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Korkeakouluopiskelijoiden ruokailua tuetaan valtion varoin Kelan maksamalla ateriatuella.
Tuki antaa opiskelijoille mahdollisuuden nauttia monipuolisen aterian kohtuulliseen opiskelija-

hintaan.

Opiskelijaruokailu parantaa opiskelukykyd tukemalla jaksamista, vireyttd ja viihtyvyyttd. Se

edistda terveellisid elintapoja ja hyvinvointia.

Opiskelijaruokailulla on tirked kansanterveydellinen merkitys. Sen avulla voidaan vaikuttaa
opiskelijoiden ruokaosaamiseen eli ruokaan liittyviin tietoihin, taitoihin ja asenteisiin seka ruo-
kajlutottumuksiin. Tdmén vuoksi on tarkeda, ettd opiskelija-aterian ravitsemuslaatu vastaa luo-
tettavia tutkimuksiin perustuvia ravitsemussuosituksia. Opiskeluaikaisen ruokailun vaikutukset
heijastuvat myos opiskelun jalkeisiin eldmanvaiheisiin. Sdannoéllinen ateriointi rytmittad paivaa

ja luo tottumuspohjaa arkiruokailulle myds ty6eldmaa varten.

Kela edellyttda, ettd opiskelijoiden ateriapalveluista ja niiden kilpailutuksesta vastaavat tahot
huomioivat paatoksissddn ja jarjestelyissddn tdssd uudistetussa suosituksessa esitetyt opiskelija-

ruokailua koskevat periaatteet viimeistdan siirtymakauden péaattymiseen (1.8.2016) mennessa.

Tama korkeakouluruokailusuositus kuuluu valtion ravitsemusneuvottelukunnan ikdryhmittéisiin
joukkoruokailusuosituksiin. Nama suositukset kattavat lasten ja nuorten joukkoruokailun varhais-
kasvatuksessa, kouluissa, toisella asteella lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa paattyen tdhin
suositukseen. Yhdessd nama suositukset kattavat lapsuuden, nuoruuden sekd aikuisuuteen ja tyo-
elamdin siirtymisen eliménvaiheet. Suositukset linjaavat jatkumoa, jossa yhteiskunnan tukemin,
maksuttomin tai taloudellisesti tuettujen aterioiden avulla luodaan perustaa elinikiselle terveytta

edistiville sydmiselle ja ruokailun hyvinvointimerkitysté arvostavalle ruokakayttaytymiselle.

Kela ja valtion ravitsemusneuvottelukunta kiittdvat tyoryhmaa tdman uudistetun suosituksen

laatimisesta.

Helsingissd 1.12.2015

Liisa Hyssdla Erkki Vartiainen

padjohtaja | Kansaneldkelaitos puheenjohtaja | valtion ravitsemusneuvottelukunta



Ravinnolla on merkittdva vaikutus vdeston terveyteen ja hyvinvointiin kaikissa elimanvaiheis-
sa. Tama koskee my0s opiskeluvaihetta. Opiskelupdivin aikana nautittu maittava ja suositusten
mukainen ateria tukee opiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia, pitda ylla vireytta seka rytmittaa
tyoskentelyd. Tdméan vuoksi on perusteltua, ettd sekd yliopisto- ettd ammattikorkeakouluopis-
kelijoiden ruokailua tuetaan valtion varoin ateriatuen muodossa. Valtion tulee rahoituksellaan
varmistaa, ettd suositusten mukainen ruokailu voidaan toteuttaa. Valtioneuvoston asetuksessa
(54/2012) korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista madritellddan avustuksen
myontdmisen edellytykset ja ateriatukeen oikeuttava ateriakokonaisuus sekd aterioiden enim-

madis- ja vahimmaishinnat.

Koska opiskelija-aterioiden sisdltdd on asetuksessa ohjeistettu vain suuntaa antavasti, Kela laati
vuonna 2003 ensimmadisen asetusta tdydentdvan korkeakouluruokailun periaatteita koskevan

suosituksen. Sitd uudistettiin vuonna 2008 ja se julkaistiin Kelan verkkosivuilla.

Vuonna 2011 laadittiin ja julkaistiin taysin uudistettu suositus Kelan ja valtion ravitsemusneu-

vottelukunnan (VRN) yhteistyona.

Opiskelijaruokailua koskevan suosituksen uudistamien tuli jélleen ajankohtaiseksi, kun 1.3.2012
astui voimaan uusi valtioneuvoston asetus korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen pe-
rusteista (54/2012). Lisdksi valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi vuoden 2014 alussa uu-
det Suomalaiset ravitsemussuositukset ja vuoden 2015 alussa jodin saantia koskevat suositukset.
Uudistamisen keskeinen tarkoitus oli yhdenmukaistaa suositus edelld mainittujen ravitsemus-

suositusten kanssa.

Uudistamisen tarpeeseen vaikutti myos se, ettd opiskelijaravintoloiden henkilokunta ja opis-
kelijat ovat esittdneet tarkentavia kysymyksid monista suosituksen sisdltamistd asioista. Tamén
vuoksi samassa yhteydessd tdsmennettiin muitakin tekstejé ja ohjeistuksia. Suositukseen lisét-
tiin 5 uutta lukua (luku 3.3.2 Malliaterian kuvaaminen ja toteutus, luku 3.3.3 Suositusten mukais-
ten aterioiden merkitseminen ruokalistaan, luku 3.3.4 Annoskoot, 3.3.6 Hiilihydraattien laatu,
luku 3.3.8 Jodin riittdvdn saannin turvaaminen, luku 10.4 Syomishiiri6t ja luku 10.7 Ravinto ja

hammasterveys). Lisdksi ajantasaistettiin joitakin numeerisia tietoja.

Suosituksen tavoitteisiin kuuluu opiskelijaruokailun suosion lisaidminen kehittaimalla aterioiden

laatua ja tarjontaa sekéd ruokailuymparistod. Uusimman tutkimuksen mukaan (Kunttu ja Peso-



nen 2013) noin puolet (52 %) opiskelijoista nauttii useimmiten péivdn padaterian opiskelija- tai

tyopaikkaravintolassa.

Suosituksen uudistamisesta vastasi tydoryhmd, johon kuuluivat Kelasta johtava tutkija Paula

Hakala, suunnittelija Sari Miettunen, etuuspaillikké Piia Kuusisto ja lakimies Jukka Laukkanen.

Valtion ravitsemusneuvottelukuntaa tyéryhmissd edustivat sen péasihteeri Arja Lyytikdinen,
tiimipaallikko Jaana Laitinen (Tyoterveyslaitos), opetusneuvos Marjaana Manninen (Opetus-

hallitus) ja neuvotteleva virkamies Sirpa Sarlio-Léhteenkorva (STM).

Opiskelijaravintoloiden edustajina toimivat ravitsemusasiantuntija Leila Fogelholm (Fazer Food
Services Oy), toimitusjohtaja Arja Kosonen (HYY Ravintolat Oy) ja tuotekehityspaallikko Riitta
Keranen (MAMK, Ravintola Kasarmina).

Kiitimme Suomen Sydanliiton tuotepaillikké Mari Ollia, ravitsemusasiantuntija Laura Toivolaa
ja ravitsemusasiantuntija Anna Karaa avusta suosituksen uudistamisessa. Heiddn tekemidin
aterioiden ravitsemuskriteereihin liittyvid laskelmia ja muutakin asiantuntemusta on hy6dyn-

netty tekstin ja taulukoiden viimeistelyssa.

Kiitimme myds Ylioppilaiden terveydenhoitosdation (YTHS) yhteisoterveyden ylilddkarid
Kristina Kunttua ja Lapsi- ja nuorisotutkimuskeskuksen johtajaa Hanna Lagstromid, jotka
tarkistivat opiskelijoiden ruokatottumuksiin liittyvia kehitystarpeita koskevan tekstin (luku
1.3). Kiitokset kuuluvat myds STM:n lddkintoneuvos Anne Nordbladille ja YTHS:n johtaja-
hammasladkarille Anne Komulaiselle, jotka tarkistivat ravintoa ja hammasterveyttd koskevan

tekstin (luku 10.7).

Uudistettu suositusluonnos lahetettiin kevaélla 2015 arvioitavaksi kaikille tyéryhmain jésenille ja
Sydinliiton ravitsemusasiantuntijoille sekd kymmenelle opiskelijaravintolan edustajalle. Se oli
arvioitavana myds Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran lisdaine-, pakkausmerkinti-, terveys-
vdite- ja tuoteturvallisuusasiantuntijoille. Tdman jalkeen tekstid vield muokattiin esitetyt kom-
mentit soveltuvin osin huomioiden. Muokattu versio lahetettiin arvioitavaksi valtion ravitse-

musneuvottelukunnan jisenille kesdlld 2015, jolloin tekstid oli vield mahdollista kommentoida.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta hyviksyi uudistetun suosituksen kokouksessaan 17.8.2015.

Téama suositus korvaa edellisen 17.11.2011 annetun korkeakouluruokailun periaatteita koskevan



suosituksen. Suositus velvoittaa noudattamaan siind asetettuja kriteereitd aterioiden ravitse-

mukselliselle laadulle. Suosituksella on siirtymaaika siten, ettd se tulee voimaan 1.8.2016.

Uudistettu suositus on julkaistu pelkéstdan verkkojulkaisuna Kelan ja VRN:n verkkosivuilla.

Helsingissd 18.1.2016

Suosituksen laatinut tyoryhmd

Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijoiden ruokailua tuetaan valtion varoin Kelan mak-
saman ateriatuen muodossa. Valtioneuvoston asetuksen mukaan opiskelija-aterian tulee tayt-
tad laadultaan yleiset terveydelliset ja ravitsemukselliset vaatimukset. Tama suositus tarkentaa
ateriatukea koskevaa asetusta seké tukee opiskelijoiden ravitsemuksen ja terveyden myonteis-
td kehitystd. Suositus tarjoaa tyovilineen, joka auttaa opiskelijaravintoloita ateriatuen kritee-
rit tayttavien aterioiden suunnittelussa ja toteutuksessa. Suositus on tarkoitettu tyovalineeksi
ruokapalveluhenkildstolle ja tietoldhteeksi my6s opiskelijoille ja heiddn terveydenhuollostaan

vastaaville.

Opiskelija-aterian tulee kattaa noin kolmannes piivittiisestd energian tarpeesta ja olla koostu-
mubkseltaan ravitsemussuositusten mukainen. Huomiota tulee kiinnittda erityisesti rasvojen ja
hiilihydraattien laatuun sekd suolan maardaan. Aterioiden ravitsemuksellinen laatu tulee ottaa

huomioon my®s opiskelijaravintoloiden kilpailutuksessa.

Opiskelija-aterian tulee olla suositeltavista ruoka-aineista koostuva ateriakokonaisuus, joka si-
sdltdd padruoan lisdksi juoman, salaatin, leivén ja levitteen. Tarjolla pitdd olla vahintdan kaksi
perushintaista ateriavaihtoehtoa. Nédiden lisdksi voidaan tarjota erikoisannos, jonka raaka-aine-
kustannukset ovat kalliimmat kuin perushintaisessa opiskelija-ateriassa. Kasvis- ja erityisruoka-

valioiden suunnittelua ja valmistusta koskevat samat suositukset kuin muitakin aterioita.

Opiskelijoille tulee kuvata lautasmalliin perustuva malliateria ja antaa tarvittaessa ohjausta ruo-

kavalinnoissa. Kela valvoo suosituksen toteutumista.

Opiskelijoiden omalla vastuulla on se, ettd pdivin muutkin ateriat seka vilipalat ovat terveyt-
td, painonhallintaa ja opiskeluvireytta tukevia. Tarkedd on kiinnittdd huomiota rasvojen, hiili-
hydraattien ja suolan liséksi ruokailurytmiin, annoskokoihin, juomien valintaan, D-vitamiinin,

folaatin ja jodin riittavdan saantiin sekd hammasterveyteen.



1 SUOSITUKSEN TAUSTA

1.1 Kelan hoitama ateriatuki

Kelan hoitama ateriatuki on osa valtionavustusjérjestelmaa. Se perustuu opetusministerion esit-
telystd annettuun valtioneuvoston asetukseen!, johon on kirjattu mm. avustuksen myontimi-
sen edellytykset ja avustukseen oikeuttavat ateriat. Yksi avustuksen myontdmisen edellytyksis-
td koskee aterian siséltod ja se on kirjattu asetukseen (2 §) seuraavasti: - — opiskelija-ateria
tayttdd laadultaan yleiset terveydelliset ja ravitsemukselliset vaatimukset”. Asetukseen on
kirjattu myos avustukseen oikeuttavat ateriat (4 §) seuraavasti: ”Opiskelija-ateria on ateria-
kokonaisuus, joka sisdltdd padruoan, juoman, salaatin, leivén ja levitteen. Erikoisannos on

kalliimmista raaka-aineista valmistettu opiskelija-ateriaa vastaava ateriakokonaisuus.”

Kela huolehtii opiskelijaravintoloille myonnettdvan avustuksen maksamisesta ja valvonnasta

sekd vastaa ateriatukea koskevasta ohjeistuksesta, lainsdddannon valmistelusta ja koulutuksesta.

Ateriatuen kéyttotarkoitus ja méadrd vahvistetaan vuosittain valtion talousarviossa. Opiskelijal-
ta ateriasta perittivdd hintaa alennetaan ateriatuen mairilla2. Vuonna 1996 myos ammattikor-
keakoulut tulivat yliopistojen lisaksi ateriatuen piiriin. Vuonna 2015 Kela maksoi opiskelijoiden

ateriatukea yhteensd 30,8 miljoonaa euroa, ja se koski noin 14,9 miljoonaa ateriaa (ks. kuvio).

Kustannukset, milj. euroa Tuetut ateriat, mil;j. ateriaa 16
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Kuvio. Korkeakouluopiskelijoiden ateriatuen kustannukset ja
tuettujen aterioiden maard vuosina 2001-2015. (Ldhde: Kelan tilastot.)
1 Valtioneuvosto antoi asetuksen korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista 2.2.2012 (54/2012), joka nojautuu
vuonna 2001 annettuun valtionavustuslain (688/2001) 8 §:d4n.
2 Lounaan hinnaksi on vahvistettu 4,54 € ja erikoisannoksen hinnaksi 5,69-6,89 € (Valtioneuvoston asetus 54/2012). Ateriatuen

madrid vahvistetaan vuosittain valtion talousarviossa. Vuoden 2015 alussa ateriatuen méaraksi vahvistettiin 1,94 €/ateria, jonka
Kela maksaa ateriatuen piiriin kuuluvien ravintoloiden pitdjille. Opiskelija saa vastaavan suuruisen alennuksen (noin 43 %)
aterian hinnasta. Vuonna 2015 ateriatuen piirissd oli 108 opiskelijaravintolan pitéjaa ja 389 ravintolayksikkoa.
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1.2

Opiskelijaruokailun merkitys opiskelijoille

Opiskelijaruokailulla on tirked merkitys opiskelijalle seuraavista syista:

Opiskelija-aterioiden laatua ja valikoimaa kehittimilld voidaan vaikuttaa laajasti
opiskelijoiden terveyteen, tyokykyyn ja hyvinvointiin.

Opiskelija-ateria vaikuttaa valittomasti paivittdiseen opiskelun sujumiseen. Opiskeli-
ja saa siitd energiaa ja terveyden kannalta vélttamattomid ravintoaineita. Ruokatau-
ko antaa myds mahdollisuuden hetken lepoon ja virkistykseen opiskelujen lomassa.
Néama edistavat paivittdistd jaksamista ja toimintakykya.

Opiskelijaruokailu tarjoaa mahdollisuuden luontevaan vuorovaikutukseen muiden
opiskelijoiden kanssa. Tdma vahvistaa yhteisollisyyttd ja edistdd siten opiskelijan hy-
vinvointia ja jaksamista.

Opiskeluvuodet ovat otollinen vaihe vaikuttaa nuorten aikuisten ruokatottumuksiin.
Valtaosa nuorista irtautuu kodin vaikutuspiiristé ja ottaa vastuun elintavoistaan opis-
kelujen aloittamisen myota. Opiskelija-ateria voi toimia mallina opiskelijoiden ruoka-
valinnoille my6s kotioloissa ja opiskeluajan jalkeisissd elaménvaiheissa.

Hinnaltaan edullisella opiskelija-aterialla on opiskelijoille my6s huomattava taloudel-

linen merkitys.

1.3 Opiskelijoiden ruokatottumuksiin liittyvia kehitystarpeita

Opiskelijoiden terveyttd ja elintapoja on viimeksi kartoitettu Ylioppilaiden terveydenhoitosaa-

tion tutkimuksessa (Kunttu ja Pesonen 2013) postitse ldhetetyn kyselylomakkeen avulla. Lo-

makkeella oli kysymyksiéd joidenkin ruoka-aineiden kayttofrekvenssistd ja -médrdstd yleensa.

Tulosten mukaan opiskelijoiden ruokatottumukset olivat padosin suositusten mukaisia. Osalla

opiskelijoista esiintyi ruokatottumuksissa kuitenkin sellaisia piirteitd, jotka voivat myotavaikut-

taa terveysongelmien kehittymista.

Opiskelijoista noin puolet soi yleensa sekéd lounaan ettd péivallisen, mutta 20 % jatti jomman-

kumman syomattd ainakin kolmena pdivana viikossa. Noin puolet (52 %) ilmoitti sy6vansa pi-

vdn padaterian useimmiten opiskelija- tai tyopaikkaravintolassa.
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Opiskelijaruokailulla on myds yhteisollisyytta lisadva merkitys.
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Yli puolet (62 %) opiskelijoista ilmaisi, ettd valitessaan ruokaa he ajattelevat sen terveellisyytta.
Terveystietoisimpia olivat yliopistossa opiskelevat naiset (77 %). Vahiten terveystietoisia olivat
ammattikorkeakoulussa opiskelevat miehet, joista 49 % ajatteli ruoan valintatilanteessa ruoan

terveellisyyttd. Terveystietoisuus on jatkuvasti noussut vuodesta 2000 léhtien.

Opiskelijoilla esiintyi painon ja sydmisen hallintaan liittyvid ongelmia. Liikapainoisuus on jat-
kanut yleistymistddn vuodesta 2000 ldhtien. Naisista 23 % ja miehistd 41 % oli liikapainoisia
(BMI® > 25 kg/m?). Naiset arvioivat kuitenkin olevansa liikapainoisempia ja miehet puolestaan
hoikempia kuin he oikeasti olivat. Vanhimman ikaryhméan (30-35-vuotiaat) miehistd liikapai-
noisia oli yli puolet (60 %). Lihavia (BMI > 30 kg/m?) opiskelijoista oli 7 % ja hyvin hoikkien*

(BMI < 19 kg/m?) osuus oli naisista 9 % ja miehistd 2 %.

Naisista 10 % ja miehistd 3 % koki, ettei heiddn suhtautumisensa ruokaan ole normaalia. Kol-
mannes naisista oli laihduttanut jossakin elaménsé vaiheessa, ja joka kymmenes koki laihdut-
tamisen riistdytyneen hallitsemattomaksi. Ahmimista esiintyi 5 %:lla naisista ja 2 %:lla miehista

ainakin viikoittain.

Terveellisten ruokien (kasvikset, marjat ja hedelmit, tdysjyvavilja) sydminen paivittdin oli ylei-
sempdéd naisilla kuin miehilld ja yleisempéaa yliopistossa kuin ammattikorkeakoulussa opiskele-
villa. Niiden kdytossd on lisddmisen varaa varsinkin miehilld. Heistd vain 51 % raportoi sydvdnsa
paivittdin kasviksia ja 23 % marjoja ja hedelmid. Naisilla vastaavat prosenttiosuudet olivat 67 %
ja 46 %. Kasvisten monipuolinen ja runsas kdyttd parantaa ruokavalion ravintokuitu-, vitamiini-
ja kivenndisainepitoisuutta. Erityisen tirkedd niiden kaytto on folaatin riittdvdn saannin kannal-
ta ( ). Lisdksi kasvikset pienentdvit ruokavalion energiatiheyttd, mika auttaa

painonhallinnassa.

Nestemadisid maitovalmisteita (esim. maito, maitojuoma, piimi, jogurtti, viili) kdytti paivittdin
73 % opiskelijoista. Yleisimmin kéytettiin rasvatonta maitoa tai piimaé (49 %) ja kevytmaitoa
tai -piimaa (30 %). Opiskelijoista 12 % ei kdyttdnyt lainkaan maitoa tai piimad. Heilld on tavan-
omaista suurempi riski saada ravinnosta liian niukasti kalsiumia, jodia ja D-vitamiinia, joten

niiden ravintoaineiden saanti tulisi turvata muilla tavoin.

3 BMI = painoindeksi, joka on paino (kg) jaettuna pituuden nelislld (m?).
4 Alipainoisuuden raja on BMI <18,5 kg/m?.-



Leivdn pdalld yleisimmin kéytetyt rasvat olivat voi-kasvidljyseos (41 %) ja korkeintaan 40 %
rasvaa sisaltdva kevytlevite (25 %). Voita kayttavia (Iahes 7 %) oli yli kaksinkertainen maéra ver-
rattuna vuoden 2008 tilanteeseen. Ndin ollen opiskelijoiden leivanpaillysrasvojen kaytdssa on

kohentamisen varaa siten, ettd siirrytadn kasvioljypohjaisten leiparasvojen kayttoon.

Naisista 2,5 % ja miehistd 4,5 % raportoi juovansa péivittdin sokeria sisaltavia virvoitusjuomia.
Naisista 9 % ja miehistd 3,5 % s6i pdivittdin makeisia tai suklaata. Lisdksi napostelua (ruokaa ja/
tai juomaa > 7 kertaa/vrk) harrasti lahes joka kolmas miehistd ja ldhes joka neljds naisista. Nama

opiskelijat altistuvat muita enemmaén hammaskariekselle ja -eroosiolle seka lihomiselle.

Joka neljds opiskelija oli vuoden 2012 aikana oireillut tai tarvinnut hoitoa hammaskarieksen
vuoksi. Ksylitolivalmisteita kéytti ainakin kerran pdivassa miehistd vain 38 % ja naisista 56 %.
Hampaiden hoitotottumuksissa ilmeni muitakin puutteita erityisesti miehilld ja ammattikor-

keakoulussa opiskelevilla. Tilanne oli pysynyt ldhes samana 2000-luvun alusta lahtien.

Alkoholia runsaasti kuluttavia® oli miehista joka viides ja naisista joka kymmenes. Miehilla al-
koholin kaytto lisdantyi opiskeluvuosien my6ta ja oli runsaampaa ammattikorkeakoulussa kuin

yliopistossa opiskelevilla.

Seuraavat suolaan ja erityisruokavalioihin liittyvit tiedot perustuvat aikaisemman opiskelijoi-
den terveystutkimuksen (Kunttu ja Huttunen 2009) tuloksiin, koska niitd koskevia kysymyksia
ei sisiltynyt uudempaan tutkimukseen. Opiskelijoista 82 % ei yleensd lisannyt ruokaansa suolaa.
Korkeintaan kerran viikossa suolaa lisddvien osuus oli 10 % ja muutaman kerran viikossa lisda-
vien osuus 5 %. Opiskelijoista 2 % lisési suolaa ruokaansa jokseenkin joka paivd, mika voi altistaa

erityisesti heiddt verenpaineen nousulle ja muille suolan terveyshaitoille.

Opiskelijoista joka neljds ilmoitti noudattavansa erityisruokavaliota. Niistd yleisimpia olivat va-
hilaktoosinen tai laktoositon ruokavalio (12 % naisista ja 6 % miehistd). Nditd harvinaisempia
olivat laihdutusruokavalio (3 %) sekd erilaiset allergiaruokavaliot (2,6 %) ja keliakiaruokavalio
(0,7 %), joiden toteutus kdytdnnossd vaatii erityistd tarkkuutta ( ). Myds
syddn- ja verisuonisairauksiin (diabetes, kohonnut kolesteroli, kohonnut verenpaine) liittyvat

ruokavaliot olivat harvinaisia (0,6 %).

5 Kaytto arvioitiin AUDIT-testin (Saunders ym. 1993) avulla. Raja-arvo miehille vahintdan 7 kg/vuosi (noin 11 alkoholiannosta/
viikko) ja naisille vdhintdén 4,7 kg/vuosi (noin 7 alkoholiannosta/viikko). Kg-méarit voi muuttaa litroiksi kertomalla ne luvul-
la1,27.



Opiskelijoista noin joka kymmenes (9 %) noudatti jonkinasteista kasvisruokavaliota; vegaani-
ruokavaliota noudattavien osuus oli 0,4 %. Vegaaniruokavalion suosio ndyttda kuitenkin olevan

lisddntymassd, ja sen vuoksi tdssd suosituksessa on otettu siihen kantaa.

Erityisruokavalioiden koostamisessa on tdrkedd kiinnittdd huomiota seuraavien ravintoainei-

den riittaviin saantiin:

o laihdutusruokavaliossa D-vitamiinin ja kalsiumin seké valttdimattomien rasvahappo-
jen saantiin: www.kaypahoito.fi >Lihavuus (aikuiset)

«  keliakiaruokavaliossa ravintokuidun saantiin

«  vegaaniruokavaliossa B  -vitamiinin, D-vitamiinin, kalsiumin, jodin, raudan ja pro-

teiinin saantiin ( ).


http:www.kaypahoito.fi

2 SUOSITUKSEN TAVOITTEET

Suosituksen tavoitteena on tarjota tydviline yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijoille tar-
jottavien aterioiden suunnittelusta ja toteutuksesta vastaaville seka edistdd opiskelijoiden hyvaa
opiskeluvireyttd ja tydskentelyn rytmittamistd, terveellista ravitsemusta sekd terveyttd ja hyvin-

vointia.
Suosituksen tarkemmin yksil6idyt tavoitteet ovat seuraavat:

«  tarkentaa ateriatukea koskevaa asetusta laatimalla sitd tidydentdva suositus, joka sel-
keyttdd ja helpottaa ateriatuen kriteerit téyttdvien ateriakokonaisuuksien suunnittelua
ja toteutusta opiskelijaravintoloissa

o  varmistaa, ettd opiskelija-ateria kattaa noin kolmanneksen opiskelijan paivittaisista
energian ja ravintoaineiden tarpeesta

e  varmistaa, ettd opiskelijalla on mahdollisuus nauttia paivittdin laadukas ravitsemus-
suosituksia vastaava ateria sekd saada ruokailua koskevaa ohjausta riippumatta siita,
missd yliopistossa tai korkeakoulussa hian opiskelee

e  varmistaa, ettd my6s muut kuin ravitsemukselliset laatutekijit — erityisesti ruoan hyva
maku, viihtyisd ja toimiva ruokailuymparistd seka kestdvin kehityksen periaatteet —
toteutuvat opiskelijaruokailussa

«  kehittdd ateriatuen piiriin kuuluvien aterioiden laatua ja tarjontaa siten, ettd niiden
suosio opiskelijoiden keskuudessa lisddntyy

o tarjota yliopistoille ja ammattikorkeakouluille tyéviline, jota ne voivat hyddyntda
ruokapalveluiden ja ravintolapalveluiden kilpailutuksessa

o  tarjota ajankohtainen ravitsemusta koskeva tietoldhde opiskelijoille sekd opiskelijoi-

den terveydenhuollosta vastaaville tahoille.



3 ATERIAKOKONAISUUDEN KOOSTAMINEN JA
ATERIOIDEN RAVINTOSISALTO

Valtioneuvoston asetuksen mukaan opiskelija-aterian tulee tdyttda laadultaan yleiset terveydelli-
set ja ravitsemukselliset vaatimukset. Opiskelijoiden tdysipainoisen aterian tulee olla kokonaisuus,
joka sisdltdd padruoan, juoman, salaatin sekd leivan ja levitteen. Tétd asetusta voidaan tulkita siten,

ettd opiskelija-aterioiden tulee vastata henkilostoruokailussa yleensé vaadittavaa tasoa.

Opiskelijaravintoloissa tarjottava ateria- ja elintarvikevalikoima voi olla kuitenkin suppeampi ja
arvokkaimmista raaka-aineista valmistettuja ruokia voidaan tarjota harvemmin kuin henkilos-

toravintoloissa, joissa aterioiden hintataso on korkeampi.

Vastuu siitd, ettd opiskelijoille on tarjolla suositusten mukaisia ateriavaihtoehtoja, kuuluu seka
ruokapalveluhenkilostolle ettd ruokapalveluista paattaville. Ruokapalvelun tuottajan vastuulla
on tarjota ateriavalikoima, joka mahdollistaa opiskelijalle maukkaan sekd ravitsemuksellisesti
taysipainoisen ja monipuolisen aterian koostamisen. Opiskelija-aterioiden ravitsemuslaadun

kriteerit on esitetty luvussa 3.3.1 (ks. s. 21).

Opiskelijoille tarjottavan ruoan tulee olla koostumukseltaan monipuolista ja vaihtelevaa, jossa
terveellisyys, hyvd maku ja ruokailuhetken virkistava vaikutus yhdistyvit. Aterioissa tulee kiin-
nittdd erityistd huomiota niiden energia- ja ravintoainesisaltoon, jotta ne vastaisivat tutkimuk-
siin perustuvia suosituksia. Ruokalistoja ja ruokalajeja sekd aterioiden osia voidaan vaihdella ja
uudistaa opiskelijoiden makutottumuksia vastaaviksi, kunhan se tehddan ruoan ravitsemuksel-

lisesta laadusta tinkimatta.

Parhaimmillaan ruokailuhetki on opiskelijalle myonteinen ja virkistdva tapahtuma, jossa ter-
veysniakokohdat ja ruokanautinto yhdistyvat. Lopullinen vastuu siitd, nauttiiko opiskelija ter-
veyttd tukevan aterian, on kuitenkin viime kiddesséd hdnelld itsellddn. Siihen vaikuttaa oleellisesti
se, mitd ja kuinka paljon hén tarjolla olevista ruoista lautaselleen valitsee.

3.1 Energia- ja ravintoainesisalto

Energian ja ravintoaineiden saantia koskevien suositusten lahtékohtana ovat valtion ravitsemus-

neuvottelukunnan suositukset (www.ravitsemusneuvottelukunta.fi). Opiskelijoiden energian
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tarve vaihtelee yleensd vililld 1 420-3 310 kcal (5,9-13,9 MJ)® siten, ettd se on vihiisin pieni-

kokoisilla vdhin liikkuvilla naisilla ja suurin isokokoisilla runsaasti liikkuvilla miehilla.

Opiskelija-aterian tulisi kattaa noin kolmannes opiskelijoiden péivittdisestd energian tarpeesta.

Tama tarkoittaa kdytdnnossa sité, ettd opiskelija-aterian tulee sisdltdd energiaa seuraavasti:

Keskimdarin | Vdhintdan | Enintddn
700-800 kcal (2,9-3,3 M)) | 500 kcal (2,1 M)) | 1 000 kcal (4,2 M))

Térkeda on huolehtia my0s siitd, ettd opiskelija-aterioiden koostumus on rasvan, proteiinin ja
hiilihydraattien méaéran ja laadun osalta tasapainoinen ja vastaa valtion ravitsemusneuvottelu-

kunnan ravitsemussuosituksia.

Opiskelija-aterioiden ruokalistasuunnittelussa suositeltavat tavoiteluvut energiaravintoaineiden

osuuksiksi energian kokonaismaérastd ovat seuraavat:

o Rasvaa 30-35 E-%
. Proteiinia 13-17 E-%
. Hiilihydraatteja 50-55 E-%

Aterioissa tulee kiinnittdd erityistd huomiota rasvan laatuun sekd kuidun ja suolan maaraan.
Aterioiden tulee olla koostumukseltaan my0s sellaisia, ettd ne mahdollistavat monipuolisen ja

suositusten mukaisen vitamiinien ja kivenniisaineiden saannin.

Edelld mainitut suositukset toteutuvat, kun noudatetaan téssa suosituksessa esitettyja ravitse-
muksellisen laadun kriteereja ( ). Tarkassa kriteeristossa jokaiselle aterianosal-
le, my®6s eri padruokatyypeille, on médritetty omat ravitsemukselliset kriteerinsé, joiden téytty-

minen varmistaa suositellun kokonaisuuden.

Kela ei edellyti aterioiden energiaravintoaineiden E-%-osuuksien laskemista. Se on kuitenkin
hyodyllista (laskentaesimerkki ). Laskemalla esimerkiksi 4-6 viikon aterioiden
ravintosisdllon keskiarvot saa kuvan niiden laadusta verrattuna suosituksiin ja voi arvioida ate-

rioiden kehittamistarpeita.

Parempi valinta (Syddnmerkki)-merkinnilld varustetut valmisruoat ja aterianosat soveltuvat sel-
laisenaan suosituksenmukaisen aterian osiksi, vaikka joidenkin yksittdisten Sydanmerkki-kap-

paletuotteiden kriteerit ovat hieman erilaiset kuin korkeakouluruokailua koskevan suosituksen

6 18-30-vuotiaiden arvioitu tarve.



kriteerit. Esimerkiksi rasvan maara on joissakin Syddnmerkki-tuotteissa suurempi, mutta vastaa-

vasti kriteerissd on huomioitu myds niiden kolesterolipitoisuus ja tyydyttyneen rasvan maara.

Ateriatuen kriteerit tayttavd ruoka voi siis olla:
o itse valmistettua ruokaa, joka tdyttda suosituksen kriteerit
TAI
« clintarviketeollisuuden valmistama puolivalmiste tai valmis tuote, joka tdyttdd suosi-
tuksen kriteerit
TAI

o elintarviketeollisuuden valmistama tuote, jolla on Sydanmerkki.

Lisdksi my0s kaikki sellaiset elintarvikkeet, jotka tayttavat Sydanmerkki-tuotteita vastaavat kri-
teerit, mutta joiden valmistaja ei ole hakenut tuotteelle Syddnmerkkid, hyvaksytdaan suosituksen

mukaisen aterian osiksi.

Edella kuvattuja suosituksia karkeammat arkilounaskriteerit (kuvaavat aterian todennakoisté ravit-
semuslaatua) kohdistuvat suosituksenmukaisiin elintarvikehankintoihin ja ruoanvalmistustapoi-
hin ( ). Arkilounaskriteerit ovat apuviline aterioiden ravitsemuslaadun omavalvontaan,

mutta pelkdstdan niiden tdyttyminen ei takaa tassa suosituksessa esitettyjen kriteerien toteutumista.

3.2 Aterioiden koostaminen

Hyva ateriakokonaisuus on mahdollista koota usealla eri tavalla. Suositeltavia ateriavaihtoehtoja

ovat esimerkiksi seuraavat:

Pdaruoka Energialisdke Muut lisakkeet

Liha-, kala- tai kasvisruoka Perunaa, ohraa, Salaatti, leipd, kasvidljypohjai-
riisid, pastaa, vilja- | nen rasvalevite, juoma ja kasvi-
sekoite tms. oljypohjainen salaattikastike

Laatikko-, vuoka- tai pataruoka -7 -

Ruokaisa salaatti (sisdltda lihaa, kalaa, -7 -
munaa, juustoa tai palkokasveja)

Keittoruoka (kasviskeitoissa proteiinili- -7 -
sdnd esim. papuja tai linssejd)

Taysjyvapuuro _”_

”Leipdpohjainen ateria” (tdytetty run- -7 =
saskuituinen ja vdahdsuolainen leip4,
kerrosvoileipd tms.)

Opiskelija-aterian tulee sisdltdd ruoka-aineita eri ruoka-aineryhmisté luvussa 3.3.1 kuvatulla tavalla.



3.3 Aterioiden tarjonta ja ravitsemuslaatu

Kelan avustukseen oikeuttavien opiskelija-aterioiden tarjonnassa tulee toteutua seuraavat seikat:

1)  Kriteerien ( ) mukaisia padruokia tulee olla paivittédin tarjolla seuraa-
vasti’:

«  Vihintddn 1, jos ateriavaihtoehtoja on 2.

o  Vihintdin 2, jos ateriavaihtoehtoja on 3-4.

«  Vidhintdin 3, jos ateriavaihtoehtoja on 5 tai useampia.

2)  Malliaterian kuvaaminen ( )

o Opiskelijalle tulee kuvata malliateria. Malliateria voi olla myds kuva tai kirjallinen
ohje. Sen tulee sisdltda suosituksen mukaiset aterianosat (padruoka mahdollisine lam-
pimine lisdkkeineen, maito/piimd, leipd, rasva, salaatti/kasvikset ja salaattikastike).

o  Suositusten mukainen ateria (tai ateriat) on merkittava ruokalistassa (

)
3)  Aterian muut osat ( )

Joka péiva tulee olla kaikille ruokaileville opiskelijoille tarjolla:

«  Vidhintdén yksi leipavaihtoehto, joka sisdltda runsaasti kuitua (vdhintdan 6 g/100 g) ja
suolaa enintdédn 0,7 % (tuoreleipd) tai enintdan 1,2 % (nékkileipa).

o  Suosituksen mukaista leipdrasvaa (suositeltavin on kasvidljypohjainen margariini,
jossa rasvaa vahintddn 60 %).

«  Rasvatonta maitoa tai piimaa ja vetta.

o Tuoreita kasviksia ja/tai tuoresalaattia, marjoja tai hedelmié.

«  Kasvidljypohjaista kastiketta salaatin kera (kastike voi olla tarjolla erikseen).

4) Padruokien kierto

o  Kriteerien mukaisten padruokien kierron tulee olla vahintdan 4 viikkoa.

o  Kriteerit tayttdvaa kalaruokaa tulee tarjota vahintddn kaksi kertaa viikossa muissa
kuin pelkistddn kasvisruokaa tarjoavissa ravintoloissa®°. Kalaruoista vahintdin toisen
tulee olla perushintainen.

7 Kriteerit ovat hieman tiukemmat kuin STM:n joukkoruokailun kehittamista koskevassa suosituksessa (2010), koska kyse on
yhteiskunnan taloudellisesti tukemista aterioista ja tavoitteesta edistad opiskelijoiden terveytta.

8 Suositus perustuu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin 2014.

9 Huomioitava Eviran lapsille, nuorille, hedelmallisessd idssé oleville seké raskaana oleville ja imettaville naisille antamat ohjeet

kalalajien valinnasta ja kaytt6tiheydesta.


http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/tietoa+elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintarvikkeiden+kayton+rajoitukset/kalan+syontisuositukset
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/tietoa+elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintarvikkeiden+kayton+rajoitukset/kalan+syontisuositukset

Opiskelija-aterialla tarkoitetaan ateriakokonaisuutta, eikd pelkdstdaan paaruokaa.
Suositus on laadittu siten, ettd ateriakokonaisuus vastaa ravitsemussuosituksia.

Ateriakokonaisuuteen kuuluvat paaruoka, padruoan energialisike (peruna, ohra, riisi, pasta
tai viljasekoite) sekd muut aterianosat (runsaasti kuitua ja vihemmin suolaa siséltava leipa,
syddnmerkkikriteerit tdyttdvd, mieluiten vahintddn 6o % rasvaa sisiltivd kasvidljypohjainen
margariini tai rasvalevite, rasvatonta maitoa tai piimai, tuoreita kasviksia ja/tai tuoresalaattia
sekd kasvioljypohjaista salaattikastiketta). Tuoreisiin kasviksiin ja tuoresalaattiin ei ole suositel-
tavaa laittaa mukaan suolaa tai suolaa sisiltdvia aineksia. Jos sellaisia tarjotaan, niiden tulee olla

tarjolla erikseen.

Kuvatuilla kriteereilld toteutetusta opiskelija-ateriasta saadaan energiaa noin 1/3 pdivin energian-

tarpeesta, rasvaa enintddn 40 % energiasta ja kovaa rasvaa enintddn 1/3 rasvan maarasta.

Lisdksi tulee huolehtia siitd, ettd jokainen ateriakokonaisuus sisdltdd proteiinia vdhintddn
20-25 g/ateria (noin 1/3 pdivédn tarpeesta). Lihaa ja kalaa sisdltdvissd aterioissa tdima toteutuu
yleensd automaattisesti. Sen sijaan kasvisruokavalioissa, erityisesti vegaaniaterioissa, riittdvaan

proteiinimadran toteutumiseen tulee kiinnittda erityistd huomiota ( ).

My6s muiden kuin kriteerien mukaisten aterioiden tulee olla terveellisen ravitsemuksen peri-
aatteiden mukaisia siten, ettd ainakin aterian muut osat ovat aina kriteerien mukaisia. Jos aterian
padruoka ei tiytd suosituksen kriteereitd, ateriakokonaisuuden ei voida taata olevan suositusten

mukainen!©.

Ateriakokonaisuuden eri osien ravitsemuskriteerit on esitetty taulukoissa 1-3.

10 Jos tarjolla on paivittdin vain yksi ateriavaihtoehto (esim. yliopistojen tutkimusasemat), voidaan hyviaksyi se, ettd valtaosa
(vahintddn 80 %) padaterioista on suositusten mukaisia.



Taulukko 1. Pdaruoat.

Padaruokatyyppi Ravintosisdlté/100 g, enintddn

Rasva Tyydyttynyt Suola?®
g rasva, g g

Paaruokapuurot? 3 1 0,5

Keitot 3 (5)* 1(1,5) 0,5-0,7

Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, 5 (7) 2 (2) 0,6°-0,75

ateriasalaatitd, pitsat

Padruokakastikkeet (esim. stroganoff, 9 (11) 3,5 (3,5) 0,9

kanakastike)

Kappaleruoat kastikkeen kanssa tai ilman 8 (12)** 3(3,5) 0,9

kastiketta® (esim. pihvit, kdaryleet, ohukaiset,

murekeruoat, broileri)

*  Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita. Luvut ovat muita suuremmat kalan sisdltaman hyvan rasvan
vuoksi. Kuitenkin tyydyttyneen rasvan maarén pitaa olla pieni.

** Rasvaa voi olla enemmain, jos kala on ainoa rasvan lahde (esim. uunilohi).

a Suolan maard lasketaan kunkin ruokalajin kokonaisnatriumin maéréstéd (kertomalla se luvulla 2,5) eli se sisal-

tdd seka lisdatyn suolan ettd elintarvikkeessa olevan luontaisen natriumin. Ruoanvalmistussuolaksi suositellaan

jodioitua suolaa.

Paaruokapuurot: hiutaleissa ja suurimoissa tulee olla kuitua vahintdan 6 g/100 g.

Tavoitetaso enintddn o,5 g/100 g.

Ateriasalaatissa kasvisten osuus vahintddn 150 g.

Tavoitetaso enintddn 0,6 g/100 g.

Kappaleruoan ja kastikkeen ravintosisdltod voi verrata suosituksiin erikseen tai laskea niiden summan (esimer-

kiksi 70 % kappaleruokaa ja 30 % kastiketta).

- 0o o o T

Taulukko 2. Pddruoan energialisdkkeet.

Lisdkeruokalaji Ravintosisdlto/100 g

Rasva Tyydyttynyt rasva Suola?® Kuitu

g g g (kuivapainosta)
g

Pasta Enintddn 2 Enintdan o,7 Enintdan o,3 Vahintdan 6
Ohrasuurimot, riisi-vilja- Enintaan 2 Enintdan o,7 Enintdan o,3 Vihintdan 6P
seokset yms.
Taysjyvdriisi, tummariisi| Enintddn 2 Enintddn o,7 Enintddn o,3 Vihintdan 4°
Keitetty peruna Ei lisattya - Ei lisdattya -

rasvaa suolaa
Muu perunalisdke (esim. - Enintdan o,7 Enintdan -
perunasose, lohko- 0,3%-0,5
perunat, uuniperunat)

— Ei kriteerid ko. tekijan suhteen.

a Suolan maard lasketaan kunkin lisdkeruokalajin kokonaisnatriumin maarastéd (kertomalla se luvulla 2,5) eli se
sisdltdd seka lisdatyn suolan ettd elintarvikkeessa olevan luontaisen natriumin. Ruoanvalmistussuolaksi suositel-
laan jodioitua suolaa.

b Suositaan runsaskuituisia viljalisdkkeita ja riisi-viljaseoksia.

¢ Tavoitetaso enintddn 0,3 g/100 g.
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Aterian osa

Muut aterianosat.

Rasva Kova rasva (tyydyttynyt Suola? Kuitu
g ja transrasva) g g
%
Leipa - - Tuoreleivdssa Vahin-
enintdan o,7 tdan 6

Nakkileivassa
enintdan 1,2

Margariini tai muu
kasvirasvalevite

Mielellddan 60
tai enemman®

Enintadn 30 % rasvasta

Enintdaan 1,0

Maito tai piimad

Enintddn o,5

Kasvislisdke®:
— tuoreet kasvikset®

Marinadissa enintdan
20 % rasvasta kovaa

Ei lisdttyd suolaa

— Kypsennetyt -

rasvaa

Marinadissa enintdan
20 % rasvasta kovaa
rasvaa

Enintdan o,3 -

kasvikset (sel-
laisenaan tai
marinoituina)®

Kasvidljypohjainen
salaatinkastiked

Mielelladn 25 | Enintddn 10 % rasvasta Enintdan 1,0 -

tai enemman

Ei kriteerid ko. tekijan suhteen.
Suolan maara lasketaan kunkin aterian osan kokonaisnatriumin maarasta (kertomalla se luvulla 2,5) eli se sisal-
tdd seka lisdatyn suolan ettd elintarvikkeessa olevan luontaisen natriumin. Ruoanvalmistussuolaksi suositellaan

Leipdrasvaksi suositeltavin on vahintdan 6o % rasvaa sisdltdva kasvirasvalevite pehmeiden rasvojen saannin tur-
vaamiseksi. Levitteeksi sopivat myds muut vdahdrasvaisemmat vaihtoehdot, jotka tayttavat kriteerit kovan rasvan

Tuoreissa kasviksissa, kuten vihersalaateissa ja raasteissa, ei kdytetd suolaa, eikd suolaa sisdltavia mausteita
tai muita aineksia. Kypsennetyissa kasviksissa em. aineksia voi hieman kayttaa. Kasvislisakkeeksi sopivat myos
esimerkiksi marinoidut kasvikset, joissa rasvana on kaytetty rypsi- tai oliivioljyd. Maustamattomat marjat ja he-

a
jodioitua suolaa.
b
ja suolan suhteen, kuten kaikki Sydanmerkki-levitteet.
c
delmadt voivat tdydentad kasvislisdakeannosta.
d

Salaatinkastikkeeksi suositellaan kasvidljypohjaista tuotetta pehmeiden rasvojen saannin turvaamiseksi.

Ravintolassa voidaan péddttad muista tarjolla olevista leipdvaihtoehdoista asiakkaiden mielty-

mysten mukaisesti. On kuitenkin suositeltavaa, ettd muutkin leivét ovat kuitupitoisia ruis- tai

muita tdysjyvileipid ja ettd leipavalikoima on monipuolinen.

Taytetyille leiville ("leipapohjaiset ateriat” = tdytetty patonki, kerrosvoileivdt, hampurilaiset,

burritot yms.) ei ole annettu omia kriteereitd. Niiden kohdalla voi kayttdi laatikkoruoille, riso-

toille, pasta-aterioille, ateriasalaateille ja pitsoille tarkoitettuja kriteereita ( )



Suosituksen mukaan opiskelijaravintolassa tulee olla esilla malliateria. Se on ruoka- jaannoskoko-

valintoja ohjaava viline, joka havainnollistaa suositusten mukaisen aterian kokoamista.

Malliateria voi olla esimerkiksi péivdn jostakin ruokalajista tarjottimelle koottu lautasmallin

mukainen ateriakokonaisuus, josta ilmenee aterian eri osat ja niiden suhteelliset osuudet. Lau-

tasmallin voi laittaa esille joka pdiva tai esimerkiksi kerran viikossa.

Malliaterian ei tarvitse olla aito ateria, vaan my®6s kuva tai kirjallinen ohje ovat riittavia.

Malliaterian voi esittia kuvien muodossa esimerkiksi seuraavasti:

Ottamalla kuvia oman ravintolan ruokavalikoiman erityyppisistd aterioista, suuren-
tamalla niitd ja laittamalla nakyviin esimerkiksi ruokailutilan seindlle tarjolla olevat
ruoat huomioiden.

Kayttamalld valmiita lautasmalleja kuvaavia julisteita tai kuvia. Sellaisia 10ytyy esi-
merkiksi seuraavilta verkkosivuilta:

.

. (Lautasmalli-juliste)

. (Ota téstd lautasmallia -julis-

te ja Lautasmalli avuksi -juliste).

Jos ravintolassa halutaan pitda esilld kirjallista ohjetta, se voi olla esimerkiksi seuraavanlainen:

Miten kokoat ateriakokonaisuuden lautasmallin mukaisesti?

Taytd puolet lautasesta kasviksilla (salaatilla, tuoreilla kasviksilla, kypsennetyilla kas-
viksilla ja/tai marjoilla/hedelmilla).

Téytd 1/4 lautasesta perunalla, ohralla, riisillé, pastalla tai viljaseoksella.

Taytd 1/4 lautasesta lihalla, kalalla, palkokasveilla tai muulla proteiininlahteelld (juus-
to, kananmuna ym.).

Lisaa kasvisten péille 6ljypohjaista salaatinkastiketta.

Valitse lisaksi tdysjyvéleipédd ja sen paille kasvioljypohjaista rasvalevitettd (rasvapitoi-
suus mieluiten vihintaan 6o %).

Valitse juomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa.

Esimerkkeja erityyppisistd suosituksen mukaisista ateriakokonaisuuksista on sivulla 26.


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut/kuva-arkisto/
http://syohyvaa.fi/materiaalipankki/
http://www.sydankauppa.fi
http://www.maitojaterveys.fi/www/fi/aineistotilaus

Aterian ainekset:

punajuuripihvit (sisaltavat
kananmunaa), raejuustoa,
perunasosetta, vihannessekoitusta
(herneitd, maissia, paprikaa),
tuoresalaattia (valkokaalia,
porkkanaa, appelsiinia), kasvi-
oljypohjaista salaattikastiketta,
rasvatonta maitoa, vettd, ruisleipda
ja kasvimargariinia.

Ateriakokonaisuuden

energia-, rasva-, proteiini-,
hiilihydraatti- ja kuitupitoisuus
ilmenee liitteestd 1 (s. 72).

Aterian ainekset:

kalakeittoa (seitid, kirjolohta,
perunaa, kasviksia), tuore-
salaattia (punakaalia,
mustaherukoita, lehti-
salaattia, kurkkua, marinoi-
tua parsakaalia), keitettyja
linssejd, kasvidljypohjaista
salaattikastiketta, rasvatonta

; A iimdd, vettd, taysjyvaleipda
Keittoateria. P” ’ _.y_ yvatetp
Jja kaswmargarunla.

Aterian ainekset:

kypsda broileria, keitettyja,
litistettyja ohrasuurimoita,
tuoresalaattia (lehtisalaat-
tia, tomaattia, ananasta,
marinoitua kesdkurpitsaa,
mausteyrttejd), kasvioljy-
pohjaista salaattikastiketta,

rasvatonta piimad, vettd,
taysjyvdleipdd ja kasvi-

Ruokaisa salaattiateria.

margariinia.
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Ruokalistasta tulee ilmetd, mika ateriakokonaisuus tai mitka ateriakokonaisuudet tayttavit suo-
situksen kriteerit. Talloin opiskelijan on helpompi valita listalta suositusten mukainen vaihto-

ehto.

Ravintolassa voidaan itse paattaa, miten asia ruokalistaan merkitddn, silld siitd ei ole laadittu
valtakunnallista ohjetta. Merkintdtavan voi muokata oman ravintolan kaytantoon parhaiten
soveltuvaksi. Suosituksen mukaiset ateriat voidaan ilmaista opiskelijoille esim. lisdtekstilld tai
jollakin symboli-merkinnilld ruokalistan yhteydessd, jonka merkityksestd kerrotaan erillisessd

tiedotteessa tai ruokalistassa.

Opiskelijoiden on helpompi valita suosituksen mukainen ateriakokonaisuus, kun tieto suosituk-
sen mukaisista vaihtoehdoista on myds ruokalinjastossa. Suosituksen mukaiset pddruoat tulee
merkitd ruokalinjastoon pdaruoan kohdalle tai linjaston laheisyydessa tulee olla ruokalista, josta

merkinnat voidaan tarkistaa ruokaa otettaessa.

Suosituksen mukaiset muut aterian osat (leipd, leipdrasva, juoma ja salaattikastike), merkitdan

samalla periaatteella kuin padateriat. Esimerkkeja merkintitavasta:

«  Kyseisten aterianosien viereen voi laittaa kyltin, jossa lukee: suositeltava vaihtoehto,
parempi valinta, ateriasuosituksen mukainen tms.

o  Tuotteiden merkinnissa voi kdyttdd jotakin symbolia, jonka merkitys
kerrotaan aterialinjaston alussa tai ruokalistassa (esim. ateriasuosituksen

mukaiset tuotteet).

Jos kustakin aterian osasta on tarjolla vain yksi vaihtoehto, joka tayttda suosituksen kriteerit, sitd

ei tarvitse merkita mitenkaan.

Taulukossa 4 kuvatut annoskoot takaavat sen, ettd aterian energiamadra tayttda noin 1/3 kohta-
laisesti liikkuvan henkilon péivittdisestd energiantarpeesta Lisdksi ateriakohtaiset rasvan laatua
ja madrad, suolaa seka ravintokuitua koskevat suositukset toteutuvat. Malliaterian koostamises-

sa lautasmallin mukaan on suositeltavaa kdyttda taulukossa mainittuja annoskokoja.



Taulukko 4. Keskimdardiset annoskoot eri aterianosille.

(Esimerkkiannoskokoja kayttden ateria sisdltdd energiaa noin 700-800 kcal.)

Keitot 350—-400
Pdaruokapuurot 300-350
Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, ateriasalaatit, pitsa | 350-400
Pdaruokakastikkeet: esim. stroganoff ja kanakastike 150—-200

Kappaleruoat + kastike: esim. pihvit, ohukaiset, mureke-
ruoat, kddryleet ja broileri

Paddruoan peruna-, pasta- ja riisilisdkkeet

170 (padruoka 120 g, kastike 50 g)

Annoskoko g (kypsédnd)

Keitetty peruna 150-180
Muu_ perunalisdke: esim. perunasose, lohkoperunat ja 150-180
uuniperuna

Pasta 140-170
Ohrasuurimot, riisi-viljaseokset, taysjyvariisi 140-170

Muut ateria osat Annoskoko

Leipa 30-35 g (= 1 viipale),
keittoaterialla 60-70 g
Leipdrasva 5-8 g (n.1-1,5 tb),

keittoaterialla 10-15 g (n. 2—3 tl)

Maito ja piima 1,7-2 dl (= 1 lasillinen)

Kasvislisake: tuoresalaatti, tuoreet ja keitetyt kasvikset |150-200¢g

Salaattikastike 15-20 g (n. 1—-1,5 rkl)

Huom! Pienikokoisilla tai vdhan liikkuvilla henkil6illa energiantarve on pienempi, joten heilld
annoskoot jadvat usein taulukossa esitettyja pienemmiksi. Vastaavasti isokokoisilla tai runsaasti
liikkuvilla henkil6illd energiantarve on runsaampaa ja sen vuoksi annoskootkin ovat yleensa

suurempia. Aterian eri osien suhteelliset osuudet pysyvat kuitenkin samoina.

3.3.5 Rasvojen laatu

Aterioiden sisdltimdn rasvan laadun tulee vastata suosituksia. Rasvoista vahintddn kaksi kol-
masosaa (2/3) tulee olla tyydyttymittomid (pehmeitd) rasvoja. Téhdn pédstddn valitsemalla
rasvat seuraavasti:

o leivén péille kasvidljypohjaista rasvalevitetta (rasvapitoisuus vdhintddn 6o %)

«  ruoanvalmistukseen kasvioljyd tai juoksevaa margariinia

o  salaatin kastikkeeksi kasvidljypohjaista salaattikastiketta.
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Kasvioljyja suositellaan kdytettavaksi erityisesti salaattikastikkeissa.

Ne sopivat kaikkeen muuhunkin ruoanvalmistukseen.

Tyydyttymattomat rasvat sisaltédvat rasvaliukoisia vitamiineja ja vélttimattomia rasvahappoja,

joiden saanti on keskeistd mm. aivojen, hermoston, syddmen, verisuoniston ja hormonitoimin-

tojen seka silmien, ihon ja hiusten hyvinvoinnin kannalta. Pehmeit rasvat parantavat veren ras-

va-arvoja ehkiisten siten esimerkiksi sydédn- ja verisuonisairauksia. Pehmeiden rasvojen hyvia

lahteitd ovat

rypsi-, oliivi-, soija-, auringonkukka- ja maissioljy, joista rypsioljy on koostumuksel-
taan suositeltavin

rasvaiset kasvioljypohjaiset rasvalevitteet

rasvainen kala

péahkinit, mantelit, soijapavut ja siemenet

kasviéljypohjaiset juuston, jogurtin ja kerman kaltaiset elintarvikkeet.

Tyydyttyneen rasvan (tyydyttyneiden rasvahappojen) osuuden ateriassa tulisi jaada alle 10 %

kokonaisenergiasta (E-%). Sitd saadaan nykyisin keskimaarin 15-16 E-%. Tyydyttynyttd rasvaa

on runsaasti rasvaisissa lihoissa ja makkaroissa, rasvaisissa maidoissa, kermoissa ja juustoissa,

rasvaisissa leivonnaisissa, voi ja voi-kasvioljyseoksissa, kovissa leivonta- ja talousmargariineissa,

kookosrasvassa ja -6ljyssd, palmu- ja palmuydindljyissd sekd usein myos pikaruoissa (pitsat,
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hampurilaiset yms.). Tyydyttyneitéd rasvoja kannattaa valttad, koska ne ovat haitallisia syddmen

ja verisuoniston terveydelle!l.

Transrasvat (transrasvahapot) ovat haitallista terveydelle samoin kuin tyydyttyneet rasvat. Suo-
messa niiden saanti on kuitenkin erittdin vihdistd, keskimddrin 1 g/vrk (0,4 E-%). Transrasvoja
on luonnostaan maitorasvassa ja lihan rasvassa (3-5 %). Niitd on myds sellaisissa elintarvikkeis-

sa, joissa rasvoja on kovetettu osittain.

Suomessa on 1990-luvun puolivdlisti alkaen otettu kdyttoon uudet margariinin valmistusmene-
telmiit, joita kdytettdessd transrasvoja ei muodostu. Eviran tutkimuksen (2009) mukaan Suomessa
myytivistd margariineista yli puolessa ei ollut transrasvoja lainkaan. Lopuissakin pitoisuudet oli-

vat niin pienid (korkeintaan 0,5 mg/100 g), ettei niilld ole terveydellistid merkitysti ( ).

Hiilihydraatit ovat ruokavalion pdiasiallinen energialdhde. Niiden osuudeksi opiskelija-ateria
energiamadrastd suositellaan noin puolet (50-55 E-%). Hiilihydraattien ldhteena tulee suosia
luontaisesti runsaskuituisia elintarvikkeita. Ne sisaltdvit runsaasti myds vitamiineja, kivenniis-
aineita ja fenolisia yhdisteitd, jotka toimivat antioksidantteina. Kuitua on runsaasti seuraavissa
elintarvikkeissa:

o tdysjyvileivat ja -puurot (erityisesti ruista sisaltavit)

o tdysjyvdriisi, -pasta ja -mysli

o marjat ja hedelmit

o juurekset ja vihannekset

o  palkokasvit (pavut, linssit ja herneet)

o leseet ja siemenet.

Suomessa kuidun keskimddrdinen saanti on 21 g/vrk, miki jda alle suosituksen (vdhintdan

25-35 g/vrk).

Ravitsemusvditettd "runsaskuituinen” saa kdyttdd, kun tuote sisdltda kuitua
vdhintddn 6 g/100 g.
Ravitsemusvditettd ”kuidun ldhde” saa kdyttda, kun tuote sisdltdd kuitua
vdhintddn 3 g/100 g.

11 Kovat rasvat suurentavat veren kokonais- ja LDL-kolesterolin pitoisuutta sekd saattavat mm. altistaa veritulpan kehittymiselle ja
lisétd elimiston tulehdustekijoita.
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Runsas kuidun saanti ehkdisee sydédn- ja verisuonisairauksia ja tyypin 2 diabetesta vahentdmal-
14 niiden riskitekijoitd. Se pienentda veren kolesterolipitoisuutta ja tasapainottaa veren sokeri-
pitoisuutta. Kuidulla on my6s syopésairauksia estdvia ominaisuuksia. Lisdksi kuitu ehkdisee
ummetusta edistdmélld suoliston toimintaa ja auttaa painonhallinnassa lisdamalla kyllaisyyden-

tunnetta.

Taysjyvaviljavalmisteet (erityisesti ruisleipd) ovat suomalaisten merkittavin kuidun lahde. Tays-
jyvaviljassa on noin 8o % enemmin kuitua kuin valkoisissa jauhoissa, joista on poistettu jyvan
kuori ja alkio. My0s suurin osa vitamiineista, kivenniisaineista seké fenolisista yhdisteistd me-

netetddn, kun jyvén kuori ja alkio poistetaan.

Lisatyn sokerin'? saannin tulisi jadda ruokavaliossa alle 10 E-% (% energian kokonaissaannista).
Sokerista on selvisti eniten haittaa hampaille ( ). Lisdksi runsas sokerin ja
my0s puhdistetun (valkoisen) viljan kaytto koyhdyttaa ruokavaliota, silld ne eivat sisilla lain-

kaan vitamiineja, kivenndisaineita eivatka kuitua.

On my®os viitteitad siitd, ettd runsas sokerin ja nopeasti sokeristuvien hiilihydraattien saanti olisi
yhteydessa tyypin 2 diabeteksen yleistymiseen. Varsinkin sokeripitoisten juomien runsas kayttd
voi kohottaa veren triglyseridipitoisuutta, alentaa veren HDL-kolesterolipitoisuutta, aiheuttaa
insuliiniresistenssid ja altistaa lihomiselle. Ndiden myo6ta myds tyypin 2 diabeteksen ja sydansai-

rauksien vaara voi kasvaa.

Suolan (NaCl = natriumkloridi) saanti on Suomessa vahentynyt 1970-luvulta alkaen, mutta se
on edelleenkin suositeltua runsaampaa. Miehet saavat ruoastaan suolaa keskiméarin 8,9 g/vrk ja

naiset 6,5 g/vrk, mikd on noin 14 kertaa fysiologista tarvetta enemmaén (taulukko 5).

12 Tavallinen sokeri eli sakkaroosi, fruktoosi, glukoosi, tarkkelysperiiset makeuttajat (glukoosisiirappi ja glukoosifruktoosisiirap-
pi) ja muut niiden kaltaiset sokerivalmisteet, joita kiytetddn sellaisenaan tai lisatddn elintarvikkeisiin valmistuksen yhteydessa.



Suolan (NaCl) tarve ja saantisuositukset vuorokautta kohden.

Fysiologinen tarve 0,6 g (230 mg natriumia)

Riittdvd saanti 1,5 g (575 mg natriumia)

Suositeltava saanti vdestotasolla korkeintaan 5 g (natriumiksi
laskettuna 2 g)

Suolan sisdltimad natriumia tarvitaan mm. elimiston nestetasapainon sddtelyyn. Natriumin tar-
ve on kuitenkin niin vdhiinen, ettd sitd saa helposti riittavasti, vaikka ei kdyttaisi lainkaan suo-

laa. Monet elintarvikkeet sisaltdvat luontaisesti natriumia (mm. maitovalmisteet, liha ja kala).

Suolalla on liikaa saatuna monia haittavaikutuksia. Suola nostaa verenpainetta!?, joka on mo-
nien sairauksien merkittdva riskitekija. Se saattaa lisitd myos osteoporoosin ja mahasyovén vaa-
raa sekd, altistaa astmalle ja rasittaa munuaisia. Lisdksi suola sitoo kehoon nestettd ja aiheuttaa
turvotusta. Suola lisdd janon tunnetta ja mikali juomana kaytetdan sokeripitoisia juomia, ham-

masterveys heikentyy ja painonhallinta vaikeutuu.

Suolan saannin vdhentdminen on erés helpoimpia ja edullisimpia tapoja edistdd terveytta. Siita

on hyotyd kaikille, eikd vain niille, joiden verenpaine on kohonnut.

Tutkimusten mukaan julkisissa ruokapalveluissa kiytetddn suolaa suositeltua enemmén. Noin
40 % pdivéan suolamddristd saadaan lounasaterian yhteydessd. Tdmian vuoksi suolapitoisuuteen
tulee kiinnittda erityistd huomiota seka elintarvikkeiden hankinnassa ettd ruoanvalmistuksessa.

Tama asettaa suuren haasteen opiskelijaruokailusta vastaaville.

Makuaistin avulla ei voi arvioida luotettavasti ruokien suolaméarad, koska suolan maistamis-
kynnys on yksil6llinen. Tdman vuoksi on hyvé seurata suolan reseptinmukaista kiyttod ravin-
tosisaltolaskelmin sekd myos ruokien suolapitoisuutta suolamittarin'* avulla osana sadnnollista

omavalvontaa.

Panostamalla opiskelija-aterioissa suolan méardn vahentamiseen voidaan vaikuttaa opiskelijoi-
den suolamieltymykseen. Télld on ravitsemuskasvatuksellista merkitystd. Mieltymys suolaiseen
ruokaan vihenee, kun tottuu vahdsuolaiseen ruokaan. Makuaisti mukautuu siihen yleensd muu-

tamassa viikossa, minka jilkeen "normaalisuolainen” ruoka alkaa maistua liian suolaiselta.

13 Kohonnut verenpaine on potilasméaraltdan selvasti suurin erityiskorvattaviin ladkkeisiin oikeuttava sairaus (noin 467 000
henkilda vuonna 2014).

14 Suolamittari ilmoittaa suolamaérin natriumkloridina (NaCl). Se antaa viitteellista tietoa lisityn suolan maarasta.



Ruokien suolapitoisuutta voi vdahentda kdyttamalla monipuolisesti

erilaisia mausteyrttejd ja suolattomia mausteita.

Aterioiden suolaméird vahenee, kun aineksiksi valitaan johdonmukaisesti vihemmain suo-
laa sisdltdvid elintarvikkeita ja ruoanvalmistuksessa kiytetddan mahdollisimman véhan suolaa.
Kéytetyn suolan tulee olla jodipitoista suolaa (ks. luku 3.3.8, s. 35). Myds Sydanmerkki auttaa
vahdsuolaisen ruokavalion koostamisessa. Silld varustetut elintarvikkeet ovat tuoteryhmaissaian

suolan suhteen parempia valintoja.

Suolan vihentdminen ei saa merKkita sitd, ettd ruoasta tulee mautonta. Moniin elintarvikkeisiin
kuten lihavalmisteisiin, liemikuutioihin ja maustekastikkeisiin on lisdtty natriumglutamaattia
(E 621), joka vahvistaa ruokien makua. Jos sen kaytostd luovutaan, ruoan maku “laimenee”. Sitd
ei kuitenkaan pida korvata suolalla, vaan opetella kidyttimadan maustamisessa rohkeasti erilaisia

yrttejd, pippureita ja muita suolattomia mausteita.

Markkinoilla on monennimisid suoloja kuten vuorisuolaa, merisuolaa, ruususuolaa ja sormi-

suolaa. Ne kaikki ovat kdytinnossd samaa natriumkloridia ja yhtd haitallisia terveydelle.

Mineraalisuolat (Pan-suola, Seltin ym.) poikkeavat muista suoloista siten, ettd niissd osa nat-

riumista on korvattu kaliumilla ja magnesiumilla. Niiden suolapitoisuus vaihtelee valilld
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40-60 %. Natriumin saanti vihenee jonkin verran, jos niilld korvataan tavallinen suola. TAama

edellyttaa kuitenkin, ettei lisdtd suolan kokonaiskéyttomaaraa.

Suurin osa suolasta saadaan teollisista elintarvikkeista, erityisesti liharuoista ja -valmisteista,
leivistd ja suolaisista leivonnaisista. Runsaasti suolaa siséltdvid ruoka-aineita ovat monet séilyk-
keet (silli, anjovis, oliivit, feta ja sen kaltaiset suolaveteen siilotyt juustot ym.), maustekastikkeet
(soijakastikkeet, ketsuppi, liemitiivisteet ja -fondit ym.) ja usein myos tuoresuolatut (graavatut)
ja kylmasavustetut kalat. Erilaisten maustesuolojen (aromisuolat, yrttisuolat ym.) suolapitoisuus

vaihtelee yleensa valilld 50-94 %.

Ravintoarvomerkinté tulee pakolliseksi lahes kaikkiin pakattuihin elintarvikkeisiin 13.12.2016
alkaen. Suolan maara ilmoitetaan ravintoarvomerkinnassa. Elintarviketietoasetuksen (EU N:o
1169/2011) mukaan suolalla tarkoitetaan seka lisdttyd suolaa ettd sen luontaisesti sisdltimad nat-

riumia suolaksi laskettuna.

Kansallinen maa- ja metsdtalousministerion asetus (1010/2014) sditdd, ettd jos suolapitoisuus
ylittad tietyissd suolan saannin kannalta merkittdvissd elintarvikkeissa sallitun suolapitoisuu-
den rajan, se on ilmaistava pakkauksessa merkinnalld "voimakassuolainen” tai “siséltdd paljon

suolaa”,

Elintarvikelainsaadanto sadtad, ettd jos suolan maédraa on viahennetty vahintddn 25 % verrattuna
vastaavaan normaalisuolaiseen tuotteeseen, se voidaan ilmaista merkinnalli "vihemman suo-

laa” tai "vahennetty suolaa”

Aikaisemmin elintarvikkeiden suolamiird ilmoitettiin suolana tai natriumina. Esimerkiksi
maidossa ja jalostamattomassa lihassa on luontaisesti jonkin verran natriumia, vaikka niihin ei

ole lisétty suolaa.

Uusi merkintitapa tuli voimaan joulukuussa 2014 ja se on pakollinen elintarviketietoasetuksen
mukaisessa ravintoarvomerkinndssd. Voimakassuolaisuusmerkintd mairdytyy elintarvikkeen

kokonaissuolan maarén (seka lisdtty ettd luontainen) mukaan.

o Natriumin maird muutetaan suolaksi kertomalla se luvulla 2,5 (esimerkiksi 400 mg
natriumia = 1000 mg eli 1 g suolaa).

o Jodioitu suola tulee ilmoittaa ainesosaluettelossa sellaisenaan tai ainesosina (suola,
jodi).



Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee, ettd vdeston jodin saannin parantamiseksi ku-
luttajien ja suurtalouksien olisi kdytettdva ruoanvalmistuksessa ensisijaisesti aina jodioitua suo-

laa

Suositus koskee siis myos opiskelijaravintoloita. Leipien ja muiden elintarvikkeiden valinnassa

kannattaa suosia sellaisia, joiden valmistuksessa on kéytetty jodioitua suolaa.

Merkittdvimmit jodin ldhteet suomalaisessa ruokavaliossa ovat maitotuotteet, kananmunat,
kala ja jodioitu suola ( ). Suomessa jodioidun suolan saanti on vihen-
tynyt, koska ruokien valmistaminen kotona on vahentynyt. Liséksi elintarviketeollisuuden ja
suurkeittididen kéyttdma suola ei yleensa sisdlld jodia. Myds erikoissuolojen (sormi-, meri-, yrt-

ti- yms. suolat) suosio viahentda jodin saantia, silld niihin ei ole lisétty jodia.

Jodin puute aiheuttaa kilpirauhasen suurentumista eli struumaa. Suomessa on lisétty jodia suo-
laan 1950-luvulta saakka, minka ansiosta struuma havisi lihes kokonaan. Tilanne on kuitenkin
muuttunut, silld FINRISKI 2012 -tutkimuksen mukaan suomalaisilla aikuisilla on lievé jodin

puutos. Suolan kayttoa ei pida kuitenkaan liséta silld perusteella, ettd se sisdltda jodia.

Riskiryhmid jodin saannin suhteen ovat raskaana olevat ja imettavat naiset, koska heidén jodin
tarpeensa on suurentunut, sekd vegaanit, joiden ruokavaliosta puuttuvat tairkeimmaét jodin-

lihteet.

Jodin saantisuositukset ovat seuraavat:
e  Yliio-vuotiaat lapset ja aikuiset 150 pg/vrk
«  Raskaana olevat naiset 175 ug/vrk

o  Imettdvit naiset 200 pg/vrk

Opiskelija-ateriasta, jossa on paaruokana kalaa, ruoanvalmistuksessa on kéytetty jodioitua suo-
laa ja ateriaa tdydennetddn lasillisella maitoa tai piimid, saadaan keskimairin 75 pg jodia eli

puolet pdivin saantisuosituksesta.

Jodin saantisuosituksia ei pida ylittdd, koska myos liikasaanti on haitallista. Turvallisen saannin

yldraja on 600 pg/vrk (Ks. ).


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ajankohtaista?bid=4006

3.4 Kasvisruokavalioiden toteutus

Kasvisruokavalion noudattaminen yleistyy varsinkin nuorten keskuudessa, mikd ndkyy myds
ammattikeittiossd. Kasvisruokailuun siirtymisen taustalla on hyvin erilaisia tekijoita kuten eet-
tisid, ekologisia, terveydellisid ja uskonnollisia syitd. Opiskelijaravintoloita kannustetaan tar-
joamaan kasvisruokia rinnakkaisvaihtoehtona muille ruoille, koska se on kestdvin kehityksen
mubkaista ja vihentdd ruoan ympdristokuormitusta. Ravintola voi kuitenkin itse paattaa asiakas-
kunnan kysynnan huomioiden, tarjotaanko ravintolassa kasvisruokaa ja jos tarjotaan, minka

tyyppisté kasvisruokaa tarjotaan.

Kasvisruokana voidaan tarjota joko lakto-ovo-vegetaarinen, laktovegetaarinen ja/tai vegaani-
nen ateriavaihtoehto. Naditd koskevat ravintosisdllon osalta samat suositukset kuin lihaa ja/tai

kalaa siséltavissd aterioissa. Suositeltu proteiinimdara on vahintdan 20-25 g/ateriakokonaisuus.

Kasvisruoat tulee suunnitella ja valmistaa yhtd laadukkaasti kuin muutkin ruoat. Tavoitteena
tulee olla tarjota monipuolinen kasviruokavalikoima ja valmistaa kaytettavissd olevista raaka-

aineista ravitsevaa, ulkondoltadn houkuttelevaa ja maukasta kasvisruokaa.

Kasvisruokia ei voi valmistaa vain jattamalla liha ja kala pois ateriasta. Téysipainoinen, pelkds-
tadn kasvikunnan tuotteita sisaltdva kasvisruoka (vegaaniruoka) valmistetaan kasviksista, pal-
kokasveista ja tdysjyvaviljasta niité eri tavoin yhdistellen. Raaka-aineita voi yhdistelld rohkeasti-

kin ja tarjota asiakkaille uusia makuelamyksia.

Lakto-ovo-vegetaarinen ruokavalio sisdltdd kasvikunnan tuotteiden lisdksi maitotuotteita ja
kananmunaa. Suuressa osassa ammattikeittiditd ja ravintoloita kasvisruokavalio toteutetaan
niin, ettd osa tarjottavista kasvisruoista on lakto-ovo-vegetaarisia ja osa tdysin vegaanisia ruoka-
lajista riippuen. Esimerkiksi kasvispihvit voivat sisaltda kananmunaa ja kasvisvuokaruoat mai-

tovalmisteita kuten juustoa.

Lakto-ovo-vegetaarinen ruokavalio on helppo koostaa monipuoliseksi, jolloin se on my6s ravit-
semubksellisesti tdysipainoinen. Lakto-ovo-vegetaarisen ruokavalion koostamisessa tulee vélttda
runsasta rasvaisten maitovalmisteiden kuten rasvaisen juuston kéyttoa. Palkokasvit, pahkindt ja

siemenet ovat myds tdssa ruokavaliossa erinomainen proteiinin ldhde.



Osa kasvisruokailijoista noudattaa laktovegetaarista ruokavaliota, jolloin kasvikunnan tuottei-

den lisiksi ruoka voi sisiltia maitovalmisteita, mutta ei kananmunaa.

Vegaaniruokavaliolla tarkoitetaan kasvisruokavaliota, joka koostuu yksinomaan kasvikunnan

tuotteista. Siind ei kdytetd mitddn eldinperdisia ainesosia.

Osassa opiskelijaravintoloista vegaaniruoan kysynté on niin suurta, ettd vegaaniruokaa on tar-
jolla pdivittdin. Opiskelijaravintoloita ei kuitenkaan velvoiteta tarjoamaan vegaaniruokaa. Sen
valmistaminen on haasteellista, eikd siitd ole terveydellistd etua suositusten mukaiseen seka-,

lakto-ovo- ja laktovegetaariseen ruokaan verrattuna.

Vegaaniruoassa erityisesti proteiinin, D-vitamiinin, B -vitamiinin, kalsiumin, jodin ja raudan
saannin turvaamiseen tdytyy kiinnittdd enemman huomiota kuin eldinkunnan tuotteita sisalta-
vissd aterioissa. Suositeltu proteiinimaara (vdhintadn 20-25 g/ateriakokonaisuus) tulee varmistaa
jokaisessa vegaaniateriassa. Se onnistuu kdyttdmalld aterioiden aineksina riittavasti erilaisia hyva-

laatuisia kasviproteiinin léhteitd. My0s ateriasalaatteihin tulee sisiltyd hyva kasviproteiinin lihde.

Vegaaniruokavalio koostetaan kédyttamalld monipuolisesti kasviksia ja tdysjyvaviljavalmistei-
ta. Palkokasvit (pavut, linssit ja herneet) ja soijatuotteet (tofu ja soijapuristeet) seka pahkinat
ja siemenet siséltdvit runsaasti hyvélaatuista kasviproteiinia ( ). Naita
raaka-aineita tulee kayttda vegaaniruokavaliossa péivittdin joko lampimisséd ruoassa tai osana

salaattipoydén valikoimaa.

Kasvikunnan tuotteissa on jotakin valttaimattomistd aminohapoista hyvin vahan tai sitd ei
ole lainkaan. Sen vuoksi niiden sisiltdma proteiini on laadultaan huonompaa kuin eldin-
proteiini. Soijaproteiini vastaa aminohappokoostumukseltaan parhaiten eldinproteiinia.
Toisaalta yhdistdmalla tdysjyvaviljaa joko palkokasveihin (pavut, linssit, herneet) tai peru-
naan, sieniin, juureksiin tai muihin vihanneksiin saadaan myos hyvilaatuinen proteiini-
seos, jonka sisdltamit aminohapot tdydentdvit toisiaan. Proteiinien laatu ja riittdvéd saanti
varmistuu parhaiten, kun ruokavaliossa tai jopa yksittiisissa aterioissa yhdistetdan palko-

kasvit, tdysjyvavilja ja pahkinit tai siemenet.

Kasvisruokien energianldhteend tarjotaan mieluiten perunaa, tdysjyvdpastaa, -kauraa, -ohraa,

-vehnia tai -riisia.



Pavut ovat kasvisruokavalioissa tarked proteiinin ldhde.

Niistd saa vaihtelua myos ruokien makuun ja ulkonakoon.

Vegaaniruokaa valmistavan tulee lukea elintarvikkeiden pakkausmerkinnait ja tarkistaa, etteivit
tuotteet sisalla mitddn eldinperdisid aineksia kuten hunajaa tai kasvimargariinia, johon on lisatty

eldinperiistd D,-vitamiinia tai eldinperéisia lisdaineita'.

D-vitamiinia vegaaniruokavaliossa saadaan vitaminoiduista margariineista ja jonkin verran
metsésienistd'®. B -vitamiinia esiintyy vain eldinkunnan tuotteissa. Sen vuoksi vegaanien tulee
huolehtia itse sen riittdvastd saannista. Tdéman voi toteuttaa kdyttdmalld jotakin B -vitamiinia

sisdltavaa ravintolisdd tai B, ,-vitamiinilla tdydennettyji elintarvikkeita.

Vegaaniruoka sisiltdd jonkin verran kalsiumia ja rautaa, mutta niiden imeytyminen on kasvi-
kunnan tuotteista heikompaa kuin eldinkunnan tuotteista. Taman vuoksi vegaaniruokaa syo-
vien saattaa olla tarpeellista tdydentdd ruokavaliotaan kalsium- ja/tai rautavalmisteella. Rauta-

pitoisten tuotteiden nauttimisen yhteydessd olisi hyvd sy6dd C-vitamiinia sisdltdvid ruokia,

15  Tietoa lisdaineiden eldinperdisyydestd 16ytyy: www.evira.fi.

16  Opiskelijan tulee itse tdydentdd ruokavaliotaan D-vitamiinivalmisteella (ks. luku 10.5, 5. 61).
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jolloin raudan imeytyminen tehostuu. Kalsium heikentad raudan imeytymistd, joten kaytettées-

sd kalsiumvalmistetta se kannattaa nauttia aterioiden vililla imeytymisen turvaamiseksi.

Vegaaniruokavaliosta puuttuvat my0ds tavanomaisen suomalaisen ruokavalion tairkeimmat jodin
ldhteet. Tamén vuoksi jodin saantiin on syytd kiinnittaa erityistd huomiota ja toisaalta varoa
mahdollista liikasaantia. Merilevien jodipitoisuus on hyvin suuri ja se vaihtelee eri levityyppien
vdlilla. Kombu- ja Wakame-levissd pitoisuudet ovat 10-100-kertaisia verrattuna Nori-levddn
(ks. ).

Kasvissyojistd vegaaneilla on tavanomaista suurempi hammaseroosion riski, silla ruokavalio si-
sdltdd usein runsaasti happamia, hammaskiillettd kuluttavia juomia ja ruoka-aineita, mutta ei
lainkaan haitallisia happoja neutraloivia maitovalmisteita. Sen vuoksi vegaanien on syyta kiin-

nittad erityistd huomiota hammaseroosion ehkaisyyn (ks. ).

Kasvisruokia valmistettaessa on tdrkedd kiinnittdd huomio ruoanvalmistusmenetelmiin. Yh-
distelmé- ja matalalimpduunit ovat ihanteellisia kasvisruokien kypsentamiseen. Kasvisruoka
haudutetaan pienessd nestemddrassd ja alhaisessa lampotilassa. Télloin raaka-aineiden aromit
pédsevit ruoassa hyvin esille, kasvisten rakenne pysyy ehjdnd, varit raikkaina ja ruoan ravinto-

ainetiheys hyvina.

Kuivattuja papuja kiytettdessd tulee huomioida, ettd ne sisaltavit lektiinejd, jotka ovat hiili-
hydraatteja sitovia glykoproteiineja. Ne aiheuttavat kdsittelemattomind ruokamyrkytysoireita
kuten pahoinvointia, vatsakipuja ja ripulia. Lektiinit tuhoutuvat, kun pavut valmistetaan ruoak-
si oikein. Kuivattuja papuja tulee liottaa vedessd yon yli ja keittdd kypsaksi puolesta tunnista
puoleentoista tuntiin papulajista riippuen. Papuja on suurkeittiéihin saatavilla my6s kypsina
sdilykkeini, jotka ovat sellaisenaan valmiita kaytettéviksi. On syytd huomioida, etté jotkut papu-

sdilykkeet saattavat sisdltda runsaasti (jopa 1 %) suolaa.

3.5 FErityisruokavalioiden toteutus

Opiskelijaravintoloissa toteutettavat tavallisimmat erityisruokavaliot ovat laktoosin osalta ra-
joitetut ruokavaliot sekéd keliakiaruokavalio (gluteeniton ruokavalio). Harvemmin esiintyvia
ruokavalioita ovat erilaiset allergiaruokavaliot sekd uskonnollisista syistd eri tavoin muunnetut

ruokavaliot.



Opiskelijaravintoloiden keittidissé ei ole erillisid dieettikeittioitd. Erityisruokavalioita tarvitse-

ville sopivaa ruokaa voidaan kuitenkin valmistaa, kun se tehddan huolellisesti valttden sen jou-

tumista kosketuksiin muiden ruokien kanssa.

Ruokavalion toteutuksessa on tarkeda huomioida seuraavat keskeiset seikat:

Laktoosittomia ja/ tai vahdlaktoosisia ruokalajeja tulee olla tarjolla joka pdiva.
Ruokajuomaksi tulee olla tarjolla joko laktoositonta maitoa tai soijajuomaa sité tar-
vitseville. Soijajuoma vastaa ravintosisalloltddn paremmin tavallista maitoa kuin kau-
ra- ja riisijuoma. Vilja- ja siemenjuomia kdytettdessd on syytd huomioida, ettd niista
kaikkiin ei ole lisdtty D-vitamiinia eika jodia.

Levitteena tulee olla joka pdiva tarjolla laktoositon ja maidoton kasvimargariini.

Gluteenittoman ruokavalion toteutuksessa keskeiset huomioitavat seikat ovat seuraavat:

Ruokavalio voi siséltad sekid gluteenittomia (gluteenia enintddn 20 mg/kg) ettd erittdin
vahégluteenisia (gluteenia 20-100 mg/kg) elintarvikkeita. Kastikkeet suurustetaan
maissi- tai perunatarkkelyksella.

Ruokien valmistuksessa ja tarjolle panossa on pidettava huolta siité, ettd ruoka ei jou-
du kosketuksiin gluteenia sisdltdvien ruokien kanssa. Tamén vuoksi esim. gluteeniton
leipd ja levite tulee laittaa tarjoilulinjastossa niin kauaksi gluteenipitoisista ruoka-
aineista, ettei kontaminaatiota paése tapahtumaan.

Energialisikkeend tarjotaan perunaa tai taysjyvariisid (tavallinen pasta ja riisi-vilja-
seokset eivit sovi). Riisi kannattaa huuhdella ennen kypsentamistd, jotta gluteiinitto-

muus varmasti toteutuu.

Opiskelijoilla voi olla monenlaisia ruoka-allergioita. Sen vuoksi heidén tulee saada tietoa ruo-

kien sisaltamista raaka-aineista sita tarvitessaan ( ).

Allergeenien levidminen eri tavoin (esim. ilman, pintojen, ihmisten ja ty6vilineiden vilityksel-

13) tulee huomioida sekd ruokien valmistuksessa ettd tarjoilussa.



Jotkut opiskelijat voivat olla niin moniallergisia, ettei heille 16ydy ruokalistalta paivittdin so-
pivaa ruokaa. Télloin opiskelijan tulee hankkia allergiaruokavalion tarpeellisuuden vahvistava
ladkarintodistus. Sen nayttamalla hdn voi sopia ravintolapaillikon kanssa yksilollisen annoksen
saamisesta. Opiskelijan tulee sitoutua ilmoittamaan keittioon etukiteen ne pdivit, joina hin ei
aio tulla sydbmain. Opiskelijaravintolan henkilokunnalla on oikeus kieltaytya erityisruokavalion
valmistamisesta seuraavista syista:
«  Opiskelija ei pysty sitoutumaan sadnnélliseen ruokailuun.
o  Opiskelijan allergia voi oireilla niin voimakkaasti ja vaarallisesti, ettei ravintolahen-
kilokunta voi ottaa vastuulleen erityisen tarkan ruokavalion valmistamista tavallisissa

ammattikeittidolosuhteissa.

Tavallisimmat uskontoihin liittyvét ruokavaliot pystytddn toteuttamaan normaalia ruokalistaa
muuntelemalla. Suomessa tavallisin muunnettua ruokavaliota noudattava uskonnollinen ryh-
mé on muslimit. He eivdt kayta sianlihaa, sikaperdistd liivatetta eivdtka verta sisaltdvia ruokia
missddn muodossa. Uskontoihin liittyvien ruokasidantdjen noudattamisessa on yksilollisid ero-
ja. Ruokavaliostaan tarkimmat henkil6t valttavat myos sellaisia lisdaineita, jotka saattavat olla
eldinperdisia ( )- Kasvisruoka, varsinkin vegaaniruoka, soveltuu myds

muslimiopiskelijoille.

Opiskelijat saattavat toivoa, etté heilld olisi mahdollisuus saada ateriatuettuna myés jonkin muoti-
dieetin kuten esimerkiksi vdhihiilihydraattisen dieetin mukaista ruokaa. Tdméntyyppiset “toive-
ateriat” eivét kuulu Kelan ateriatuen piiriin, koska niisté ei ole terveydellistd etua verrattuna suo-
situsten mukaisiin aterioihin. Opiskelijaravintoloilla ei ole mydskddn velvollisuutta valmistaa

pelkastadn mieltymyksiin perustuvien ruokavalioiden mukaisia ruokia ( ).



4 OPISKELIJA-ATERIAN JA ERIKOISANNOKSEN
HINTAKRITEERIT

Valtioneuvoston asetuksessa madritellddn opiskelija-aterian ja erikoisannoksen enimmadishin-

nat. Niiden hinnoittelun lahtokohtana kaytetdan raaka-ainekustannuksia.

Ateriavaihtoehtoja tulee olla tarjolla riittdvd madra paivittdin. Minimimaara on vahintdadn kaksi

perushintaista opiskelija-ateriavaihtoehtoal”.

Perushintaisiin opiskelija-aterioihin kuuluvat esimerkiksi jauheliha-, broileri- ja makkara-
ruoat, laatikkoruoat, ruokaisat keitot ja salaatit, tiytetyt patongit ja muut leipdpohjaiset ateriat,
suurin osa pastaruoista ja kokolihakastikkeista, edullisemmat kalaruoat (esim. silakkapihvit,
mantelikala ja muut sei- tai turskapohjaiset kalapalat) sekd kasvisruoat. Perushintaisiin opis-
kelija-aterioihin kuuluvat myds taytetyt wrapit, paninit, tavalliset pitsat, ruokaisat piirakat seka

ruokaisat salaatit kuten esim. fetasalaatti.

Opiskelijalta perittavin opiskelija-aterian hinta on enintddn asetuksen mukainen enimmadishin-

ta vahennettynd ateriatuen maaralld.

Erikoisannos voidaan tarjota, jos tarjolla on lisdksi vahintdan kaksi perushintaista opiskeli-
ja-ateriavaihtoehtoa. Erikoisannoksella tarkoitetaan ateriakokonaisuutta, jonka raaka-ainekus-
tannukset ovat kalliimmat kuin perushintaisessa opiskelija-ateriassa. Erikoisannoksena voidaan
tarjota esimerkiksi kokolihapihvit ja -leikkeet, kappaleruoat ja annoskalat. Erikoisannoksen alin
hinta on noin 25 %:a kalliimpi kuin peruslounaan enimmadishinta ja enintdan asetuksen mukai-
nen erikoisannoksen enimmaishinta. Erikoisannoksen hinta voi vaihdella alimman ja ylimmén

hinnan valilla.

Aterian tai tuotteen nimi ei ratkaise sitd, onko ateria perushintainen opiskelija-ateria vai erikois-
annos, vaan sen ratkaisee aterioiden raaka-aineiden hinta.
o  Esimerkki 1. Jos wokkiruoassa on kiytetty kokolihaa ja tavanomaista kalliimpia
vihanneksia, voi ateria olla erikoisannoksen hintainen.
o  Esimerkki 2. Jos ateriassa on kdytetty tavallisen jauhelihapihvin sijaan suurempaa ja
kalliimpaa kokolihapihvig, voi ateria olla erikoisannoksen hintainen.

o  Vastaavalla tavalla voidaan arvioida my6s muiden aterioiden hinnoittelu.

17 Erityisin perustein voidaan hyviksy4 kuitenkin myos se, ettd tarjolla on vain yksi perushintainen opiskelija-ateriavaihtoehto,
jos tilaamalla etukdteen on mahdollista saada esimerkiksi kasvisruokavaihtoehto. Tama koskee esimerkiksi yliopistojen tutki-
musasemia, joilla ei ole aina mahdollisuutta kahden ateriavaihtoehdon valmistamiseen.
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5 ELINTARVIKKEIDEN HANKINTA

Ruokien ja niiden raaka-aineiden hankinnassa on keskeistd kiinnittdd huomiota hyvain ravit-
semukselliseen laatuun, jotta suositeltava aterioiden ravitsemuslaatu toteutuu (
). Mikdli paaruokia ei valmisteta itse, on varmistettava, ettd talldinkin aterioiden ravit-

semuslaatu toteutuu.

Elintarvikkeiden hankinnoissa tulee kiinnittdd huomioita erityisesti niihin elintarvikkeisiin,
joissa voi olla runsaasti tyydyttynyttd rasvaa ja/tai suolaa ja joita kdytetddn usein ja runsaita
madrid sadnnollisesti. Jos ruoanvalmistuksessa kéytetddn satunnaisesti rasvaisempia tai suolai-
sempia ruoka-aineita, niiden kédyttomaarit ovat ratkaisevia. Pddasia on se, ettd valmis ruoka

tayttad opiskelija-aterian ravitsemuslaadun kriteerit.

Elintarvikkeiden hankinnoissa ja valmistuksessa on tarkeda huomioida my6s seuraavat niiden

laatuun ja alkuperdén seki asiakaspalveluun liittyvit tekijat:

1)  Raaka-aineiden tuoreus, koskien erityisesti kasviksia, hedelmié ja marjoja
o  Tuoreus vaikuttaa myonteisesti ruoan makuun, ulkondkdon ja tiettyjen vitamii-

nien sdilymiseen sekd ruoan mikrobiologiseen laatuun.

2)  Kestévan kehityksen periaatteet

o Valtioneuvoston periaatepadtoksen (2009) mukaan kestavia hankintoja tulee jul-
kisissa ruokapalveluissa lisata eli luonnonmukaisesti tuotettua, kasvisruokaa tai
sesonginmukaista ruokaa tulee olla tarjolla valtionhallinnon keittiissa ja ruoka-
palveluissa vdhintdin kerran viikossa ja vuoteen 2015 mennessa vahintaan kaksi
kertaa viikossa.

o  Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositusten (2014) mukaan ruo-
kavalinnoissa tulee huomioida myds kestdavan kehityksen ndkokulma. Ruokava-
lion muuttaminen suositusten mukaiseksi vihentéa jo sindllddn ruoan ympéris-
tokuormitusta. Erityisesti kotimaiset satokauden kasvikset, peruna, herneet ja
pavut ovat ympadristoystéavallisid valintoja. Myos kalan, rypsioljyn, margariinin ja
vesijohtoveden kaytto kuuluvat kestdvaa kehitysté tukeviin valintoihin.

«  Ruokahivikin vihentdminen ja lautashavikin pienentiminen ovat taloudellisesti

kannattavia ja my6s ympdriston kannalta merkittdvid toimenpiteita.



3)

Opiskelijoiden tietotarpeisiin vastaaminen

Opiskelijaruokailusta vastaavien henkildiden on tirkead tietdd, millaisia elintar-
vikkeita keittioon on hankittu ja millaisia ainesosia ruokiin on kiytetty. Opiske-
lijat voivat haluta tietoa tuotteista monista eri syistd (esim. terveydellisistd syistd,

allergioiden vuoksi, lisdaineiden valttdmiseksi tai eettisen vakaumuksen vuoksi).



6 OPISKELIJARUOKAILUN OHJAUS

Opiskelijoiden ruokavalintoihin vaikuttavat monenlaiset tekijat kuten lapsuudessa omaksutut
tottumukset, makumieltymykset, kulttuuritausta, tarjolla olevien ruokien valikoima, aikaisem-
mat ruokailukokemukset, ruokailuymparisté ja koettu palvelu. Ruokavalintoja voivat ohjata
myos terveys-, laatu- ja ymparistétietoisuus sekd aterioiden hinta. Jotkut valitsevat ruokansa

pelkdstdan nautintoldhtdisesti tai saadakseen vatsan téyteen.

Terveellisen ravitsemuksen periaatteet ovat suurella osalla opiskelijoista tiedossa. Kaikki eivit
kuitenkaan sovella tietoa kdytdntoon omissa ruokavalinnoissaan. Moni opiskelija on saattanut
omaksua my0s virheellistd ravitsemukseen liittyvdd informaatiota. Liséksi taloudelliset seikat

voivat vaikuttaa ruokien valintaan.

Ohjauksen tavoitteet ja toteutus

Aterioinnin yhteydessd annettavan ohjauksen keskeinen tavoite on, ettd opiskelija saa myon-
teisid kokemuksia ruokailusta, motivoituu ja tottuu valitsemaan suositusten mukaisesti koos-

tettuja ja kohtuullisen kokoisia aterioita sekd oivaltaa niiden ja ruokailutilanteen merkityksen

Esimerkki suosituksen kriteerit tayttavasta ateriasta, joka on koottu

lautasmallin periaatteiden mukaisesti.
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hyvinvointinsa (terveys, vireys, jaksaminen, yhteiséllinen vuorovaikutus, painon hallinta yms.)
kannalta. Ohjauksen avulla on mahdollista vaikuttaa opiskelijan sddnnélliseen ruokailurytmiin
ja ruokaan liittyviin tietoihin, taitoihin, asenteisiin ja valintoihin. Lautashédvikkid voidaan vi-

hentdd ohjaamalla opiskelijoita ottamaan sopivan kokoisia annoksia.

Ohjauksessa voidaan kayttaa erilaisia viestintiakeinoja. Niistd keskeisid ovat malliaterian kuvaa-
minen ja toteutus ( ), ruokalistamerkinnat ( ), henkil6kohtai-
nen ohjaus, hyvid ruokavalintoja tukeva linjasto seka viihtyisd ruokailuympdristé. Kaikki ruo-

kaan liittyva viestintd on osa opiskelijan ohjausta.

Paras osoitus opiskelijaruokailun hyvisti toteutuksesta ja ohjauksen onnistumisesta on se, etta
opiskelija palaa ruokailemaan samaan opiskelijaravintolaan yha uudelleen ja houkuttelee sinne

mukanaan my6s muita opiskelijoita.

Hyvé ohjaus on opiskelijaldhtdistd, havainnollista, kdytdinnonladheistd ja tavoitteellista. Opiskeli-
joille kannattaa jakaa avoimesti tietoa mm. siitd, mitd ruokaa on tarjolla, mista osista ateriako-
konaisuus muodostuu ja misté raaka-ainesta sen osat koostuvat. Suositusten mukaisten ruokien
valintaa helpottavat esim. ruokalistamerkinnit, joilla osoitetaan, mitka ruoat ja aterian lisikkeet

(maito, leiparasva, leipd) ovat ravitsemussuositusten mukaisia ( ).

Monet opiskelijat noudattavat jotakin erityisruokavaliota ja tarvitsevat sen vuoksi tavanomais-
ta tarkempaa tietoa ruokien koostumuksesta. On tirkeda, ettd ruokapalveluhenkildsto osoittaa
aitoa kiinnostusta erityisruokavalioita kohtaan ja pyrkii loytdmadn niiden toteuttamiseen hyvia

ratkaisuja.

Erilaisten kasvisten tarjolle pano sellaisenaan lisda niiden houkuttelevuutta. Se helpottaa myds
mm. niiden opiskelijoiden ruokavalintoja, joilla allergia tai muut tekijat estdvit sydomastd jotakin

kasvista.

Erityisesti ruoka-allergiset tarvitsevat tietoja tarjolla olevien ruokien raaka-aineista, jotta osaa-
vat valttaa heille sopimattomia ruokia. Opiskelijaravintoloiden ruokalistat ovat enenevassd maa-
rin vakioituja, joten tarjolla olevien ruokien raaka-aineista on helppo laatia ainesosaluettelo. Se
voi olla keittioss tai kassalla, ja opiskelijan tulee saada se halutessaan ndhtéviakseen. Luettelosta
tulee ilmetd kaikki ruoan sisdltimat raaka-aineet ja siind voidaan kuvata my6s muita ruokaan

liittyvia laatutekijoita.



Tieto tietyistd lainsddddnndssd madritellyistd allergeeneista (EU N:o 1169/2011, liite II) tulee
antaa asiakkaille, jos niitd on kaytetty aterian tai elintarvikkeiden valmistuksessa. Tiedot tulee
antaa ensisijaisesti kirjallisena, mutta ne voidaan antaa myo6s suullisesti silld edellytykselld, ettd
mahdollisuus saada lisdtietoa aterioiden sisdltimistd allergeeneista ilmoitetaan selvésti asiak-

kaille.

Opiskelijat ovat tietoisia kuluttajia ja monet heistd saattavat haluta tietoa my6s ruokien ener-
gia- ja ravintosiséllostd. Yha useampi on kiinnostunut myos ruokien alkuperésta sekd niiden

eettisistd ja ympdristovaikutuksista.

Ruokailulinjaston merkitys

Opiskelijoiden ruokavalintoja voidaan ohjata myds siten, ettd ruokien tarjolle pano tukee ter-
veellisten valintojen tekemistd. Hyvéssé ateriassa kasviksia ja niistd tehtyjd salaatteja annostel-
laan lautasmallin mukaisesti puolet lautasen koosta. Suosituksen toteutumista voidaan edistda
rakentamalla ruokailulinjastot sellaisiksi, ettd salaatit sijoitetaan itsepalvelulinjaston alkupéa-

hén. Tall6in tyhjélle lautaselle mahtuu runsaasti kasviksia ja salaatteja.

Kasvisten kdytto lisaantyy, kun ne laitetaan tarjolle ruokailulinjaston alkupdahan.
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Linjaston uudelleen organisointi on helppo toteuttaa erityisesti silloin, kun remontoidaan van-

haa tilaa, kun uusitaan kalustoa tai kun suunnitellaan ja rakennetaan uutta opiskelijaravintolaa.

Ruokailuympiéristo vaikuttaa opiskelijaruokailun suosioon joko sitd vihentdvasti tai lisdavasti.
Kiireisessd, meluisassa ja epéaviihtyisassd ympaéristossa ruokailusta tulee helposti pelkka “tank-
kaus”, jolloin ainoa tavoite on saada vatsa nopeasti tayteen. Rauhallisessa, siistissd, viihtyisés-
sd (kasvillisuus, lautasliinat, somisteet yms.) ja ohjausmyonteisessd ympdristossa ruokailuhetki

tarjoaa virkistdvén ja yhteisollisen lepotauon opintojen lomassa.

Ravintolan viihtyisyyteen ja suosioon vaikuttaa myds se, jos ravintolan aukioloajoissa ja ruo-
katarjonnan rytmityksessd huomioidaan luentojen ajoitus. Tdmé ehkdisee ruuhkahuippuja ja

vahentda turhaa jonotusta.



7 KORKEAKOULUN, OPISKELIJOIDEN,
RAVINTOLANPITA]AN JA
OPISKELIJATERVEYDENHUOLLON YHTEISTYO

Opiskelijaravintoloiden toiminnan perustana ovat opiskelijaruokailusta annetut ohjeet ja asiak-
kaiden mielipiteet. Opiskelijoiden ja henkilokunnan ndkemyksid ateriatarjonnasta kannattaa
seurata asiakaspalautejdrjestelmdn avulla. Palautetta voidaan kerdtd tietyin viliajoin toistetta-
van asiakastyytyvaisyyskyselyn avulla. Sellainen on mahdollista toteuttaa esimerkiksi sahkoi-
send tai lomakekyselyni. Opiskelijoiden kanssa kannattaa kdydd my®s ateriatarjontaan liittyvia
keskusteluja. Niihin pohjautuen voidaan kehittad keinoja opiskelijaruokailun houkuttelevuuden

lisaamiseksi.

Opiskelijaruokailun suosiota lisda se, jos opiskelijat kokevat voivansa vaikuttaa sithen. Opiske-
lijapalautetta pyydettdessd on hyva konkretisoida ne palvelujen osa-alueet, joista halutaan pa-
lautetta. Tama helpottaa mahdollisten muutosten suunnittelua ja toteuttamista opiskelijoiden
toiveet huomioiden. Hyvit kokemukset vaikutusmahdollisuuksista vahvistavat opiskelijan mo-

tivaatiota sitoutua ruokailemaan opiskelijaravintolassa.

Opiskelijaruokailun kehittdmistd edesauttaa se, jos korkeakoulun, opiskelijoiden ja ravintolan-
pitdjien vilisen yhteistyon edistimiseksi on nimetty asiakastoimikunta. Sen tehtdvind on mm.
kasitelld asiakkailta tulleet palautteet sekd suunnitella ja kehittda toimintaa yhdessa palautteiden
pohjalta. Yhteissuunnittelun ja kehittdmisen kohteena on hyva olla koko opiskelupdivin aikai-
nen ruokailu, kuten vilipalojen saatavuus, tarjolla olevat vaihtoehdot seké esimerkiksi veden
saatavuus janojuomaksi oppilaitoksen alueella. Asiakastoimikunta voi toimia myds aloitteente-

kijana erilaisissa terveydenedistimiskampanjoissa.

Toimikuntaan tulisi kuulua ainakin opiskelijaedustaja opiskelijakunnasta tai ylioppilaskunnasta,
henkilostoedustaja sekéd opiskeluterveydenhuollon ja ravintolanpitédjien edustaja. Asiakastoimi-
kunnan kannattaa kokoontua 3-4 kertaa vuodessa. Tama edesauttaa hyvien kehitysehdotusten

kokeilua ja soveltamista mahdollisimman nopeasti kiytantoon.

Tarked yhteistyokumppani on opiskelijaterveydenhuolto. Sen tehtdvand on edistdd opiskelijoi-
den terveyttd, hyvinvointia ja oppimiskykya. Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya ja sitd maa-
rittda yksilon terveyden, voimavarojen ja eldimdnhallintaan liittyvien tottumusten ohella koko
opiskeluympidristo. Sen tarjoamat palvelut, kuten ruoka- ja liilkuntapalvelut, voivat merkittavasti

vaikuttaa opiskelijan fyysiseen kuntoon, jaksamiseen ja mielen hyvinvointiin. Ndma palvelut
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ovat osa opiskelijan arjen sosiaalista ympéristod. Opiskelijaruokailu on tirkedd nidhdd osana

opiskeluympériston kulttuuria, joka tuottaa oppimiskykyd, hyvinvointia ja terveytta.

Opiskelijaterveydenhuollon edustajia on hyva kdyttda ainakin aika ajoin asiakastoimikunnassa
terveyden edistdmisen asiantuntijoina. Yhteistyon muotoja voivat olla myds erilaiset kampanjat
ja teemat, joilla tuetaan terveyttd edistavad syomistd. Yhteistyossa suun terveydenhuollon asian-
tuntijoiden kanssa voidaan jirjestdd teemapdivid juomien ja vélipalojen terveellisestd valinnas-
ta. Ruokapalveluista on tdrkedd tiedottaa opiskelijoille myos opiskelijaterveydenhuollon kautta.
Opiskelijaterveydenhuolto voi tukea opiskelijaa sekd yksilond ettd yhteisollisesti opiskelija-

aterian hyodyntamisessd seka terveellisissd ruokavalinnoissa.

Suomalaisella koulu- ja oppilaitosruokailulla joukkoruokailun osana on kansainvilisesti arvioi-
tuna hyvd maine. Menestys pitdd kuitenkin ansaita joka pdivé, silld eilispdivin menestys ei takaa

suosiota tulevaisuudessa.



8 OPISKELIJA-ATERIOIDEN VALVONTA JA
RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTI

Kela valvoo suosituksen toteutumista sekd ateriatuen myontovaiheessa ettd myohemmin opis-
kelijaravintoloiden tarkastuksissa. Tarvittaessa opiskelijaravintolaan otetaan yhteyttd myos saa-

dun asiakaspalautteen perusteella.

Valvonnassa kiinnitetddan huomiota ateriavaihtoehtojen maédraan ja monipuolisuuteen, ateria-
kokonaisuuteen, perushintaisena opiskelija-ateriana ja erikoisannoksena tarjottavien aterioiden
sisdltoon ja hinnoitteluun, ravitsemuksellisen laadun kriteerien toteutumiseen, suositusten mu-
kaisen aterian koostamista koskevaan tiedottamiseen ja asiakaspalautteen kerdamiseen. Lisdksi

selvitetdan, tayttyvatko ateriatuen maksamisen edellytykset.

Ruokapalveluyritysten vastuullinen toiminta on keskeinen suositusten toteutumisen edellytys.
Ruoan ravitsemuslaatu ja sen ylldpitdminen on otettava huomioon kaikessa toiminnassa, henki-
l6kunnan osaamisen ylldpidossa ja omavalvonnassa. Omavalvonnalla on tarked merkitys, silld
opiskelijaravintolat vastaavat itse siitd, ettd ateriat vastaavat suosituksia myds ravitsemuslaadun
osalta. Omavalvonnassa tarkkaillaan vakioruokaohjeiden noudattamista. Mahdolliset poikkea-

mat kéytettyjen raaka-aineiden osalta kirjataan.

Omavalvonnassa panostetaan usein mikrobiologisen turvallisuuden varmistamiseen. Osana
omavalvontaa on hyodyllistd myos tarkkailla kriittisten ravintoaineiden maérid, esimerkiksi mi-
tata keittojen suolapitoisuuksia. Suolan kéyttoon on kiinnitettavd huomiota kaikissa keittioissa.
Ruokien suolapitoisuuden seuraamisessa voidaan kéyttda erityistd suolamittaria. Se soveltuu

varsinkin keittojen, kastikkeiden ym. nestepitoisten ruokien suolapitoisuuden mittaamiseen.

Laaja-alainen laadunvalvonta, jota ravitsemuslaadun valvontakin on, vaatii yrityksiltd uuden-

laista ajattelua ja sitoutumista ravitsemuslaatuun.

Kela voi antaa myohemmin tarkempia ohjeita tarkastuksessa kasiteltdvisté asioista.

Ravitsemuslaadun kriteerien toteutumisen seuraamista varten keittiossa pitad olla kuvaukset

siitd, miten ravitsemuslaadun toteutuminen varmistetaan. Kuvauksista pitda ilmeta
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o  vakioruokaohjeet korkeakouluruokailusuosituksen mukaisista aterioista

o tiedot ruokalajien ravintosisalloistd 100 grammaa kohden korkeakouluruokailusuosi-
tuksen mukaisista aterioista (niitd lukuja verrataan luvussa 3.3.1 (ks. s. 21) kuvattuihin
ravitsemuslaadun kriteereihin)

o ruokalistasuunnittelu, joka osoittaa kriteerien mukaisten padaterioiden tarjonnan
paivittdin ja pidemmalld aikavalilla

o kuvaus keittichenkilokunnan ammattitaidosta/osaamisesta

o  malliaterian kuvaaminen asiakkaalle.

Aterioiden ravintosisiltolaskenta on perusosaamista ja edellytys laadukkaalle ruokapalvelujen
toteuttamiselle. Taman vuoksi jokaisessa opiskelijaravintolassa tulisi olla jokin luotettava ravin-

nonsaannin laskentaohjelma. Sen avulla voidaan varmistaa aterioiden laatu helposti ja nopeasti.

Laskentaohjelmasta on apua myos aterioiden tuotekehitystydssa. Sen tulisi olla jatkuvaa ja siind
tulisi ottaa huomioon asiakaspalaute, eri ruokalajien menekki yms. huolehtien samalla siitd, ettéd

aterioiden ravintosiséltd pysyy suositusten rajoissa.

Jos opiskelijaravintolalla ei ole kéytettdvissa ravinnonsaannin laskentaohjelmaa, tulisi aterioiden
ravitsemuslaadun tarkistamisessa ja/tai varmistamisessa kdyttdd muita luotettavia keinoja (ks.

Aterioiden ravitsemuslaadun varmistamiskeinoja).

Aterioiden ravitsemuslaadun varmistamiskeinoja

e  Ravinnonsaannin laskentaohjelmat.

e  Sydanmerkin verkkosivuilta http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ [6ytyy noin
200 ammattikeittioille suunnattua, kriteerit tayttdvda ruokaohjetta.

e  Kriteerit tayttdvid ruokaohjeita loytyy myos monien tavarantoimittajien
verkkosivuilta.

e Omien ruokaohjeittensa ravintosisallon voi saada lasketuksi ja muunnetuksi
kriteereitd vastaavaksi monissa ravitsemusalan oppilaitoksissa oppilastyona
ilman korvausta tai kohtuullisilla kustannuksilla.

e Myds Sydanliitosta on mahdollista saada reseptilaskentapalvelua pientd
korvausta vastaan (vuonna 2016 hinta on 25 €/resepti).

° Joillakin suurkeittiiden tavarantoimittajilla on mahdollista rdaataloida
asiakkailleen kriteerit tayttavia ruokaohjeita.

e  Rasvan, tyydyttyneen rasvan ja suolan maaran voi laskea myos kdsin

hy6dyntamalld ruokaohjeissa mainittujen raaka-aineiden ravintosisaltotietoja.
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Suositusten mukainen tarjonta voidaan varmistaa myos Syddnmerkki-ateriajdrjestelmén perus-

teella ( ).

Aterioiden ravitsemuslaatua on mahdollista arvioida my6s ravintoainetiheyteen perustuen, ku-
ten on suositeltu Kouluruokailusuosituksessa (VRN 2008). Till6in on huolehdittava erityisesti

rasvan ja suolan madrad ja rasvan laatua koskevien suositusten tayttymisesta.

Opiskelija-aterian ravitsemuksellista laatua voidaan karkeasti arvioida Suomen Sydinliiton
Arkilounaskriteeriston avulla ( ). Kriteerit perustuvat vuonna 2004 tehtyyn laajaan
suurkeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellista laatua koskevan tutkimuksen tuloksiin. Nii-
den mukaan rasvan laatua on syytéd parantaa ja vihentda seké rasvan ettd suolan maaraa erityi-
sesti aikuisille ruokaa valmistavissa keittioissa. Kriteeristo on uudistettu vuonna 2015 (

) ottaen huomioon joukkoruokailun kehittdmistd koskevat suositukset (Sosiaali- ja

terveysministerié 2010) seki valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset.

Kriteeristd sisdltdd seuraavat nelja kriteerid: peruskriteeri, rasvakriteeri'8, suolakriteeri ja tie-
dotuskriteeri. Niiden avulla voi nopeasti ja helposti arvioida tarjotun ruoan ravitsemuksellista
laatua ja saada kuvan siitd, millainen on ruokailijan todennékoinen mahdollisuus valita suosi-

tusten mukainen ateriakokonaisuus péivittdin.

Arkilounaskriteereilld ei voi selvittda ruokien tarkkoja ravintoainesisaltdjd, eikd annettujen
tarkkojen ravitsemuskriteerien tdyttymistd. Aterioiden ravitsemuksellista laatua voidaan
ammattikeittioissd parantaa tarkistamalla elintarvikevalintoja ja ruoanvalmistustapoja

ravitsemussuositusten linjausten mukaisiksi.

18 Rasvakriteerin kohtia, jotka koskevat erityyppisten ruokien tarjonnan useutta, ei voi kuitenkaan soveltaa sellaisenaan niissa
opiskelijaravintoloissa, joissa on péivittdin tarjolla lukuisia eri ateriavaihtoehtoja.


http://www.sydanmerkki.fi
http://www.sydanliitto.fi
http://www.sydanliitto.fi

9 RUOKAPALVELUIDEN KILPAILUTTAMINEN

Ruokapalveluiden kilpailutuksella on merkittdva vaikutus ruoan ravitsemuksellisen laadun to-

teutumiseen.

Korkeakouluopiskelijoiden ruokapalveluita hankittaessa on noudatettava tassa suosituksessa esi-
teltyjd ravitsemuksellisen laadun kriteereja ( ) ja valtioneuvoston asetusta kor-
keakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista ( ). Suosituksessa esitetyt laatukri-
teerit kdsittavat suositeltavien aterioiden tarjonnan ja ravitsemuslaadun. Tarjolla olevien aterioiden
tulee olla suosituksen mukaisia, ateriakokonaisuuden tulee sisdltda valtioneuvoston asetuksessa
madritellyt osat ( koskien ravitsemuslaatua) ja opiskelijoita tulee ohjata suositeltavien

aterioiden koostamiseen malliaterian seka ruokalista- ja/tai linjastomerkintjen avulla.

Ruokapalveluiden kilpailuttajan tulee seurata, miten sovittu laatu toteutuu ja velvoittaa ruoka-
palveluiden tuottajaa tarjouksessaan kuvaamaan, miten kriteerien toteutuminen varmistetaan ja
miten niitd kdytannossd seurataan. Ruokapalvelun tarjouksessa tulee ilmetd, miten malliateria ku-
vataan asiakkaalle. Lisaksi siina tulee kuvata kaytettdvit vakioruoka-ohjeet, ruokalistasuunnittelu,
ravitsemuslaadun seuranta osana omavalvontasuunnitelmaa ja keittichenkilokunnan ammatti-

taito.

Ateriatuen osalta ruoan ravitsemuksellisen laadun seuranta kuuluu Kelan tehtaviin. Jos tarjolla
olevat ateriat eivat tdytd ateriatuen myontamiselle asetettuja kriteerejd, ruokapalveluiden tuotta-

ja velvoitetaan muuttamaan aterioiden koostumusta ja/tai hinnoittelua.

Korkeakouluopiskelijoiden ruokapalveluiden kilpailutuksessa on huomioitava seuraavat ruoan ra-

vitsemukselliseen laatuun, aterioiden méariin, hinnoitteluun ja tilakustannuksiin liittyvat tekijat:

1. Ravitsemuksellinen laatu
a)  Valtioneuvoston asetus korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista

( )

o Avustukseen oikeuttavan opiskelija-aterian tulee tayttdd laadultaan yleiset ter-
veydelliset ja ravitsemukselliset vaatimukset.

o  Opiskelija-ateria on ateriakokonaisuus, joka sisaltdd padruoan, juoman, salaatin,
leivén ja levitteen.

o  Erikoisannos on kalliimmista raaka-aineista valmistettu opiskelija-ateriaa vas-

taava ateriakokonaisuus.


http://plus.edilex.fi/kela/fi/lainsaadanto/20120054
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b)  Korkeakouluruokailun periaatteita koskeva suositus, erityisesti ravitsemuslaadun kri-
teeristo ( )

Tarjolla olevien aterioiden maara

Korkeakouluruokailun periaatteita koskeva suositus

o  Opiskelijaravintolassa tulee olla tarjolla vdahintddn kaksi perushintaista opiskeli-
ja-ateriavaihtoa.

«  Kalliimmista raaka-aineista valmistettua erikoisannosta voidaan tarjota, jos tar-
jolla on vahintddn kaksi perushintaista ateriavaihtoehtoa.

Hinnoittelu
a)  Valtioneuvoston asetus korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista

( ).

o  Opiskelija-aterian hinnan alentamiseksi mydnnettdvin avustuksen saamisen
edellytyksena on, ettéd ravintolanpitdja perii opiskelija-ateriasta enintddn asetuk-
sessa vahvistetun enimmadishinnan alennettuna ateriatuen maéralld ja opiskeli-
ja-aterian alentamaton hinta ei ylitd ravintolan muilta asiakkailta samanlaisesta
ateriakokonaisuudesta perittdvad arvonlisdverotonta hintaa.

o  Asetuksen 4 §:n toisessa momentissa madritellaan avustukseen oikeuttavan ate-
rian enimmdishinta ja erikoisannoksen vahimmais- ja enimmadishinta.

b) Kela

«  Opiskelija-ateriaa vastaavan arvonlisdverollisen aterian myyntihinnan tulee olla
henkilokuntaruokailussa vahintddn 7,1 % opiskelija-aterian alentamatonta hintaa
korkeampi (Kelan ohje 20.12.2012). Ohjetta muutetaan, jos elintarvikkeisiin seka
ravintola- ja ateriapalveluihin sovellettava verokanta muuttuu.

¢)  Valtion talousarvio

o  Ateriatuen maira ja kdyttotarkoitus vahvistetaan vuosittain valtion talousarviossa.

(Valtion talousarvion momentti 29.70.57 Korkeakouluopiskelijoiden ateriatuki).
d) Arvonlisdverolaki

o  Korkeakouluopiskelijoiden opiskelijaruokailu on arvonlisaverotuksen ulkopuo-

lella (ArvonlisaveroL 39—40 §, 1501/93).
Tilakustannukset
a)  Korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista (54/2012) annetun ase-

tuksen perustelumuistio 17.1.2012

o  Korkeakouluilla on merkittdva vastuu opiskelijaruokailun jérjestimisessa. Kor-
keakoulut péattavat opiskelijaravintoloiden valinnasta tarjouskilpailun perus-
teella itsendisesti. Vakiintuneen kdytdnnon mukaisesti korkeakoulut ovat ra-

hoittaneet opiskelijaruokailuun tarvittavat tilat ja kiintedt laitteet ja antaneet ne


http://plus.edilex.fi/kela/fi/lainsaadanto/20120054
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ravintolanpitdjan kaytt6on maksutta samanlaisin periaattein, joita on vakiintu-
neesti sovellettu henkilostoruokailussa. Yliopistot ja ammattikorkeakoulut saa-
vat valtion talousarviossa kdyttoonsd madrdrahaa toimintaansa.

o  Ylimadrdiselld avustuksella ei ole tarkoitus korvata kaytettdvissd olevaa muuta
julkista rahoitusta.

»  Korkeakoulujen edellytetddn varaavan opiskelijaravintolan tilat maksutta ravin-
tolanpitdjan kayttoon. Myos uusien tilahankkeiden yhteydessé tulee huolehtia
siitd, ettd opiskelijaruokailun jdrjestimiselle varataan riittdvit tilat. Korkea-
kouluopiskelijoiden ateriatukeen oikeuttavan aterian enimmaishinta on mitoi-
tettu pitden ldhtokohtana, ettei ravintolanpitdjalld ole tilakustannuksia. (Ope-
tusministerid, Koulutus- ja tiedepolitiikan osaston kirje ammattikorkeakouluille
23.1.2003).

b)  Valtioneuvoston asetus korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista

( )

o  Asetuksen mukaan muualla kuin korkeakoulun tai sen ylldpitdjan hallinnassa
olevissa tai omistamissa tiloissa sijaitsevan opiskelijaravintolan tilojen ja kiintei-
den laitteiden kustannuksiin voidaan myontda ylimadraistd avustusta asetukses-
sa mainittujen kriteerien mukaisesti. Edellytyksena on, ettd opiskelijaravintolan
tilojen ja kiinteiden laitteiden kustannuksia ei rahoiteta padosin julkisista varois-
ta ja ettd opiskelijaruokailun osuus ravintolan liikevaihdosta on vdhintdin 10 %.
Ylimédardisen avustuksen madrissd voidaan ottaa huomioon tilojen muu kaytto

ja siitd saatavat tulot.
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ERITYISKYSYMYKSIA

10.1 Juomat

Joidenkin opiskelijoiden juomatottumuksissa on piirteitd, jotka altistavat terveysongelmille. Niihin
kuuluvat lihominen, hammaskaries ja -eroosio, kalsiumin riittdimaton saanti seka liiallisen alkoho-
lin kdyton aiheuttamat haitat. Taméan vuoksi suosituksessa kisitellddn juomia hieman tarkemmin.

Lisdtietoa loytyy myds valtion ravitsemusneuvottelukunnan Juomat ravitsemuksessa -julkaisusta:

Erilaisia juomia tulisi nauttia pdivittdin 1-1,5 litraa sen nestemaarén lisdksi, joka saadaan ruo-
kien mukana. Juomien valinnassa tulee kiinnittdd huomiota niiden sisidltimadn energiamaa-

radn, sokereihin, happoihin, kofeiiniin sekd rasvaan ja alkoholiin.

Aterioilla on suositeltavaa tarjota ruokajuomina rasvattomia tai vaharasvaisia maitoja ja piimia
sekd vesijohtovettd. Janojuomana on tavallinen vesijohtovesi suositeltavin. Sitd tulisi olla tar-
jolla muulloinkin kuin aterioiden yhteydessa. Péivittdin voi myos nauttia lasillisen tdysmehua,

mieluiten aterian yhteydessd, sekd kahvia ja teetd ilman sokeria sellaisenaan tai maidon kanssa.

Muita makeita ja/tai happamia juomia, kuten mehuja, virvoitusjuomia ja sokeroituja tai ras-
vaisia maito-, kahvi- ja teejuomia tulisi nauttia vain satunnaisesti. Juomien nauttimisessa tulisi
pitdd sddnnollinen pdivittdinen rytmi. Sokeria ja/tai happoja sisiltdvit juomat on hyvé nauttia
muun syomisen yhteydessd, jolloin niitd ei tule juotua liian usein. Ruoka myds vdhentda hap-

pojen haitallisia vaikutuksia. Energiaa sisaltdvien juomien annoskoko tulee pitad kohtuullisena.

Virvoitusjuomat (sokeroidut sekd keinotekoisesti makeutetut limsat, energia- ja urheilujuomat)
eivat kuulu osaksi ateriatuettua opiskelija-ateriaa. Ne eivdt ole ravitsemuksellisesti maidon ja
piimén veroisia, vaikka niihin olisi lisdtty vitamiineja. Ne altistavat my6s hammaskiilteen eroo-

siolle. ( )

Mahdollisessa alkoholijuomien kéytossd tulee muistaa kohtuus. Piivittdinen enimmaismaara
naisille on 1 annos (noin 12 g etanolia) ja miehille 2 annosta (noin 24 g etanolia). Koska opiskeli-
joista lahes 40 % kayttad alkoholia humalahakuisesti'® (Kunttu ja Pesonen 2013), heidén on syyté

vahentéa erityisesti yhdelld kertaa juomaansa alkoholimééraa. Yksi annos alkoholia on yksi pie-

19 Miehet: > 7 annosta kerralla; naiset: > 5 annosta kerralla.
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ni pullo keskiolutta, 12 cl mietoa viinii tai 4 cl vikevia viinaa. Raskaana olevien ja imettdvien ei

tulisi kayttaa alkoholia lainkaan.

Useimmat juomat eivit sisdlla kovinkaan paljon energiaa. Opiskelija voi saada juomista kui-
tenkin energiaa tarpeettoman paljon, koska niiden kéytté on monilla runsasta, eivétka ne tuota

samalla tavalla kylldisyyden tunnetta kuin kiintedt ruoat.

Sokerit lisddvit juomien energiapitoisuutta ja aiheuttavat hampaiden reikiintymista. Sokeri-
pitoiset juomat altistavat myos lihomiselle. Juomissa voidaan kayttda myos keinotekoisia makeu-

tusaineita, joista tavallisimmin kéytettyja ovat asesulfaami K, aspartaami ja sukraloosi.

Myos hapot ovat haitallisia hampaille. Monissa juomissa on sokerin lisiksi omenahappoa (E 296),
askorbiinihappoa (E 300), sitruunahappoa (E 330) tai fosforihappoa (E 338) joko lisdttynd tai
luonnostaan. Toistuvasti péivittdin nautittuna ne altistavat hammaseroosiolle eli hammaskiilteen
ohenemiselle, jolloin hampaiden kirjet alkavat lohkeilla ja murentua. Juomat, joiden pH on alle
5,5, ovat hampaille haitallisimpia. Sitruunahappo on hapoista haitallisin. Sen sijaan juomien hii-

lihappo sekd kahvin, teen, oluen ja hapanmaitotuotteiden hapot eivit aiheuta hammashaittoja.

Rasvaa juomissa on ldhinna nestemaisissa maitovalmisteissa. Rasva lisdd niiden energiamaaraa,
mika altistaa lihomiselle. Maitorasvasta 2/3 on tyydyttynyttd rasvaa, joten rasvaisia maitovalmis-

teita kdyttdmalla ruokavalion rasvan laatua on vaikea saada suositusten mukaiseksi.

Kofeiini on kahvin ja teen seki kola- ja energiajuomien piristava aine. Kofeiiniherkille, raskaa-

na oleville ja lapsille se saattaa aiheuttaa jo pienind annoksina mm. syddmentykytysta, vapinaa,

Esimerkkeja kofeiinia sisdltdvien juomien kofeiinimaarista.

Annos Kofeiinia/annos
Suodatinkahvi kupillinen (2 dl) noin 90—160 mg?
Espresso-kahvi pieni kupillinen (0,4 dl) noin 9o mg
Musta tee mukillinen (2,2 dl) noin 5o mg
Kolajuomat pullollinen (3,3 dl) noin 40 mg
Energiajuomat tolkillinen (2,5 dl) noin 8o mg

a Kofeiinimddrd vaihtelee kdytetyn kahvilaadun ja valmistustavan mukaan.
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uni- ja keskittymisvaikeuksia sekd riippuvuutta. Kofeiinia saadaan kahvista, teestd, energiajuo-

mista seka joistakin suklaamakeisista kuten tummasta suklaasta ( ).

Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto on arvioinut kofeiinin saannin turvallisuutta kaikista

lahteistda (EFSA, 2015) seuraavasti:

o Terveilld aikuisilla kofeiinin sddnnélliseen nauttimiseen pitkin paivda 400 mg/vrk tai
200 mg/kerta-annoksina ei liity turvallisuusriskia.

o Yksittdiset kofeiinin 100 mg:n kerta-annokset voivat vaikuttaa unen pituuteen ja uni-
rytmiin joillakin aikuisilla varsinkin, jos kofeiinia nautitaan ldhelld nukkumaan me-
noaikaa.

«  Raskauden ja imetyksen aikana kofeiinin turvallisen saannin raja on 200 mg/vrk.

Jos kola- tai energiajuomissa on kofeiinia yli 150 mg/l, pitda pakkausmerkinnoissa olla sitéd varoi-
tus raskaana oleville ja kofeiiniherkille seka tieto juoman kofeiinin maérastd ja sen suurimmasta

vuorokautisesta kiayttomaarasta.

Alkoholi lisdd juomien energiapitoisuutta. Lisdksi alkoholijuomien runsas kdytto aiheuttaa
monille opiskelijoille terveydellisid ja sosiaalisia haittoja sekéd opiskelujen sujumiseen liittyvid

ongelmia.

10.2 Ruokailurytmi ja annoskoot

Sadnnollinen ruokailurytmi tarkoittaa aterioiden tai vélipalojen sydmistd noin 3-5 tunnin va-
lein. Sddnnollinen sydminen pitdd verensokerin tasaisena, mikd edistdd vireyttd ja toiminta-
kykyd. Aamupalan turvin jaksaa opiskella aamupdivin. Kohtuullisen kokoinen ateria antaa
sopivasti energiaa iltapdivin ty6hon, eikd vasyta. Iltapdivan valipala virkistda vasymyksen het-

kelld ja mahdollistaa liikunnan harrastamisen jo ennen iltaruokailua.

Péivallinen auttaa elimist6d palautumaan paivén tyOstd ja antaa energiaa illan puuhille ja har-
rastuksille. Kevyt iltapala turvaa levollisen younen. Unen aikana oppiminen syvenee ja aivojen
energiavarastot tayttyvat. Sdédnnollinen ruokailu auttaa myds pitdmadn annoskoot kohtuullisi-
na, miki edistdd onnistumista painonhallinnassa ja ylldpitda vireyttd. Se vihentdd myds napos-

telutyyppistd syomistd ja edistdd sitd kautta hammasterveytta ( ).



Ruoan médrin sopivuudesta pidemmalla aikavélilld kertoo parhaiten henkilon paino. Yksittéi-
selld aterialla sopivaan annoskokoon ohjaa lautasmallin mukainen ateriakokonaisuus. Hyvin
runsas ateria sisdltad liikaa energiaa, mika herkaisti vésyttaa etenkin silloin, jos on kertynyt uni-

vajetta.

10.3 Muotidieetit ja laihduttaminen

Opiskelijat saattavat olla kiinnostuneita erilaisista muotidieeteistd kuten vdhahiilihydraattisesta
dieetista (VHH-dieetti). Vaikka sitd noudattamalla paino voi alentua, néyttd sen hyodysta ja
turvallisuudesta esim. syddn- ja verisuonisairauksien kannalta pitkddn noudatettuna puuttuu.
Uusimpien tutkimustulosten mukaan VHH-dieetti voi olla jopa haitallinen jatkuvasti nouda-
tettuna. Se sisdltdd yleensd runsaasti tyydyttynyttd rasvaa ja kolesterolia. Lisdksi ravintokuidun
sekd joidenkin vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti voi jdada liian niukaksi (esim. tiamiini,

folaatti, C-vitamiini, rauta ja magnesium).

VHH-dieetin tiukin versio on perinteinen Atkinsin dieetti, joka sisdltda hiilihydraatteja dieetin
vaiheesta riippuen vain 5-20 E-% (20-100 g/vrk). Dieetti sisdltdd runsaasti proteiinia ja rasvaa,
josta valtaosa on kovaa tyydyttynyttd rasvaa. Dieetin tiukka hiilihydraattirajoitus johtaa ketoosi-

tilaan, jossa elimistod alkaa kdyttda energian lahteend elimiston rasva- ja proteiinivarastoja.

VHH-dieetistd on nykyisin my®6s hiilihydraattirajoituksiltaan lievempia versioita. Esimerkiksi
Suomessa monet dieetin kannattajista (ns. "karppaajat”) karsivat ruokavaliostaan vain sokerin
sekd valkoisen leivdn, pastan, riisin ja perunan. He saattavat kayttad runsaasti kasviksia, marjoja
ja hedelmid seka tdysjyvaviljaa. Téllainen ruokavalio ei poikkea paljoakaan ravitsemussuositus-

ten mukaisesta ruokavaliosta.
Tutkimustietoon perustuvat suositukset laihduttamisesta ja painonhallinnasta 16ytyvat Laakari-

seura Duodecimin verkkosivuilta:

Aiheeseen liittyva opiskelijoille laadittu opas “Painavaa asiaa kevyemmdisti eldmdstd” 16ytyy

Ylioppilaiden terveydenhoitosdition verkkosivuilta:
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10.4 Syomishadiriot

Syomishdiridista yleisimpid ovat laihuushdirié (anorexia nervosa), ahmimishiiri6 (bulimia ner-
vosa) ja ahmintahiiri6 (binge eating disorder, BED). Niiti esiintyy yleisimmin nuorilla ja nuo-

rilla aikuisilla naisilla, joten opiskelijat kuuluvat riskiryhmaan.

Sairastuneen lahipiiri ja opiskelijaterveydenhuolto ovat avainasemassa sydmishdirididen tun-
nistamisessa. Ennuste on sitd parempi, mitd aikaisemmassa vaiheessa tilanteeseen pystytdan

puuttumaan ja ohjaamaan sairastunut hoitoon.

Lievat sydomishdiriot voivat korjaantua jo muutaman neuvonta- ja seurantakidynnin aikana,
joiden aikana keskustellaan riskeistd sekd ohjataan terveelliseen, monipuoliseen ja sdadnnolli-

seen syomiseen. Osalle itsehoito voi olla riittdvd hoitomuoto:

Syomishdirididen hoitosuositukset 16ytyvat Ladkariseura Duodecimin verkkosivuilta:

Vertaistukea tarjoaa Syomishdirioliitto SYLI ry:

Onnistuneen hoidon my6td suurin osa syomishairiéihin liittyvistd ruumiillisista oireista para-

nee toipumisen myotd, mutta luusto- ja hammasvauriot jaavit usein pysyviksi.

10.5 D-vitamiinin saannin turvaaminen

Opiskelijoiden on muun vdeston tavoin tarkedd pitdd huolta D-vitamiinin riittivastd saannis-
ta. Se on erityisen tarpeen luuston kehittymisen ja kunnossa pysymisen kannalta. Luumassa
saavuttaa huippunsa 25-30 vuoden idssd, minka jilkeen se alkaa haurastua ja altistuu murtu-
mille. lIman D-vitamiinia elimist6 ei pysty hyodyntdméan ravinnon kalsiumia, joka on luuston
keskeinen rakennusaine. On my®0s viitteitd D-vitamiinin monista muistakin terveyshyodyista,

mutta niiden vahvistamiseksi tarvitaan lisatutkimuksia.

D-vitamiinia saadaan kahdessa eri muodossa. D,-vitamiinia on vain kasvikunnan tuotteissa.
D,-vitamiinia on eldinkunnan tuotteissa ja siti muodostuu my®ds iholla auringon UV-siteilyn

vaikutuksesta. Kummastakin muodostuu aineenvaihduntareaktioiden seurauksena aktiivista
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https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/irtiahminnasta/Pages/default.aspx
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50101
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50101
http://www.syomishairioliitto.fi/

hormonien kaltaista D-vitamiinia eli kalsitriolia, mutta niiden aineenvaihdunta on erilainen.
Nykyisin suositellaan D,-vitamiinia, koska se on ihmiselle luontainen D-vitamiinin muoto ja

sen hyviksikéytté on tehokkaampaa kuin D,-vitamiinin.

D-vitamiinin mdard voidaan ilmoittaa mikrogrammoina (pg) tai
kansainvadlisind yksikkoina (ky).
1 ug = 40 ky (englanniksi IU = International Unit).

Opiskelijoiden on mahdollista saada D-vitamiinia aikuisille suositeltu maéra (10 pg eli 400 ky/
vrk)? ruoasta. Tamd maird kertyy esimerkiksi sydmalld kalaa 2-3 kertaa viikossa sekd kayt-
timalld pdivittdin D-vitaminoituja maitovalmisteita ja rasvalevitteitd?!. D-vitamiinin parhaita

lahteita on koottu liitetaulukkoon 2 ( ).

D-vitamiinia ei lisdtd luomumaitoon ja -piiméén eikd voihin, mika niiden kayttdjien on syyta
huomioida D-vitamiinin saannissa. Mikali saanti ruoasta ei ole riittavéd, se on syytd varmistaa
nauttimalla D-vitamiinivalmistetta 10 pg/vrk vuoden pimeimpédnd aikana (loka-maaliskuu).

Tétd suuremmasta annoksesta ei ole hyotya.

Raskaana oleville ja imettiville dideille suositellaan D-vitamiinivalmisteen kayttod (10 pg/vrk)

ympéri vuoden.

D-vitamiini varastoituu elimistdon ja sen liian runsas saanti voi olla haitallista. Kun kayttda
D-vitamiinivalmisteita suositusten mukaisesti, liikasaannin vaara on kdytanndssa olematon. Ai-

kuisilla D-vitamiinin turvallisen kokonaissaannin yldraja on 100 pg/vrk.

10.6 Folaatin saannin turvaaminen

Folaatti kuuluu B-ryhmdn vitamiineihin. Sitd tarvitaan solujen jakaantumiseen ja verisolujen
muodostumiseen. Ravintolisissé (tabletit tms.) ja tdydennetyissa elintarvikkeissa on vitamiinin

synteettistd muotoa, foolihappoa.

Folaattia on runsaasti kasviksissa ja téysjyvaviljavalmisteissa ( ). Kasvik-

sia, hedelmid ja marjoja tulisi sydda péivittdin vahintddn 5-6 annosta riittdvén folaatin saan-

20 Suositus 18-60-vuotiaille.
21  D-vitamiinia lisdtdan maitoihin, piimiin ja jogurtteihin 1-2 pg/100 ml ja kasvioljypohjaisiin ravintorasvoihin 20 ug/100 g.
Lisatyn D-vitamiinin méard ilmoitetaan aina pakkausmerkinnoéissa.



Kuvan ateria sisdltda kolme keskeista D-vitamiinin lahdetta: kalaa

(kuvassa kala-pinaattivuokaa) seka D-vitamiinilla tdydennettyd maitoa ja kasvimargariinia.

nin turvaamiseksi. Folaatti tuhoutuu herkasti kuumennuksen ja hapen vaikutuksesta, joten
on tarkedd syodd ainakin osa kasviksista tuoreena. Folaattia saadaan my6s maitovalmisteista,
taysjyvaviljasta ja maksasta. Toisaalta maksan kéyttoon liittyy terveysriskeja mm. sen suuren
A-vitamiinipitoisuuden vuoksi. Raskaana oleville sekd pienille lapsille on annettu erilliset oh-
jeet maksan ja maksaruokien kaytosta http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/

ravitsemussuositukset/erityisohjeet+ja+rajoitukset/.

Folaatin puute ennen raskautta ja 12 ensimmadisen raskausviikon aikana voi lisdta sikion her-
mostoputken sulkeutumishairiéiden (NTD) riskid. Vaikka NTD on Suomessa harvinainen, on
kuitenkin tdrkedd turvata riittdva folaatin saanti jo ennen raskautta. Sen vuoksi kaikille hedel-

millisessd idssa oleville naisille suositellaan tavanomaista runsaampaa folaatin saantia.

Folaatin saantisuositukset ovat seuraavat:

o Yleinen suositus aikuisille 300 pg/vrk
o Hedelmallisessd idssé olevat naiset 400 ug/vrk
o Raskautta suunnittelevat sekd odottavat ja imettévat aidit 500 ug/vrk
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Kaikille raskautta suunnitteleville ja raskauden alkuvaiheessa oleville naisille suositellaan péivit-
taistd 400 pg:n foolihappoannosta ravintolisdén muodossa. Foolihappolisdn nauttiminen aloite-
taan raskautta suunniteltaessa noin kaksi kuukautta ennen ehkdisyn poisjattamistd ja sitd jatke-

taan 12. raskausviikon loppuun saakka.

Folaatin runsaaseenkaan saantiin ruoasta ei liity riskejd, mutta vitamiinivalmisteita kaytettdessa

on tiarkeda noudattaa annostusohjetta.

10.7 Ravinto ja hammasterveys

Ravinnossa voi olla tekijoité, jotka heikentdvat hammasterveyttd aiheuttamalla hammaskaries-
ta (hampaiden reikiintymistd) ja hammaskiilteen eroosiota (liukenemista). Hammaseroosiolla

tarkoitetaan hampaiden kovakudoksen kemiallista liukenemista.

Hammaskariekselle altistavia tekijoitd ovat muun muassa runsaasti sokeria sisdltavd ruokava-
lio sekd riittdmdton suuhygienia. Hammaskaries on infektiosairaus, joka aiheuttaa eriasteisia

hampaan kovakudosvaurioita. Hammaskarieksen hallinnasta on julkaistu Kéypa hoito -suositus

2014 ( ).

Sokerien tai muiden helposti fermentoituvien hiilihydraatteihin kdyton myota tietyt bakteerit
tuottavat hampaiden pinnalle happoja. Hapot liuottavat hampaan pinnalta mineraaleja, jolloin
hampaiden pinta pehmenee. Kun suun pH laskee alle kriittisen lukeman (pH 5,5), hapot syovyt-
tavat hammaskiillettd ja myds sen alla oleva hammasluu voi vaurioitua. Syytekijéiden poistuessa

mineraalit voivat saostua ja hampaan pinta kovettua uudestaan.

Hammaseroosion yleisimmat syyt ovat happamat ruoat ja juomat seka refluksitauti (hapanta

mahanestettd siirtyy suuhun). Hammaseroosio on etenkin nuorilla yleistyva ongelma.

Sokeria sisaltavat happamat virvoitus- ja energia- ja urheilujuomat aiheuttavat seka kariesta ettd
eroosiota. Myos sokerittomat, keinotekoisesti makeutetut juomat altistavat eroosiolle, silld niista
suurin osa on happamia. Pahiten eroosiota aiheuttaa sitruunahappo (pH 2,2), jota on monissa
juomissa lisdaaineena. Hammaskiillettd liuottavat myos etikka-, omena-, viini- ja fosforihappo,
jota on kolajuomissa. Hampaiden eroosion eteneminen tulisi pyséayttdd mahdollisimman no-

peasti, jolloin vauriot voidaan korjata tavanomaisin hoitokeinoin.


http://www.kaypahoito.fi

Sadnnollinen ruokailurytmi on tarkeda, koska hampaat kestévat korkeintaan 5—7 happohyokkéys-
ta pédivassd. Mitd useampia ruokailu- ja/tai juomakertoja, sitd haitallisempaa se on hampaille.
Aterioiden viliin jattdimien lisdd napostelua. Varsinkin makeisten paivittdinen napostelu altistaa

hammassairauksille. Makeisten sitkeys ja takertuvuus lisddvit niiden haitallisuutta.

Happamista juomista hapanmaitovalmisteet eivit aiheuta eroosiota, koska niissd on kalsiumia.
Myoskédan kahvi, tee, pelkdstaan hiilihappoa siséltavit kivenniisvedet ja olut eivit syovyta ham-

paita, silld niissé ei ole kiilteen mineraaleja sitovia happoja.

Hammaseroosio on tavanomaista yleisempdd mm. kasvissyojilld sekd bulimiaa ja anoreksiaa
sairastavilla. Pitkélle edennyt eroosio aiheuttaa hampaiden vihlomista ja kipua ja sitd on vaikea

hoitaa.

Hammaseroosiota voi ehkiista seuraavin keinoin:

o  Viltetddn happamia juomia, etenkin energiajuomia sekd sokeripitoisia juomia ja véli-
paloja.

«  Nautitaan mahdolliset happamat juomat ja hedelmit aterian yhteydessd eikéd vili-
paloina. Sama koskee etikkaa ja viinietikkaa siséltdvia ruokia.

«  Suositaan mehujen sijaan hedelmii. Niiden pureskelu lisda syljen eritystd, mika lai-
mentaa happojen haitallista vaikutusta. Marjat ja monet hedelmat (esim. omena, luu-
mu ja padrynd) ovat vahemman happamia kuin sitrushedelmit.

o  Syddadn marjat ja hedelmit mieluiten jonkin maitovalmisteen kera tai pureskellaan
niiden syémisen jilkeen juustoa. Maitovalmisteiden sisdltima kalsium neutraloi hap-
poja ja korjaa liuennutta kiilletta.

o  Kaiytetddn ruokailun jalkeen ksylitolipurukumia tai -pastilleja. Ksylitoli lisda syljen
erityistd, vahentdd bakteerien maaraa ja pysdyttda happohyokkayksen.

o  Harjataan hampaat vasta noin tunnin kuluttua happaman ruuan tai juoman nautti-
misen jdlkeen, koska vilittomasti harjaaminen voi lisitd pehmentyneen kiilteen kulu-
mista. Suu kannattaa huuhdella heti sydmisen jalkeen vedelld.

o  Viltetddn kovan hammasharjan ja hiovien hammastahnojen kéytt6d. Pieni maara

hammastahnaa kerrallaan kuluttaa hampaita vahemman kuin suuri maara.



LOPUKSI

«  Opiskelijaruokailu on Suomessa padsdaantoisesti hyvilla mallilla. Siihen liittyy kuiten-
kin myos kehitystarpeita, silld opiskelijaravintoloita on runsaasti ja niiden ateriatar-
jonnan, aterioiden laadun ja my6s suosion vililld on eroja. On tarkeda pyrkia siihen,
ettd opiskelijoilla on paikkakunnasta ja opiskelualasta riippumatta samat mahdolli-
suudet nauttia maukas ja terveyttd edistdva opiskelija-ateria.

o  Vaikka ruokatottumukset muotoutuvat yleensd jo lapsuudessa, opiskelijaruokailu
tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden vaikuttaa niihin vield aikuisuuden kynnyksella.
Hyvid vaikutuskeinoja tottumusten kohentamiseen ovat suositusten mukainen ateria-
tarjonta ja sen ohessa annettu kdytainnonldheinen opastus.

«  Valtaosalla opiskelijoista ruokatottumukset vastaavat melko hyvin suosituksia. Osal-
la heistd on kuitenkin niihin kytkeytyvid terveysongelmia. Niitd aiheuttavat epéter-
veelliset juomat ja vilipalat sekd turhan suuri suolan ja tyydyttyneen rasvan saanti.
Opiskelijoiden ruokavalion kokonaisuuteen voidaan vaikuttaa suuresti panostamalla
sithen, ettd heille on tarjolla edulliseen hintaan terveyttid edistava opiskelija-ateria.

»  Erityisen haasteen opiskelijaravintoloille muodostaa vegaaniruokavalio. Sen suosio
opiskelijoiden keskuudessa tulee ilmeisesti jatkossa lisidntymddn mm. eettisistd ja
ekologisista syistd. Vegaaniruokavalion toteutus vaatii panostusta ja osaamista sen
varmistamiseksi, ettd ateriat ovat sekd maukkaita ettd ravintosisalloltadn suositusten
mubkaisia.

o  Opiskelijaruokailun kehittdmisen kannalta on tédrkeas, ettd opiskelijat, ruokapalvelu-
henkil6sto, opiskelijoiden terveydenhoitohenkilosté ja korkeakoulujen edustajat
kayvit sitd koskien jatkuvaa vuoropuhelua. Ndin ruokatarjontaa voidaan kehittdi ja
monipuolistaa ottamalla huomioon eri osapuolien toiveita ja ndkemyksié tinkimatta
kuitenkaan ruoan mausta ja terveellisyydesta.

o  On tdrkedd, ettd opiskelijoiden, ruokapalveluhenkil6ston ja terveydenhoitohenkilds-
ton tiedot ravinnosta ja sen vaikutuksista terveyteen ovat ajan tasalla. Siten ne voidaan
huomioida opiskelijaravintoloiden ruokatarjonnassa ja opiskelijat voivat soveltaa nii-
td omissa ruokavalinnoissaan.

o  Opiskelijat ovat ymparistotietoisia kuluttajia ja arvostavat kestdvan kehityksen mu-
kaisia kédytidntojd. Opiskelijaravintoloissa tulisi pohtia, milld keinoin ymparistoa kuor-

mittavan biojédtteen madria voidaan vahentad ja mahdollista tdhderuokaa hyodyntaa.

Tama suositus tarjoaa edelld mainittujen seikkojen tueksi kidytainnoénldheisen tietopaketin, jon-

ka sisdltod voi soveltaa monin tavoin opiskelijaruokailun kehittamisessa.
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Liitetaulukko 1. Proteiinin hyvia lahteita erityyppisissa
ruokavalioissa.

Ruokavalio | Annos | Proteiinia
Vegaaniruokavalio

Soijajauho, vdhdrasvainen 100 ¢g 458
Soijajauho, rasvainen 1008 358
Soijapavut, kuivatut 100 g 36¢g
Muut pavut, kuivatut 1008 20-30¢
Pavut, keitetyt 100 g 10-16 g
Soijarouhe, kuiva 100 g 38-41¢g
Soijarouhe, keitetty 100 g 15¢
Linssit ja mantelit 1008 24-258
Herneet, kuivatut 100 g 18¢g
Herneet, tuoreet 100 8 5g
Pahkinat 100 g 14-20¢
Auringonkukan ym. siemenet 100 g 23-29¢
Soijajogurtti 2 dl (lasillinen) 8g
Soijamaito 2 dl (lasillinen) 6g
Leivat 100 g (4-5 viip.) 5—-10 g
Kaurahiutaleet, tumma makaroni 100 g 13-15¢
Sampyla-, graham- ym. jauhot 100 g 10-12 ¢
Tofu (soijajuusto”) 100 g 8-17¢g
Tempeh (soijavalmiste) 100 g 12-14 g
Seitan (vehnagluteenivalmiste) 100 g 20-30¢g
Laktovegetaarinen ruokavalio

Edellisten lisdksi:

Maidot, piimat, jogurtit ym. 2dl 6-78
Kovat juustot, leipdjuusto 100 g 20-30¢
Raejuusto 100 g 16 ¢g
Maitorahka 100 g 108
Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio

Edellisten lisdksi:

Kananmuna 1 kpl 7€
Quorn (sieniproteiinivalmiste, sisdltdda | 100 g 148
kanamunaa)

Sekaruokavalio

Edellisten lisdksi:

Liha 100 g 20-30¢
Liha- ja makkaraleikkeleet 100 g 10-30 ¢
Kala 100 g 10-25¢

Lahteet: www.fineli.fi, elintarvikkeiden tuoteselosteet.
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Liitetaulukko 2. D-vitamiinin hyvia lahteita.

Ruoka-aine Annos D-vitamiinia
Kuha, siika, silakka 100 g 17-22 Ug
Lohi, muikku, kala keskimdarin 100 g 10—-13 Ug
D-vitaminoitu maito, piima, jogurtti ja viili 2dl 2 g
D-vitaminoitu rasvalevite 2tl(10g) 2 ug
Kananmuna 1 kpl 1,3 Ug
Kantarelli ja suppilovahvero 1008 10—-15 Lg
Kalanmaksadljy 1 tl (5 ml) 10 Ug

Lahde: www.fineli.fi

Liitetaulukko 3. Folaatin hyvia lahteita.

Ruoka-aine Annos Folaattia
Kaalit

— lehti- ja parsakaali 100¢g 113-120 Ug
— ruusu-, kukka- ja kyssadkaali 100 g 82-94 ug
Herne, tuore 1008 59 Ug
Soijapapu, keitetty 100 g 117 Ug
Punajuuri 100 g 150 Ug
Kesakurpitsa, salaatit, kiinankaali, lanttu, pinaatti 100 g 48-52 Uug
Paprika 100 g 47 Ug
Lakka, vadelma, mansikka 100 g 30—-36 Ug
Kiivi 100 g 42 g
Klementiini, satsuma, greippi, appelsiini 1008 21-27 Ug
Ruisleipa 1 pala (35 g) 22 g
Kaurapuuro maitoon annos (300 g) 21 g
Kaurapuuro veteen annos (300 g) 12 Ug
Maito 2dl 9 Ug
Maksa 100 g 1230 g

Lahde: www.fineli.fi

Liitetaulukko 4. Jodin hyvia lahteita.

Ruoka-aine Jodia pg/100 g Annoskoko Jodia
keskimdarin pg/annos
(sulkeissa vaihteluvili)

Maito (eri laadut), piima, viili, | 15 (14—17) 2dl 30
jogurtti, jadteld

Kovat juustot? 20 (12-39) 10 g (= 1 ohut viipale) 2
Kananmuna (kokonainen) 42 1 kpl (55 g) 23
Kala? 30 (6-83) 100 g 30
Merilevd (Nori)® 2100 3g 63
Jodioitu ruokasuola® 25 1g 25

a Erijuustotyyppien ja kalalajien jodipitoisuus vaihtelee huomattavasti.

b Merilevien jodipitoisuus on hyvin korkea ja vaihtelee eri levatyyppien vililla. Kombu- ja Wakame-levissa
pitoisuudet ovat 10—-100-kertaisia verrattuna Nori-levdan.

¢ Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee kdyttamaan jodioitua suolaa kattavasti suurkeittidissa,
elintarviketeollisuudessa ja kotitalouksissa. Suositus suolan kokonaissaanniksi on 5 g/vrk (= 1 tl/vrk).

Lahde: www.fineli.fi (@analyysit 2013-2014)
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Liite 1. Energiaravintoaineiden prosenttiosuuksien (E-%)
laskeminen koko aterian energiamdardsta

Esimerkkina lakto-ovo-vegetaarinen ateria,

josta on laskettu ensin energian ja energiaravintoaineiden maara2.

Aterian osa Maadra | Energia | Rasva | Proteiini | Hiilihydraatit | Kuitu
g kcal g g (imeytyvad) g
g
Punajuuripihvi (sisaltda 150 209 9,1 6,1 23,5 4,5
kananmunaa)
Raejuusto, rasvaa 1,5 % 50 45 0,8 8,2 1,2 0
Perunasose 150 125 3,2 3,1 19,5 1,2
Salaatti: kaali, porkkana, 100 34 0,2 0,8 5,6 2,3
appelsiini
Kasvissekoitus: herne, maissi, 70 72 0,7 2,4 12,6 2,0
paprika
Salaatinkastike, ranskalainen 15 63 6,4 0 1,7 0
Ruisleipa 30 65 0,4 1,9 11,5 4,1
Margariini, rasvaa 60 % 7 36 4,2 0 0 0
Rasvaton maito 200 68 0,2 6,1 9,8 0
Yhteensa 772 717 25,2 28,6 85,4 14,1
(3,0 M))
a Ldhde: > ruokakori

Rasvan, proteiinin ja hiilihydraattien prosenttiosuudet (E-%) aterian kokonaisenergiamaarasta
lasketaan ylla olevan taulukon tietojen perusteella.

Muutetaan grammamaadrat kilokaloreiksi seuraavasti (perustuu EU:n elintarvikelainsdaadannon
mukaiseen laskentatapaan):

Rasva 25,2 x 9 kcal/g = 226,8 kcal
Proteiini 28,6 x 4 kcal/g = 114,4 kcal
Hiilihydraatit (imeytyvat) 85,4 x 4 kcal/g = 341,6 kcal
Kuitu (kokonaiskuitu) 14,1 x 2 kcal/g = 28,2 kcal

Lasketaan, kuinka monta prosenttia kunkin ravintoaineen sisdltdma energiamddrda on koko
aterian energiamdarastd seuraavasti:

Rasva 226,2/717 % 100 =32E-%
Proteiini 114,4/717 % 100 =16 E-%
Hiilihydraatit yhteensa kuitu mukaan lukien* =52 E-%
*Laskettu seuraavasti: Hiilihydraatit (imeytyvdt)  341,6/717 x 100 =48 E-%

Kuitu (kokonaiskuitu) 28,2/717x100 = 4E%

Kaupallisissa ravinnonsaannin laskentaohjelmissa E-%-osuuksien laskeminen tapahtuu auto-

maattisesti ja niissd on kdytdssd yleensd elintarvikelainsaaddanndn mukainen laskentatapa.
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Liite 2.  Arkilounaskriteerit —
tyokalu ruoan ravitsemuslaadun arviointiin

Kriteeristolla voidaan arvioida ruoan terveellisyyttd. Jos mittarin nelja kriteerid, peruskriteeri,
suolakriteeri, rasvakriteeri ja tiedotuskriteeri, toteutuvat keittiossa hyvin, tarjolla oleva ruoka on
todenndkoisesti suositusten mukaista. Kriteereilld ei voi selvittda ruokien tarkkoja ravintoainesi-
saltojd, vaan niilld arvioidaan, onko ruokailijalla mahdollisuus valita ravitsemussuositusten mu-
kainen ateriakokonaisuus pdivittdin. Jokainen kriteeri on pisteytetty erikseen ja saatujen pistei-
den mddrd osoittaa, miten kriteeri omassa keittiossa toteutuu. Tavoitteena on, ettd kaikki nelja
kriteerid toteutuisivat keittiossa hyvin. Kriteerit on laadittu suomalaisen arkiruoan arviointiin.

Rastita kunkin kriteerin jokaisesta kohdasta vaihtoehto, joka vastaa suurkeittidsi tilannetta. Las-
ke rasteja vastaavat pisteet yhteen ja vertaa ko. kriteerin tulkintaan.

PERUSKRITEERI
Onko ravintolassanne aterioiden yhteydessa tarjolla joka pdiva Kylla Ei

Leipdd, jossa kuitua vahintdan 6 g/100 g ja suolaa enintdan 0,7 %, O ap.[0Oop.
nakkileivassa enintdaan 1,2 %

Rasvalevitettd, jossa kovaa rasvaa enintddn 30 % rasvasta ja suolaa enintddn 1 % |1 1 p. |[J o p.

Rasvatonta maitoa tai piim&a (rasvaa enintdan 0,5 %) O 4 p. Oo p.
Tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia Oap.|Oop.
Kasvidljypohjaista salaattikastiketta , jossa rasvaa vahintdaan 25 g/100 g, Oap.[Oop.

kovaa rasvaa enintddn 10 % rasvasta ja suolaa enintdan 1 %

Omat pisteet

Tulkinta:

5 pistetta: Peruskriteeri toteutuu
0-4 pistettd:  Peruskriteeri ei toteudu

RASVAKRITEERI

1. Kéaytatteko ruoanvalmistuksessa voita tai voi-kasvidljyseosta?
CJ2p. Eikéytetd minkddn ruoan valmistuksessa
Cop. Kiytetddn lihan paistamisessa
Lo p. Kéytetddn kalan paistamisessa
Cop. Kéytetddn perunasoseen valmistamisessa
o p. Kiytetddn jonkin muun ruoan valmistamisessa

2. Kuinka usein kdytdtte kermaa tai kermankaltaista valmistetta, jossa on yli 15 % rasvaa?
[J2 p. Enintddn kerran viikossa tai ei lainkaan
o p. Useammin kuin kerran viikossa

3. Mika on useimmiten kdyttamdnne jauhelihan ja kokolihan rasvapitoisuus?
[J2p. Enintddn 10 %
Cop. Ylito%

4. Kuinka usein kdytatte ruoanvalmistuksessa tai tarjoatte juustoa, jossa on yli 17 % rasvaa?
[J1 p. Enintddn kerran viikossa tai ei lainkaan
o p. Useammin kuin kerran viikossa

5. Kuinka usein kdytédtte liharuokavalmisteita (esim. pihvit, pyorykat, kdaryleet), joissa on
yli 12 % rasvaa?
[J2 p. Enintdin kerran viikossa tai ei lainkaan
o p. Useammin kuin kerran viikossa
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Kuinka usein kdytdtte muita valmisruokia (esim. laatikot, risotot, pitsat), joissa on yli 7 %
rasvaa?

[J2 p. Enintdin kerran viikossa tai ei lainkaan

Lo p. Useammin kuin kerran viikossa

Kuinka usein tarjoatte rasvaisia perunalisdkkeitd (esim. paistetut perunat, kermaperunat,
ranskanperunat)?

[J1 p. Enintddn kerran viikossa tai ei lainkaan

Lo p. Useammin kuin kerran viikossa

Kuinka usein tarjoatte makkararuokia?
[J1 p. Enintddn kerran viikossa tai ei lainkaan
o p. Useammin kuin kerran viikossa

Kuinka usein tarjoatte kalaruokia?
[d2 p. Vihintddn kaksi kertaa viikossa
o p. Harvemmin kuin kaksi kertaa viikossa

Omat pisteet

Tulkinta:

13—-15 pistettd: Rasvakriteeri toteutuu hyvin

7-12 pistettd: Rasvakriteeri toteutuu kohtalaisesti
0-6 pistettda: Rasvakriteeri toteutuu huonosti

SUOLAKRITEERI

1.

Seuraatteko valmistamienne ruokien suolapitoisuutta (analyysit, suolamittari)?

3 p. Kylld sddnnéllisesti osana omavalvontaa, jonka perusteella suolapitoisuutta
tarvittaessa vdahennetdan (kriteerind esim. STM:n suositus 2010 tai tilaajan kanssa tehty
sopimus)

O 2 p. Kylld sdannéllisesti, ei jatkotoimenpiteits

[ 1 p. Kylld satunnaisesti

Lo p. Eiseurata

2. Onko kdytossanne vakioruokaohjeet, joiden suolapitoisuus on laskettu?
[J 2 p. Kylld kaikki ruokaohjeet
[ 1 p. Kyll4, osa ruokaohjeista
Cop.Ei
3. Onko kdyttamissdanne ruokaohjeissa ilmoitettu suolan, liemivalmisteiden ja suolaa
sisdltavien mausteiden maara?
O2p. Kylld
Cop. Ei
4. Josvalmistettavassa ruoassa on suolaa sisdltdvid raaka-aineita (kuten kinkkua, makkaraa,
marinoitua tai suolattua lihaa), otetaanko se huomioon ruokaohjeen suolan mdardssa tai
suolaa lisdttdessd ruoanvalmistuksen yhteydessa?
CI2p. Kylls
o p. Ei
5. Miten lisddtte suolan, suolaa sisdltdvdt mausteet tai mineraalisuolan ruokiin?
2 p. Mitaten ja enintddn ruokaohjeen mukaan
o p. Ruoanvalmistajan oman maun mukaan
6. Kaytdtteko ruoanvalmistuksessa yleensd jodioitua suolaa?
LIz p. Kylls
Cop. Ei
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10.

Kaytatteko kasvisten kypsentimisessd suolaa tai suolaa sisdltdvia liemivalmisteita ja
mausteita?

J1p. Ei

Clop. Kylls

Kaytatteko pastan, riisin, peruna- yms. lisikkeiden valmistamisessa suolaa tai suolaa
sisdltavid liemivalmisteita ja mausteita?

J1p. Ei

[J1 p. Kdytetddn hyvin vdhan (valmiissa ruoassa enintdan 0,3 % suolaa eli esim. 2,5
kg:aan raakaa riisid enintddan 20 g suolaa)

o p. Kdytetddn jonkin verran tai runsaasti

Kuinka usein kdytétte liha-, kala- tai kasvisruokavalmisteita (kuten pihvit, pyorykat,
kadryleet), joissa on yli 1 % suolaa?

[J2 p. Enintdén kerran viikossa tai ei lainkaan

o p. Useammin kuin kerran viikossa

Kuinka usein kdytatte muita valmisruokia (kuten laatikot, risotot, pitsa), joissa on yli
0,75 % suolaa?

[J2 p. Enintdén kerran viikossa tai ei lainkaan

o p. Useammin kuin kerran viikossa

Omat pisteet

Tulkinta:

10—19 pistettd: Suolakriteeri toteutuu hyvin

7-9 pistettd:  Suolakriteeri toteutuu kohtalaisesti
0-6 pistettd: = Suolakriteeri toteutuu huonosti

TIEDOTUSKRITEERI

1.

Kuinka usein asetatte asiakkaiden n&dhtéville malliaterian (oikea ateria, kuva tai
kirjallinen ohje)?

2 p. Paivittdin

[J 1 p. Védhintddn kerran viikossa

o p. Harvemmin tai ei lainkaan

Kuinka usein asetatte asiakkaiden ndhtaville tietoa aterian ravitsemuslaadusta; esim.
ruokalistamerkinnit, joilla osoitetaan, mitkéd ruoat ja aterian lisdkkeet (maito, leipdrasva,
leipd) ovat ravitsemussuositusten mukaisia?

2 p. Péivittdin

[J1 p. Vihintddn kerran viikossa

o p. Harvemmin tai ei lainkaan

Omat pisteet

Tulkinta:

3—4 pistettd:  Tiedotuskriteeri toteutuu hyvin

1-2 pistetta:  Tiedotuskriteeri toteutuu kohtalaisesti
o0 pistetta: Tiedotuskriteeri toteutuu huonosti

Tama kriteeristd on sovellettu Syddnliiton vuonna 2015 paivitetystd Arkilounaskriteeristosta.
Kriteereissd esiintyvien lukuarvojen perustana on STM:n julkaisema joukkoruokailun aterioita
(Sydanmerkkiaterioita) ja hankittavia elintarvikkeita koskevat suositukset (Joukkoruokailun
seuranta- ja kehittamistyéryhméan suositus 2010, www.stm.fi) sekd Sydanmerkkikriteeristd
(www.sydanmerkki.fi).
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OPISKELIJARUOKAILUN TAVOITE on tukea opiske-
lijoiden ravitsemusta ja terveyttd sekd opiskelu-
vireyttd ja -viihtyvyyttd. Opiskelijaruokailua avus-
tetaan valtion varoin ateriatuella. Tdmd suositus
tdydentdd ateriatukea koskevaa asetusta. Erds
suosituksen tavoitteista on lisata opiskelijaruokai-
lun suosiota kehittdmalld aterioiden laatua ja tar-

jontaa.

Suosituksen keskeisid aiheita ovat aterioiden
energiasisaltd, rasvan ja hiilihydraattien laatu,
suolan mddrd seka aterioiden koostaminen. Muita
aiheita ovat mm. kasvis- ja erityisruokavaliot, elin-
tarvikkeiden hankinta, opiskelijaruokailun ohjaus,
opiskelija-aterioiden valvonta sekd ruokapalvelu-

jen kilpailutus.

Suosituksessa kasitelladn myds muita opiskelijoi-
den terveyden kannalta tarkeita erityiskysymyksia.
Niita ovat juomien valinta, ruokailurytmi, annos-
koot, laihduttaminen, syomishdiriot, D-vitamiinin
ja folaatin saannin turvaaminen seka hammaster-

veydestd huolehtiminen.

Suositus on tarkoitettu tyovdlineeksi korkea-

kouluopiskelijoiden ateriapalveluista ja niiden

kilpailutuksesta vastaaville tahoille seka tietolah-

teeksi opiskelijoille ja heidan terveydenhuollos-

taan vastaaville tahoille.

Uudistettu suositus tulee voimaan 1.8.2016 (kor-

vaten vuonna 2011 julkaistun suosituksen).

Vvaltion ravitsemus-
neuvottelukunta

-
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