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YHTEENVETO

L okakuussa 2000 tehtiin Suutarilan, Etu-T6616n ja Laajasalon kouluissa peruskoulun 7.
ja9.-luokkalaisille sekalukion 2.-luokkalaisille kysalytutkimus suhtautumisesta koul u-
ruokailuun. Kyselylomakkeen taytti 853 oppilasta. Tutkimukseen otettiin mukaan 835
oppilasta, joiden keski-iét olivat luokittain 13, 15 ja 17 vuotta.

kouluissa sdivét lukiolaiset ja harvimmin (28 %) 9.-luokkalaiset tytét. Yleisin syy kou-
luruokailusta pois jaamiseen oli se, ettei oppilas pitdnyt ruoasta (68 %) ja seuraavaksi
yleisin sdlitys ndlan puuttuminen (37 %). Muut yksittaiset syyt, kuten pitké jonotusaika,
levoton ruokasali jalaihduttaminen, jaivét kukin ale 10 %.

Oppilaista 51 % ilmoitti nauttivansa myds muuta kuin kouluruokaa koulupéivan kulues-
sa ainakin yhtena péivana viikossa. Vanhemmat oppilaat nauttivat muuta ruokaa nuo-
rempia harvemmin. Kouluruoan kokonaan syométta jéttaneistd 43 % ei syOnyt mitédn

heista kaks kolmasosaa iltapéivalla jalahes puolet aamupdaivalla

Sopivan suolaisena kouluruokaa piti 74 % ja sopivan mausteisena 54 % oppilaista. Lii-
an vahan mausteita ruoassa oli 43 %:n mukaan ja liian v&han suolaa 22 %:n mukaan.

Pojista 66 % jatytdista 60 % piti painoaan sopivana. Hieman liian lihaviks [uokitteli
itsensa 21 % jalihaviks 2,9 % vastanneista. L ukiolaistyt6isté joka kolmas piti itsednsa
lilan lihavanatai hieman liian lihavana. Joka kolmas tyttd ja lukiolai stytdista peréti 41
% ilmoitti laihduttaneensatai yrittaneensa laihduttaa viimeisen kuuden kuukauden kul u-
essa. Pojillavastaava osuus oli 13 %. Vastanneista 12 % piti itsed8n hieman liian lai-
hanaja2,3 % liian laihana.

Tehty salvitys vahvistaa aiempien tutkimusten tuloksia, joiden mukaan kouluruokailuihin
osdl listuminen on viime vuosina vahentynyt ja korvaavien, ostettujen valipal ojen navt-
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| oktober 2000 féretogs det i skolornai Skomakarbéle, Framre T6l6 och Degerd, bland
elevernai klass 7 och 9 i grundskolan samt i klass 2 i gymnasiet, en enkéundersokning
som géllde ingtédllningen till skolmaten. Enk&ten ifylldes av 853 elever. | den dlutliga ut-
redningen togs 835 elever med. Klassernas genomsnittsdldrar var 13, 15 och 17 ar.

Av pojkarna dt 39 % och av flickorna 51 % dagligen skollunch. Det var gymnasiserna
som mest &t skolmaten medan gruppen flickor i nionde klass var de som & mest séllan
(28 %). Den vanligaste uppgivnaorsaken till att elevernainte velat éaar att deinte
tyckte om maten (68 %), nast vanligast att de inte var hungriga (37 %). De Ovriga spe-
cifika orsakerna som uppgavs, bl.a. att kdandet tar for 1ang tid, att det &r oroligt i mat-
salen eller att man forsoker banta, stannade alla under 10 %.

51 % av eleverna uppgav att de under skoldagen ocksa & annat an skolmat, &minstone
endag i veckan. De dldre eleverna & mer sdllan &n de yngre sidan annan mat.

43 % av de elever som sade sig helt |ata bli skolmaten uppgav att de under skoldagen
inte &er nagonting alls, 61 % &t livsmedel som de képt och 13 % & matsack som de haft
med hemifran. 60 % av de svarande uppgav att de &minstone ibland kopte sttsaker un-
der skoldagen, 52 % kopte |&skedrycker, 27 % frukt och 13 % kdpte bulla och liknande
bakverk.

84 % av de svarande uppgav att de &minstone ibland var hungriga under skoldagen, av
dessa var tva tredjedelar hungriga pa eftermiddagen och nastan haften pa formi ddagen.

74 % ansdg att skolmaten var lampligt saltad, 54 % att den var lampligt kryddad. 43 %
tyckte att matens kryddning var otillracklig, 22 % tyckte att mer salt behdvdes.

66 % av pojkarna och 60 % av flickorna var tillfreds med sin vikt. 21 % ans3g sig vara
négot dverviktiga och 2,9 % tyckte sig varafeta. Var tredje av gymnasieflickorna tyckte
sig vara dltfor tjocka eller a&minstone 6verviktiga. Var tredje av allaflickor och hela
41 % av gymnasieflickorna sade att de under den nérmast foregaende manaden bantat
eller aminstone forsokt banta. Motsvarande andel bland pojkarna var

13 %. 12 % av de svarande ansag sig vara nagot for magra och 2,3 % alltfor magra.

Utredningen bekréaftar resultaten fran tidigare undersokningar, enligt vilka deltagandet i
bespisningen i skolorna minskat under de senaste aren, samtidigt som bruket av kopta,
ersdttande mellanmal okat.



1. Johdanto

Tarkeimmét vaeston terveyteen vaikuttavat tekijat ovat elintavat, ravinto, ympéaristo ja
sosiaaliset olot seké geneettiset tekijét. Naiden suhteellinen merkitys muuttuu jatkuvasti.
Korkean elintason my6td Suomessa on tultu tilanteeseen, jossa etenkin erdissa erityis-
ryhmissa ravitsemustavat ovat huonontuneet ja niiden merkitys korostunut.

Suomalainen ruokakulttuuri on muuntunut nopeasti. Elintason nousu on aiheuttanut muu-
toksia ruokakulttuurin useille dueille. Nuorilla todettavia erityispiirteitd ovat mm. ko-
din jakoulun ulkopuolélla tapahtuvan ruokailun lis&&ntyminen, laihuusihanteet seka run-
sas virvoituguomien, makeisten ja erilaisten suolaisten vélipal ojen ostaminen. Lisaksi
perheiden yhteiset ruokailuhetket ja péivittéisen [ampiman ruoan tarjoilu ovat véhenty-
neet kodeissa. Eréissa tutkimuksissa kouluruokailun on havaittu véhentyneen. Vastaavaa
tietoa on saatu kodeista ja opettgjilta.

Nuorena opitut tavat, myos ravitsemukselliset, sdilyvét jossain maarin [8pi el aman.
Tasta syystd on tarkeda edistéd lasten ja nuorten terved lisia ravitsemustottumuksia ja
pyrkia vahentdmaan epéterveel lisia tottumuksia. Kouluruokailun suosiotatulis tukea eri
keinoin, koska koulussa tarjottava ravitsemuksel lisesti monipuolinen ruoka varmistaa
riittdvan eri ravintoaineiden saannin ja yll&pitéa henkisté vireytta usein pitkankin koul u-

Koulun ohella my6s kodilla on térked osa lasten ja nuorten ravinnon saannin turvaami-
sessa. Kouluruokailu kattaa kaytannéssa vain 20-30 % paivittai sesta ravinnon tarpeesta.
Lasten januorten tulisi sy6da kouluruokailun liséks péivan ailkana aamupal aa, valipa-
loja, paivélistajailtapalaa, jottariittava ravinnon saanti olis turvattu.

Nyt tehdyn tutkimuksen tarkoituksena on ollut selvittda kolmessa helsinkilisten koulus-
sa peruskoulujen seitsemansien ja yhdeksansien luokkien ja lukion toisen luokan oppi-
laiden keskuudessa kouluruokailuun osallistumista, eri ruokalgjien syontia koulussa,
kouluruokailua t&ydentévaa ruokailua seka ruokaostoksia koulupaivan aikana. Lisaks
on salvitetty koululaisten késityksia kouluruoan laadusta. Edelleen selvitettiin laihdut-
tamisen yleisyyttd ja koululaisten ké&sitystd omasta painosta.

2. Aineisto ja menetel mét

T utkimus tehtiin kyselytutkimuksena Suutarilan, Etu-T6616n ja L agjasalon kouluissa pe-
ruskoulun 7.-luokkalaisille, 9.-luokkalaisille jalukion 2.-luokkaisille. Kysely tehtiin
vuoden 2000 lokakuussa. Kaikkiaan lomakkeen taytti 853 oppilasta. 835 |lomaketta (98
% kakistalomakkeista) otettiin mukaan tutkimukseen, 18 lomaketta jouduttiin hylkaa-
mé&an epéasiallisten vastausten vuoksi. Tutkimuksessa oli ndin ollen mukana 394 poikaa
jad41 tyttéa. Vastanneiden keski-iét olivat luokittain 13, 15ja 17 vuotta.

Oppilaat tayttivét kyselylomakkeen koulutunnilla perjantainatai maanantaina kuluneen
tai edellisen viikon ruokailua koskien. Paivasta riippumatta saman koulun oppilaat
vastasivat saman viikon ruokailua koskeviin kysymyksiin. Luokanopettgjajaterveystar-



kastgja valvoivat lomakkeiden tayttoa. Lisaks lomake sisdls erditayleisig, tutkimus-
viikkoon rgjoittumattomia kysymyksia. Kysealylomake on témén raportin liitteend 1 ja
tutkimusviikkojen ruokalistat liitteend 2.

3. Tulokset

Y ksityiskohtaiset tulokset on esitetty liitteen 3 taulukoissa 1-14.

3.1. Kouluruokailuun osallistuminen tutkimusviikolla

Pojista 39 % ja tytoista 51 % soi tutkimusviikolla koululounaan joka paiva. Y leisim-
min joka paiva soivét lukiolaiset tyttt ja pojat, harvimmin (28 %) 9.-luokkal aiset tytot.
Verrattaessa eri luokkien oppilaita kesken&éan, lukiolaiset sdivat nuorempia oppilaita
yleisemmin koulussa (taulukko 1). Kaikista useimmiten ruokailivat [ukiolaiset tytot.

Ruokailuun osallistuminen vaihteli jossain méérin eri viikonpéivina. Vahiten ruokailuun
osallistuneita oli maanantaina. Eri paivina keskimaarin 61-76 % pojistaja
62-74 % tytoista osallistui ruokailuun.

3.2. Syyt kouluruokailusta pois jadmiseen

Selvasti yleisin syy kouluruokailusta pois jamiseen oli se, ettei oppilas pitanyt ruoasta
(68 %, taulukko 2). Seuraavaks yleisin selitys oli, ettei ollut ndlka (37 %). Muut yksit-
taiset syyt jaivét ale kymmenen prosentin: pitkajono 8 %, omat evéét 7 %, levoton
ruokasali 5 %, laihduttaminen 3 %, epasiisti ruokasali 2 % ja muut syyt yhteensi 26 %.
Monet oppilaat esittivét useita syitd. Ruoasta pitdméttomyys oli ylelsempaé vanhem:

milla oppilailla kun taas ndlan puutteella sydméttomyyden selittivat useammin nuorem-
mat oppilaat.

3.3. Ruokalajien syonti koulussa

Paéruoan ilmoitti sydvansa 84 % koululaisista, perunaa, riisia, pastaa, raastetta, sa-

35 % ilmoitti kayttavansarasvaaleivalla.

Ruokajuomistayleismmét olivat vesi (57 %) jamaito (50 %). Piimaa kaytti vain
0,8 % oppilaista. Tytdista 68 % ja pojista 45 % kaytti ruokguomana vetta.



3.4. Kouluruokailua téaydentava ruokailu koulupéivan aikana

Oppilaista’51 % ilmoaitti nauttivansa my6s muuta kuin kouluruokaa koulupéivan kulues-
sa ainakin yhtena paivana viikossa (taulukko 4). N&in vastanneista kaks kolmannesta
ilmoitti nauttivansa muuta ruokaa 1-2 péivana viikossa ja kolmannes 3-5 paivana. Har-
vemmin lisdruokaa nauttivat vanhimmat oppilaat. Tytét (56 %), etenkin nuoremmat, tay-
densivét kouluruokailua poikia useammin.

43 % ilmoaitti, etta jattédessdan kouluruoan kokonaan syométta he eivét nauttineet mitéan

dintarvikkeita.

Tytot toivat poikia useammin evaét kotoa, kun taas ostosten suhteen tilanne oli pdinvas-
tainen lukuun ottamatta nuorimpia koululaisia.

Koulupéivan aikana tehdyt ruokaostokset on esitetty taulukossa 6. Erikseen tiedusteltiin
erilaisia pikaruokia, makeisia, virvoituguomia, leivonnaisiaja hedelmiéa Pikaruokia
ilmoitti ostavansayleensa, kun jotain ostavat, yhteensa 35 % oppilaista, pojat huomat-
jota seurasivat pizzaja hampurilainen (12 % molemmat) seka ranskalaiset perunat (6
%). Huomattavaa on, etta yks vastaus saattoi sisaltéé useampia vaihtoehtoja. Eniten pi-
karuokaostoksia tekivét lukiolaiset.

Makeisia koulupéivan aikana osti gjoittain 60 % oppilaista, yleisimmin nuorimmat op-
pilaat. Suklaata osti 32 % oppilaista, yleisimmin lukiolaiset tyt6t. Virvoituguomien
osto (52 %) noudatteli makeisten ostoa. Hedelmia osti 27 % ja leivintuotteita 13 % op-
pilaista. Hedelmien nauttiminen oli selvasti yleisempaa tytoilla kuin pojilla

3.5. Kouluruoan suolaisuus ja mausteisuus

Oppilaiden arvio kouluruoan suolaisuudesta on esitetty taulukossa 7. Sopivana suolan

suhteen kouluruokaa piti 74 %, suolattomana 22 % ja liian suolaisena 4 % oppilaista.
Tytot pitivét ruokaa poikia useammin liian suolaisena (6 vs 3 %).

Taulukossa 8 on esitetty vastaus koskien suolan lisédmista kouluruokaan. Oppilaista 23
% ilmoitti, ettd suolaa el ollut tarjolla. Mikali suolaa oli tarjolla, seitseman kahdeksasta
oppilaasta el lisannyt sitd. Vain noin 1 % lisas yleensa suolaa ruokaan, muut gjoittain.

Kouluruokaa piti sopivan maustei sena 54 % oppilaista (taulukko 9). Liian vdhan maus-
teita ruoassa oli 43 %:n mukaan, kun taas 3 % ilmoitti kasityksen&an ruoan olevan liian
mausteista. Tytot pitivét poikia useammin ruokaa liian maustei sena

(5 vs 2 %). Nuoremmeat oppilaat pitivat maustei suutta sopivampana kuin vanhemmat.



3.6. Kouluruoan ulkonainen houkuttelevuus

K ouluruoan ulkonakoa piti houkuttelevana 13 % oppilaista (taulukko 10). Nuoremmat
oppilaat olivat ruoan ulkonak6on tyytyvaisempid kuin vanhemmat. Poikien jatyttojen
mielipiteiden vélillae ollut eroa.

3.7. Nalka koulupéivan aikana

heistéd kaksi kolmannestailtapaivallajaléhes puolet aamupdaivalla (taulukko 11).
Tyt6illa ndlan tunne oli yleisempéa kuin pojilla

3.8. Jonotusaika kouluruokailuun

Jonotusaika kouluruokailuun on esitetty taulukossa 12. llman jonotusta ruokailemaan
péas jokaviides oppilas, alle 5 minuuttia jonotti 52 %, 5-10 minuuttia 24 % jayli 10
minuuttia4 % oppilaista. Pojat paésivét ruokailemaan tyttdja useammin ilman jonotusta.

3.9. Kasitys omasta painosta ja laihduttaminen

Oppilaista 63 % piti painoaan sopivana, 60 % tytdistd ja 66 % pojista (taulukko 13).
Liian lihavanaitsedan piti 2,9 % vastanneista, harvimmin 9.-luokkalaiset pojat (0,8 %)
jayleissmmin lukion 2.-luokalla olevat tyt6t (4,3 %).

Hieman liian lihaviksi luokitteli itsensd 21 % vastanneista, harvimmin jalleen 9.-
luokkalaiset pojat (10 %) jayleissmmin lukion 2.-luokkal aiset tytot (30 %). Joka viides
7.-luokkalainen tytt6 ja kolmasosa vanhemmista tytoista piti itsed8n ainakin jossain
méaérin lihavana. Pojilla vastaava osuus jdi vajaaseen viidennekseen. Vastanneista 12
% piti itsed8n hieman liian laihanaja 2,3 % liian laihana. Pojat [uokittelivat itsens lai-
hoiks tyttdja useammin. Lihavuuden osaltatilanne oli péinvastainen.

Joka kolmas tytt6 (30 %) jalukiolaistyttista perdti 41 % ilmoitti laihduttaneensa tai
yritténeensa laihduttaa viimei sen kuuden kuukauden kuluessa. 1&n my6té |aihduttamisen

sen kuuden kuukauden aikana

4. Pohdinta



4.1. Kouluruokailu

T utkimuksemme osoittaa, etta helsinkildiset koululaiset osallistuivat aiempaa harvem-
min kouluruokailuun (1). Yksisdlitteista vertailua aikaisempiin tutkimustuloksiin on
kuitenkin vaikea tehda tutkimusmenetel mien erilaisuuden vuoksi. Vaikuttaa myds siltg,
etta helsinkilaiset oppilaat sydvét koulussa harvemmin kuin koko maassa keskiméarin
(2) tai kuin ruotsalaiset oppilaat vuotta 1996 koskevan tutkimuksen mukaan (3).

Urho ja Hasunen (2) selvittivéat kyselylomaketutkimuksella koululaisten ruokailua 12
yl8asteen oppilaitoksessa 12 eri paikkakunnalla vuonna 1998. Selvitys oli jatkoa sa-
moissa kouluissa vuosina 1988 ja 1994 tehdyille selvityksille ja siihen osallistui

3248 oppilasta 7., 8. ja 9. luokilta. Kysely koski yhtéa koulupéaivaa, jolloin 88 % oppi-
laista kéavi sydméssa kouluruokalassa. Sukupuolten vélilla el ollut eroa. Kouluruokailun
yleisyysoli samallatasolla kuin vuonna 1988. VVuonna 1994 se oli ollut yleisempaa, 93
%.

Kouluterveys 2002 -ohjelmassa on selvitetty kyselyjen avulla peruskoulun 8. ja 9. luo-
kan oppilaiden kouluruokailutottumuksia eri puolella Suomea. Vuonna 1996 helsinkiléi-
Sista tytoista 13 % ja pojista 11 % ilmoitti, etteivét juuri syd kouluruokailussa (1).
Yleensa ruoan ilmoitti sydvansa 75 % pojistaja 71 % tytoistd, harvoin noin 12 ja 18 %.
Helsingin osalta koul uterveysprojektissa on havaittu, etta tutkimusvuosina 1996-2000
koulussa yleensa koko aterian sydneiden osuus on laskenut, ollen 8-luokkalaisilla 68 %
jalukiolaisilla81 % (4). Nyt havaitut luvut ovat matalammat. Osin tdmévoi johtua tar-
kemmasta kyselymenetel mésta, jossa kysyttiin ruokailua joka viikonpaivan osalta erik-
seen. Nyt jokaisena viikonpdivana oli koulussa syényt vain

39 % pojistaja 51 % tytdistd. Huomattavaa on, etta ian lisdéntyessa koululounaan syo-
neiden osuus kasvoi. Ruotsissa on seurattu vuodesta 1971 alkaen 9.-luokkal ai sten kou-
luruokailua. Vuonna 1996 kysely tehtiin 260 satunnaisesti valitulle koululuokalle (3).
Pojista 65 % javain 50 % tytoista ilmoitti syévansa koululounaan joka péiva, 26 ja 33
% 3-4 kertaa viikossaja 5 ja9 % 1-2 kertaa viikossa.

Aterian eri osista padruoka syotiin useimmiten. Leipaa soi 57 % vastanneista, raasteita
jasaaattia 50 % ja maitoajoi samoin 50 % vastanneista. Luvut ovat hyvin samankaltai-
set kuin Urhon ja Hasusen tutkimuksessa, missa vastaavat osuudet olivat 61, 50 ja 54 %

).

Ruoka-aikojen porrastus koulupéivan pituuden mukaan vahentaa jonojen muodostumista
jaluo viihtyisyytta koko ruokailutapahtumaan. N&in ruokailuun j&a myos riittavasti ai-
kaajatarjolla oleva ateria enditdan nauttia. Ruoka-aikojen porrastus on myds valtté-
mé&tonta sen vuoks, ettd ruoat ehditddn valmistaa jalinjastot ehditdan taydentaé ruokai-
luvuorojen valissi. Ruoka valmistetaan sovittujen ruokailuvuorojen mukaan sovituille
oppilasméérille. Ruokaa & voida valmistaa varmuuden vuoks etukéteen, silla

ruoan laatu ja ravintoarvo kérsivét liiallisesta kuumasailytyksestd. Usaeimmiten koul u-
keittididen laitekapasiteetti ef myodsk&dn mahdollista ruokien valmistamista etukateen.

Helsingin opetusviraston palvel ukeskus seuraa gjoittain jonojen pituutta. Néiden tieto-
jen mukaan jonotusaika on pismmill&an 5 minuuttia, jonka oppilaat jo kokevat liian pit-



k&ks. Nyt tehdyssa tutkimuksessa koululaisten oman ilmoituksen mukaan jonotus kesti
yli 5 minuuttia 28 %:ssa vastauksia

Vertailun vuoks voidaan todeta, ettéa Urhon ja Hasusen (2) useita paikkakuntia koske-
van tutkimuksen mukaan yl&asteella jonotusaika ruokasalissa oli keskimaérin 4 minuut-
tia, vaihteluvalin ollessa 2-6 minuuttia. Yleisesti toteutettu ruoan itse annostelu véhen-
t&4 jonotusta vanhemmilla koululaisilia, kun taas nuoremmilla se voi pidentéé jonotus-
aikoja. Mikali jonotusajat venyvét liian pitkiksi, kouluissatulis harkita ruokalinjastojen
lisdémist& mahdollisuuksien mukaan.

Kouluruoan vamistus Helsinki Cateringissa perustuu vakioruokaohjeiden kayttoon,
mill& varmistetaan ruoan ravitsemuksellinen laatu myds suolan méarén ja rasvan laadun
suhteen. Helsinki Cateringin valmistamien paaruokalgjien keskimaaréi set |askennal liset
suolamaéréat ovat keitoissa 0,6 %, laatikoissa 0,6 %, liha- ja kalamurekkeissa 0,9 %, li-
hakastikkeissa 0,6 % ja kalaruokien kastikkeissa 0,5 %. Vamiina myytévét eines- ja
pakasteruoat sisdltavat yleensa enemman suolaa teollisten valmistgjien antamien tieto-
jen mukaan, esimerkiks kalapakasteiden suolapitoisuus vaihtelee 0,7 - 1,8 % vdlilla
Useissa tuotteissa on niin sanottua piilosuolaa, eli suolaa kertyy pikkuhiljaa useista eri
|ahteistg, keittopohja-aineksista, liemijauheista, mausteseoksista, etikkaséilykkeista jne.

4.2. Syyt kouluruokailusta pois jaamiseen ja korvaava ruokailu

Tarkeimmiksi syiksi seké tassa etta kahdessa aiemmassa tutkimuksessa kouluruokailun
SyOmétta jattémi seen todettiin ruoasta pitdméttomyys ja ndén tunteen puute (2,5).

Nyt 68 % kouluruokailun syométta jattaneistailmoitti syyks sen, ettel pitényt ruoasta.
Urhon ja Hasusen (2) tutkimuksessa vastaava prosentti oli 63 % ja Viitalan (5) kuopio-
laisia koululaisia késittel evassa tutkimuksessa 43 %. Na én tunteen puuttumisen ruo-
kailemattomuuden syyks ilmoitti néissa tutkimuksissa vastaavasti

37 %, 23 % ja 53 %.

Laihduttaminen tai epaviihtyisa talkka meluisa kouluruokailuympéristo e ole ollut ndis-
s tutkimuksi ssa térked syométta jattamisen syy. Nyt tehdyssa tutkimuksessa 8 % sy6-

huomattavasti harvempi oli tétd mielta (2,5).

Aterioitakorvaavat herkkupalat kuten erilaiset makeiset ja virvoituguomat ovat koul u-
ruoan kilpailijoita. Virvoituguomien kayttd on yleistynyt 1990-luvulla, etenkin pojilla,
kun taas pullat, munkit ja muut makeat lelvonnaiset ovat menettneet suos otaan nuorten
keskuudessa (6). Kouluterveyskysalyn mukaan (4) vuonna 1996 yl8asteen kahdeksas- ja
yhdeksasluokkalaisista 59 % ilmoitti sydvansa kouluaikana muutakin

kuin kouluruokaa ja 68 % vuonna 2000. L ukiossa vélipal oja sydvien osuus nous same-
na aikana 53 %:sta 67 %:iin. Taman tutkimuksen mukaan valipal oja sydvista yldasteen
oppilaista kolme neljasta soi makeisiajalukiolaisista kaks kolmannesta. Virvoitus-
juomiajuovien osuus valipaloja nauttivista oli vuonna 2000 yldasteella 71 %
jalukiossa 68 %. Nyt tehdyssa tutkimuksessa 62 % vastanneista ilmoitti syovansa véli-
palojaanakin 1-2 pdivana viikossa; heista 60 % makeisiaja 52 % virvoituguomia.



Véipalojen ostamisen yle syyteen on mahdollisesti vaikuttanut virvoituguoma: ja suk-
laapatukka-automaattien ylei styminen yléasteiden ja lukioiden kaytavilla Helsingin
kaupungin opetusviraston palvelukeskus on pyrkinyt vaihtamaan terveellisyyssyista vir-
Voitug uoma-automaatit maitojuoma-automaateiksi.

Koululaiset perustel evat usein kouluruokailun poigdttamista kokonaan tai aterian osien
syométta jattamista tai korvaamista valipaloin sillg, etté ovat huolissaan todellisesta tai
luullusta liikapainosta. Tama saattaa kuitenkin johtaa jopa péinvastai seen tul okseen,
mikali kouluruoka korvataan runsaskalorisillavélipaloillata mikali nalka aiheuttaa
koulun j&8lkeen ylenm&&réi sté ravinnon nauttimista kotona. Monipuolisesti koottu, riitté-
vasti energiaa sisdltéva koululounas on hyva keino ennaltaehkai sta kouluikéi sten vaa-
risté ruokailutottumuksista johtuvia ravitsemushéiriéitd, kuten lihavuutta ja syomishéiri-
oita

Samoin oikean laatuinen kouluruokailu vahentda nd én tunnetta koulupéivan ailkanaja
mahdollistaa télta osin hairiottoman keskittymisen opetukseen. Kohtuullista ndlan tun-
netta ennen ruokailua voidaan pité& normaalina. Huolestuttavaa sen sijaan on, etté nyt
tehdyssa tutkimuksessa 65 % pojistaja 68 % tytoista ilmoitti tunteneensa ndlkda ilta-

péivan kuluessa. Sydmalla monipuolinen aamupal a kotona ja kouluaterian kaikki osat
koulussa, saadaan tarvittavat ravintoaineet ja ndlan tunteen syntyminen iltapaivalaon

ravintorasvaa ja maitojuomia vatetédn jatkuvasti, kouluateriasta ei tule kyll&iseksi.

4.3. K&sitys painosta ja laihduttaminen

Nuorten kasitykseen omasta painosta ja |l aihduttamispyrkimyksiin on viime vuosina
kiinnitetty huolestunutta huomiota. Nyt tehdyssé tutkimuksessa nuoret arvioivat kuitenkin
itsens& jopa hieman useammin sopivan painoisiks kuin erdissi aiemmissa tutkimuksissa
(1,4,5,7). Sopivan painoisina pojista piti itsedan nyt 66 % jatytoista 60 %.

Kuopiossa vuonna 1999 tehdyssa tutkimuksessa painoonsa tyytyvéisyys oli kuitenkin
yleisempaa kuin nyt Helsingissa (5).

Laihuusihanteet lienevét yhteisid kehittyneille maille. Esmerkiks englantilaisen 15-16-
vuotiaita koulutyttdja koskevan tutkimuksen mukaan 56 % piti itsedén liian lihavana ja
oli pyrkinyt hallitsemaan painoaan jollain tavoin (8). Sydneyssa puolestaan

50 % 8-12-vuotiaistatytdistaja 33 % pojista haluais ollalaihempiajavastaavasti 40
ja24 % oli yrittanyt pudottaa painoaan (9). Luvut ovat huomattavasti korkeampia kuin
nyt tehdyss tutkimuksessa.

4.4. Kouluruokailun kehityskohteita

Helsingin opetusvirastossaja Helsinki Cateringissa ruokien hyvaksyttavyytta seurataan
lukuvuosittain asiakaskyselyjen ja ruokaraatien avulla. Kun ruokailijoiden edustajat

osallistuvat ruokalistojen ja ateriavai htoehtojen suunnitteluun, varmistetaan ruokien hy-
vaksyttavyys ja se, etta ruoka myds maistuu mahdollissimman monelle. Liséks kouluissa
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tulis jatkuvasti kiinnitté& huomiota mm. ruokien riittévan korkeaan tarjoilul&mpdtilaan,
ruokien esillepanoon ja viihtyisan ja rauhallisen ilmapiirin luomiseen. Koulujen ruo-
kasalien viihtyisyytté ja rauhallisuutta voidaan parantaa mm. tehokkaalla, hajuja vahen-
tavélailmanvaihdollaja meluisuutta vahentévilla ratkaisuilla. On myos térkeda, etta
ruokal g el sta kéytetdan niiden oikeita, selkeasti tunnistettavia nimia

Myds asenteita kouluruokailuun pyritéan saamaan eri tavoin myonteisiks. Esmerkkina
tastd on mm. Helsingin aa-asteilla toteutettu Safkaa-Liikkaa-Rel aa-kampanja vuonna
2001.

Kouluruokailun tulis tayttéé kolmasosa péivittai sesta ravinnonsaannista (10,11). Kou-
lulounas tayttaa kuitenkin k&ytéanndssa 20-30 % paivittéi sesté ravinnon tarpeesta. Kodin
antamamalli ruokailusta, yhteiset ruokailuhetket kotonaja kodin ulkopuolella seké tot-
tumukset monipuolisen 1&mpiman ruoan sisdltévan ateriakokonai suuden nauttimiseen
vaikuttavat siihen, kuinka oppilas suhtautuu kouluruokailuun.

Opettaja on tarkearoolimalli kasvavalle. Opettajan ruokail utottumukset ohjaavat lapsia
januoria omiin ateriakokonaisuusvalintoihin. Opettajien osallistumisella ruokailuun on
térked esmerkkia antava vaikutus; toivottavaa olis, ettd nykyista useampi opettaja
osalistuis kouluruokailuun jakiinnittéis huomiota antamaansa malliin ruokailutilan-
teissa.

5. Kiitokset

Tysryhma esittaa Suutarilan, Etu-T6616n ja Lagjasalon koulujen peruskoulun 7. ja
9.-luokkalaisille seka lukion 2.-luokkalaisille kiitokset osallistumisesta tutkimukseen.
Kiitokset myos koulujen rehtoreille ja opettgjille, jotka mahdollistivat kyselytutkimuk-
sen toteutumisen.

Kiitokset terveystarkastaja Pirkko Hokkaselle, Hannele Huotarille, Maarit Partaselle ja
Pirjo Suomiselle, jotka olivat tekeméassa kouluilla kyselytutkimusta. Kirs Viherlaiholle
kiitokset kysdlytutkimuksen tulosten késittelysta.
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