus ettd perusopetuksen vuosiluokat 1-9. (Valtimon
kunta 2016a, 19, 22.) Valtimon yhtenaiskoulussa tehdaan kehittdmistyota eri
hankkeiden kautta. Téallaisia hankkeita ovat Comenius-projekti, perusopetuksen
laatutyon kehittdminen ja koulutuksellinen tasa-arvo. Oppilaiden vaikutusmahdol-
lisuuksia tuetaan oppilaskuntatoiminnan kautta. Valtimon yhtenaiskoulussa on
kaytossa KiVa koulu- ja Verso-toimintamallit koulukiusaamisen ennaltaehkéise-
miseksi ja varhaiseen puuttumiseen. (Valtimon kunta 2018.) Koulun ja kodin va-
linen yhteistyd edistdd oppilaiden tervetta kasvua ja kehitystad. Kasvatusyhteis-
tyon avulla lisatdan yksilon ja yhteison hyvinvointia ja turvallisuutta seké tuetaan
oppilaan oman kehitystason mukaista opetusta ja ohjausta. (Valtimon kunta
2016b, 34.) Ruokahuolto valmistaa koululaisille paivittaiset ateriat, jotka ovat ra-

vitsemuksellisesti taysipainoisia ja monipuolisia (Valtimon kunta 2016a, 22).
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Vuonna 2017 tehdyssa kouluterveyskyselyssa selvisi, etta 18,8 prosenttia perus-
opetuksen 8. ja 9. vuosiluokan oppilaista Valtimolla ei syonyt paivittéin koululou-
nasta. Vuonna 2013 Valtimon 8. ja 9. vuosiluokan oppilaista 18,2 prosenttia ei
syonyt paivittain koululounasta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018d.) Sa-
massa tutkimuksessa selvisi lisaksi, etta kyselyyn vastanneista 8. ja 9. vuosiluok-
kien oppilaista Valtimolla on 29 prosenttia ylipainoisia. Pohjois-Karjalan alueella
ylipainoisia 8. ja 9. vuosiluokkien oppilaita oli 20 prosenttia. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2018e.)

Valtimon koulussa kouluruokailu toteutetaan jaksotetusti klo 10.30 - 12 vélisena
aikana. Ruokailuaika méaaraytyy lukujarjestyksen perusteella. Oppilaita ei ole si-
dottu tiukkaan aikatauluun ruokailun suhteen. Jarjestelma on koettu toimivaksi.
Alakoululaiset istuvat ruokailussa koko ruokailun ajan, eivatka paase silloin lah-
temaan esimerkiksi pihalle kesken ruokailun. Opettaja valvoo ruokailun suju-
mista. Kaikille koululaisille on tarjolla monipuolinen véalipala klo 14, joka katetaan
ruokailulinjastoon. (Piirainen 2018.)

Koulun keitti6 on uudenaikainen ja toimii uudessa rakennuksessa. Keittiolla val-
mistetaan ruokaa "vauvasta vaariin" eli keittiolla valmistetaan ruuat myds muihin
kunnan toimipisteisiin, kuten paivakotiryhmiin, vanhusten palvelutaloihin ja ruo-
kapalveluna vanhusten koteihin. Valtimon kunta kuuluu Joensuun hankintaren-
kaan piiriin, joka Kilpailuttaa tarjoukset. Raaka-aineet toimitetaan tukusta. Ruoka-
lassa on nykyaikainen linjasto, josta oppilaat ottavat ruokaa linjaston molemmin
puolin. Keittichenkilokunta taydentaa linjastoa, niin ettd ruokaa on tarjolla riitta-
vasti. (Piirainen 2018.)

Oppilailla on mahdollisuus vaikuttaa ruokalistoihin. Keittiolla otetaan mielella&n
vastaan oppilaiden ehdotuksia, koska halutaan tarjota oppilaille mieluista ruokaa.
Ruokalassa on erillinen linjasto erityisruokavalioille, jossa ovat esilla mm. glutee-
niton, maidoton, laktoositon, kalaton —vaihtoehto. Moniallergisille ja yksittaisille
ruoka-aineallergisille oppilaille on tarjolla omat yksilolliset annokset. Paiving, jol-

loin on tarjolla punaista lihaa, on saatavilla kasvisruokavaihtoehto. Mikali per-
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heessa noudatetaan kasvisruokavaliota, on oppilaalla mahdollisuus valita kasvis-
ruokavaihtoehto paivittain. Koululla on jarjestetty myos teemapaivia, kuten entis-
ajan koulupéaiva ja siihen liittyvat perinneruuat. Juhlapéivat huomioidaan ruokai-
lussa. Seitsemasluokkalaiset osallistuvat yhtena paivana koulun keittion toimin-
taan. (Piirainen 2018.)

6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimustehtavat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa tekijoita siihen, miksi taysipai-
noinen kouluateria ei maistu Valtimon yhtenaiskoulun perusopetuksen 4. - 9. vuo-
siluokilla. Valtimon yhtenaiskoulu voi hyddyntaa tutkimuksen tuloksia kouluruo-

kailun kehittdmiseen.

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan seuraavia asioita:

1. Miten taysipainoinen kouluateria maistui?
2. Mitka tekijat vaikuttivat kouluaterian maistumiseen?
3. Miten oppilaat haluavat kehittaa kouluruokailua?

7 Menetelmalliset valinnat

7.1 Maarallinen tutkimus

Maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen avulla pystytdan kuvaamaan muuttu-
jien ja mitattavien ominaisuuksien valisia suhteita ja eroja. Maarallisella tutkimuk-
sella saadaan vastauksia kysymyksiin kuinka paljon, kuinka moni ja miten usein.
(Vilkka 2007, 13 - 14.) Maaréllisen tutkimuksen avulla selvitetdan prosenttiosuuk-
siin ja lukuma&ariin liittyvia kysymyksia. Maarallistéa tutkimusta voidaan kutsua
myos tilastolliseksi tutkimukseksi. (Heikkila 2014,15.) Tassé opinnaytetyossa kar-

toitetaan olemassa olevaa tilannetta numeraalisesti.
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Maaréllisen tutkimuksen tavoitteena on 16ytaa yleisia lainlaisuuksia. Maarallinen
tutkimus alkaa teoriasta. Teoriasta muodostetaan mitattavat asiat. Mittari on va-
line, joka avulla saadaan tietoa tutkittavasta asiasta. Maarallisesséa tutkimuk-
sessa mittari voi olla joko kysely-, haastattelu- tai havainnointiiomake. (Vilkka
2014, 14, 26.) Kyselylomakkeella voidaan kerata ja tarkastella tietoa erilaisista
yhteiskunnan ilmitista, mielipiteistd, asenteista, arvoista seka ihmisten toimin-
nasta (Vehkalahti 2014, 11). Tassa opinnadytety0ssa tutkitaan, miksei taysipainoi-
nen kouluruoka maistu Valtimon yhten&iskoulun oppilaille. Opinnaytetytssa ke-
rataan ja tarkastellaan oppilaiden mielipiteitd. Mitattavat asiat ovat muodostettu

tietoperustasta ja niita kerataan kyselylomakkeen avulla.

7.2 Kyselylomakkeen laatiminen

Kyselylomakkeen ulkonakéon ja asetteluun tulee kiinnittdéa huomiota. Hyvin
suunniteltu ja esteettinen kyselylomake houkuttelee vastaamaan. Toimivissa ky-
symyksia on huomioitu se, etté vastaaja ymmartad kysymykset oikein. Kysymys-
ten tulee olla yksiselitteisia ja sellaisia, johon vastaajat osaavat vastata. (Kana-
nen 2011, 30, 44.) Suurin virheiden aiheuttaja on yleensa kysymysten muoto.
Huonosti suunniteltu tai puutteellinen kyselylomake voi pilata koko tutkimuksen.
(Vehkalahti 2014, 45.) Tassa opinnaytetytssa saatekirje (liite 1) laadittiin selven-
tamaan kyselylomakkeen (liite 2) tayttamista. Kyselylomakkeen teossa on huo-

mioitu yksiselitteisyys ja vastaajien ika.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tietoja kerataan kysymysten avulla. Kysymykset
voivat olla joko avoimia tai niissa voi olla valmiit vaihtoehdot. (Kananen 2011, 30.)
Kyselylomakkeen suljetuilla eli vaihtoehdot antavilla kysymyksilla on tarkoituk-
sena vastausten kasittelyn yksinkertaistaminen ja virheiden torjunta. Vastaami-
nen ei vaikeudu kielellisten vaikeuksien vuoksi, jos kyselylomake tarjoaa valmiita
vaihtoehtoja. Suljetuissa kysymyksissd vaihtoehtojen mé&éaré ei saa olla kovin
suuri ja vaihtoehtoja tulee kuitenkin Ioytya kaikille vastaajille. Kysymysten tulee
olla ymmarrettavia ja selkeitd. Vain yhtad asiaa voi kysya kerrallaan. (Heikkila

2014, 49) Avoimet kysymykset voivat olla taysin avoimia tai rajattuja. On tarkeaa



31

miettia rajausta, silla taysin avoimet kysymykset voivat tuottaa vastauksia, jotka
eivat ole olennaisia tutkimusongelman kannalta. Taysin avoimia kysymyksia voi-
daan kayttaa tuottamaan uusia ideoita tai ajatuksia. Avointen kysymysten kasit-
tely on tyolasta, mutta ne eivat sulje mitdan vastausvaihtoehtoa pois suljettujen
kysymysten tavoin. (Kananen 2011, 30 - 31.) Taman opinnaytety6n kyselylomak-
keessa on 21 kysymystd, joista kaksi on taysin avointa kysymysta (kysymykset
20 - 21).

Kyselylomakkeen alkuun tulisi laittaa helppoja ja vastaamaan innostavia kysy-
myksia (Kananen 2011, 38). Kyselylomakkeen (lite 2) ensimmaisilla kolmella ky-
symyksilla kartoitettiin oppilaiden vuosiluokan ja sukupuolen lisdksi osallistumista
paivan kouluruokailuun. Nama kysymykset laitettiin kyselylomakkeen alkuun,
koska niihin on helppo vastata. Kouluruokailun osallistuminen rajattiin kyselyyn
vastaamispaivaan, koska oppilaiden oli selkeampi ja helpompi vastata yhden pai-

van osalta.

Kyselylomakkeessa kysymykset kannattaa ryhmitella aihepiireittain. Yksi aihepiiri
kaydaan kerrallaan lapi ja sitten siirrytddn seuraavaan. Niin sanotulla suppilotek-
niikalla kysymykset laaditaan yleisesta yksityiseen. Muisti avataan kysymalla ylei-
sesti asioista ja sitten siirrytd&n vahitellen muistia vaativampiin yksityiskohtiin.
(Kananen 2011, 39.) Kyselylomakkeessa (lite 2) taustatietojen ja kouluruokai-
luun osallistumisen jalkeen kysymykset ryhmiteltiin kuuteen eri osioon. Niille,
jotka eivat osallistuneet kouluruokailuun, taman paivan kouluruokailu osion (ky-
symykset 5-11) tilalla oli kysymys, jolla kartoitettiin, mikseivat he osallistuneet
kouluruokailuun (kysymys 4). Kyselylomakkeessa oli myos kouluruokaa (kysy-
mykset 12-13), ruokailutilannetta (kysymykset 14-15), ruokalinjastoa (kysymys
16), osallisuutta (kysymys 17) ja kouluruokailun kehittamista (kysymykset 18-21)
koskien. Kouluruokailun kehittdminen-osiossa kaytettiin niin sanottua suppilotek-
niikkaa. Oppilailta kysyttiin ensin, haluaisivatko he paasta vaikuttamaan enem-
man kouluruokalistaan (kysymys 18) ja millaisia ruokia he toivoisivat enemman
(kysymys 19). Naiden jalkeen oppilaille annettiin mahdollisuus kertoa omin sa-
noin mitd he haluaisivat kehittdd kouluruokailussa avointen kysymysten (kysy-

mykset 20-21) muodossa.
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Suljettujen monivalintakysymysten vastausvaihtoehtojen lukumaara ei saisi olla
kovin suuri ja kaikille vastaajille tulisi 16ytya sopiva vastausvaihtoehto (Heikkila
2014, 49). Vastausvaihtoehdot yritettiin koota mahdollisimman kattaviksi. Osaan
kysymyksista laitettiin avoin vaihtoehto, johon pystyi kirjoittamaan oman vastauk-
sen, jos mikaan annetuista ei sopinut. Tallaisista kysymyksista kaytetaan nimi-
tystd sekamuotoinen kysymys. Heikkilan (2014, 49 — 50) mukaan sekamuotoinen
kysymys sisaltaa rajatut vaihtoehdot ja avoimen vaihtoehdon. Muu, mika? -vaih-
toehto on hyva lisata silloin, kun on epavarmaa, onko vaihtoehtoihin keksitty
kaikki mahdolliset vastausvaihtoehdot. Kun vastaajille tarjoaa valmiit vaihtoehdot,

vastaaminen ei esty kielivaikeuksien takia ja kritiikin antaminen on helpompaa

Kyselylomakkeessa kaytettiin myods asenneasteikkoja. Likertin asteikko on kay-
tetyin mielipidevaittamissa. Likertin asteikko on yleensa 4- tai 5-portainen, sen
aaripaina on useimmiten taysin samaa mielta ja taysin eri mieltd. Asteikon keski-
kohdassa on yleensa en osaa sanoa vaihtoehto, jonka voi myos jattda kokonaan
pois. (Heikkila 2014, 51.) Kyselylomakkeen asenneasteikosta jatettiin en osaa
sanoa vaihtoehto pois, ettei se houkuta jattamaan vastaamatta. Koska kyselyyn
vastaajat ovat nuoria oppilaita kyselylomakkeen asenneasteikko rajattiin 2-por-
taiseksi, etta oppilaiden on helpompi vastata kysymyksiin. Kyselylomakkeella on

3 Likertin asteikon sisaltavaa kysymysta.

Kyselylomake tulee aina testata kohdejoukon edustajilla. Testauksen ideana on
kartoittaa kysymysten ja ohjeiden selkeytta ja yksiselitteisyytta, vastausvaihtoeh-
tojen kattavuutta ja lomakkeeseen vastaamisen raskautta ja kuluvaa aikaa.
(Heikkila 2014, 58.) Kyselylomake testattiin neljalla kohdejoukon ikaisella nuo-
rella. Testauksessa kiinnitettiin huomiota erityisesti kyselylomakkeen ymmarret-
tavyyteen. Kyselylomakkeen testaajat pystyivat antamaan palautetta kysymysten
ja vastausvaihtoehtojen ymmarrettavyydesta ja tarvittavista muutoksista. Testaus
tehtiin kahteen eri kertaan, koska kysymyslomake muuttui viela ensimmaisen esi-
testauksen jalkeen. Testauksessa pyydettiin palautetta myos lomakkeen taytta-

miseen kuluvasta ajasta. Kyselylomakkeeseen tehtiin vield pienid sanamuutoksia
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testauksen jalkeen. Kyselylomakkeen tayttoon kuluva aika koettiin sopivaksi, jo-
ten kysymysten méaaraa ei muutettu. Koetestauksessa kyselyn tayttamiseen meni

noin 5 minuuttia.

7.3 Tutkimuksen kohdejoukko ja tutkimusaineiston hankkiminen

Kohdejoukolla tarkoitetaan ihmisia, joita tutkittava ilmio koskettaa ja joista, tutki-
muksessa halutaan tehda paatelmia (Kananen 2011, 65). Tutkimuksen kohde-
joukoksi valikoitui Valtimon yhtenaiskoulun 4.-9. -vuosiluokkien oppilaat. Kohde-
joukkoon kuului 130 oppilasta. Rajasimme 1.-3. luokkalaiset pois kohdejoukosta,
ettei kielelliset vaikeudet vaikuta tutkimuksen tuloksiin. Oppilaiden huoltajilta pyy-
dettiin lupa tutkimukseen osallistumiseen, koska tutkimuksen kohdejoukkona
ovat alaikaiset. Vanhemmille lahetettiin tiedote (lite 3) Wilman, koulun ja kodin

valisen sahkoisen yhteyden pitokanavan, kautta.

Vanhemmille l&hetetyssa tiedotteessa (liite 3) kerrottiin jarjestettavasta kyselysta,
sen toteutustavasta sekd ajankohdasta. Tiedotteessa kerrottiin, etta kyselyyn
vastaaminen kestaa noin 10 minuuttia ja tapahtuu opettajan valvonnassa ja on
vapaaehtoista. Luvan saaneet oppilaat vastasivat kyselyyn kouluruokailun jalkei-
sella oppitunnilla opettajan valvonnassa. Tiedote sisadlsi myos ohjeet siitd miten
huoltaja voi kieltaa oppilaan osallistumisen kyselyyn. Mahdolliset vastaukset tie-
dotteeseen, ovat tulleet koululle suoraan. Nain ollen tutkijoiden tietoon ei ole tul-
lut, onko joidenkin oppilaiden osalta tullut kieltaytymista tutkimukseen vastaami-

seen, joka vaikuttaa anonymiteetin sailymiseen.

Kyselytutkimuksen jarjestdmista varten saatiin toimeksiantosopimus Valtimon
koululta (lite 4). Olimme yhteydessa toimeksiantajaan sahkodpostin valityksella.
Sovimme tapaamisen Valtimon kunnan ruokapalveluesimiehen kanssa, jolta
saimme taustatietoa kouluruokailun kaytannon jarjestelyista. Toinen tutkimusta
tekevistad opiskelijoista kavi haastattelemassa hantad koululla. Rehtorin kanssa
jarjestyi tapaaminen, jossa sovittiin kdytannon asioiden hoitamisesta. Yhteyshen-

kilo toimeksiantajan puolelta vaihtui tutkimuksen toteuttamisen aikana useaan
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kertaan. Sahkdpostin valityksella opinnaytetydhon liittyvista asioista keskusteltiin
myo6s koulun kahden vararehtorin kanssa. Toimeksiantajalla ei ollut vaatimuksia

opinnaytetyon toteutuksen eika tutkimuskysymysten asettelun suhteen.

Kyselytutkimus tehtiin kokonaistutkimuksena, silla kohdejoukko oli pieni. Koko-
naistutkimuksessa tutkitaan jokainen perusjoukon jasen. Kvantitatiivisessa tutki-
muksessa kokonaistutkimuksia tehdaan melkein aina kun kohdejoukon luku-
maara on alle sata. (Heikkila 2014, 31.) Kyselytutkimukseen oli mahdollista vas-
tata kaikilla, jotka olivat koulussa kyselytutkimuksen vastauspdaivana ja joiden,
vanhemmat eivat olleet kieltaneet kyselytutkimukseen vastaamista. Kyselytutki-
mukseen vastaaminen oli kuitenkin vapaaehtoista ja kyselyyn vastaamisen sai
keskeyttaa milloin tahansa. Ennen kyselytutkimuksen tekoa tavoitteena oli saada
sata vastausta. Valittu tutkimusaineiston keraystapa oli onnistunut, koska vas-

tauksia saatiin kaikkiaan 117 kappaletta.

Kyselytutkimus jarjestettiin toukokuussa 2018 kahtena eri paivana. Koulusta joh-
tuvista syista 8. vuosiluokan oppilaat vastasivat kyselyyn eri paivana kuin muut.
Tutkimukseen vastanneille oppilaille opettajat jakoivat kouluruokailun jalkeisen
oppitunnin alussa saatekirjeen (liite 1), jossa kerrottiin ohjeet tutkimukseen vas-
taamisesta seka vapaaehtoisuudesta. Saatekirje sisalsi myds vastauslinkin, josta
tutkimukseen paasi vastaamaan sahkdisesti omalla &lypuhelimella. Luokat 6. - 9.
vastasivat kyselyyn sahkoisesti ja luokat 4. - 5. vastasivat kyselyyn kayttaen pa-

perista lomaketta. Tulosteet jarjestyivat koulun puolesta.

7.4 Aineiston ké&sittely ja analysointi

Maarallisessé tutkimuksessa valittava analyysimenetelma antaa tietoa siita, mita
ollaan tutkimassa. Ristiintaulukoinnilla voidaan tutkia eri muuttujien valisia riippu-
vuuksia. Menetelmén avulla saadaan tietoa siitd, miten havaitut asiat vaikuttavat
toisiinsa. (Vilkka 2007, 119 - 120.) Tutkimusaineisto analysoitiin kayttaen Google
Forms -ohjelmaa. Google Forms on ilmainen ja helposti kaytettava sahkoisten

kyselyiden tekemiseen ja analysoitiin tarkoitettu ohjelma. Analysointi sujui
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Google Forms -ohjelman avulla nopeammin ja vaivattomammin kuin taulukkolas-
kentaohjelmalla tai tilasto-ohjelmalla. Ristiintaulukointia varten analysoinnissa

kaytettiin myos Microsoft Excel -taulukkolaskentaohjelmaa.

Varsinaisena tiedonkeruumenetelmana kaytettiin sahkoista kyselya ja rinnakkai-
sena tiedonkeruumenetelmana kaytettiin paperista lomaketta. Niille oppilaille,
joilla ei ole alypuhelinta kaytettavissaan, annettiin mahdollisuus tehda kysely pa-
perisena. Sahkoinen kyselylomake valikoitui, koska uskottiin sen houkuttelevan
paremmin oppilaita vastamaan kyselyyn. Koulun 4. ja 5. luokan oppilaat vastasi-
vat kyselyyn paperisen lomakkeen avulla, koska heilla ei ollut mahdollisuutta
kayttaa sahkoista kyselya. Paperisia vastauksia saatiin 46 kpl. Ne sydtettiin k&sin
Google Forms -alustalle kahtena eri paivana. Sahkoisenkyselyn kautta vastauk-
sia saatiin 60,7 prosenttia ja paperisen lomakkeen kautta 39,3 prosenttia vas-

tauksista.

Kyselyn jalkeen kyselylomakkeet kaytiin [&pi. Joissakin kyselylomakkeissa oli jaa-
nyt 1 - 2 kohtaa vastaamatta. Tallaisetkin kyselylomakkeet otettiin mukaan ana-
lyysiin. Yhta kysymysta kohden vastaamatta jatténeita oli suhteessa niin vahan
vastaajamaaraan, ettd tulokset ovat yleistettavissa. Vaarin taytettyja kyselylo-
makkeita ei ollut. Kolmessa lomakkeessa avoimiin kysymyksiin oli vastattu "trak-

tori”, "telkkari” ja "moi”, vastauksia ei otettu huomioon tuloksissa.

Tarkkaa maaraa, siitd kuinka monta oppilasta kyselyyn vastaamispaivana oli pai-
kalla koulussa, ei saatu tutkimuksen kaytt6on. Vastausten maara oli kuitenkin niin
suuri, ettei tarvetta erottelulle ollut. Vastausprosentti maariteltiin kyselyyn vastan-
neiden oppilaiden maarasta suhteessa koulun oppilasmaaraéan. Kyselyyn vastaa-
minen oli vapaehtoista, joten oppilailla on ollut myds mahdollisuus kieltaytya osal-
listumasta. Oppilasmaarasta laskettuna kyselyyn vastaamatta jattéaneita oli vain
13.
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Google Forms- ohjelman avulla saatiin valmis havaintomatriisi. Analyysia oli
helppo kirjoittaa Google Forms -ohjelman tekemista tilastoista. Google Forms -
ohjelman tilastot olivat kuitenkin liilan suppeita kaytettavaksi pelkastaan sellaise-
naan. Syvéallisempia analyyseja tehdessa kaytettiin Microsoft Excel -taulukkolas-
kentaohjelmaa. Havaintomatriisista saatiin tehtya ristiintaulukointeja. Tallaisia ris-
tiin taulukointeja kaytettiin analysoidessa esimerkiksi kyselytutkimukseen osallis-
tuneiden oppilaiden maaraa vuosiluokittain ja oppilaiden, jotka eivat valinneet
ruokajuomaksi maitoa tai piimaa méaaran osalta sukupuolen ja vuosiluokan jakau-

tumista.

Avointen kysymysten analysoinnissa kaytettiin laadullista menetelmaa, teemoit-
tamista. Avointen kysymysten avulla saadaan vastaajilta spontaaneja mielipiteitd,
jolloin vastaamista rajataan niin vahan kuin mahdollista. Avoimet tutkimuskysy-
mykset ryhmitellaén asiasisallon mukaisesti. (Vilkka 2007, 68.) Ennen ryhmittelya
aineisto tulee selkeyttaa ja tiivistaa. Ryhmittelylld, voidaan myds puhua kategori-
soinnista, samaa tarkoittavat asiat yhdistetadn yhden kasitteen alle. Aineiston
ryhmittely voi olla joko aineistolahtoisté tai teoriapohjaista. Aineistolahtdisessa
ryhmittelyssa tekstia ryhmitellaan sen mukaan mita aineistoista loytyy. Teorialéh-
tbisessa kaytetaan teorian luomia ryhmittelyitd. (Kananen 2017, 136, 141.) Maa-
rallisessa tutkimuksessa tutkijan tulee ryhmitella avoimet vastaukset numeraali-
seen muotoon (Vilkka 2014, 14).

Avointen kysymysten vastaukset on analysoitu manuaalisesti teemoittain. Vas-
taukset on kasitelty jakamalla ne eri alaluokkiin, kuten kouluruokaan, ruokailuti-
lanteeseen ja ruokailutilaan liittyviin kehittamiskohteisiin. Vastaukset ryhmiteltiin
sen mukaan mitd aineistosta |0ytyi. Tuloksia on vertailtu keskendan etsimalla
vastauksista samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Kehittdmiskohteet jaettiin
kouluruokaan, ruokailutilanteeseen ja ruokailutilaan liittyvien vastausten perus-
teella. Avoimia vastauksia muutettiin vielA numeraaliseen muotoon laskemalla

prosenttiosuudet.
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8 Tulokset

8.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 117 Valtimon yhtenaiskoulun oppilasta (taulukko 2).
Valtimon yhtenaiskoulussa on 130 oppilasta vuosiluokilla 4 - 9. Kyselyyn vastasi
90 prosenttia oppilaista. Tasta syysta uusintakyselya ei tarvinnut jarjestaa. Kyse-
lyyn vastanneista 49,6 prosenttia (f=58) oli poikia ja 50,4 prosenttia (f=59) tyttdja.
Kyselyyn jatti vastaamatta yhteensa 3 oppilasta vuosiluokilta 4 — 6 ja 10 oppilasta

vuosiluokilta 7 — 9.

Taulukko 2. Kyselyyn vastanneet oppilaat (n=117) vuosiluokittain.

OPPILAS- KYSELYYN VASTANNEET VASTAUSPRO-

MAARA SENTTI

VUOSI- f %
LUOKKA

4. 23 22 96
5. 25 24 96
6. 24 23 96
7. 21 18 76
8. 18 16 89
9. 19 14 74
YHTEENSA | 130 117

8.2 Kouluruokailu kyselyyn osallistumispaivana

Kyselytutkimus toteutettiin Valtimon koulussa 2.5., jolloin kyselyyn vastasivat 4 -
6. luokan oppilaat seka 7. ja 9. luokan oppilaat. Ruokalistalla oli tarjottavana paa-

ruokana pinaattista broilerivuokaa seka lisaksi jaavuori-tuorekurkku-ananassa-



38

laattia. 8. luokan oppilaat vastasivat kyselyyn 3.5. Tuolloin ruokalistalla oli paa-
ruokana jauhelihakeitto tai vaihtoehtoisesti kasviskeitto. Liséksi kouluruoalla tar-

jottiin tuorekurkkua, tomaattia ja ruisleipaa.

Kyselyyn vastanneista 97 prosenttia (f=113) kavi koululounaalla (kuvio 1). Vain 3
vastanneista ilmoitti, ettei kaynyt koululounaalla (kuvio 1). 1 oppilaista ei vastan-
nut kysymykseen. Oppilaat, jotka eivat kayneet koululounaalla olivat kaikki 9.
vuosiluokan oppilaita. Oppilailta, jotka eivat kdyneet koululounaalla kysyttiin syita
koululounaalle osallistumattomuuteen. Kaksi kolmesta kaytti ajan muuhun kuin
syOmiseen, 1 vastanneista soi omia evaita. Oppilaat kokivat, ettei ollut nalka, ruo-
kajonot olivat liian pitkat tai eivat pitaneet tarjolla olleesta ruoasta. 1 vastanneista

ilmoitti olevansa vegaani, eika siitd syysta kaynyt ruokalassa syomassa.

® En
® Kyla

Kuvio 1. Vastaukset kysymykseen, jossa kysyttiin osallistumista kouluruokai-
luun (n=116).

16 prosenttia (f=18) oppilaista soi taysipainoisen kouluaterian, eli soivat kaikkia
kouluaterian eri osia. Oppilaiden piti arvioida pdéruoan ja salaatin tai kasvisten
osalta sydoménsa maara (kuvio 2). Oppilasta puoli lautasellista paaruokaa soi 49
prosenttia (f=56) oppilaista. Kyselyyn vastanneista 16 prosenttia (f=18) soi koko
lautasellisen paaruokaa. Alle puolilautasellista padruokaa sé6i 26 prosenttia (f=30)
vastanneista. Paaruokaa ei syonyt 9 prosenttia (f=10) vastanneista, he kaikki oli-

vat poikia. Pojista, jotka eivat syOneet paaruokaa, ei sybnyt 7 myoskaan sa-
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laatti/kasviksia. Naista 10 pojasta 7 oli 4.-6. vuosiluokan oppilaita. Puoli lautasel-
lista salaattia s6i 20 prosenttia (f=22) vastanneista. 77 prosenttia (f=86) oppilaista
soOi salaattia alle puolilautasellista tai ei laisinkaan. Salaattia s6i koko lautasellisen
noin 3 prosenttia (f=3) vastanneista. 3 oppilaista ei vastannut laisinkaan salaattia
koskevaan kysymykseen. Oppilaista, jotka vastasivat, etteivat syoneet salaatti

laisinkaan oli 24 poikia ja 12 tyttoja.

60 B s6in koko lauta... [ soin puoli lauta... soin alle puolil... [l en syonyt laisin...

S0

40

20

Paaruokaa Salaattia/kasviksia

Kuvio 2 Oppilaiden vastaukset kysymykseen jossa kysyttin miten paljon
paaruokaa (n=114) ja salaattia/kasviksia (n=111) he soivat.

Taysipainoiseen kouluateriaan kuuluvan maidon tai piimén joi 57 prosenttia
(f=65) koululounaalla kayneista (kuvio 3). Vain kolme vastanneista joi 3 lasillista
tai enemman. 35 oppilasta ei juonut maitoa tai piimaa laisinkaan. 14 oppilasta ei
vastannut maito/piima kysymykseen laisinkaan. 65 prosenttia (f=32) niista, jotka
eivat vastanneet juoneensa maitoa/piimaa tai jattivat vastaamatta kysymykseen,
oli tyttoja. 2 lasillista tai enemman maitoa/piimaa juovista oli 90 prosenttia (f=27)
poikia. 48 oppilaista joi lasillisen vetta tai mehua kouluaterialla. 12 vastanneista

joi 2 lasillista mehua/vettd. 37 vastanneista ei juonut laisinkaan vetta tai mehua.
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50 [ 3 lasillista taienemman [ 2 lasilista [0 1 lasillisen [ en laisinkaan
40
30
20

10

Maitoa/piimaa Vettd/mehua

Kuvio 3. Oppilaiden vastaukset kysymykseen, jossa selvitettiin koululou-
naalla juotujen juomien maaradd (maito/piima n=100, vesi/mehu
n=97).

Nakkileipaa tai leipaa ei syonyt laisinkaan 58 prosenttia (f=66) vastanneista (ku-
vio 4). Nékkileipaa tai leipda soi 1 palasen 30 prosenttia (f=34) vastanneista. 2
palasta s6i 8 prosenttia (f=9) vastanneista. 3 palasta tai enemman sdi 4 prosent-
tia (f=4) vastanneista. Yksi kouluaterialla kayneista oppilaista jatti vastaamatta

kysymykseen.

Bl 3 palasta tai useamman [l 2 palasta [0 1 palasen [l en syonyt laisinkaan

60

40

20

Leipaa/nakkileipaa

Kuvio 4. Oppilaiden vastaukset (n=113) kysymykseen, jossa kysyttiin nakki-

leivan/leivan syonnista.



41

Kyselyssa kartoitettiin myos, kuinka moni oppilaista valitsi kasvisruoan tai erityis-
ruokavalio aterian. Kyselyyn vastanneista 1 ilmoitti sydneensa kasvisruoan. 7 op-
pilasta ilmoitti, ettei syonyt laisinkaan paaruokaa. Kaksi oppilasta jatti vastaa-
matta kysymykseen.

Oppilaita pyydettiin antamaan kouluaterialle kouluarvosana (kuvio 5). Kouluate-
rian keskiarvo oli 7. Koululounaalle osallistuneista oppilasta 3 ei vastannut kou-

luaterian arvosana kysymykseen.

@4
®5
) 6
@7
@3
®°
® 10

Kuvio 5. Oppilaiden vastaukset (n=111) kouluaterian arvosanaksi. Arvosa-

noja havainnoiva vari merkattu kuvion viereen pallukoilla.

Oppilailta kysyttiin tietdvatké he, mika on lautasmallin mukainen ateria, ja onko
koululla esilla malli, siitd miten kouluateria tulisi koostaa. 92 prosenttia (f=108)
kyselyyn vastanneista ilmoitti tietdvansa mitéa tarkoittaa lautasmallin mukainen
ateria. Vain 8 prosenttia (f=9) vastanneista ilmoitti, ettei tieda mita lautasmallin
mukainen ateria tarkoittaa. Naista 9 oppilaasta 8 oli poikia. Kolme neljasosaa op-
pilaista, jotka ilmoittivat, etteivat tieda, mika on lautasmallin mukainen ateria, oli
4.-5. vuosiluokan oppilaita. 27 prosentin (f=31) mukaan ruokalassa on kuva mal-
liateriasta tai lautasmallin mukaisesta ateriasta (kuvio 6). Yli puolet oppilaista
(f=63) ei muista onko ruokalassa esilla kuva malliateriasta tai lautasmallin mukai-

sesta ateriasta. 2 oppilasta jatti vastaamatta kysymykseen.
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® Kyla
®c
@ En muista

@ En tiedd mita lautasmalli
tarkoittaa

Kuvio 6. Oppilaiden nékemys (n=115) siit&, onko koulun ruokalassa kuva mal-

liateriasta tai lautasmallin mukaisesta ateriasta.

8.3 Kouluruokailuun vaikuttavat tekijat ja tyytyvaisyys

Oppilailta kysyttiin ruokavalintoihin liittyvista tekijoista (kuvio 7). Melkein kaikki
vastaagjista (f=111) valitsivat ruoan maun vaikuttavan ruokavalintoihin. Myo6s
tuoksu ja ulkondko vaikuttivat paljon ruokavalintoihin. Ruoan terveellisyys vaikutti
noin 22 prosentilla (f=25) vastaajista. Seka esille laittamisella, ettd muiden mieli-
piteilla oli merkitysta 6 prosentille (f=7) vastaajista. Vain 1 oppilaista jatti vastaa-

matta tdhan kysymykseen.

Maku 111 (95,7 %)
Ulkonakd
Tuoksu

Esille laittaminen

Terveellisyys 25 (21,6 %)

Muiden mielipiteet 7 (6 %)

0 25 50 75 100 125

Kuvio 7. Oppilaiden vastaukset ruokavalintoihin vaikuttavista tekijoista
(n=116).
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Oppilaille annettiin kouluruokailuun liittyvia vaittamia, joihin he saivat vastata
ovatko he samaa vai eri mieltd. Oppilailla oli mahdollista jattaa vastaamatta koh-
tiin, joihin heilla ei ollut selke&& mielipidetta. Kouluruoassa on tarpeeksi mausteita
64 prosentin (f=75) mukaan. Suolaa on tarpeeksi 60 prosentin (f=70) mukaan. 80
prosenttia (f=93) oli sita mielta, etta salaattia tai kasviksia on tarjolla vaihtelevasti
koululounaalla. Kaksi oppilaista jatti vastaamatta salaattia tai kasviksia kasittele-
vaan kohtaan. 66 prosenttia (f=77) mukaan kouluruoka on varikasta. 1 oppilas ei
vastannut kouluruoan varikkyyttéa koskevaan vaittdmaan. Koululounas ei nayta
valmisruoalta 52 prosentin (f=63) mukaan. Kaksi jatti vastaamatta tahan vaitta-

maan.

85 prosentin (f=99) mukaan koululounas tarjotaan sopivan lampoéisena. Koulu-
lounas ei lihota 78 prosentin (f=91) mukaan. Koululounas ei lihota -vaittamaan
jatti vastaamatta 3 oppilasta. 80 prosentin (f=94) mukaan koululounas on terveel-
linen. 78 prosentin (f=91) mielesta koululounas vaikuttaa positiivisesti jaksami-
seen. 68 prosenttia (f=79) vastanneista syé mieluummin kouluruokaa kuin omia
evaita. 56 prosenttia (f=66) vastanneista on sitd mieltd, etta koulussa tarjoillaan
heidéan lempiruokiaan. Kouluruokaa mieluummin kuin omia evaita- ja lempiruoka
-vaittamiin jatti molempiin vastaamatta 1 oppilas. Kouluruokalista on vastaajista
59 prosentin (f=69) mukaan tarpeeksi monipuolinen. Kouluruoan monipuolisuutta

kasittelevaan kohtaan jatti vastaamatta 6 oppilasta.

Oppilailta kysyttiin ruokailutilanteeseen liittyvia kysymyksi&. Ruokasalin koki viih-
tyisaksi 68 prosenttia (f=80). Noin 89 prosenttia (f=101) vastanneista pystyi kes-
kittymaan ruokailuun ruokasalissa (kuvio 8). 92 prosenttia (f=107) koki, etté astiat
on helppo palauttaa ruokailun jalkeen. 85 prosenttia (f=99) ehti sydméaan rau-
hassa koululounaan. Alle puolet (f=50) kokee ruokajonot sopivan pitkiksi ja alle
20 prosenttia (f=22) kokee ruokailutilanteen rauhalliseksi. 39 prosenttia (f=45) on
sitd mieltd, ettd ruokasalissa on riittavasti tilaa syoda. 74 prosenttia (f=87) kokee,

ettei ruokalassa pakoteta syomaan.
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@ pystyn
@ en pysty

Kuvio 8. Oppilaiden vastaukset (n=114) siihen, pystyvatkd he keskittym&an

syomiseen ruokasalissa.

Oppilailta kysyttiin ruokalinjastoon liittyvia vaittamia. 76 prosenttia (f=89) on sita
mielta, etta ruokalistat ovat selkeasti esilla. 79 prosentin (f=92) mukaan linjasto
on siisti. 90 prosentin (f=105) mukaan linjastossa ruoat ovat sopivassa jarjestyk-
sessa. Melkein kaikkien (f=113) mielesta ruokalinjastosta on helppo ottaa ruokaa,
vain 4 vastanneista ei kokenut ruoan ottamista helpoksi. 88 prosentin (f=103)
mukaan ruokaa on tarjolla riittdvasti. Yksi oppilaista ei vastannut, onko ruokaa
riittvasti tarjolla. Kaikkiin muihin vaittdmiin vastasivat kaikki oppilaat. 83 prosent-
tia (f=98) oli sita mielta, ettd ruokien tuotetiedot eivat ole selkedasti esilla.

80 prosenttia (f=94) oli sitd mielta, etta kouluruokailuun osallistuminen on tar-
keda. Suuri osa (f=104) vastaajista nauttii yhdessa syomisesta, vain 12 oli eri
mieltd. 86 prosenttia (f=101) ottaa toiset huomioon ruokasalissa. 77 prosenttia
(f=90) kokee, etta saa apua ruokailutilanteessa tarvittaessa. 69 prosentin (f=73)
mukaan ravitsemusohjaus on riittdvad. Koulukavereiden mielipide vaikutti 18 pro-
sentin (f=94) mukaan ruokavalintoihin. Yli puolet (f=67) kokee opettajan esimer-
kin vaikuttavan positiivisesti ruokailuun. 79 prosenttia (f=92) kokee, ettd vanhem-
mat kannustavat osallistumaan ruokailuun. Sama maara kokee keittichenkilokun-
nan ystavalliseksi. 82 prosenttia (f=96) ei koe televisiolla ja mainonnalla olevan

vaikutusta ruokailuvalintoihin.
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8.4 Kouluruokailun kehittaminen

Vastanneista 27 prosenttia (f=32) on sitd mielta, ettd koulussa kysytdaan pa-
lautetta kouluruoasta. 89 prosenttia (f=102) haluaisi paasta vaikuttamaan enem-
man kouluruokailuun. Oppilaille annettiin valmiita vaihtoehtoja siitd, millaisia ruo-
kia he toivoisivat lisda ruokalistalle. 75 prosenttia (f=85) toivoi enemman jalkiruo-
kia, 64 prosenttia (f=73) hedelmi& ja 59 prosenttia (f=67) enemman marjoja (kuvio
9). 56 prosenttia (f=64) toivoi enemman liharuokia ja 47 prosenttia (f=54) eri kult-
tuurien ruokateemapaivia. Oppilaille annettiin mahdollisuus toivoa tiettyd ruokaa
listalle. Oppilaat toivoivat pitsaa (f=21), ranskalaisia (f=5), tortilloja (f=4), kebabia
(f=3) ja hampuirilaisia (f=2). Useampi toivoi myos erilaisia salaatteja, kanaruokia,
makaroniruokia ja hernekeittoa. Toiveiden listasta |6ytyivat myds sushi, lihamu-

reke, riisi-jauhelihalaatikko, veriletut ja jaateld.

0 20 40 60 80

64 (56,1 %)

27 (23,7 %)
14 (12,3 %)

30 (26,3 %)
85 (74,6 %)
73 (64 %)

67 (58,8 %)

25 (21,9 %)
54 (47,4 %)
14 (12,3 %)

Kuvio 9. Oppilaiden (n=114) toiveet ruokalistalle.

Kysymyslomake sisalsi kaksi avointa kysymysta (kysymykset 20 — 21): Mita kou-
luruokailussa pitaisi mielestasi kehittda? ja Haluaisitko antaa muuta palautetta
kouluruokailuun liittyvista asioista? Kysymyksilla haluttiin saada tarkentavia vas-
tauksia siihen, miten kouluruokailua pitaisi kehittdd. Kyselylomakkeen kysymys
numero 19, kohta k, jossa kysyttiin tiettya toiveruokaa, ja kysymys numero 20,
antoivat vastaukseksi osittain samoja vastauksia.
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Kouluruokailun kehittdmiskohteista suurimmiksi nousivat vastausten perusteella
ruokailutiloihin ja istumapaikkoihin liittyvat asiat. Oppilaista 20 prosenttia koki joko
ruokailutilojen tai istumapaikkojen maaran olevan riittamattomia kouluruokailuun.
Kyselyyn vastaajista 11 prosenttia ei tiennyt, miten kouluruokailua pitaisi kehittaa
tai siind ei ollut mitdén kehitettavaa. Yksittaiset vastaukset olivat ruokatoiveisiin
liittyvi&, kuten luomuruokia, jalkiruokia, vahemman liharuokia, enemman marjoja
ja hedelmia ja valipalaan liittyvia toiveita. Eri ruoka-aineista eniten kehittamista
oppilaitten mielesta oli perunan laadussa. Oppilaista 5 prosenttia koki, ettei pe-

runa maistu.

Jakamalla avoimet vastaukset eri teemoihin saatiin vastauksia siihen, mita koh-
teita oppilaat haluaisivat kehittaa eniten. 26 prosenttia oppilaista haluaisi kehittaa
itse kouluruokaa tai sen ominaisuuksia. 5 prosenttia oppilaista haluaisi kehittda
ruokailutilanteeseen liittyvia asioita, kuten ruokailutilan siisteytta tai rauhallisuutta

ja 3 prosenttia olisi halunnut kehittdd useampia eri osa-alueita.

21 prosenttia (f=24) oppilaista halusi antaa palautetta kouluruokailuun liittyvissa
asioissa opettajille tai ruokalan henkilékunnalle. 10 oppilaista halusi antaa koulu-
ruokaan liittyvaa palautetta. Palautteista nousi esille se, etta toivottiin parempia
perunoita, vahemman broileriruokia ja jalkiruokia takaisin. 7 oppilasta halusi
tuoda esille, ettéa kouluruoka on hyvaa. 4 oppilaista toivoi keittiohenkildkunnan
olevan ystavallisempia heille. 2 oppilasta toivoi enemman ruokailutilaa. 1 oppilas
antoi palautetta opettajille. Oppilas toivoi "Etta opettajat eivat haada ruokalasta,

jos ei ole istumapaikkoja”.
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9 Pohdinta

9.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaattkset

Tassa opinnaytetydssa tutkimusongelmana oli selvittdd, miten kouluateria mais-
tui Valtimon yhtenaiskoulun oppilaille. Kyselyn avulla saatiin tietoa, miten oppi-
laat sdivat tutkimuspaivan kouluaterialla. Kyselytutkimuksessa selvisi, mitka ate-
rian osat maistuivat oppilaille ja mita jatettiin syomatta. Kyselyn avulla selvisi,
kuinka moni vastanneista jatti kouluaterian valiin. Kyselytutkimuksen valinta tut-
kimuksen mittariksi oli onnistunut. Kyselylomakkeen avulla saatiin tavoitetta
enemman vastauksia. Se, etta kyselytutkimus jarjestettiin kouluaterian jalkeen,
nosti varmasti kyselyyn osallistumisprosenttia ja oppilaiden oli helpompi vastata

siihen mita he soivét.

Valtimon yhtendiskoulussa kouluruokailuun osallistumisprosentti on suuri, 97
prosenttia. Kuitenkin on huomioitava, etté 4. - 6. vuosiluokkien oppilaiden on is-
tuttava ruokatauko kokonaan ruokalassa (Piirainen 2018). Kyselytutkimuksessa
selvisi, ettd kaikki oppilaat, jotka jattivat koululounaan valiin, olivat 9. vuosiluo-
kalla. Kouluterveyskyselyn (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018a, Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2018b) mukaan 8.- 9. vuosiluokan oppilaat jattavat toden-

nakoéisemmin koululounaan syématta kuin nuoremmat oppilaat.

Valtimon yhtenaiskoulun oppilaat perustelivat kouluruokailuun osallistumatto-
muutta, silla ettei ollut nalk&, ruokajonot olivat pitkia tai he eivat pitdneet ruoasta.
Tilles-Tirkkosen (2016, 41) ja Hopun ym. (2008, 27) tekemissé tutkimuksessa oli
samoja asioita perusteena kouluruokailuun osallistumattomuuteen. Naihin asioi-
hin pystytd&n vaikuttamaan ruokailu aikataulun ja ruokalistan muutoksilla. On tar-
keda ajoittaa kouluruokailu oikein. Jos kouluateria tarjoillaan liian aikaisin, oppi-

laiden kouluateriointi voi jaada niukaksi, koska oppilailla ei ole viela nalka. Jos
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ruokailuun on varattu liian lyhyt aika, koululounas saattaa pahimmillaan jaada va-

listd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 23.)

Valtimolle tehdysséa kyselytutkimuksessa selvisi, ettei koululounaalle osallistumi-
nen kuitenkaan takaa, etta oppilaat soisivat taysipainoisen kouluaterian. Kysely-
tutkimuksessa selvisi, etté suositusten mukaisen taysipainoisen kouluaterian soi
vain 16 prosenttia. Yleisimmin ateriasta puuttui leipd, salaatti tai kasvikset tai
maito tai piimé. Samanlaisia tuloksia saatiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(Raulio ym. 2018, 1 - 2) ja Tilles-Tirkkosen (2016, 34) tekemissa tutkimuksissa.
Edella mainituissa kahdessa tutkimuksessa koululounaalle osallistumisprosentti

oli suuri, mutta vain noin 10 prosenttia oppilaista soi kaikkia aterianosia.

Pojat jattivat salaatin syomatta useammin kuin tytot. Tytot taas jattivat maidon tai
piimé&n juomatta useammin kuin pojat. Samanlaisiin tuloksiin oli paasty myods Ho-
pun ym. (2018, 27) tutkimuksessa. Maidon juomatta jattaminen on huolestutta-
vaa. Liian vahainen kalsiumin ja D-vitamiinin saanti altistaa osteoporoosi riskille
(Sinisalo 2015,183). Valtimon yhtenaiskoulun oppilaista pojat jattivat tyttoja use-
ammin kasvikset syomatta. Kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat tarpeellisia
vitamiineja, kivennaisaineita ja kuituja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
21). Kuituja sisaltava leipa jai 58 prosentilla sydmatta. Nuorilla ulkondkdpaineet
ja oman identiteetin etsiminen selittdvat usein ruokailutottumuksia (Kleinman &
Greer 2013, 179). Ymparistbn muu tarjonta ja kaytettavissa olevien taskurahojen
maara vaikuttavat kouluaterialla sydmiseen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2017, 10). Nama tekijat varmasti vaikuttavat eri aterian osien syomatta jattami-
seen. Naihin tekijoihin varmasti voisi vaikuttaa kotona vanhempien esimerkilla ja

keskustelun avulla.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksen mukaan enemmist6 ylakoululai-
sista sy6 koululounaan jokaisena koulupaivana. Kolmas osa ylakoululaisista sy6
aterian kaikki osat. Lahes kaikki oppilaat syovat paaruuan. Salaatti, leipa tai ruo-
kajuomat jaavat monelta valiin. Ylakoululaisista alle 40 prosenttia oppilaista on
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tyytyvaisia kouluruuan makuun ja laatua pitdd hyvana kolmannes. Koululounaan
syomiseen varattuun aikaan ja ruuan riittdvyyteen on tyytymattémia neljas osa
oppilaista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.) Valtimon koulussa koululou-
naan sy6 97 prosenttia oppilaista. Tutkimuksen tulos on yhtenevainen Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksen kanssa. Valtimon koulussa paaruuan soi
kokonaan tai lahes kokonaan 63 prosenttia kysymykseen vastaajista. Tyytyvaisia
kouluruuan makuun Valtimolla oli 95 prosenttia oppilaista. Tyytyvaisyys kouluruo-
kaan on Valtimolla valtakunnallista tasoa keskimaaraista parempi.

Opinnaytetyon tutkimusongelmiin: mitka tekijat vaikuttavat kouluaterian maistu-
miseen ja miten kouluateriaa tulisi kehittdd, saatiin vastauksia. Samat tekijat,
jotka vaikuttivat negatiivisesti kouluaterian maistumiseen, olivat myos asioita mita
oppilaat toivoivat kouluruokailussa kehitettavan. Tulosten avulla Valtimon yhte-
naiskoululla on mahdollisuus kehittdd omaa kouluruokailuaan. Tulosten perus-
teella on l6ydettavissa keinoja, joilla voidaan vaikuttaa oppilaiden kouluruokailu-

tottumuksiin ja siten myos edistaa oppilaiden terveytta.

Kyselytutkimuksen mukaan 92 prosenttia Valtimon yhtenaiskoulun oppilaista tie-
taa, miten lautasmallin mukainen ateria tulisi koostaa. Terveellisyys ei kuitenkaan
ollut karkikolmikossa kysyttéaesséa ruokavalintoihin liittyvia tekijoita. Alle 30 pro-
senttia oppilaista tiedostaa, etta ruokasalissa on kuva malliateriasta tai lautas-
mallin mukaisesta ateriasta. Koulun olisi varmasti jarkevaa panostaa enemman
siihen, etta oppilaille korostetaan kaikkien aterianosien syomisen tarkeyttd. Kuva

malliateriasta tai lautasmallista olisi hyva sijoittaa nékyville ennen ruokalinjastoa.

Tassa kyselytutkimuksessa selvisi, ettéa Valtimon yhtenaiskoulun oppilaiden ruo-
kavalintoihin vaikuttivat eniten maku, myds tuoksu ja ulkonaké vaikuttivat valin-
toihin. Terveellisyys oli vain noin 22 prosentilla ruokailuvalintoihin vaikuttava te-
kija. Ollila ym. (2013, 27) tutkimuksesta selvisi, ettd 1.-6. vuosiluokan oppilaat

tekevat terveellisempia ruokavalintoja kuin 7. - 9. vuosiluokan oppilaat. Valtimon
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yhtenaiskoulun osalta ei noussut esille selkedasti, séivatko 4-6. vuosiluokan oppi-
laat terveellisemmin kuin 7.-9. vuosiluokan oppilaat. Kuitenkin 80 prosenttia Val-
timon yhtendaiskoulun oppilaista pitaa kouluruokaa terveellisena. Ehka siitakin
syysta terveellisyys ei noussut ruokailuvalintoihin vaikuttavien tekijoiden listassa
karkeen. Valtimon koulun oppilaat pitavat kouluruokaa terveellisempéana ja varik-
kddmpana seka uskovat koululounaan vaikuttavan positiivisemmin jaksamiseen

kuin Hopun ym. (2008, 28) tekemaan tutkimukseen vastanneet oppilaat.

Valtimon yhtenaiskoulun oppilaista 36 prosenttia on sitd mielta, ettei kouluruo-
assa ole tarpeeksi mausteita, joka on samaa luokkaa kuin Hopun ym. (2008, 28)
tutkimuksessa. Valtimolle suoritetussa tutkimuksessa suolaa kaipaisi lisaa 40
prosenttia oppilaista. Mahdollisuus lisdtd mausteita itse voisi vaikuttaa koulu-
ruoan maistumiseen. Suolan lisddminen ruokaa ei kuitenkaan ole terveytta edis-
tavaa. 48 prosenttia Valtimon yhtenaiskoulun oppilaista on sita mieltd, ettd kou-
luruoka nayttaa valmisruoalta. Avoimissa vastauksissa oppilaat toivoivat "Eines-
ruokien tilalle itse tehtya”. Tama on konkreettinen esimerkki siitd, etta oppilaat
haluavat syoda terveellisemmin. Sinisalon (2015, 26) mukaan lisdaineet huoles-

tuttavat ihmisia. Valmisruoat sisaltavat lisdaineita.

Puolet Valtimon yhtenéiskoulun oppilaista kokevat opettajan esimerkin vaikutta-
van positiivisesti ruokailuun. Sama opettajan esimerkin vaikutus ruokailutottu-
muksiin tulee Janhosen (2016, 30) tutkimuksessakin esille. Valtimon yhtenéis-
koulun oppilaista alle 20 prosenttia koki, ettei koulukavereiden mielipide vaikutta-
nut ruokailuvalintoihin. TAma poikkesi aiemmin tutkimusta tiedosta (Sinisalo
2015, 91; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 10), jonka mukaan korostunut

ystavapiirin vaikutus tulisi nakya nuorilla myds ruokailuvalinnoissa.

Kouluruokailusuosituksen mukaan miellyttdvan ruokailukokemukseen luovia teki-
joita ovat viihtyisa ruokailuymparistd, myonteinen ilmapiiri ja ruokarauha. Pitkat

jonot ja meluisa ymparistd estavat nauttimasta kouluruokailusta. (Valtion ravit-
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semusneuvottelukunta 2017, 10.) Valtimon yhtenaiskoulun oppilaista kokivat po-
sitiivisiksi ruokasalin viihtyisyyden, sen, etté ruokatauolla ehtii rauhassa syémaan
ja pystyy keskittymaan ruokailuun. Rauhaton ruokailutilanne, lilan pieni ruokailu-
tila ja ruokajonot olivat tekij6ita, joita tulisi oppilaiden mielestaan kehittdd. Ruoka-
linjasto on toimiva oppilaiden mielesta. Oppilaat kuitenkin toivoisivat ruokien tuo-
tetietoja paremmin esille. Valtimon yhtenaiskoulun oppilaiden useista avoimien
kysymyksien vastauksista nousi kuitenkin esille, miten oppilaat toivoisivat enem-
man istumapaikkoja ja muutamassa vastauksessa oli tuotu esille myds viihtyisyy-

teen vaikuttavia asioita, kuten liinat, kukkia poydille ja koristeita.

Tikkasen (2008, 91 - 92) mukaan koulun ja kodin yhteistyd on avainasemassa
kouluruokailuun liittyvien ongelmien ratkaisemiseksi. Vanhemmille suunnattu
viestintd, kuten vanhempainillat, on yksi vaikuttamiskeinoista. Tutkimustulosten
perusteella on paateltavissa, ettd olisi oppilaille olisi tarpeellista jarjestaa lisaa
ravitsemukseen liittyvaa ohjausta. Oppilaiden ravitsemukseen liittyvé ohjaus tulisi
jarjestaad yhteistyossa. Terveydenhoitaja voisi pitaa oppilaille kouluravitsemuk-
seen liittyvan oppitunnin. Vanhempia tulisi my6s ohjata nayttamaan lapsilleen hy-

vaa esimerkkia ruokailutottumuksissa.

9.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen tavoitteena on saada mahdollisimman luotettavaa ja todenmukaista
tietoa. Maarallisessa tutkimuksessa tulee aina arvioida tyon luotettavuutta. Luo-
tettavuutta arvioidaan validiteetilla ja reliabiliteetilla. Validiteetti tarkoittaa sita, etta
tutkimuksessa tutkitaan tutkimusongelman kannalta oikeita asioita. Reliabilitee-
tilla tarkoitetaan, etta tutkimustulokset ovat pysyvia eli toistettaessa saadaan sa-
mankaltaisia tuloksia. Mittarin tulee olla oikea, silla vaara mittari tuottaa vaaria
tuloksia. (Kananen 2011, 118 - 119.)

Tutkimuksen kokonaisluotettavuutta voidaan parantaa maarittamalla tutkimuson-
gelma selkeasti ja tasmallisesti. Tutkimuksen perusjoukko ja otos méaaritellaan
huolellisesti. Tarkistetaan, ettd otos on maaraltaan riittdva mitattavaksi. Valitaan
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kohderyhmaan sopiva otantamenetelma seka aineiston keraamisen tapa. Ana-
lyysimenetelman avulla saadaan merkittéavaa tietoa tutkittavasta aiheesta. Mitat-
tavat asiat maaritellaan tdsmallisesti. Kysymyksia ja vastausvaihtoehtoja on riit-
tava maara. Lomake on esitestattu ja tarvittavat korjaukset tehty. Tutkimuksen
ajankohta on kohderyhman kannalta tarkoin harkittu. Tiedot syotetaan huolelli-
sesti ja ne on tarkistettu ennen tallentamista. Tutkimusprosessi suoritetaan huo-
lellisesti ja rehellisesti. (Vilkka 2007, 152 - 153.)

Tassa opinnaytetydssa tutkimuskysymykset on rajattu selkeasti. Kyselylomake
laadittiin vastamaan tutkimuskysymyksiin. Kyselylomakkeen kysymykset 3 ja 5 -
9 vastaavat tutkimuskysymykseen, miten tayspainoinen kouluateria maistui. Ky-
symyksilla 10 ja 11 selvitettiin oppilaiden tietdmysté taysipainoisen kouluaterian
koostamisesta. Kysymykset 12 - 17 vastasivat tutkimuskysymykseen, mitka teki-
jat vaikuttivat kouluaterian maistumiseen. Kysymykset 18 - 21 vastasivat tutki-
muskysymykseen, miten oppilaat haluavat kehittaa kouluruokailua. Kyselylomak-
keesta yritettiin tehda mahdollisimman selked ja se testattiin etukateen. Kysely-
lomakkeella saatiin tietoa tutkimusongelmiin. Raportissa on kuvattu selkeasti, mi-
ten tutkimus on toteutettu, joten se on toistettavissa helposti, vaikka tutkimuksen

tekija vaihtuisi.

On tarkeaa, ettei tutkijalla tule virheita tietojen sy6tdssa eika tulosten analyysissa.
Otoksen tulee edustaa koko kohdejoukkoa. (Heikkila 2014, 30 - 31.) Kohdejoukko
on edustava, silla tutkimus kohdistettiin kaikille Valtimon yhtenaiskoulun perus-
opetuksen 4. - 9. vuosiluokkien oppilaille. 1. - 3. vuosiluokkien oppilaat karsittiin
pois, ettei kielelliset vaikeudet vaikuta tutkimuksen luotettavuuteen. Kun oppilaat
tayttivat sahkoisen kyselylomakkeen alypuhelimellaan, niista vastauksista jai pois
tutkijan virheiden tekeminen tietojen syttossa. Paperiset lomakkeet sydtettiin
huolellisesti Google Forms-ohjelmaan. Google Forms -ohjelma laski valmiita pro-
sentteja ja manuaalisesti tarkastimme osan tuloksista. My6s Microsoft Excel -oh-
jelman kautta tulleet prosenttiluvut on osittain tarkastuslaskettu raporttia teh-
dessa. Vastausprosentti oli niin suuri, ettd tutkimusta voidaan pitaa luotettavana
kuvaamaan koko kohdejoukkoa. Katoa pienennettiin silld, ettd kyselytutkimuk-

seen pystyi vastaamaan seka alypuhelimella, etta paperisella lomakkeella.
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Tutkimuksen tekijat eivatka heidan omat mielipiteet eivat vaikuttaneet tulokseen.
Kyselytutkimus tehtiin kasvottomasti ja tutkimuksen kysymykset olivat neutraa-
leja. Kysymyksiin vastattiin kouluruokailun jalkeisen oppitunnin alussa ja luokan-
opettajan valvonnassa. Oppilaiden koteihin tiedottaminen tapahtui koulun toi-
mesta, Wilma -jarjestelman kautta. Oppilaiden taustatiedot eivét tulleet tutkijoiden

tietoon missdan vaiheessa.

Tutkimus toteutettiin koulussa yhdessa kouluruokailutilanteessa, milla voi olla
vaikutusta tutkimuksen luotettavuuteen. Vaikuttavia tekijoita voivat olla kyseisena
paivana koulussa tarjolla oleva ruoka, oppilaan oma vireystila tai ruokailutilanteen
rauhattomuus. Jos tutkimus olisi ollut mahdollista toteuttaa kahtena eri ruokailu-
kertana, se olisi parantanut tutkimuksen luotettavuutta. Myds havainnointi osana
tukimusta olisi voinut parantaa luotettavuutta, koska tutkijat olisivat olleet itse pai-

kalla ndkemassa konkreettisesti, miten oppilaat kouluruoan syovat.

Toisten tydon kunnioittaminen kuuluu hyvaan tieteelliseen tapaan. Kaytannossa
tama tarkoittaa asianmukaisten lahdeviitteiden kayttoa. (Vilkka 2014, 165.) Tassa
opinnaytetydssa lahdeviitteet ja lahdeluettelo on tehty Karelia-ammattikorkea-
koulun opinnaytetydn ohjeen mukaan. Lahdekriittisyydella tarkoitetaan sitd, etta
opinnaytetyon tekijat arvioivat kayttamiensa lahteiden laatua ennen kuin valitse-
vat ne opinnaytetyohonsa (Vilkka 2014, 34). Opinnaytetydn tiedonhaun klinikka-
tunneista oli apua lahteiden valinnassa ja lahdekriittisyydessa. Opinnaytetydssa
kaytettiin paljon Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seké Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan julkaisuja, silla ne ovat luotettavan tahon julkaisuja. Lahteena kay-
tettiin ravitsemushoidon oppikirjaa, vaikka oppikirjat eivat ole suositeltuja lahteita.
Oppikirjatietoa tukemaan etsittiin tutkimuksia, jossa tuli sama asia ilmi. Ravinto-
aineet ja energiantarve kappaleessa kaytettiin myos oppikirjaa. Kappale siséltaa
yleistietoa aiheesta. Opinnadytetydssa on kaytettya paljon tutkimuksia. Kansain-
valisia lahteita etsimme Cinahl- ja Pubmed-tietokannasta. Opinnaytetydssa pyrit-

tiin kayttAmaan tuoreita lahteita.



54

Tutkimus tuloksia raportoidessa on tarkead muistaa, ettei kenenkaan yksityi-
syytta vaaranneta. Tutkituille annetut lupaukset luottamuksellisuudesta on pidet-
tava. (Heikkila 2014, 29.) Eettistd pohdintaa aiheutti vastaajien yksityisyyden sai-
lyminen. Kyseessa on pieni paikkakunta, joten vastaajat on helpompi tunnistaa.
Kyselylomake tehtiin niin, ettei yksityisyys vaarantuisi. Kyselylomakkeessa kysel-
tiin perustietoina vain luokkaa ja sukupuolta. Tuloksiin ei eritelty jokaiseen koh-
taan, miten eri luokilla olevat vastasivat yksityisyyden suojan vuoksi. Tutkimustu-
losten kirjoittamisessa on tarked muistaa kirjoittaa, niin ettei tutkittavien elamaa
vahingoiteta Kirjoitustyylilla (Vilkka 2014, 164). Raporttia kirjoittaessa mietittiin,
etteivat sanamuodot loukkaa tutkittavia. Kehityskohteista mietittdessa huomioi-

tiin, ettei asioista kirjoiteta tuomitsevasti.

Tutkimusta tehdessé on tarkeda muistaa avoimuus. Tietoja kerattdessa tutkitta-
ville selvitetdan tutkimukset tarkoitus ja mihin tutkimusta kaytetaan. Tutkimusra-
portissa ei esitetd vain tutkimuksen toimeksiantajan kannalta edullisia tuloksia.
Tutkimus raportissa kerrotaan kaikki olennaiset tulokset ja johtopaatokset. Ra-
portissa kerrotaan avoimesti kaikista kaytetyistda menetelmista. (Heikkila 2014,
29.) Vanhemmille ja oppilaille suunnatuissa tiedotteessa ja saatekirjeissa mainit-
tiin selkeasti tutkimuksen tarkoituksena oleva kouluruokailun kehittdminen. Tut-
kimukseen osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja vanhemmilla oli mahdolli-
suus kieltaa lastensa osallistuminen tutkimukseen. Oppilaita pyydettiin vastaa-
maan rehellisesti kysymyksiin. Tutkimuksen tuloksia ei kaunisteltu vaan tulok-
sissa kerrottiin rehellisesti, miten oppilaat toivoivat kouluruokailua kehitettavan.
Oppilaiden oli mahdollista antaa opettajille ja keittichenkilokunnalle palautetta il-

man, etta palautteen perusteella olisi tunnistettavissa kuka palautetta antoi.

Jotta kaikilla oppilailla oli tasapuolinen mahdollisuus osallistua kyselyn tayttami-
seen, kysely oli mahdollista tayttaa sahkoisena ja paperisena versiona. Alkuun
ajatuksena oli tehda pelkastdéan paperinen kyselylomake, ettei oman puhelimen
puuttuminen asettaisi oppilaita ikdvaan asemaan. Kuitenkin molempiin vaihtoeh-
toihin paadyttiin, ettd vastausprosentti olisi korkeampi. Opettajat paatyivat siihen

ratkaisuun, ettd nuoremmat oppilaat tekivat kaikki kyselyn paperisena ja 6.- 9.



55

vuosiluokkien oppilailla oli mahdollisuus vastata kyselylomakkeeseen myds

omalla alypuhelimellaan.

9.3 Jatkokehitysideat

Valtimon yhtenaiskoulun henkilokunta voi kayttaa tutkimuksen tuloksia kehittaak-
seen kouluruokailua. Tarkoituksena on antaa tutkimuksen tulokset myos keittio-
henkilokunnan kayttéon. Valtimon koulun henkilékunta voi muuttaa oppilaiden
esiintuomia ongelmakohtia ja kehittdd ravitsemusohjaustaan tutkimuksessa tul-
leiden ravitsemusohjaustarpeiden osalta. Tutkimustulosten perusteella nousi
idea, ettd oppilaille voisi pitda oppitunnin tai infotuokion miten taysipainoinen kou-

luateria tulisi koostaa.

Jatkotutkimus olisi hyva tehd& muutaman vuoden kuluttua uudelleen. Jatkotutki-
musideana voisi olla havainnointitutkimus, jossa havainnoimalla kahdella eri ruo-
kailukerralla toteutettaisiin samankaltainen tutkimus. Eri ruokailukerroille voisi va-
lita toiselle kerralle oppilaiden mieliruuan ja toiselle kerralle "inhokkiruoan”. Jat-
kotutkimusta voisi tehdad myds vertailemalla Pohjois-Karjalassa toimivia, saman-
kokoisia muita kouluja kesken&&n. Nuorten ravitsemukseen liittyvia ongelmakoh-
tia voisi my0s tutkia jatkossa seka eri sukupuolten vélisia eroavaisuuksia ravitse-

muskayttaytymisessa.

9.4 Oppimisprosessi ja ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon tekeminen alkoi virallisesti tammikuussa 2018 opinnaytetyo in-
fosta. Opinnaytetyon aihetta pohdittiin jo ennen tammikuuta ja opinnaytetydlle
l6ytyi toimeksiantajan helposti. Toimeksiantajan kanssa asioista sovittiin sahko-
postin valityksella. Opinnaytety6n aiheen valintaan vaikutti kouluruokailu aiheen
kiinnostavuus seka ajankohtaisuus. Viime aikoina kouluruokailu on ollut paljon
lehtien otsikoissa. Aihetta haluttiin nimenomaan tarkastella terveyden edistami-

sen nakdkulmasta.
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Tiedonhaun prosessi aloitettiin kdymalla ensin opinnaytety6 tiedonhaun klinikka-
tunnit, joista oli paljon hyotya varsinkin kansainvélisten lahteiden haussa. Pro-
sessin aikaan kevatlukukaudelle sijoittuivat teoriaopinnot seka ikaosaamisen har-
joittelu. Tietoperustaa kokosimme tammi-maaliskuun 2018 valisena aikana. Ai-
heen rajaaminen seka se, mitd aihealueesta halutaan tutkia, oli haastavaa. Ha-
luttiin tutkia liian montaa eri asiaa yhta aikaa. Kouluruokailua on tutkittu paljon.
Opinnaytety6hon haluttiin 10ytaa erilainen ndkdkulma. Aiheen rajaamisesta kes-
kusteltiin paljon opinndytetydohjaajien kanssa opinnaytetydohjauksissa.

Alkuun tavoitteena oli saada opinnaytety6 prosessi paatokseen kevaan 2018 ai-
kana. Aikataulu kuitenkin venyi, koska kyselylomakkeen laatiminen vei suunnitel-
tua enemman aikaa. Tama toisaalta konkretisoi, miten tarke&a on laatia kunnol-
linen kyselylomake, ettéd saadaan tutkimuskysymyksiin vastaavia tuloksia. M&a-
rallisen tutkimuksen tekeminen ei ollut kummallekaan tekijoista aiemmin tuttua.
Tutkimuksen tekemisen prosessin sisaistaminen vei paljon aikaa. Tutkimuksen
tekeminen oli kuitenkin todella mielenkiintoista ja opettavaista. Kyselylomaketta
tehtiin yhdessé useaan otteeseen. Opinnaytetydn suunnitelma hyvéaksyttiin huh-
tikuussa 2018. Kyselytutkimus oppilaille tehtiin toukokuun 2018 alussa.

Yhteisen ajan l6ytaminen eri paikkakunnilla asuvien tekijéiden kesken oli haasta-
vaa. Tasta syysta opinnaytetyota tehtiin paljon erikseen kayttaden sahkoista alus-
taa. Kesa kului pitkalti tbissa, jona aikana opinnaytetyon tydstamiseen tuli taukoa.
Loppukesasta opinnaytetydhon saatiin aloitettua kyselytutkimuksen tulosten kir-
joittamista. Tulostenanalysointi ja raportin Kirjoittaminen jatkui syksylla 2018.
Tauko opinnaytetyon tyostamisessa oli tarpeellinen, silla tauon jalkeen opinnay-
tetydhon huomasi uusia nékdkulmia, mitka pitaisi ottaa huomioon. Tulosten ana-
lysointi vaiheessa huomasi joitakin asioita, mita olisi ehk& muuttanut kyselylo-
makkeessa. Esimerkiksi tuloksissa selvisi, etta yli puolet oppilaista eivat sybneet
kouluaterialla leipda. Kyselylomakkeen myohemmista kysymyksista oli jaanyt lei-

paa koskevat kysymykset pois.
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Opinnaytetyo vahvisti osaamista ravitsemuksesta ja terveyden edistamisesta ra-
vitsemuksen keinoin. Ravitsemusosaamisen vahvistamisesta on ollut jo konk-
reettista hyotya asiakkaiden ohjaamisessa tydelamassa. Teoriatieto ravitsemuk-
sesta lisasi tietoisuutta siitd, miten tarkea osa ravitsemus on ihmisen kokonais-
valtaisessa hyvinvoinnissa ja siten myds osana hoitotydta. Opinnaytetyon teossa
karttunutta teoriatietoa ravitsemuksesta pystyi hyédyntaméaan syksylla 2018 per-
hehoitotydn opinnoissa. Opintoihin kuului Ravitsemuspaivien jarjestaminen 7 -
luokkalaisille, eri puolilla Pohjois-Karjalaa. Oppilaille annettiin ravitsemusneuvon-
taa saanndllisen ateriarytmin tarkeydesta seka terveellisesta ravitsemuksesta.
Opinnaytetyon tietoperusta myos heréttelee kiinnittamaan enemman huomiota
omiin ja oman perheen ruokailutottumuksiin ja sita kautta terveellisempaan ravit-

semukseen.
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Saatekirje

Hyva Valtimon koulun 4.-9. luokan oppilas,

Olemme kaksi kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijaa Karelia-ammattikor-
keakoulusta. Teemme opinnaytetyota kouluruokailusta.

Pyydamme vastaamaan oheiseen kyselyyn kouluruokailukokemuksesi perus-
teella. Osa kysymyksista koskee taman paivan kouluruokailuasi. Vastaaminen
on vapaaehtoista. Yksittaisista vastauksista ei voida paatella henkilollisyyttasi,
joten voit vastata rehellisesti. Aikaa kyselyyn vastaamiseen menee noin 5-10
minuuttia.

Kunkin kysymyksen kohdalla on kerrottu vastausvaihtoehdot. Osa kysymyksista
on monivalintakysymyksia, joissa voit valita useamman vaihtoehdon. Avoimissa
kysymyksisséa voit vastata kysymykseen omin sanoin. Jos et osaa vastata jo-
honkin kysymyksista, voit jattaa kohdan tyhjaksi.

Kysymyksiin vastaaminen tapahtuu joko &alypuhelimen tai tietokoneen avulla t&-
man saatekirjeen lopussa olevaa linkkia kayttaen. Jos sinulla ei ole mahdolli-
suutta vastata kyselyyn sédhkoisesti, voit vastata myos paperilomakkeella.

Vastauksista kokoamme yhteenvedon, jotka tulevat koulusi tietoon. Vastaa-
malla tahan kyselyyn voit antaa palautetta kouluruokailustasi ja ehdottaa asi-
oita, joita tulisi kehittaa. Jokainen vastaus on meille yhta tarkea!

Kiitos osallistumisestasi!

Kysely I6ytyy osoitteesta: http://tinyurl.com/ya5sx66c¢

Ystavallisin terveisin,

Tiina Hampinen ja

Leena Piiroinen



Lite2 1 (4)

Kyselylomake
Kouluruokailukysely Ympyroi sopiva vaihtoehto

1. Luokka: 4.k 5.1k 6.k 7.1k 8.k 9.k
2. Sukupuoli: tyttd  poika

3. Kavitkd tandan koululounaalla a.) en b.) kylla

4. Jos vastasit edelliseen kysymykseen, ettet kaynyt ruokailemassa niin mika
seuraavista kuvailee parhaiten mielipidettasi? Siirry taman kysymyksen jalkeen
kysymykseen numero 10 jos et kaynyt syomassa.

a.) koulupaiva on lyhyt

b.) sdin kotitaloustunnilla

c.) en ollut nalkéainen

d.) ruokalassa oli pitkét jonot

e.) en pitanyt tarjolla olevasta ruoasta

f.) koulukaveritkaan eivat ruokailleet

g.) s6in omia evaita

h.) kaytin ruokatauon johonkin muuhun tekemiseen

I.) muusta syysta, mista?

TAMAN PAIVAN KOULURUOKAILU

5. Miten paljon s6it tdndan koulussa? (Laita ruksi sopivan vaihtoehdon kohdalle)

koko lautasel- | puoli lautasel- | alle puolilau- | en lainkaan

lisen lista tasellista
paaruokaa
salaattia/kas-
viksia
6. Montako lasillista joit? (Laita ruksi sopivan vaihtoehdon kohdalle)
3 tai useam- | 2 lasillista 1 lasillisen en yhtaan
pia
maitoa/pii-
maa
vettd/mehua

7. Montako palasta leipdéa otit? (Laita ruksi sopivan vaihtoehdon kohdalle)

3 tai useam- | 2 palaa 1 palan en yhtaan
man

leipaé/nakki-
leipda

8. Mink& p&éruoka vaihtoehdon valitsit?
a.) perusruoka
b.) kasvisruoka
c.) erityisruokavalio
d.) en sybnyt laisinkaan paaruokaa
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9. Minka kouluarvosanan antaisit taman paivaiselle kouluruualle kokonaisuu-

tena (4-10)?

10. Tiedatkd mita tarkoittaa lautasmallin mukainen ateria?

a.) tiedan

b.) en tieda

11. Onko koulun ruokalassa esilla kuva lautasmallista tai esimerkkiateriasta?

a) kylla b.) ei

KOULURUOKA

12. Mitk&a asiat vaikuttavat ruokavalintoihisi kouluruokailussa?

a.) maku

b.) ulkondkd

c.) tuoksu

c.) en muista d.) en tieda mita se tarkoittaa

d.) esille laittaminen
e.) terveellisyys
f.) muiden mielipiteet

13. Oletko samaa vai eri mielta seuraavista kouluruokaasi koskevissa vaitta-
missa? Ympyroi mielipidettasi vastaava vaihtoehto

samaa mielta

Kouluruoassa on sopivasti mausteita...............
Kouluruoassa on sopivasti suolaa.
Salaatteja/kasviksia on tarjolla vaihtelevasti.......
Kouluruoka on varikasta.

Kouluruoka ei nayta valmisruoalta....................
Lampimat ruoat ovat sopivan lampimia.

Kouluruoka ei lihota

Kouluruoka on terveellista.

Koululounas vaikuttaa positiivisesti

jaksamiseen koulussa...

Syon koulupaivana lounaalla mieluummin
kouluruokaa kuin omia evaitani........................
Lempiruokiani tarjotaan koulussa.

Koulun ruokalista on tarpeeksi monipuolinen....

RUOKAILUTILANNE

14. Pystytko keskittymaan syomiseen koulusi ruokalassa?

kylla

b.) en

®
®
®©
®
®
®
®
®

@OOO®

eri mielta

OOOO® OOOOO®®®
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Kyselylomake

15. Mitk& seuraavista asioista pitavat paikkansa koulusi ruokalan osalta? Voit
valita useita vaihtoehtoja.

Koulun ruokala on viihtyisa.

Ruokajonot eivat ole liian pitkat.

Ruokailutilanne on rauhallinen.

Ehdin sy6da rauhassa koululounaan ruokatauon aikana.
Ruokalassa on riittavasti tilaa syoda.

Astiat on helppo palauttaa ruokailun jalkeen.

Koen, ettd koulun ruokalassa ei pakoteta syémaan vakisin.

RUOKALINJASTO
16. Oletko samaa vai eri mieltd seuraavista ruokalinjastoon liittyvista vaitteista?
samaa mielta  eri mielta

Ruokalistat ovat selkeasti esilla... ®
Ruokien tuotetiedot ovat nahtavissa selkeésti. .. ®
Kouluruoan ulkonaké kertoo mit ruoka sisaltaa. .. ®
Ruokalinjasto on siisti. .. ®
Ruokalinjastossa ruoat ovat sopivassa jarjestyksessa @) ®
Ruokaa on helppo ottaa linjastosta... ®
Ruokaa on tarjolla riittavasti. .. ®
OSALLISUUS

17. Oletko samaa vai eri mielté seuraavista kouluruokailuusi liittyvista vaitteista?
samaa mielta eri mielta

Mielestani kouluruokailuun osallistuminen on tirkeaa... ®
Nautin yhdessa syomisesta... ®
Koulukavereiden mielipide ruoasta vaikuttaa valintoihini... ®
Otan toiset huomioon syddessani ruokasalissa... ®
Opettajan esimerkki vaikuttaa ruokailuuni positiivisesti... ®
Saan ruokailutilanteessa tarvittaessa apua... ®
Koulussa on riittavasti ravitsemusohjausta (esim. kerrotaan

mit& on terveellinen ruoka)... ®
Vanhemmat kannustavat osallistumaan kouluruokailuun... @) ®
Keittidhenkildkunta on ystavallinen... ®
TV:ll& ja mainonnalla on vaikutusta siihen mita syon koulussa®@) ®
Koulussamme kysytaan palautetta kouluruoasta... ®
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KOULURUOKAILUN KEHITTAMINEN
18. Haluaisitko paasta vaikuttamaan enemmaéan koulun ruokalistaan?
a)kylla b)en
19. Jos haluat paasta vaikuttamaan koulun ruokalistaan, niin millaisia ruokia ha-
luaisit lisda ruokalistalle. Voit ympyréida useamman vaihtoehdon.
a.) liharuokia
b.) kalaruokia
c.) keittoja
d.) puuroja
e.) jalkiruokia
f.) hedelmia
g.) marjoja
h.) salaattilounaan
I.) eri kulttuurien ruokateemapaivia (esim. ranskalainen tai amerikkalainen)
j.) luomuruokia
k.) joku tietty toiveruoka, mika?

20. Mitd kouluruokailussa pitaisi mielestasi kehittd&? (esim. kouluruoan, ruoka-
lan tai ruokatauon suhteen)

21. Haluaisitko antaa muuta palautetta kouluruokailuun liittyvista asioista?
(opettajille tai keittiohenkilokunnalle)
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Hyva Valtimon koulun 4.-9. luokan oppilaan huoltaja,

Olemme kaksi Karelia ammattikorkeakoulun 3. vuoden sairaanhoitajaopiskeli-
jaa. Teemme opinnaytetyon aiheesta kouluruokailu Valtimon koulussa. Jarjes-
tamme aiheeseen liittyvan kyselyn, joka toteutetaan koulussa (aika?).

Kyselyn tavoitteena on kouluruokailun kehittaminen. Kyselyn pohjalta tehdaan
yhteenveto, joka esitellaan Valtimon koululla. Jos haluatte, ettei lapsenne vas-
taa kyselyyn, pyydamme ilmoittamaan siita luokan opettajalle.

Kysely toteutetaan kouluruokailun yhteydessa, seuraavan oppitunnin alussa,
omassa luokassa ja opettajan valvonnassa. Kyselyyn vastaaminen on vapaaeh-
toista, eika henkildllisyytta voida paatella kysymysten perusteella. Kyselyyn voi
vastata oman alypuhelimen avulla tai paperisella lomakkeella. Aikaa vastaami-
seen menee noin 10-15 minuulttia.

Vastaamme mielellamme kysymyksiinne!

Ystavallisin terveisin Tiina Hampinen, tiina.hampinen@edu.karelia.fi ja

Leena Piiroinen, leena.piiroinen@edu.karelia.fi
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Toimeksian | Nimi
taja Valtimon koulu
Tiina Kérkkainen, Kasvatus- ja koulutusjohtaja
p. 0401041101
Sepénkatu 8, 75700 Valtimo
Ty6n aihe
Kvantitatiivinen tutkimus Valtimon koulun kouluruokailusta
Tekijat Nimi Opiskelijanumero
Tiina Hampinen 1600214
Katuosoite Postinume | Postitoimipaikka
R ) ro ‘————
L
Puhelin Sahképostiosoite
E—" Tiina.Hampinen@edu.karelia fi
Nimi Opiskelijanumero
Leena Piiroinen 1600202
Katuosoite Postinumero ja postitoimipaikka
L L ¥
Puhelin Sahkopostiosoite
L] Leena.Piiroinen@edu.karelia fi
Suoritettava tutkinto Ryhmaéatunnus
Sairaanhoitaja AMK STHAK16
Karelia-amk | Yhteyshenkilon nimi (Ohjaajat) Tehtavanimike
Satu Martiskainen
Liisa Ryhdnen
Toimipaikka ja osoite
Karelia-ammattikorkeakoulu, Tikkarinne 9, 80200 Joensuu
Puhelin Sahkopostiosoite
Satu.Martiskainen@karelia fi
Liisa.Ryhanen@karelia.fi
Toimeksiantosopimuksen ehdot
Ohjaus Ohjaaja valvoo ty6td ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyén edellyttamia
ohjeita ja neuvoja. Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivét ole konsulttivastuussa
tybsta.
Dokumento | Karelia-amk:ssa toteutetaan avointa toimintakulttuuria, mika tarkoittaa, etta
inti myds opinnaytetdiden aineistot ja tulokset avataan soveltuvin osin erillisen
ohjeistuksen mukaisesti (ml. avoin julkaiseminen). Tydstéa laaditaan
ammattikorkeakoulun opinnaytetyén ohjeen mukainen kirjallinen raportti, joka
julkaistaan sahkoisessd muodossa Theseus-verkkokirjastossa tai josta
toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun kirjastoon. Ty6
arkistoidaan Karelia-amk:n kirjastoon séhkoisessd muodossa.
Oikeudet Opinnéytetyon tekijanoikeudet kuuluvat tekijalle. Toimeksiantaja saa

rinnakkaisen kayttdoikeuden opinnaytetyén tuloksiin. Ammattikorkeakoululla on
jatkuvasti voimassa oleva oikeus hy6dyntaa tuloksia omassa opetuksessa ja
tutkimus- ja kehittamistoiminnassaan. Sopijaosapuolilla on mahdollisuus sopia
muista opinndytetydn tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, ettd tdman
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muista opinnaytetyon tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, etté tamén
sopimuskohdan nojalla ammattikorkeakoulun saamat oikeudet sailyvat
voimassa.

Keksinnot

Jos Tekija on osallisena keksintéon, joka patentoidaan, mainitaan hénet yhtena
keksij6istda. Mahdollisesta keksintdkorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen
ensisijaisesti Toimeksiantajan tai niiden puuttuessa ammattikorkeakoulun
keksintdohjeen linjauksia. Opinnaytetyon tai sen osan juikaiseminen tai
hyddyntéaminen ei saa vaarantaa sen tai sen osan suojaamista patentilla tai
hyddyllisyysmallilla.

Vastuut

Opinnaytetydn tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekija tai
ammattikorkeakoulu eivéat anna tulokselle takuuta eivatka vastaa sen
soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa
toisilleen sopimusrikkomuksen aiheuttamista valittémisté vahingoista. Vastuun
syntyminen edellyttaa tahallaan tai térkealla huolimattomuudella aiheutettua
sopimusrikkomusta.

Lisaksi
sovitaan

Salassapito

Ohjaajalla ja opinnaytetydn Tekijélla on salassapitovelvollisuus tyén aikana
esille tulleisiin luottamuksellisiin asioihin viiden vuoden ajan. Toimeksiantajan
tulee tarkistaa, etta julkaistava opinnaytety® ei sisélla salassa pidettavaa
aineistoa. Tarvittaessa kaytetaan erillista salassapitosopimusta.

Tata sopimusta on laadittu kolme (3) saman siséltdista kappaletta, yksi (1)
kullekin sopimuksen osapuolelle. Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun
hyvéksymé&an opinndytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkella.

Paikka ja paivamadidrd Allekirjoitus
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