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Kotoinen

kouluruoka

on tarkasti mietitty
kokonaisuus

B Myos koulukeittiot ovat syksyn
tullen aloittaneet uuden lukuvuo-
den. Koululaisten pdytiin ei kateta
mita tahansa vaan kansallisten
ravitsemussuositusten pohjalta
laadittuja aterioita.

Arja-Leena Paavola

Pinaattiletut, lihapullat ja perunasose,
makaronilaatikko.

Siind kolme koululaisten suosikkia,
jotka pitdvat pintansa listan kirjessd
vuodesta toiseen.

“Lapset tykkdavit konstailematto-
masta ruuasta’, vahvistaa Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan (VRN) péa-
sihteeri Arja Lyytikdinen Elintarvike-
turvallisuusvirasto Evirasta.

Nykyiset ruokamuodit ja -villityk-
set nikyvit kouluissa yllittavan vahan.
Lyytikdisen mukaan niissd tarjotaan
edelleen piaidsaintdisesti suomalaista
perusruokaa.

”Sitd samaa, mitd muutenkin syo-
ddan. Ateriaan kuu-
luvat ldmmin ruoka,
salaatti, raaste tai tuo-
reannos, leipd, levite
jajuoma’, Lyytikdinen

kuvailee.
Kouluaterian koos-
tumus perustuu

vuonna 2014 julkais-
tuihin kansallisiin ravitsemussuosituk-
siin. Niissd on nostettu esiin erityises-
ti riittdvd kuidun saanti, joka Pohjois-
maissa on yleensi liian vahiista.
”Suositusten pohjalta pystytdan pe-
rustelemaan kalliimman mutta ter-
veydelle paremman tuotteen hankinta
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Kouluateriaan
kuuluvat lammin
ruoka, salaatti, raaste
tai tuoreannos,
leipa, levite ja juoma.

koulujen aterioita varten. Keittiville
saatetaan esimerkiksi tarjota vahakui-
tuista leipdd halvemmalla kuin run-
saskuituista leipa#”, kertoo ravitsemus-
terapian professori Ursula Schwab It4-
Suomen yliopistosta.

VRN:n jidsenend Schwab on ollut
mukana my0s suositusten laatimisessa.

”Viljatuotteissa korostetaan téysjyva-
leipad, -pastaa ja -riisid. Kuidun maa-
rdn nostamiseksi pyritddn lisadmain
my0s kasvisten, marjojen ja hedel-
mien kayttod.”

Viljan kuoriosassa ja kasviksissa on
muun muassa veteen liukenematonta
selluloosaa, joka muodostuu pitkisté
kuitumaisista rakenteista. Monimuo-
toiset kuidut parantavat suolen toi-
mintaa ja muokkaavat sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaa terveyttd edistdvdan
suuntaan.

Kasvisruoka entista useammin

Kasvisruokabuumista huolimatta li-
hankulutus on Suomessa kasvanut.
Liha ja kala kuuluvat entiseen tapaan
myos koulukeittididen raaka-aineva-
likoimaan. Kasvis-
ruokapiivit ovat kui-
tenkin lisddntyméin
pdin.

Vegaaniruuan tar-
joamiseen kuntia ei
voida velvoittaa, silld
tdysin ilman eldinpe-
rdisid aineksia valmis-
tettava ateria tulee suhteettoman kal-
liiksi. Toisaalta vegaaniruuan syojétkin
ovat véhissd.

”Vegaaniruokavaliosta puhutaan
paljon, mutta se on silti vield melko
harvinainen”, Schwab toteaa.

Sen sijaan kasvisvaihtoehdot ja nii-

Palmia Oy

den toteuttamismahdollisuudet kehit-
tyvit professorin mukaan koko ajan.
Puolivalmiiden tuotteiden saatavuus
paranee jatkuvasti, kiitos elintarvike-
teollisuuden kehitystyon.

”Saatavilla on esimerkiksi esikdsitel-
tyjd papuja, mikd on tirkei asia, silld
koulukeittidissd ei ole resursseja kui-
vattujen papujen kisittelemiseen.”

Pavut ovat hyvid kasviproteiinin lih-
de, mutta monet pavut siséltdvit myr-
kyllistd lektiinid, joka hajoaa ainoas-
taan keittamalld.

Kuivatut pavut voivat aiheuttaa pa-
hoja oireita, mikili niité ei ole valmis-
tettu oikein. Muistissa on vuonna 1998
sattunut tapaus, kun helsinkildisissid
kouluissa tarjoiltiin salaatissa papuja,



Kasvikset ja kala
pitavat terveena

Vuoden 2014 suomalaisten ravitse-
mussuositusten mukaan terveytta
edistava ruokavalio sisdltaa runsaasti
kasviksia, marjoja, hedelmia, palko-
kasveja ja taysjyvaviljaa.

Lisaksi ruokavalioon kuuluu kalaa,
kasvidljyja ja kasvioljypohjaisia le-
vitteitd, pahkinoita ja siemenia seka
rasvattomia ja vdhéarasvaisia maito-
valmisteita.

Hyvan aterian koostamisessa aut-
taa lautasmalli. Puolet lautasesta tay-
tetadn kasviksilla, esimerkiksi raasteil-
la, kasvidljypohjaisella kastikkeella tai

kasvioljylla kostutetulla salaatilla tai
lampimalla kasvislisdkkeella.

Perunan, taysjyvapastan tai muun
taysjyvaviljalisakkeen osuus annok-
sesta on neljannes.

Viimeinen neljénnes lautasesta jaa
kala-, liha- tai munaruualle tai palko-
kasveja, pahkinoita tai siemenia sisal-
tavalle kasvisruualle.

Ruokajuomaksi suositellaan rasva-
tonta maitoa tai piimaa ja janojuo-
maksi vettd. Ateriaan kuuluu myés
taysjyvaleipd, jonka paalla on kasviol-
jypohjaista rasvalevitetta.

Nykyoppilaat saavat valita ja annos-
tella ruokansa itse. Lautasilta loytyy
yha enemman kasviksia. Maksutto-
man ruuan saavat peruskoululaisten
lisdaksi toisen asteen opiskelijat.

joita ei ollut ymmidrretty keittdd ennen
Kiyttod.

Kova rasva pois

Kasvimargariinit ja -oljyt ovat ilmes-
tyneet kouluihin voin rinnalle ja tilalle
samaa tahtia kuin viestosuosituksissa

on otettu kantaa rasvan laatuun.
Oljyjen kiyttod suositeltiin ensim-
maiisen kerran vuoden 2008 koulu-
> > >
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ruokailusuosituksessa. Samalla koulu-
ja kehotettiin valitsemaan leivanpaal-
lysteeksi pehmed kasvirasvalevite, jossa
tyydyttyneen rasvan maird on enin-
tadn 33 prosenttia.

Viime vuonna VRN joutui huo-
mauttamaan Sotkamon kuntaa, joka
oli paattinyt tarjota kouluissaan suosi-
tuksia rasvaisempaa maitoa seka voita.
Muutosta ehdottaneiden mukaan ruo-
ka olisi ndin terveellisempai ja lisdisi
kylldisyyden tunnetta.

Ravitsemustieteilija kumoaa késityk-
sen.

”Lapsi ei tarvitse maidon ja voin ko-
vaa, tyydyttynyttd rasvaa, eiki tieteelli-
nen tutkimus puolla sen kiyttod. Tut-
kimukset osoittavat painvastoin, ettd
kova rasva on haitallista’, Schwab sa-
noo ja korostaa, ettd rasvattoman mai-
don ravintosisilto eroaa muista maito-
laaduista ainoastaan rasvan madréissa.

”Rasvaan liittyvit asiat ovat hankalia,
koska taustalla vaikuttavat erilaisten ta-
hojen intressit. Ravitsemusneuvottelu-
kunta ei ole yritysten markkinointivéy-
14, vaan suosituksemme perustuvat tut-
kittuun tietoon”, professori painottaa.

Sotkamo kumosi pian paitoksensa.

"Nyt kunta edellyttds, ettd kaikki
kouluruuat ovat vain vihin kovaa ras-
vaa ja suolaa mutta runsaasti kuituja
sisdltdvid tuotteita ja ateriakokonai-
suuksia”

Siedatysta allergiaan

Kouluaterian tulee kattaa kolmasosa
pdivéan ravinnontarpeesta. Ruuan ener-
giasisiltd suunnitellaan ateriarytmin ja
koulussa vietettdvin ajan mukaisesti.
“Energiaa tarvitaan riittavésti, mut-
ta toisaalta halutaan antaa viesti van-
hemmille, ettd kouluateria ei yksin rii-

Ylin kuva: Nokialaiset kansakoulu-
laiset soppakulhojen darella vuonna
1965. Lusikkaruuat olivat yha
valttia.

Kuva keskella: Keittdja annostelee
lounasta Merikadun ylaasteella

Raahessa vuonna 1989. Makaroni-
laatikko tekee hyvin kauppansa.

Alin kuva: Espoolaisen Soukan kou-
lun oppilaita naurattaa, silla sahko-
katkon takia ruuaksi on tarjolla vain
jugurttia, maitoa, nakkileipaa ja
voita. Kuva on kevaalta 1977.




Ohravellista se lahti

Suomalaiset lapset ovat jo 70 vuotta nauttineet poikkeuksellisesta
edusta: maksuttomasta kouluruuasta. Alkuaikojen yksitoikkoinen
vellimenyy on laajentunut monipuolisiin vaihtoehtoihin.

Suomesta tuli vuonna 1948 maailman
ensimmaiinen maa, joka alkoi lakisda-
teisesti tarjota maksuttoman aterian
kaikille oppivelvollisuuskoulujen op-
pilaille.

IImaisella kouluruualla sindnséd on
pitempi historia, sillé sitd oli monilla
paikkakunnilla tarjolla jo paljon ai-
kaisemmin. Asialla olivat erilaiset yh-
distykset ja aktiiviset kansalaiset.

1900-luvun alkupuolella koulu-
ruokailun ensisijaisena tavoitteena oli
auttaa lapsia jaksamaan pitkd koulu-
péivi ja pitkit koulumatkat, jotka tai-
vallettiin jalan.

Kouluaterialla on ollut suuri mer-
kitys myos kansanterveydelle. Jo
1930-luvulla alettiin kiinnittdd huo-
miota puutostautien torjuntaan. Huo-
lena oli erityisesti A-, C- ja D-vitamii-
nien sekd jodin saanti. Tuorepaloina
tarjoiltujen nauriin ja lantun tiedettiin
sisdltdvan runsaasti C-vitamiinia.

Aterioiden koostumus on vuosi-
kymmenten my6td muuttunut sekd
taloudellisen tilanteen, raaka-ainei-
den saatavuuden ettd ravitsemustie-
tamyksen mukaan.

”Varhaisimmillaan kouluateria oli
esimerkiksi ohraryynivellid tai peru-
nasoppaa. Lasten ajateltiin pystyvin

helpoimmin syémaéin lusikkaruokia’,
Arja Lyytikdinen kertoo.

Alkuaikoina koulusta sai usein vain
ldmpimén ruuan. Maidon ja leivén jo-
kainen toi kotoa.

”Olen itsekin tehnyt niin ensimmaéi-
sind kouluvuosinani 1960-luvulla”,
Kangasniemelld kansakoulua kiynyt
Lyytikdinen muistelee.

Lisaksi oppilailta saatettiin edellyt-
tdd osallistumista ruokatarvikkeiden
hankkimiseen. He toivat koulukeit-
tolaan satokauden tuotteita, vaikkapa
puolukkadmprillisii.

”Koulumme takapihalla oli keitta-
jan yllapitima puutarha, ja me oppi-
laat olimme mukana muun muassa
porkkanan nostossa.”

Kouluaterioita ryhdyttiin moni-
puolistamaan 1970-luvulla. Tilastot
kertoivat, ettd etenkin miesten kuol-
leisuus syddn- ja verisuonitauteihin
oli Suomessa kansainvilisesti suuri.
Kun ravitsemuksen osuus asiaan ym-
mirrettiin, keittoloihin ilmestyivét vi-
hannekset ja juurekset.

Samalla lusikkaruokien rinnalle tuli
muutakin, kuten perunoita ja kas-
tiketta. Vihitellen lautasille 16ysivat
tiensd tuoreraasteet ja -salaatit.

-l

Talikkalan koulussa Viipurissa syotiin 1930-luvulla ajalle tyypillisesti vellia.
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td. My6s kotona pitdd tarjota ruokaa’,
Schwab tidhdentda.

Nykylasten ravitsemuksen terveys-
haasteet eivit tosin yleensi liity ruuan
riittdvyyteen vaan sen yltakyllaisyy-
teen.

Véirinlaiset ravintotottumukset al-
tistavat monenlaisille ongelmille, ku-
ten ylipainolle ja hammaskariekselle.
Lasten lihavuus on tilastojen mukaan
lisadntymissa. Jos verenpaine ja veren
rasva-arvot ovat koholla jo lapsena, sy-
dén- ja verisuonitautien riski kasvaa.

Esimerkiksi Seindjoella on puututtu
kehityskulkuun tehokkaasti. Kaupun-
gissa seurataan kouluruuan suolan,
rasvan, sokerin ja kuidun miaraa tii-
viisti. Samalla pyritadn maaritietoisesti
lisadgmédn kasvisten kulutusta.

Ruoka-allergioita on ryhdytty otta-
maan huomioon sitd mukaa kuin diag-
nostiikka on kehittynyt. Arja Lyytikai-
sen mukaan lasten ruoka-allergiat ja
ruokayliherkkyydet alkoivat yleistyd
1970-luvulla.

1980-luvulla allergiadieetit olivat
usein koulujen suurin erityisruoka-
valioryhma. Vilttamisruokavalioiden
tarkoitus oli ehkiisté allergioita, mutta
sittemmin on selvinnyt, ettd kdytanto
saattaa jopa lisitd niita.

Nykykdsitys on, ettd ympiriston ja
ravinnon aiheuttamaa altistusta ei kan-
nata vilttad. Kasvis-, marja- ja hedel-
madpitoisen ruokavalion ajatellaan pi-
kemminkin vahvistavan kuin heiken-
tavan sietokykyd.

”Kaytdnté perustuu Kédypd hoito
-suosituksiin, ja erityisruokavaliota to-
teutetaan vain silloin, kun lapsella on
diagnosoitu ruoka-allergia”, Lyytikai-
nen kertoo.

Ajoittain nousee esiin vanhempien
huoli kouluruuan lisdaineista. Monia
elintarvikkeissa kaytettivid lisdaineita
on ruuassa kuitenkin myds luonnos-
taan. Esimerkiksi puolukka sisiltdd
luontaisesti bentsoehappoa, jota hyo-
dynnetdidn sdilontdaineena hiivoja ja
homeita vastaan.

Nitraattia taas esiintyy muun muas-
sa lehtivihanneksissa. Sitd muodostuu
myds ihmisen elimistossd ravinnon
typpiyhdisteistd, ja aineenvaihdunnas-
sa se muuttuu osittain nitriitiksi. Seka
nitraatti ettd nitriitti parantavat elin-
tarvikkeiden séilyvyytti ja estdvit ruo-
kamyrkytystd aiheuttavien bakteerien
kasvua. O

Kirjoittaja on vapaa toimittaja.
arjaleena.paavola@gmail.com

KEMIA

45


mailto:arjaleena.paavola@gmail.com

