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Ravitsemus- ja ruokailusuositukset 

Koko väestöä koskevan, Terveyttä  
ruoasta – suomalaiset  
ravitsemussuositukset,  
julkaisun pohjalta on annettu suosituksia  
eri kohderyhmille mm.  

- raskaana oleville ja imettäville naisille 

- lapsille ja lapsiperheille 

- varhaiskasvatukseen 

- koulu- ja opiskelijaruokailuun 

- varusmiehille, vangeille sekä  
ikääntyneille ja sairaalapotilaille.  
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Hyvinvointia ja yhteisöllisyyttä  
ruokailusta - Ruokailusuositus ammatillisiin 
oppilaitoksiin ja lukioihin 

19.11.2019 

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Opetushallitus ja 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 

Susanna Raulio/THL 

Ensimmäinen toiselle asteelle suunnattu  
suositus. Periaatteena edistää: 
- kestävää elämäntapaa 
- osallisuutta 
- yhdenvertaisuutta 
- terveyden tasa-arvoa.  
 
Kestävä kehitys: 1) toisena ateriana  
aina kasvisruoka, 2) raaka-ainevalinnoissa ruoan  
terveys-, ilmasto- ja ympäristövaikutukset.  
3) ruokahävikki  



Marjaana Manninen/OPH 
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Suosituksen sisältö 
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RUOKAILUSUOSITUKSEN KOHDERYHMÄ 
JA TAVOITTEET 
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Opiskelijaruokailu 
kartuttaa myös 

kulttuurista 
osaamista ja 

edistää kestävää 
elämäntapaa. 



Kenelle? 

Ruokailusuositus on tarkoitettu  

- koulutuksen järjestäjille 
- oppilaitoksille 
- opettajille 
- opiskeluhuollolle 
- ruokapalveluista vastaaville 
- opiskelijoille ja heidän huoltajilleen.  

 
Sitä voidaan hyödyntää  
- opiskelumateriaalina 
- ammatillisen koulutuksen hyvinvointisuunnitelmissa 
- ammatillisissa opinnoissa ja täydennyskoulutuksessa.  
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Ruokailusuosituksen tavoitteet 

Ruokailusuosituksen tavoitteena on 
- edistää opiskelukykyä 
- terveyttä ja hyvinvointia 
- ehkäistä kansansairauksia.  

Ruokailusuositukset ohjaavat  
- viihtyisä ja terveellistä syömistä edistävä ruokailutila 
- riittävästi ruokailuaikaa sekä syödään yhdessä 
- tarjotaan ravitsemuksellisesti täysipainoisia, maistuvia aterioita ja välipaloja. 
  
Opiskelijaruokailu kartuttaa myös kulttuurista osaamista ja edistää kestävää 
elämäntapaa.  
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Ammatillisen koulutuksen opiskelijat 275 382 vuosi 
2017, kaikki ammatillisen koulutuksen tutkintotyypit 
Lähde: Vipunen 

Merkittävä osa ammatillisen koulutuksen opiskelijoista aikuisia 

- Ikäryhmä 15-19 vuotta 36 % 

- Ikäryhmä 20-60+ vuotta 64 % 
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SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET 
OPISKELIJARUOKAILUN 

PERUSTANA 

Ruokalistalla on 
suositeltavaa olla  
päivittäin tarjolla 
kaikille vapaasti  

valittava 
kasvisruoka-
vaihtoehto 
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Suomalaiset ravitsemussuositukset opiskelijaruokailun 
perustana 

Opiskelijaruokailusta ja sen käytännön  
toteuttamisesta päättää ja vastaa koulutuksen  
järjestäjä itsenäisesti.  
 
Opiskelijoille tarjottavien 
aterioiden ja välipalojen 
suunnittelua ja tarjontaa ohjaavat  
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan  
voimassaolevat ravintoaineiden  
saanti- ja ruokasuositukset koko  
väestölle ja eri kohderyhmille 
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Lautasmalli kuvaa täysipainoista  
ateriakokonaisuutta. Se auttaa  
- suunnittelemaan  
- ja koostamaan kokonaisen aterian  
- ja tiedottamaan siitä ruokailijoille.  
 
Lautasmalli voidaan  
toteuttaa monella eri tavalla. 
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Suomalaiset ravitsemussuositukset opiskelijaruokailun 
perustana 
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Useita vaihtoehtoja terveyttä edistävän ruokavalion 
toteuttamiseen 

Voidaan toteuttaa: 
- lihaa ja kalaa sisältävänä 
- erilaisina kasvisruokavalioina  
- niiden yhdistelminä.  

 

Ruokalistalla on suositeltavaa olla  
päivittäin tarjolla kaikille vapaasti  
valittava kasvisruokavaihtoehto. 
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Kestävät ruokavalinnat ja ruokahävikin vähentäminen 

Tehdyillä ratkaisuilla vaikutusta tulevaisuuteen 

• Syömiseen liittyvät valinnat keskeisiä kestävän  

elämäntavan ja ympäristön hyvinvoinnin kannalta 

• Raaka-ainevalinnoissa huomioon ruoan terveys-, 
ilmasto- ja ympäristövaikutukset 

• Ruokahävikin vähentäminen 

• Yhteiskuntavastuuta on tehdä kestävät valinnat  
yksilölle helpoiksi ja mahdollisiksi 

• Ravitsemusvastuullisista toimenpiteistä on  

mahdollista tehdä ravitsemussitoumus, www.sitoumus2050.fi 
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OPISKELIJARUOKAILUN JÄRJESTÄMINEN 

Tilojen yleinen 
viihtyisyys edistää 

ruokailuun 
osallistumista ja 
ruoan syömistä. 
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Ruokailulinjastojen suunnittelu ja merkitys  

 

Ruokakäyttäytymistä ja lautas- 
mallin mukaista annostelua  
voidaan ohjata ruokailulinjaston  
asettelulla.  
 
Ruokailun voi toteuttaa ilman  
tarjottimia. 
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Ruokapalveluiden ja elintarvikkeiden kilpailuttaminen  

Kilpailutuksessa tulee pyytää kuvaus: 
- miten toteutetaan maksuton pääateria  
- miten ateriat, välipalat ja muu palvelutuotanto  
tuotetaan eri kohderyhmille.  
 
Kilpailuttajan tulee määritellä  
- palveluhankinnan tavoitteet 
- kuvata palveluvaatimukset 
- palvelun sisältö, laatu ja vastuut.  
 
Erityisesti ravitsemuslaatua ja ympäristövaikutuksia määrittävät 
tekijät sekä ruokapalvelun toteutukseen ja yhteistyöhön liittyvät 
asiat. 
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TERVEYTTÄ JA HYVINVOINTIA RUOASTA 

Ruokalistasuunnit-
telussa ja 

reseptiikan 
kehittämisessä 

otetaan huomioon 
ravitsemustavoit-

teiden lisäksi 
ympäristötavoitteet

. 
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Ruokalistasuunnittelu ja aterioiden koostaminen 

- Vastuu käytännössä  
ruokapalvelulla. 

- Ruokapalveluista päättävällä  
taholla ja tilaajalla vastuu: 
- riittävät resurssit  
- ravitsemuslaatu  
vähimmäislaatuvaatimus  
kilpailutettaessa  
elintarvikehankintoja  
ja ruokapalveluja. 
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Terveyttä edistävät elintarvikevalinnat 
- Ateria on täysipainoinen, kun se sisältää  

kasviproteiinia, kalaa, siipikarjaa, munaa tai punaista  
lihaa sisältävän pääruoan 

- pääruoan energialisäkkeen 

- kasvislisäkkeen 

- kasviöljyn tai öljypohjaisen salaatinkastikkeen 

- ruokajuoman 

- runsaskuituisen leivän ja kasvirasvalevitteen. 

 
Nestemäiset maitovalmisteet voi tarvittaessa korvata kasviperäisillä 
täydennetyillä elintarvikkeilla. 
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Malliateria ohjaamaan ruoka- ja annoskokovalintoja 
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OPISKELIJARUOKAILUN SEURANTA JA 
ARVIOINTI  

Ruokailulle asetetut 
ravitsemus- ja 

hyvinvointitavoitteet 
toteutuvat vain, kun 

suunniteltu, 
monipuolinen ateria 

syödään kiireettömästi 
yhdessä.  
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LUKIO-JA AMMATILLISEN KOULUTUKSEN 
RUOKAILUN SÄÄDÖSPOHJA  

Lukiolaki (714/2018) 35§ 
ja Laki ammatillisesta 

koulutuksesta 
(531/2017) 100§ 

oikeuttavat 
maksuttomaan 

ruokailuun toisen 
asteen opintojen 

loppuun  
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Maksuton ruokailu 

Maksuton ruokailu koskee toisella asteella  

• lukioiden opiskelijoita  

• päätoimisessa ammatillisessa perustutkintokoulutuksessa 
opiskelevia opiskelijoita  

• valmentavassa koulutuksessa (VALMA ja TELMA) opiskelevia 
opiskelijoita  

• Opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan myös silloin, 
kun hän opiskelee työelämässä koulutussopimuksella.  
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Koulutussopimuksen aikaisen ruokailun 
järjestäminen 

• Tarjoamalla opiskelijalle mahdollisuus tulla ruokailemaan 
oppilaitoksen eri opetuspisteisiin.  

• Tarjoamalla mahdollisuus ruokailla työpaikalla 

• Maksamalla opiskelijalle päivittäinen ruokaraha 

• Antamalla opiskelijalle päivittäiset eväät/mukaan 
noudettava lounas.  
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Opiskelijan ruokailu koulutussopimuksen aikana 

Yritys tarjoaa ruokailun  

Koulutuksen järjestäjä maksaa opiskelijalle ruokarahan työpaikalla 
tapahtuvan oppimisen ajalta, xxx €/ läsnäolopäivä (ei koske 
työvoimakoulutusta)  

Ruokailu tapahtuu lähimmässä koulutuksen järjestäjän 
opetuspisteessä  

Koulutukseen ei kuulu ruokailua  

Opiskelija ruokailee työpaikalla hintaan enintään xxx €/pvä ja 
työpaikka laskuttaa opiskelijan ruokailun koulutuksen järjestäjältä  
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Esimerkki ruokailusta sopimisesta koulutussopimuksessa 
(Sedu) 



Ruokailu sisäoppilaitoksessa tai asuntolassa 
asuville opiskelijoille  

Opiskelijalla on oikeus päivärytmin mukaisiin aterioihin 
(aamiainen, lounas, välipala, päivällinen ja iltapala) 
oppilaskodeissa ja sisäoppilaitoksissa esim. maatalous- ja 
metsäala ja koulukodit ja sisäoppilaitokset 

• Osassa asuntoloita tarjotaan opiskelupäivään kuuluvan 
lounaan lisäksi muita aterioita tai opiskelija voi ostaa näitä 
edulliseen hintaan.  

• Osassa asuntoloita asuntolaohjaaja tukee opiskelijoita 
ruuanvalmistuksessa tarvittaessa tai yhdessä valmistetaan 
päivällisruoka esimerkiksi kerran viikossa.  
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Kuvat: 

• Viestintävalkea Oy/Eero Kokko ja Mikael Kuitunen: diat  
7, 8, 19, 20, 22 

• Valtion ravitsemusneuvottelukunta: diat 17, 18 

• Tuomi-Studio: diat 23, 26, 27 

• Seinäjoen koulutuskuntayhtymä Sedu: dia 25 
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Kiitos mielenkiinnosta! 

 

Kysymyksiä? 


