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Ravitsemus- ja ruokailusuositukset

Koko vaestoa koskevan, Terveytta
ruoasta - suomalaiset
ravitsemussuositukset,

julkaisun pohjalta on annettu suosituksia
eri kohderyhmille mm.

- raskaana oleville ja imettaville naisille
- lapsille ja lapsiperheille
- varhaiskasvatukseen

- koulu- ja opiskelijaruokailuun

- varusmiehille, vangeille seka
ikaantyneille ja sairaalapotilaille.
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Hyvinvointia ja yhteisollisyytta
ruokailusta - Ruokailusuositus ammatillisiin
oppilaitoksiin ja lukioihin

HYVINVOINTIA JA

. . YHTEISOLLISYYTTA
Ensimmainen toiselle asteelle suunnattu PUOKAILUSTA

suositus. Periaatteena edistaa:
kestavaa elamantapaa
osallisuutta
yhdenvertaisuutta
terveyden tasa-arvoa.

Kestava kehitys: 1) toisena ateriana

aina kasvisruoka, 2) raaka-ainevalinnoissa ruoan g ..

terveyS', |lma5t0‘ Ja ym pa ristévaikutu kset, © Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Opetushallitus ja
e . . Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

3) ruokahavikki
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Opiskelijaruokailu
kartuttaa myos
kulttuurista
osaamista ja
edistaa kestavaa
elamantapaa.

RUOKAILUSUOSITUKSEN KOHDERYHMA
JATAVOITTEET

@ th.l. Susanna Raulio/THL
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Kenelle?

Ruokailusuositus on tarkoitettu

- koulutuksen jarjestajille
- oppilaitoksille

- opettajille
- opiskeluhuollolle

- ruokapalveluista vastaaville

- opiskelijoille ja heidan huoltajilleen.

Sita voidaan hyodyntaa
- opiskelumateriaalina

- ammatillisen koulutuksen hyvinvointisuunnitelmissa
- ammatillisissa opinnoissa ja taydennyskoulutuksessa.

thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019



Ruokailusuosituksen tavoitteet

Ruokailusuosituksen tavoitteena on
- edistaa opiskelukykya

- terveytta ja hyvinvointia

- ehkaista kansansairauksia.

Ruokailusuositukset ohjaavat
- viihtyisa ja terveellista syomista edistava ruokailutila

- riittavasti ruokailuaikaa seka syodaan yhdessa

- tarjotaan ravitsemuksellisesti taysipainoisia, maistuvia aterioita ja valipaloja.

Opiskelijaruokailu kartuttaa myos kulttuurista osaamista ja edistaa kestavaa
elamantapaa.

@ thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019



Ammatillisen koulutuksen opiskelijat 275 382 vuosi
2017, kaikki ammatillisen koulutuksen tutkintotyypit

Lahde: Vipunen

Merkittava osa ammatillisen koulutuksen opiskelijoista aikuisia
- Ikaryhma 15-19 vuotta 36 % |
| TSR, e il

\ R oo i
- lkdryhma 20-60+vuotta64% V. M\ i s R e

3 = =
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Ruokalistalla on
suositeltavaa olla
paivittain tarjolla

kaikille vapaasti

valittava
kasvisruoka-
vaihtoehto

SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET
OPISKELIJARUOKAILUN
PERUSTANA

@ th.l. Susanna Raulio/THL
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Suomalaiset ravitsemussuositukset opiskelijaruokailun
perustana

Opiskelijaruokailusta ja sen kaytannon
toteuttamisesta paattaa ja vastaa koulutuksen
jarjestaja itsenaisesti.

Opiskelijoille tarjottavien

aterioiden ja valipalojen
suunnittelua ja tarjontaa ohjaavat
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan

Ruokakolmion alaosassa olevat ruoka-aineet muodostavat

VO I massao [ eva t ra VI n tO a I n el d en paivittaisen terveytta edistavan kasvispainotteisen ruoka-
saanti- ja ruokasuositukset koko e e e
~ ~ ' ' " kasveilla, kalalla, vaalealla lihalla, munalla tai punaisella
Va eS to [Ie -/ a erl kOh de ry h m I[[e lihalla. Kolmion huipulla olevat "sattumat” eivé't)kuulu ter-
veytta edistavaan ruokavalioon saannéllisesti kaytettyind.
A
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Suomalaiset ravitsemussuositukset opiskelijaruokailun
perustana

Lautasmalli on opas taysipainoisen, terveytta edistavan
aterian koostamiseen. Annoskoko on yksildllinen,
syodjan oman energiantarpeen mukainen.

Lautasmalli kuvaa taysipainoista
ateriakokonaisuutta. Se auttaa

- suunnittelemaan

- ja koostamaan kokonaisen aterian
- ja tiedottamaan siita ruokailijoille.

Lautasmalli voidaan
toteuttaa monella eri tavalla.

thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019



Useita vaihtoehtoja terveytta edistavan ruokavalion
toteuttamiseen

Voidaan toteuttaa:

- lihaa ja kalaa sisaltavana

- erilaisina kasvisruokavalioina
- niiden yhdistelmina.

Ruokalistalla on suositeltavaa olla
paivittain tarjolla kaikille vapaasti
valittava kasvisruokavaihtoehto.

@ thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019



Kestavat ruokavalinnat ja ruokahavikin vahentaminen

Tehdyilla ratkaisuilla vaikutusta tulevaisuuteen
* Syomiseen liittyvat valinnat keskeisia kestavan
elamantavan ja ympariston hyvinvoinnin kannalta

e Raaka-ainevalinnoissa huomioon ruoan terveys-,
ilmasto- ja ymparistovaikutukset

 Ruokahavikin vahentaminen

* Yhteiskuntavastuuta on tehda kestavat valinnat
yksilolle helpoiksija mahdollisiksi

* Ravitsemusvastuullisista toimenpiteista on
mahdollista tehda ravitsemussitoumus, www.sitoumus2050.fi

@ thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019
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Tilojen yleinen
viihtyisyys edistaa
ruokailuun
osallistumista ja
ruoan syomista.
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Ruokailulinjastojen suunnittelu ja merkitys

™

Ruokakayttaytymista ja lautas- ' J'_
mallin mukaista annostelua - ..
voidaan ohjata ruokailulinjaston ‘
asettelulla.

y

Ruokailun voi toteuttaa ilman
tarjottimia.
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Ruokapalveluiden ja elintarvikkeiden kilpailuttaminen

Kilpailutuksessa tulee pyytaa kuvaus:

- miten toteutetaan maksuton paaateria

- miten ateriat, valipalat ja muu palvelutuotanto
tuotetaan eri kohderyhmille.

Kilpailuttajan tulee maaritella

- palveluhankinnan tavoitteet

- kuvata palveluvaatimukset

- palvelun sisalto, laatu ja vastuut.

Erityisesti ravitsemuslaatua ja ymparistovaikutuksia maarittavat
tekijat seka ruokapalvelun toteutukseen ja yhteistyohon liittyvat
asiat.

@ thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019
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Ruokalistasuunnit-
telussa ja
reseptiikan
kehittamisessa
otetaan huomioon
ravitsemustavoit-
teiden lisaksi
ymparistotavoitteet
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Ruokalistasuunnittelu ja aterioiden koostaminen

- Vastuu kaytannossa .
ruokapalvelulla. =

- Ruokapalveluista paattavalla ‘mﬁ,‘“ﬁ;m_? n Il
taholla ja tilaajalla vastuu: AT | s

&‘x
l
e | =
——emi
rd ¥ P —
» — ————
) T e p—
) p——
'-n—-/?l.,.\
BRATESH | ]
M
—
= ‘
il

- riittavat resurssit feay ;”‘ ~_ f[ /§ /
- ravitsemuslaatu 4 ' | E“"% o A
vahimmaislaatuvaatimus 2 -
kilpailutettaessa .y =

elintarvikehankintoja
ja ruokapalveluja.
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Terveytta edistavat elintarvikevalinnat
Ateria on taysipainoinen, kun se sisaltaa
Kasviproteiinia, kalaa, siipikarjaa, munaa tai punaista
ihaa sisaltavan paaruoan

- paaruoan energialisakkeen
- kasvislisakkeen
- kasvioljyn tai oljypohjaisen salaatinkastikkeen

- ruokajuoman
- runsaskuituisen leivan ja kasvirasvalevitteen.

Nestemaiset maitovalmisteet voi tarvittaessa korvata kasviperaisilla
taydennetyilla elintarvikkeilla.

@ thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019



Malliateria ohjaamaan ruoka- ja annoskokovalintoja

BROILERICURRY PAPU-PAHKINACURRY BROILERICURRY BROILERICURRY
800 KCAL (3,3 MJ), 800 KCAL (3,3 MJ), 500 KCAL (2,1 MJ), 1000 KCAL (4,2 MJ),
ANNOSKOKO M ANNOSKOKO M ANNOSKOKO S ANNOSKOKO L
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Ruokailulle asetetut
ravitsemus- ja
hyvinvointitavoitteet
toteutuvat vain, kun
suunniteltu,
monipuolinen ateria
syodaan kiireettomasti
yhdessa.

OPISKELIJARUOKAILUN SEURANTA JA
ARVIOINTI

@ th.l. Susanna Raulio/THL
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Opiskelijaruokailun toteutumasta voidaan raportoida esimerkiksi

seuraavilla tunnusluvuilla . 4

* ruokapalvelun laatujarjestelma

* opiskelija-aterioiden ravitsemuslaadun toteutuminen (ravitsemuslaa- ¢
dun vahimmaisvaatimusten toteutuma)

e ruokailuun osallistuminen (% opiskelijoista)

e asiakaspalaute

* ruokalajien, aterianosien ja raaka-aineiden menekki (sisaltden kasvis-
ten kayton seurannan]

 lahiruoan ja luomuruoan kdyton seuranta (asetettujen tavoitteiden
mukaan)

e havikin seuranta ja sen tulokset

* miten opiskelijat ovat olleet mukana ruokailun kehittamisessa

* yhteistyomuotojen kuvaus ja toteutumistiedot

» toteutetut teemat, tapahtumat, kampanjat

 miten ruokailu- ja ravitsemusasioista on viestitty opiskelijoille
) Susanna Raulio/THL 19.11.2019
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Lukiolaki (714/2018) 35§
ja Laki ammatillisesta
koulutuksesta
(531/2017) 100§
oikeuttavat
maksuttomaan
ruokailuun toisen
asteen opintojen
loppuun

LUKIO-JA AMMATILLISEN KOULUTUKSEN
RUOKAILUN SAADOSPOHJA

@ th.l. Susanna Raulio/THL
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Maksuton ruokailu

Maksuton ruokailu koskee toisella asteella

* |ukioiden opiskelijoita

» paatoimisessa ammatillisessa perustutkintokoulutuksessa
opiskelevia opiskelijoita

* valmentavassa koulutuksessa (VALMA ja TELMA) opiskelevia
opiskelijoita

* Opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan myaos silloin,
kun han opiskelee tyoelamassa koulutussopimuksella.

thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019



Koulutussopimuksen aikaisen ruokailun

jarjestaminen

» Tarjoamalla opiskelijalle mahdollisuus tulla ruokailemaan
oppilaitoksen eri opetuspisteisiin.

* Tarjoamalla mahdol

* Maksamalla opiskelij

isuus ruokailla tyopaikalla
alle paivittainen ruokaraha

* Antamalla opiskelija
noudettava lounas.

thi

le paivittaiset evaat/mukaan

Susanna Raulio/THL 19.11.2019



:Esime)rkki ruokailusta sopimisesta koulutussopimuksessa
Sedu

Opiskelijan ruokailu koulutussopimuksen aikana
AYritys tarjoaa ruokailun

JdKoulutuksen jarjestdaja maksaa opiskelijalle ruokarahan tyopaikalla
tapahtuvan oppimisen ajalta, xxx €/ lasndolopaiva (ei koske
tyovoimakoulutusta)

JRuokailu tapahtuu lahimmassa koulutuksen jarjestajan
opetuspisteessa

JdKoulutukseen ei kuulu ruokailua

1Opiskelija ruokailee tyopaikalla hintaan enintaan xxx €/pva ja
tyopaikka laskuttaa opiskelijan ruokailun koulutuksen jarjestajalta

thl Susanna Raulio/THL 19.11.2019



Ruokailu sisaoppilaitoksessa tai asuntolassa

asuville opiskelijoille

Opiskelijalla on oikeus paivarytmin mukaisiin aterioihin
(aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala)
oppilaskodeissa ja sisaoppilaitoksissa esim. maatalous- ja
metsaala ja koulukodit ja sisaoppilaitokset

* Osassa asuntoloita tarjotaan opiskelupaivaan kuuluvan
lounaan lisaksi muita aterioita tai opiskelija voi ostaa naita
edulliseen hintaan.

* Osassa asuntoloita asuntolaohjaaja tukee opiskelijoita
ruuanvalmistuksessa tarvittaessa tai yhdessa valmistetaan
paivallisruoka esimerkiksi kerran viikossa.

thl. Susanna Raulio/THL 19.11.2019



https://www.oph.fi/fi/tilastot-ja-julkaisut/julkaisut/hyvinvointia-ja-yhteisollisyytta-ruokailusta
OPPAAT JA KASIKIRJAT

Hyvinvointia ja yhteisollisyytta ruokailusta

Hyvinvointi Oppilas- ja opiskelijahuolto Lukiokoulutus Ammatillinen koulutus Terveystieto Palvelualat Terveys- ja hyvinvointialat

HYVINVOINTIA JA
YHTEISOLLISYYTTA
RUOKAILUSTA

Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin

Hyvinvointia ja yhteisollisyyttd ruokailusta on laatuaan ensimmainen Valtion ravitsemusneuvottelukunnan, Opetushallituksen ja Terveyden ja

hyvinvoinnin laitoksen yhdessa julkaisema ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin. Julkaisu sisaltaa opiskelijaruokailun

@ == jarjestamista koskevat sdaddkset ja ravitsemussuositukset. Lisdksi sithen on koottu runsaasti ideoita tuote- ja palvelumuotoiluun, yhteistyéhon,

viestintaan seka toiminnan seurantaan ja arviointiin.

Hyvinvointia ja yhteiséllisyytta Ruokailusuosituksen lapileikkaavia periaatteita ovat kestavan elamantavan, osallisuuden, yhdenvertaisuuden ja terveyden tasa-arvon edistaminen.
ruokailusta Opiskelua ja ty6ta rytmittavat saannolliset ateriat seka yhteiset ruokailuhetket viihtyisissa tiloissa edistavat opiskelu- ja tyokykya ja koko
(pdf, 11.38 MB) opiskeluyhteison hyvinvointia. Ruokapalvelujen toteuttamisessa otetaan huomioon maistuvien, ravitsemustarpeet tdyttavien ja terveytta

edistdvien aterioiden tarjoamisen lisdksi kestavan kehityksen edistamisen ja ilmastonmuutoksen hillitsemisen tavoitteet. Yhteisollinen ruokailu

LATAA ot oppilaitoksissa on yksi keskeinen hyvan ja kestavan arjen osatekija.

Ruokailusuositus on tarkoitettu koulutuksen ja sita tukevan toiminnan jarjestdjille, oppilaitoksille, opettajille, opiskeluhuollolle, ruokapalveluista

VERKKOKAUPPAAN
&

vastaaville sekd opiskelijoille ja heidan huoltajilleen. Sitd voidaan hyddyntaa soveltuvin osin opiskelumateriaalina muun muassa lukion

terveystiedon ja kotitalouden opetuksessa, ammatillisen koulutuksen hyvinvointisuunnitelmissa seka ravintola- ja cateringalan ja sosiaali- ja

terveysalan ammatillisissa opinnoissa ja tdydennyskoulutuksessa.

Painettuna kirja on tilattavissa verkkokaupasta.
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* Valtion ravitsemusneuvottelukunta: diat 17, 18
 Tuomi-Studio: diat 23, 26, 27
* Seinajoen koulutuskuntayhtyma Sedu: dia 25
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Kiitos mielenkiinnostal

Kysymyksia?




