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LUKIJALLE

"Ruokailun ja ravitsemuksen linjaukset” kasikirjassa maaritellaan Porvoon kaupungin
varhaiskasvatuksessa, peruskoulussa ja lukiossa tarjottavan ruoan ravitsemuksellinen
laatu seka tarjolla olevia ruokavalioita. Perusvaatimus ruoan laadulle on kuvattu seu-
raavissa suosituksissa: Suomalaiset ravitsemussuositukset, Syodaan yhdessa - ruoka-
suositukset lapsiperheille, Sydédaan ja opitaan yhdessa - kouluruokailusuositus seka
Valtioneuvoston periaatepaatds terveytta edistdvan likunnan ja ravinnon kehittamislin-
joista. Tavoitteena on lapsen ja nuoren terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen terveelli-
sen ravinnon ja terveytta edistavien varhaiskasvatus- ja kouluymparistojen ja toiminta-
kulttuurien kautta. Sadanndllisesti varhaiskasvatuksessa, koulussa, kerhoissa ja kotona
tarjotut ateriat ja valipalat tukevat toisiaan ja muodostavat yhdessa terveellisen ja taysi-
painoisen kokonaisuuden.

Ruokahetki varhaiskasvatuksen toimipisteessa, koulussa tai lukiossa on ravinnontar-
peen tyydyttamisen ohella myds tarkea sosiaalinen tilanne. Koulussa ruokailu on
paitsi virkistyshetki, joka yllapitada tyovireytta, myos osa kasvatusta ja opetusta. Ruo-
kailutilanteessa keskidssa on ruokaa sy6va lapsi tai nuori. Ruoan ja ruokailutilanteen
arvostamiseen vaikuttavat kuitenkin monet tahot ja asiat, kuten ruokaan kaytettavat
maararahat, ruokalistasuunnittelu, ruoan valmistus seka vanhempien ja kavereiden
mielipide ruoasta. Kaikkien ruokahetkeen vaikuttavien tahojen on tarkeaa hahmottaa
ruokahetken moninainen merkitys ja oma vaikutusmahdollisuus ruokahetken onnis-
tumiseen. Aikuisten vastuulla on turvata suositeltavan terveyskayttaytymisen mah-
dollistava toimintaymparisto lapsille ja nuorille, kotona, varhaiskasvatuksessa ja kou-
lussa.

Kasikirja on tarkoitettu Porvoon kaupungin henkildkunnan ja kaupungin luottamustoi-
missa toimivien henkildiden, varhaiskasvatuksen palveluiden piirissa olevien perhei-
den seka kouluikaisten lasten ja nuorten ja heidan perheidensa kayttoon.

Taman kasikirjan toimenpitein toteutetaan Porvoon kaupungin strategiassa ja tervey-
denhoitolaissa painotettua ennaltaehkaisevaa tyota.

Porvoon kaupungin sivistystoimessa toimii moniammatillinen asiantuntijaryhma, jonka
tehtava on seurata ravitsemussuositusten toteutumista ja kehittaa ravitsemuskasva-
tusta laaja-alaisesti. Tyoryhma huolehtii kasikirjan paivittamisesta tarvittaessa.


https://www.ruokavirasto.fi/vrn/ravitsemussuositukset
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-599-8
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-599-8
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-791-6
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201504224909
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201504224909

1 VARHAISKASVATUS

1.1 Ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa

1.1.1 Leikki-ikdisten ravitsemussuositukset

Lasten ja nuorten ravintoainesuositukset perustuvat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin 2014 ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna
2016 julkaisemassa Sy6daan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille esitettyihin tar-
kennuksiin. Lapsiperheiden ruokasuosituksissa kuvataan terveellisen ja monipuolisen
ruokavalion periaatteet seka keinoja hyvan syémisen edistdmiseksi. Varhaiskasvatuksen
ruokailua ohjaa suositus: Terveytta ja iloa — varhaiskasvatuksen ruokailusuositus.

Terveytta tukevassa ravitsemuksessa keskeista on sdannéllinen ateriarytmi, monipuoli-
nen ruokavalio ja energiantarvetta vastaava ruokamaara. Koska terveyteen vaikuttavat
elintavat alkavat muokkautua jo varhaislapsuudessa, on tarkeaa, etta terveytta edistavat
ruokatottumukset omaksutaan jo silloin. Nain voidaan vahentaa useiden sairauksien, ku-
ten sydan- ja verisuonitautien ja tyypin 2 diabeteksen seka lihavuuden riskia aikuisialla.

Suomalaisten imevais- ja leikki-ikaisten lasten ruokavalio on tutkimusten mukaan kan-
sainvalisesti tarkastellen hyva (Kyttala ym. 2008). Ruokavalion laatu kuitenkin heikkenee
ensimmaisen ikavuoden jalkeen lapsen siirryttyd sydmaan samaa ruokaa perheen
kanssa. Tutkimustiedon mukaan paivahoidon piirissa olevien lasten ruokavalio on arki-
paivisin monipuolinen ja l1ahella leikki-ikdisten ravitsemussuosituksia ja parempi kuin ko-
tona viikonloppuisin.

Tutkimuksen mukaan tuoreiden kasvisten, hedelmien ja marjojen seka kalan ja kasviras-
vapohjaisten levitteiden kayttoa tulisi lisata. Sokeri- ja suolapitoisten elintarvikkeiden
kayttda tulisi vastaavasti vahentaa. Leikki-ikaisten lasten ruokavalio sisaltaa liikaa soke-
ria, jota saadaan eniten mehujuomista, jogurteista, maitojalkiruoista, suklaasta, makei-
sista ja makeista leivonnaisista. Runsas sokerin saanti on yhteydessa paitsi ravitsemuk-
sellisesti huonompaan ruokavalioon myos hampaiden reikiintymiseen. Hammastervey-
den kannalta on tarkeaa paattaa ruokailu ksylitolivalmisteeseen (Liite 1).


https://www.ruokavirasto.fi/vrn/ravitsemussuositukset
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-254-3
http://www.julkari.fi/handle/10024/135907

1.1.2 Ruokailu osana varhaiskasvatusta

Ruokailun ja ravitsemuksen linjaukset Porvoossa tdydentaa varhaiskasvatuksen paikal-
lista varhaiskasvatussuunnitelmaa ja esiopetussuunnitelmaa. Paivakotikohtaisesti sovi-
taan tarkemmin ruokailutilanteisiin ja ravitsemuskasvatukseen liittyvistd kaytannoista ja
toimintatavoista. Perhepaivahoidossa pyritaan noudattamaan tassa esitettyja ruoan ravit-
semuksellisia laatukriteereja, lasten ravitsemussuosituksia seka kaupungin yhteista ruo-
kalistaa. Yksityisten varhaiskasvatuspalvelun tuottajien (paivakodit, perhepaivahoitajat)
edellytetddn noudattavan naita linjauksia. Myds avoimen varhaiskasvatuksen toimin-
nassa huomioidaan linjaukset ja perheita ohjataan ruokailuun ja ravitsemukseen liitty-
vissa asioissa.

Tavoitteena on edistda mydnteista suhtautumista ruokaan ja sydmiseen seka tukea mo-
nipuolisia ja terveellisia ruokatottumuksia (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet
2018). Varhaiskasvatuksen henkildstolla on vastuu kodin kanssa tehtavan yhteistyon yl-
l&pitamisesta. Vanhempien kanssa keskustellen sovitaan yhteisista pelisdanndista ja ta-
voista, joilla lapsen ruokailutottumuksia ja -tapoja tuetaan. Lapsen mahdollisten sydmi-
sen tai ravitsemuksen ongelmien ratkaisemiseksi tehdaan yhteisty6ta huoltajien ja var-
haiskasvatuksen seka tarvittaessa terveydenhuollon henkiloston kesken. Huolta heréatta-
vissa asioissa henkildstd voi ohjata huoltajat olemaan yhteydessa ravitsemussuunnitteli-
jaan. Yksikon esihenkilo laittaa tasta tiedon ravitsemussuunnittelijalle sdhkopostitse.

Ruokailu on osa lapsen varhaiskasvatusta ja paivahoitoa ja sen on oltava tarkoituksen-
mukaisesti jarjestetty ja ohjattu. Vastuu ohjauksesta on valvontaruokailussa olevalla hen-
kilokunnalla. Ruokailun tavoitteena on, etta ruuan laatu tayttaa yleiset terveydelliset ja
ravitsemukselliset vaatimukset, ja etta sita tarjotaan riittavasti ja riittavan usein hoitopai-
van pituudesta riippuen. (Varhaiskasvatuslaki 2018, §11)

Kokopaivahoidossa olevan lapsen ateriat muodostavat kaksi kolmasosaa paivittaisesta
energiatarpeesta, osapaivahoidossa vastaavasti yhden kolmasosan. Lapsen lounas
koostetaan lautasmallin mukaisesti: puolet lautasesta kasviksia, neljadsosa perunaa, pas-
taa tai riisia ja neljdsosa lihaa, kalaa tai palkokasveja. Leipa on osa ateriaa. Leivalle levi-
tetdan kasvimargariinia ja ruokajuomana tarjotaan rasvatonta maitoa tai piimaa.

Lapsen sy0minen kehittyy vahitellen, ian ja taitojen karttuessa. Lapset ovat yksil6ita ja
kehittyvat kukin omaa tahtiaan. Alle yksivuotiaiden ruoka valmistetaan suosituksia nou-
dattaen (ks. luku 4). Huoltajien kanssa sovitaan niista ruokalistan mukaisista lisaruuista,
joita lapselle tarjotaan. Ruuan karkeus maaritelldan lapsikohtaisesti ja se karkeutetaan
paivahoitopaikassa. Vuoden idsta eteenpain lapsi syd samaa ruokaa muiden kanssa.
Siirtyminen ja totuttelu uusiin ruokiin toteutetaan yhteistyossa perheen kanssa.

Aikuisen tehtava on pyrkia seuraamaan lapsen kehitysta siten, etta lapsella on otolliset
olosuhteet uuden opetteluun ja taitojen harjaannuttamiseen. Ravinnonsaannin ohella ruo-
kailutilanteessa valitetdan myos tietoja, taitoja ja asenteita. Lapsen iké ja kehitystaso
huomioidaan my&s ruokailutilanteessa toimittaessa.



Ruokailun tavoitteena varhaiskasvatuksessa on:

e turvata osaltaan yhdessa kodin kanssa lapsen kasvua ja kehitysta

o edistad ja yllapitda lapsen hyvinvointia ja terveytta

e ohjata lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon

e turvata lapselle riittdvat ja tasapainoiset ateriat ja valipalat hoitopaivan aikana

e opastaa lasta omatoimiseen ruokailuun ja hyviin poytatapoihin.

e jarjestaa lapsille kiireettomia, miellyttavia ja virkistavia yhdessaolon hetkia

e opettaa lasta tehtdvien suorittamiseen antamalla lapsen osallistua ruoanvalmistukseen ja
tarjoiluun

e antaa kodeille virikkeita terveytta edistdvan ruoan valinnasta ja valmistamista

Ruokailutilanteessa aikuinen toimii lapselle mallina. Aikuisilla on vastuu siitd, minkalaisia
asenteita, tapoja ja puheenaiheita han siirtda lapselle. Ruokailutilanteet ovat mukavia yh-
dessaolon hetkid. Aikuinen pyrkii ruokapuheillaan ja muulla viestinnallaan vaikuttamaan
myoOnteisesti lapsen mielipiteeseen ko. ruoasta. Ruokapdydassa keskustellaan mukavista
asioista ja ruokailutilanteiden tulisi olla miellyttavia ja positiivisia. Ruokapoytakeskuste-
luissa on hyva ystavallisesti ja kannustavasti ohjata lasten ruokatapoja ja -tottumuksia ja
pohtia yhdessa lasten kanssa ruokakulttuuriin, ravitsemukseen ja ruoan alkuperaan liitty-
via aiheita. Suomalaisen ruoka- ja tapakulttuurin liséksi viimeistaan esiopetuksessa tutus-
tutaan johonkin muuhun ruoka- ja tapakulttuuriin kotien asiantuntemusta hyédyntaen
(Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014).

Makutottumukset opitaan usean maistamiskerran jalkeen. Lapsi on luonnostaan epaluu-
loinen uutta ja outoa kohtaan. Tama ns. neofobia on voimakkaimmillaan 2-3 vuoden
idssa. Ruokailutilanteessa aikuinen paattaa, mita ruokaa tarjotaan mutta lapsi paattaa,
kuinka paljon sy6 vai syoko ollenkaan. Ei pida luovuttaa, vaikka lapsi kieltaytyy syomasta
ensimmaisella kertaa. Lasta kannustetaan syémaan, mutta ruokaa ei "tuputeta”, eika sita
pakoteta sydmaan, silla nailla toimenpiteilld vastenmielisyys ko. ruokaa kohtaan lisédan-
tyy. Maistamisesta annetaan kiitosta. MyOs "palkkiosy6ttamista” (sydmisesta seurauk-
sena jotain myOnteistd) valtetaan. Leipa ja maito ovat aterian osia, joten niita ei kayteta
palkintona lautasella olevan ruoan syémisesta.

Lapsilla varautuneisuus uutta ruokaa kohtaan on tyypillistd. Uuteen ruokaan toteuttelu
vaatii jopa 10—15 maistamiskertaa. Totuttelussa auttavat:

o tutustumisruuat (uutta ruokaa pieni annos useita kertoja viikossa)
ruokaa tarjotaan tutun ruoan kanssa
lapsi ndkee muiden lasten sy6évan ko. ruokaa
kannustus
vapaaehtoisuus

Lapsi syo mista pitia.
Pitai siita mika on tuttua.
Tutuksi tulee se miti tarjotaan usein.

Ruokiin totuttamisessa voi kayttaa apuna esimerkiksi Sapere-menetelmaa, joka on lasten
ruoka- ja ravitsemuskasvatusmenetelma. Sapere-menetelmalla lapset tutustuvat ruoka-
maailmaan tunto-, haju-, maku-, kuulo- ja ndko6aistiensa valitykselld. Ruoan koskettelu



kuuluu lapsen normaaliin sydmisen opetteluun. Lisatietoa menetelmasta 16ytyy lahdeluet-
telon linkeista. Folkhalsan toteuttaa Sapere-menetelmaan pohjautuvaa makukoulua -
Smakskola. Se sopii seka paivakoti-ikaisille etta koululaisille.

Varhaiskasvatuksen pedagogiseen toimintaan sisaltyy leipominen ja pienimuotoinen
ruuan valmistus. Lasten kanssa yhdessa valmistellaan suomalaisen kulttuuriperinteen
juhlapaivia tai muita juhlia tai tapahtumia seka niihin liittyvia tarjoiluja. Lasten kanssa lei-
votaan esimerkiksi sampyléita, pipareita ja Runebergin torttuja. Lapsen on hyva saada jo
pienesta pitaen osallistua ruuan valmistukseen ja ruokailuun liittyviin tehtaviin. Kasilla te-
kemisen ja aistimaailmaa avartavien kokemusten lisdksi lapsi saa onnistumisen ja ilon
kokemuksia seka tuntea itsensa hyodylliseksi yhteisten asioiden aaressa.

Porvoossa on paatetty, ettei syntymapaiva-, tuliais- ja muita ylimaaraisia herkkuja tuoda
tai tarjota. Lasten syntymapaivia juhlitaan muilla tavoilla, joista sovitaan lasten ja huolta-
jien kanssa.

Ksylitolipastilli tarjotaan jokaisen aterian jalkeen (aamupala, lounas ja valipala).

Ateria-ajat

Ateria-ajoilla pyritdan tukemaan saanndllista sydmista, joka vaikuttaa lapsen jaksamiseen
ja hyvinvaointiin.

Taulukko 1. Viitteelliset ateria-ajat

Ateria Ruokailuaika
aamupala n. klo 8
lounas n. klo 11-12
valipala n. klo 14
paivallinen n. klo 17
iltapala n. klo 19.30

Tarkemmat paivakotikohtaiset ruokailuajat ovat saatavilla paivakodeista. Lapsen paivaan
kuuluvat varatun hoitoajan mukaiset ateriat. Hoitopaivaan ei tallgin valttdmatta sisally
[Amminta ateriaa.

Paivittainen ruokalista ja muut aterioihin liittyvat asiakirjat I0ytyvat osoitteesta
Ruokapalvelut - Porvoon tilapalvelut



https://www.porvoo.fi/tilapalvelut/ruokapalvelut/
https://www.porvoo.fi/tilapalvelut/ruokapalvelut/

Taulukko 2. Paivahoidossa tarjottavat ateriat
ATERIA HUOMIOITAVAA

Aamupala

Aamupalalla on tarjolla puuroa, joskus
myo6s muroja, nakkileipaa ja pehmeaa
taysjyvaleipaa ja leikkeletta. Juomana tar-
jotaan rasvatonta maitoa. Lisaksi tarjo-
taan tuorelisdke, joka voi olla hedelma,
juurespala, marja/hedelmasose tai tays-
mehu

Lounas

Sisaltaa paivittain lampiman ruoan, kas-
vislisakkeen, ruokajuoman (maito/piima)
leivan ja levitteen.

Valipala Lisavalipala tarjotaan lapsille, joiden hoi-
Vilipalalistalla vaihtelevat mm. viili, jo- toaika jatkuu klo 17.30 jalkeen. Tama li-
gurtti, leipa/ sampylé ja leikkele, kiisseli, savalipala tarjotaan 16.30-17.30 valilla.

mehukeitto, marja-/hedelmarahka, marja-
puuro ja satunnaisesti leivonnainen.

1.1.3 Yhteistyo ja prosessin arviointi varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksessa kasvattajat seuraavat lasten ruokailua ja kerdavat tietoa lapsilta ja
huoltajilta eri tavoin. Tilaajan ja tuottajan valinen yhteisty6 tapahtuu paivittain paivako-
deissa. Ruokapalvelun toimintaan liittyvat reklamaatiot ks. luku 3.2.



2 PERUSKOULU JA LUKIO

2.1 Ravitsemuskasvatus osana koulujen opetussuunnitelmaa

Kouluruokailun toteuttamista ohjaavat periaatteet ja tavoitteet kuvataan opetussuunnitel-
man perusteissa. Paikallisesta opetussuunnitelmasta on linkki tahan kasikirjaan, jossa
kuvataan ruokailun jarjestdmiseen liittyvat asiat. Toteuttamisessa tavoitteena on huomi-
oida ravitsemus-, terveys- ja tapakasvatus seka kestava elamantapa. Koulukohtaisesta
jarjestadmisesta paatetdan lukuvuosisuunnitelmassa. Nama paikalliset tavoitteet eivat saa
olla ristiriidassa valtakunnallisten tavoitteiden kanssa.

Opetushenkildstolla on tehtdvana valvoa ja ohjata ruokailua esimerkkiruokailijana. Kou-
luruokailu on koko koulun yhteinen asia. Ravitsemuskasvatus sisaltyy perusopetuksessa
useisiin oppiaineisiin seka aihekokonaisuuksiin. Sen sisaltoja toteutetaan lapaisyperiaat-
teella varsinkin alakoulujen opetuksessa. Kouluruokailu on ravitsemus- ja tapakasvatuk-
sen kaytannon harjoitustilanne.

2.2 Kouluikdisen ravitsemussuositukset

Perusopetuslain mukaan "opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena ty6paivana
tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen maksuton ateria” (perusope-
tuslaki 628/1998, 31 §). Toisen asteen koulutuksen osalta maaritellaan, etta "paatoimi-
sissa opinnoissa opiskelijalla on oikeus maksuttomaan ateriaan niind paivina, jolloin opis-
kelu edellyttaa lasnaoloa koulutuksen jarjestajan osoittamassa koulutuspaikassa” (Lukio-
laki 629/1998, 28 §)

Suomalaiset ravitsemussuositukset ja Sydédaan yhdessa -ravitsemussuositus lapsiper-
heille, koskevat myds kouluikaisia. Syddaan ja opitaan yhdessa- kouluruokailusuositus
puolestaan antaa suuntaviivat kouluaikaisen ruokailun ja ruokakasvatuksen toteutta-
miseksi.

Kansainvalisesti katsottuna Suomen maksuton ja ravitsemussuositusten mukaisesti to-
teutettu kouluruokailu on suuri etu lasten ja nuorten terveydelle. My6s kouluikaiselle kes-
keisia asioita ovat sdanndllinen ateriarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiantarvetta
vastaava ruokamaara. Suosituksen mukainen kouluateria kattaa noin kolmanneksen op-
pilaan koko paivan energiantarpeesta. Keskeisena tavoitteena tulee olla, etta kaikki oppi-
laat osallistuvat paivittain kouluruokailuun ja sydvat koko ateriakokonaisuuden. Se on
myos edellytys ravitsemussuositusten toteutumiselle.
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2.3 Ruokailu osana koulupdivada

Kouluruokailu on oppilaille tarkea osa koulupaivaa. Koululounas yllapitaa tyovireytta ja
tukee oppilaan hyvinvointia seka tervetta kasvua ja kehitysta. Ruokailutilanteessa harjoi-
tellaan kaytannossa terveellisen aterian koostamista lautasmallin mukaisesti, hyvia ruo-
kailutapoja ja sosiaalisia taitoja. Koululounaan tulisi olla virkistyshetki tydpaivan lomassa
ja siihen tulisi varata riittavasti aikaa.

Kouluruokailussa aikuisten lasnaolo on tarkeaa; aikuinen toimii ruokailussa positiivisena
mallina, kannustavana ohjaajana ja valvojana. Kouluruokailu on osa opetussuunnitelman
mukaista, paivittaistd opetus-, ohjaus- ja kasvatustehtavaa ja linkittyy monissa oppiai-
neissa kasiteltdvaan terveysteemaan.

Kuva 1. Esimerkki taysipainoisesta kouluateriasta. Kuva leipétiedotus.

Edellisissa kouluruokakyselyissa kavi ilmi, ettd osa ylakoululaisista jattda koululounaan
syOmattd. Kouluruuan sydmatta jattdmisen syita selvitetaan yhteistydssa oppilaiden
kanssa ja mietitdan keinoja tilanteen parantamiseksi. On tarkeaa, etta kouluissa ryhdy-
taan toimenpiteisiin kouluruoan arvostuksen parantamiseksi. Naita toimenpiteita ovat esi-
merkiksi toimivat ruokailuajat, viihtyisat ruokailutilat ja sopivat valipala-ajat. Tavoitteena
tulee olla, etta kaikki oppilaat sydvat paivittain koululounaan ja kaikki sen osat: lammin
ruoka, kasvislisdke, maito, leipa ja leiparasva. Kouluissa tulee olla janojuomana raikasta
vetta hygieenisesti ja vaivattomasti saatavilla.

2.3.1 Kouluruokailun jarjestaminen

o Rauhallinen, siisti, viihtyisa ruokailuymparisto lisda kouluruokailun suosiota. Ruokai-
luvuorojen rytmityksessa tulee huomioida ruokailutilan koko suhteessa kavijamaa-
raan.

o  Sopiva aika lounaan sydmiselle on noin klo 11-12, lounastaukoon tulisi varata 30
minuuttia.

o Kouluruokailussa tarjottavan lounaan tulee olla tasapainoinen ja monipuolinen eli ra-
vitsemussuositusten mukainen.

o Kouluruokalassa nautitaan lounasaikaan vain tarjolla olevaa kouluruokaa lisakkei-
neen, ei omia evaita eikd omia juomia.

o Malliateria voi olla joko konkreettisesti esilld oleva ateria tai valokuva. Malliaterian
mukaiset kappaletavaran rajoitukset ovat esilld myds linjastossa.

o  Oppilaille tulisi jarjestdd mahdollisuus nauttia oma, ravitsemussuositusten mukainen
valipala, jos koulupaiva jatkuu pitempaan kuin kolme tuntia koululounaan jalkeen.
Terveellinen valipala muodostuu kuitupitoisista, vahasuolaisista viljavalmisteista,
kasviksista, hedelmista ja marjoista.
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¢ Virvoitusjuomat, sokeroidut mehut, makeiset ja/tai muut runsaasti tyydyttynytta ras-
vaa, lisattya sokeria ja suolaa sisaltavat tuotteet eivat ole kouluymparistéén kuuluvia
valipaloja. Naiden tuotteiden sdanndllinen myynti automaateista tai kioskista, oppi-
laskunnan kanttiinista tai kouluruokalasta ei kuulu kouluihin.

o Ruokalista pidetaan esilla kouluissa ruokasalissa ja julkaistaan kaupungin verkkosi-
vuilla ja paikallislehdessa.

Erityisruokavaliot

Terveydellisista syista erityisruokavaliota tarvitsevalle oppilaalle tarjotaan koulussa sopi-
vaa ja turvallista ruokaa. Erityisruokavaliot, joissa ruokavalio on osa sairauden hoitoa,
edellyttavat ladkarintodistuksen toimittamista kouluterveydenhoitajalle. Kertaluontoinen
ilmoitus koululle riittda, jos on kysymys pysyvasta erityisruokavaliosta esimerkiksi diabe-
tes tai keliakia. Muihin syihin perustuvat erityisruokavaliot ja muuntuvat tilat kuten ruoka-
allergiat tarkistetaan vuosittain (LIITE 4).

Muu ruokavalio

Vegaaniruokavalio ja eri uskontoihin liittyvat ruokavaliot ilmoitetaan kouluterveydenhoita-
jalle erillisellda lomakkeella.

Oppilaan osallisuus

Oppilaille on annettava mahdollisuus kouluruokailun suunnitteluun ja toteutukseen oman
kehitysvaiheen mukaisesti. Sivistystoimen ravitsemustyéryhmaan kuuluu seka varsinai-
nen etta varajasen nuorisovaltuustosta. Koulun tasolla on tarkeaa, etta oppilaskunta ka-
sittelee myds kouluruokailuun liittyvia asioita. Oppilaita voidaan osallistaa mm. jarjesta-
malla TET-jaksoja kouluruokalassa, tekemalla ruokahavikin seurantaa, somistamalla ruo
kailutilaa.

Yhteistyd

Kouluruokailun onnistuminen edellyttdd moniammatillista ja eri sidosryhmien valista yh-
teistydta koulun sisalla. On tarkeaa ottaa vanhemmat mukaan kouluruokailun arviointiin
ja kehittamiseen. Porvoon Vanhempainyhdistykset ry:n edustaja on sivistystoimen ravit-
semustydryhman jasen. Ruokapalvelun toimintaan liittyvat reklamaatiot ks. luku 3.2.

Porvoossa on lisaksi sovittu:

¢ Koulussa ei paasaantoisesti sydoda syntymapaiva- tai tuliaismakeisia eikd muita
ylimaaraisia makeisia, leivonnaisia tai muita herkkuja koulupdivan aikana

e Etukateen koulussa tai luokassa sovittu tarjoilu voidaan kuitenkin jarjestdd muu-
taman kerran vuodessa esimerkiksi pikkujouluna tai vappuna. Vuotuinen juhlape-
rinne huomioidaan ja jarjestetaan mahdollisuuksien mukaan, esimerkiksi joulupi-
pareiden leipominen.

e Energiajuomia ei sallita myytdvan missaan kouluissa. Kahviautomaattien sijoitta-
mista ylakouluihin ei suositella.

e Koulupaivan aikana tapahtuvan muun myynnin, esim. kahvila ja kioskitoiminta,
tulee olla terveytta edistavaa.

e Valipala on omakustanteinen.

e 1-6 luokilla ateria olisi hyva paattaa ksylitolivalmisteeseen.
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3 RUOKALISTASUUNNITTELU JA RUOKA-AINEIDEN

VALINTA

Ruokalistasuunnittelu perustuu Valtion ravitsemusneuvottelukunnan antamiin voimassa-
oleviin vaestotason ja eri ikaryhmille annettuihin ravintoaineiden saanti- ja ruokasuosituk-
siin (Kouluruokailusuositus luku 4).

Perusvaatimuksena ravitsemuksen laadulle paivakoti- ja kouluruokailussa noudatetaan
raaka-aineiden valintaa ja esiintymistiheyttad koskevia suosituksia taulukoiden 3 ja 4 mu-
kaisesti seka Kouluruokailusuosituksen luvussa 4 tarkennettuja aterian osille annettavia
ravitsemuslaadun kriteereja. Nama suositukset ovat tarjotun ruoan ravitsemuslaadun pe-
rusvaatimuksia.

Suunnittelussa otetaan huomioon sesongit, teemat ja juhlapyhat seka mahdollisuuksien
mukaan oppilailta saatu palaute. Ruokalistan kierto on kuusi viikkoa. Ruokalistat suunni-
tellaan kuuden viikon mittaisiksi my6s kasvisruoan ja erityisruokavalioiden osalta. Vuo-
den 2020 alusta siirrytdan kokeilemaan lyhennettya viiden viikon ruokalistakiertoa koulu-
ruoan houkuttelevuuden lisddmiseksi. Kouluterveyskyselyn 2019 mukaan koululounaan
syonti on vahentynyt, lyhennetylla ruokalistakierrolla suosituimmat ruokalajit esiintyvat
useammin.

Ruokalistasuunnittelua ohjaavat ravitsemussuositusten lisaksi tuotteiden sopivuus pro-
sesseihin seka kaytettavissa olevat maararahat. Tarvittaessa tuotteiden soveltuvuus tuo-
tantoon testataan. Elintarvikevalinnoissa ja kilpailutuksessa elintarvikeyrityksilta vaadi-
taan ruoan ravitsemuslaadun lisaksi todistukset seka elintarvikevalvonnasta etta kuljetus-
ja ymparistoasioista.

Taulukko 3. Ruoka-aineiden valinta koululounaalla

Ruoka-aineryhma

Suositeltavat valinnat Tarjonta koululounaalla

Kasvikset, marjat, hedelmat

Joka-aterialla eri muodoissa. Maus-
tamisessa yrtit

Monipuolisesti sesongin mukaan

Palkokasvit (herneet, pavut, linssit tai
muut kasviperaiset proteiinin lahteet)

Viikoittain kasvisruokalajina tai ate-
rian lisdkkeena

Monipuolisesti, kasvispaaaterioilla
proteiinin lahteena suosien mahdol-
lisuuksien mukaan Idhiruokaa

Peruna ja viljalisakkeet

Vaihtelevasti peruna kuorineen kei-
tettyna, kuutioina, suikaleina, viipa-
leina tai perunasoseena. Pasta ja
riisi taysjyvaisena niin lisdkkeena
kuin ruokalajeissa

Keitetty peruna, taysjyvapasta,
ohra, taysjyvapuuro ja taysjyva/tum-
mariisi

Vahemman suolaa siséltavat (peh- | Joka aterialla
mea leipa suolaa enintdan
0,7g/100g, nakkileipa enintaan
1,2g/100g) taysjyvavaihtoehdot
(kuitua vahintaan 6g/100g, nakki-

leipa vahintaan 10g/100g)

Maito/maitojuoma ja piima

Nestemaiset maitovalmisteet/hapanmai-
tovalmisteet

Erilaisten maitoa korvaavien tuotteiden
kayttd Porvoon paivakodeissa ja kou-
luissa kts. Liite 2.

Rasvaton ja D-vitaminoitu tuote

Rasvattomat ja enintdan 1 % ras-
vaa sisaltavat seka sokeroimatto-
mat ja vain vahan lisattya sokeria
sisaltavat vaihtoehdot. Sokereita jo-
gurtissa ja rahkassa enintaan
10g/100g ja viilissa enintaan
12g/100g

Joka aterialla maito/maitojuoma ja
piima

Suosi maustamatonta jogurttia, vii-
lid tai rahkaa. Maustetuista tuot-
teista valitse vdhemman sokeria si-
saltavia tai sokeroimattomia jogurt-
teja, viileja ja rahkoja

13




Juusto Vaharasvaiset (enintaan 17 % ras- Enintdan kerran viikossa leikke-
vaa) ja vahemman suolaa sisaltavat | leena
vaihtoehdot (suolaa enintdan
1,29/100g)

Kala* Kalalajeja vaihdellen 1-2 aterialla/ vko

Siipikarja Nahka poistettu 1-2 aterialla /vko

Punainen liha (nauta, sika, lammas),
jauheliha
Lihavalmisteet ja makkarat

Vaharasvainen liha

Vahérasvaiset ja vdhemman suolaa
siséltavat lihavalmisteet

Enintaan 1-2 aterialla /viikko

Lihaleikkeleita enintaan kerran vii-
kossa. Makkaraa tai muita lihaval-
misteita sisaltavia ruokalajeja ei tar-
jota joka viikko

Kananmuna

Ruoissa, leikkeleen3, lisdkkeena

Rasvalevitteet

Kasvioljy

Pahkinat, mantelit, siemenet™

Vahintaan 60 % rasvaa sisaltava
margariini

Rypsi-/rapsi6ljy

Lajeja vaihdellen (allergiat yksilolli-
sesti huomioiden)

Leiparasva

Salaatinkastikkeessa tai sellaise-
naan salaatin kanssa

Enintdan 15-30g/paiva

X Kalan syontisuositukset https://www.ruokavirasto.fi/henkiloasiakkaat/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikkeiden-turvallisen-kayton-oh-

jeet/turvallisen-kayton-ohjeet/kala/ ** Maararajoitus on perusteltua etenkin siksi, ettd pahkinat, mantelit ja siemenet sisaltavat run-
saasti energiaa korkean rasvapitoisuutensa vuoksi. Jotkut 6ljykasvit kuten pellava, auringonkukka, kurpitsa, seesam, hamppu ja chia
keraavat siemeniinsa maaperan raskasmetalleja. Siksi aikuisille suositellaan enintaan 2 rkl siemenia paivassa. Lasten annos voi olla

noin puolet aikuisen annoksesta.

Taulukko 4. Ruoka-aineiden valinta vilipaloilla

Ruoka-aineryhma

Suositeltavat valinnat

Kaytannon toteutus

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Monipuolisesti sesongin mukaan

Joka valipalalla eri muodoissa. Suo-
sitaan tuoreita ja varikkaita kasviksia,
marjoja ja hedelmia sellaisinaan, juu-
reslohkoina, leivilla, pirteldissa, rah-
kavalipaloissa, dippilautasella ja tuo-
remarjakiisseleissa.

Palkokasvit
(herneet, pavut ja linssit)

Monipuolisesti

Leivanpaallisina palkokasveista val-
mistettuja tahnoja (hummus ym.)

Leipa ja puurot

Vahemman suolaa sisaltavat (peh-
mea leipa (suolaa enintaan
0,79/100g, nakkileipa enintaan
1,2g/100g) taysjyvavaihtoehdot (kui-
tua vahintdan 6g/100g, nakkileipa va-
hintdan 10g/100g)

Joka valipalalla eri muodoissaan.
Suositaan taysjyvavalmisteita. Tarjo-
taan myds marja- ja hedelmapuuroja.
Kéytetdan leseité ja hiutaleita taiki-
noihin, jogurtteihin ja pirteldihin

Leivonnaiset*

Vaharasvaiset ja vahemman sokeria
ja vdhemman suolaa sisaltavat vaih-
toehdot

Leivonnaisissa hiivataikinapohjia
muro- ja voitaikinoiden sijaan. Ma-
keina leivonnaisina pullaa ja pulla-
pohjaisia marja/hedelmapiirakoita.
Karjalanpiirakat ja vaharasvaiset kas-
vispitoiset piirakat.

Maito/maitojuoma ja piima

Nestemaiset maitovalmisteet/hapan-
maitovalmisteet

Rasvaton ja D-vitaminoitu tuote

Rasvattomat ja enintdan 1 % rasvaa
sisaltavat ja sokeroimattomat ja vain
vahan lisattya sokeria sisaltavat vaih-
toehdot. Sokereita jogurtissa ja rah-
kassa enintdan 10g/100g ja viilissa
enintdan 12g/100g.

Suosi maustamatonta jogurttia, viilia
tai rahkaa. Maustetuista tuotteista va-
litse vahemman sokeria sisaltavia tai
sokeroimattomia jogurtteja, viileja tai
rahkoja

Juusto

Véaharasvaiset /enintdan 17 % ras-
vaa) ja vahemman suolaa sisaltavat
(enintdan 1,2g/100g) vaihtoehdot

Enintdan kerran viikossa
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Kalalajeja vaihdellen Kalapohjaiset levitteet, - hampurilai-
set

Lihavalmisteet ja makkarat Véaharasvaiset ja vdhemman suolaa Leikkeleena enintdan kerran viikossa

sisaltavat lihavalmisteet

Ruoanvalmistuksessa, leivonnassa,
leikkeleena/lisdkkeena

Rasvalevitteet Vahintadan 60 % rasvaa sisaltava Leiparasva
margariini
Pahkinat, mantelit ja siemenet*™ Lajeja vaihdellen (allergiat yksil6lli- Enintdan 15 30g /pv

sesti huomioiden)

3.1 Ruoan kuljetus, sdilytys ja tarjoilu

Ruokapalvelujen ruokien kuljetukset tapahtuvat paaasiassa ulkopuolisten kuljetusyritta-
jien toimesta kuljetussopimusten perusteella. Kaytettavien ajoneuvojen on sovelluttava
ruokien ja elintarvikkeiden kuljetukseen seka vastattava omavalvonnan edellyttamia hy-
gieniavaatimuksia. Ruoankuljetukset tapahtuvat vaunuissa ja kuljetuslaatikoissa, jotka
suojaavat ruokia lampdtilojen muutoksilta ja estavat hygieenisen laadun heikentymista.

Keskuskeittidssa ruoka siirretdan heti valmistuksen jalkeen kuljetusastioihin, joissa ruoan
l@mpdtilan tulee pysya alle +6°C. Ruoat kypsennetaan paivakotien ja koulujen palvelu-
keittidissa juuri ennen ruokailua. LA&mpiman ruoan tulee olla yli +60°C, kun se laitetaan
tarjolle.

Kylmana tarjottavien tuotteiden, esim. salaatit, Iampdtila saa olla palvelukeittion kylmi-
0ssa enintaan +8°C ja tarjoilun aikana lampétila saa olla +6... +12°C. Muissa elintarvik-
keissa noudatetaan niille suositeltuja sailytyslampétiloja. Tarjoiltaessa kylmana pidetta-
via elintarvikkeita muualla kuin kylmalaitteessa, saa niitd pitaa tarjolla vain puoli tuntia.
Ruokien lampdtiloja mitataan saanndllisesti ja kirjataan omavalvontasuunnitelmaan.
Ruoanjakajan vastuulla on ruoan tarjoilulampétila. Tarjolla olevien ruokien lampétilaa
seurataan tarjoilun aikana.

Valmista ruokaa kasitelldan ja annostellaan aina puhtain valinein. Jos ruokaa joudutaan
koskettelemaan kasin, kaytetdan puhtaita kertakayttoisia suojakasineita. Elintarvikkeiden
kasittelyssa varmistetaan, ettei elintarvikkeen lampédtila viivy kauan +8...

+60°C lampdtila-alueella, silla tuolloin bakteerien lisdantyminen on nopeinta.

Mikali lampdtilat eivat ole saadosten ja maaraysten mukaisia, selvitetaan ja korjataan
syyt ja arvioidaan tuotteen kayttokelpoisuus. Poikkeamat kirjataan ylos. Tarjolla ollutta
ruokaa ei enda kuumenneta ja laiteta uudelleen tarjolle, vaan se viedaan sille varattuun
biojatteen kerayspisteeseen.
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3.2 Yhteistyo ja prosessin arviointi

Palvelusopimus ja -kuvaus ohjaavat toimintaa

Sivistystoimen ja liikelaitoksen johto tekevat vuosittain sopimuksen palvelusta. Vuosittain
sopimuksen osapuolet kasittelevat palautteita ja arvioivat toiminnan kehittdmistarpeita.

Porvoon kaupungin sivistystoimessa toimii moniammatillinen asiantuntijaryhma, jonka
tehtava on seurata ravitsemussuositusten toteutumista ja kehittda ravitsemuskasvatusta
laaja-alaisesti. Ruokapalvelulle suoraan asiakkailta tulleet palautteet valitetdan myoés Si-
vistystoimen ravitsemustydryhmalle. Kaupungin palautesivu.

Ruokapalvelun toimintaan liittyvat reklamaatiot (I6ytyy osoitteesta: intra/ sisdiset palvelut/
ruokapalveluyksikkd) paivakodeista ja kouluista toimitetaan valittdmasti ao. keittidon ja
ruokapalvelupaallikdlle seka sivistystoimen ravitsemustydéryhmalle.

Ruokapalveluissa arvioidaan saannollisesti ja systemaattisesti:

1)

2)

3)

4)

Aistinvaraista laatua (ruoan ulkonak®, haju, maku, lampétila ja rakenne), joka vaikut-
taa ruoan nautittavuuteen. Nautittavuus vaikuttaa asiakkaiden (lasten/nuorten) ateri-
ointikayttaytymiseen. Aistinvaraista laatua mitataan ja kehitetdan asiakaspalautteen
kerdaamisella ja systemaattisella ruokatuotannon arvioinnilla.

Ravitsemuksellista laatua aiemmin maariteltyjen elintarvikkeiden valintojen toteutumi
sella ja ravintoainelaskennan perusteella seuraamalla kouluaterioiden energia- ja ra-
vintoainesisallon toteutumista seka ruoan sisaltamia lisdaineita keskimaarin ateriaa
kohti viikkotasolla. Viikoittainen seuranta dokumentoidaan sahkdisesti. (Kouluruokai-
lusuositus luku 4.3). Toiminnan itsearvioinnin tydkaluna kaytetaan Arkilounas -kritee-
ristda, joka 16ytyy kouluruokailusuosituksesta ja ruokapalvelun kotisivulta Ruokapal-
velut - Porvoon tilapalvelut

Hygieenista laatua. Keskeisia ovat keittion omavalvontasuunnitelma, Oiva -raportti
seka henkilokunnan osaamisen varmistaminen (hygieniaosaamistodistus).

Muita laatutekij6ita, kuten esim. ymparistotekijoita seka eettisia tekijoita.

Syntyvan ruokahavikin maaraa mitataan punnitsemalla paivittain jakelupisteissa ruo-
kailijoilta jatteeksi paatyva syomaton ruoka seka punnitsemalla paivittain valmistettu
ruoka, joka paatyy jatteeksi. Paivittdinen seuranta dokumentoidaan sahkoisesti.
Tehdaan vuosittainen yhteenveto lahituottajaostoista vs. kokonaisostot.
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4 RUOKAVALIOT

4.1 Ruokavalion mddrittaminen ja tilaaminen

Perusruokavalion muunnoksena on tarjolla lakto-ovo-vegetaarinen ruokavaihtoehto.
Katsomuksellisista syistd muunnettuja ruokavalioita, esim. vegaaninen, tarjotaan erityis-
ruokavaliona. Perusruokavalion muunnokset ilmoitetaan erillisellda lomakkeella, jonka voi
tulostaa ruokapalvelun verkkosivuilta. Perhepaivahoidossa perusruokavalion muunnoksia
tarjotaan mahdollisuuksien mukaan.

Mikali lapsella/nuorella/henkilékuntaan kuuluvalla on terveydenhuollossa todettu erityis-
ruokavaliotarve, tarjotaan hanelle sairauden edellyttdmaa ruokaa. Alle kouluikaisilta lap-
silta vaaditaan aina laakarin todistus, koululaisille todistuksen voi kirjoittaa terveydenhoi-
taja, tarvittaessa laakari tai ravitsemusterapeutti. Henkildkunnalta vaaditaan aina 1aaka-
rintodistus.

Paivahoidossa vanhemmat toimittavat erityisruokavaliota koskevan laakarintodistuk-
sen paivakodin johtajalle, joka tilaa ruokavalion ruokapalvelusta. Koulussa todistus toimi-
tetaan terveydenhoitajalle ja hanen kauttaan keittioon. Erityisruokavalion tarve tarkiste-
taan allergioiden osalta vuosittain. Tarvittaessa muutoksia tehdaan useamminkin. Var-
haiskasvatusikaisilla ja alakoulun ensimmaisilla luokilla olevien lasten kohdalla on erityi-
sen tarkeaa, etta seka hoitajilla/opettajilla ettéd ruokapalveluhenkildkunnalla on ajantasai-
nen tieto lapsen ruokavaliosta.

Edellytyksena perusruokavalion muunnoksien tai erityisruokavalion tarjoamiselle on aina
se, etta lapsi/nuori noudattaa ko. ruokavaliota myds kotona. Mikali erityisruoka jaa kou-
lussa tahallisesti kolme kertaa sydomatta, ottaa ruokapalveluhenkild yhteytta terveyden-
hoitajaan, joka puolestaan selvittda asian vanhempien kanssa.

4.2 Perusruoka (PERUS)

Kaytto

Perusruoka sopii henkilGille, jotka eivat tarvitse erityisruokavaliota. Perusruokavalio on
myo6s useimpien erityisruokavalioiden perusta.

Paiviakodeissa ja kouluissa tarjottava perusruoka sopii laadultaan diabeetikoille
ja laktoosi-intolerantikoille ruokavalioksi.

Diabeetikon hoidon jarjestdminen koulussa on vanhempien ja hoitavan tahon vastuulla.
Ruoan annostelussa noudatetaan hoitopaikasta saatua ohjetta ja se suunnitellaan yh-
teistydssa hoitopaikan/koulun ja lapsen/nuoren seka mahdollisesti vanhempien kanssa.
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Alle 1-vuotiaan ruoka (Vauva sose)

Paasaantoisesti noudatetaan imevaisikaisen ruokavaliosta annettua suositusta (Sy6-
daan yhdessa — lapsiperheiden ruokasuositukset 2016).

Paivahoidossa olevalle alle 1-vuotiaalle lapselle tarjotaan tavallista aidinmaidonkorvi-
ketta. Lisaruokien osalta otetaan huomioon hanen ikansa, yksiléllinen ravinnontar-
peensa ja tottumisensa lisaruokaan. Ensimmaisen ikdvuoden lopulla kiinnitetdan eri-
tyistd huomiota ruoan karkeuttamiseen. Ruoka karkeutetaan yksil6llisesti paivahoitoyk-
sikdssa.

Pikkulasten ruokavalio (Perus pienet)

Ruokavalio on tarkoitettu 1-2-vuotiaille lapsille. Ruoka on rakenteeltaan pehmeaa ja
vahasuolaista. Kasvisten maaraa ja karkeusastetta lisdtdan ian karttuessa.

4.3 Perusruoan muunnokset

4.3.1 Kasvisruoka(K) ja vegaaniruoka (Vega)

Kaytto

Kasvisruoka toteutetaan lakto-ovo-vegetaarisena. Ruokavalio on monipuolisesti koos-
tettuna riittava myos lapselle. Kouluissa tarjotaan paivittain perusruoan rinnalla myos
kasvisruokaa.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Perusruokavaliosta kaytetdan kaikkia lakto-ovo-vegetaariseen ruokavalioon sopivia
ruoka-aineita ja -lajeja. Perusruokavalion liha-ateriat korvataan vastaavan tyyppisilla
kasvispohjaisilla vaihtoehdoilla.

Todistus

Varhaiskasvatuksessa kasvis- tai vegaaniruokaa saanndllisesti haluava sitoutuu nou-

dattamaan valintaa ainakin puoli vuotta. limoitus tehdaan ruokapalvelun verkkosivuilta
saatavalla lomakkeella, joka toimitetaan paivakodin johtajalle.

4.3.2 Uskonnon vaikutus ruokavalioon (U)

Kaytto

Ruokavalio koostetaan perusruokavaliota muuntamalla. Kunkin lapsen ruokavalio selvi-
tetdan perhe- ja lapsikohtaisesti keskustelemalla ja sopimalla asiasta huoltajien kanssa.
Lapsen tai nuoren vanhemmille tulee antaa tietoa varhaiskasvatusyksikdssa tai kou-
lussa tarjottavasta ruoasta.

Todistus
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limoitus tehdaan ruokapalvelun verkkosivuilta saatavalla lomakkeella, joka toimitetaan
kouluissa kouluterveydenhoitajalle ja varhaiskasvatuksessa paivakodin johtajalle.

4.4 Erityisruokavaliot

Perusruoasta poikkeava ruokavalio toimitetaan ja tarjoillaan erikseen pakattuna ruoka-
valion ja henkildn nimellad varustettuna.

Erityisruokavalioiden ilmoitusmenettelyyn liittyva ohjeistus vanhemmille on liitteissa 3 ja
4. Ohjeistus koskee myds henkilékuntaa.

4.4.1 Laktoositon ruokavalio (L)

Kaytto

Ruokavalio on tarkoitettu niille harvoille laktoosi-intolerantikoille, jotka eivat sieda
pientdkaan maaraa laktoosia. Ruokavalio ei sovellu maitoallergiselle.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruoka ei sisalla lainkaan laktoosia. Maitoa tai maitovalmisteita sisaltavat ruokalaijit ja
elintarvikkeet korvataan taysin laktoosittomilla vaihtoehdoilla. Ruokajuomana tarjotaan
laktoositonta, rasvatonta maitojuomaa. Ruokavaliossa ei kdyteta vahalaktoosisia tuot-
teita. Jalkiruokina ja valipaloina voidaan tarjota ruokalistan mukaisesti laktoosittomia
maitotuotteita (jogurtteja, jaatelditd ym.) tai vastaavia soija- tai kaurapohjaisia tuotteita.

Kypsytetyt juustot ovat laktoosittomia. Leiparasvana kaytetaan laktoositonta kasviras-
valevitetta.

Todistus

Tarvitaan l1aakarin/ terveydenhoitajan antama todistus, joka perustuu valttdmis-altistus-
kokeeseen tai geenitestiin. Todistus on voimassa pysyvasti.

4.4.2 Gluteeniton ruokavalio(G)

Kaytto

Gluteeniton ruokavalio on tarkoitettu keliakiaa ja ihokeliakiaa (dermatitis herpetiformis)
sairastaville henkildille.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruoanvalmistuksessa kaytetdan gluteenittomia ja erittdin vahagluteenisia jauhoseok-
sia, ensisijaisesti taysjyvatuotteina. Kauratuotteista valitaan valmisteet, joiden gluteenit-
tomuuden tuottaja takaa.
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Ruoan tarjoilu

Perusruoka on pastaruokia lukuun ottamatta gluteenitonta. Silloin kun perusruoka ei so-
vellu keliaakikolle, keliaakikolle tarkoitetut ruoat tarjoillaan erilldan perusruoasta. Leipa-
rasva on annospakattuna.

Todistus on voimassa pysyvasti.

4.5 Ruoka-aineallergiat ja yliherkkyydet

Kaytto

Paasaanto on, etta allerginen lapsi syd paivahoidossa ja koulussa samaa ruokaa kuin
muut lapset, ellei allergiaruokavaliosta ole l&dkarintodistusta.

Ruokavaliosta jatetaan pois vain ne ruoka-aineet, joiden on kokeiluun perustuen to-
dettu aiheuttavan lapselle siind maarin haittaa, etta niiden pitdminen poissa myds pai-
vakoti/- koulu ruokailusta on perusteltua. Lievaa oireilua (ohimeneva suun kutina tai
kirvely ja ihon punoitus) aiheuttavia ruoka-aineita ei tarvitse valttaa, vaan niita voidaan
kayttaa oireiden sallimissa rajoissa.

Ruoka- aineet (esim. maito, kananmuna, vehna) voivat aiheuttaa lapsille nopeasti, mi-
nuuttien tai tunnin kuluessa (iho-oireita, suu-suolisto-oireita, nuhaa, astmaa) tai hitaasti,
tuntien tai jopa muutaman paivan kuluessa kehittyvia allergiaoireita. Jos oireet ovat lie-
vid, ne usein miten vaistyvat vahitellen, eivatka tarvitse erityista ruokavaliota eivatka
hoitoa. Haittaavia oireita hoidetaan valttamalla kyseista ruoka-ainetta ja kayttaen 1aak-
keita tarpeen mukaan.

Vahinkoaltistumisen (esim. lapsi ottaa toisen lapsen lautaselta ruokaa) aiheuttamat oi-
reet hoidetaan antihistamiinimikstuuralla tai — tableteilla. L&akari opastaa vanhemmat ja
he puolestaan neuvovat paivahoidon henkildstolle 1adkkeen kayton.

Myohaisleikki- ikaisilla lapsilla saattaa olla erityisesti koivun siitepodlyallergiaan liittyvia
ristiallergioita. Jos tuoreet kasvikset, hedelmat tai juurekset aiheuttavat voimakkaita
oireita, lapsi valttaa niita laakarinlausuntoon perustuen. On huomattava, etta valttami-
nen koskee vain tuoreita kasviksia, eika esimerkiksi keittoja, ja rajoittuu tyypillisesti sii-
tepolyaikaan.

Paivahoitolasten mauste- ja lisdaineallergiat ovat harvinaisia. Laakarin on perusteltava
kalliin erityisruokavalion tarve (Kansallinen allergiaochjelma).

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus
Todistuksen edellyttamat ruoka-aineet jatetaan pois.
Ruoan tarjoilu

Annos on yksittaispakattu ja varustettu lapsen nimella.

Todistus
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Todistuksen todetusta ruoka-allergiasta antaa paivakoti-ikaisille laakari, koululaisille
terveydenhoitaja, ladkari tai ravitsemusterapeutti. Todistuksen antaa aina taho, jossa
lapsi/nuori on allergiansa takia hoidossa. Todistuksesta tulee iimeta liitteiden 3/4 mukai-
set tiedot. Todistus on voimassa yhden vuoden.

4.5.1 Maitoallergia (M)

Kaytto

Ruokavalio on tarkoitettu henkildille, jotka ovat allergisia lehmanmaidon proteiineille.
Ruokavaliota ei sovellu laktoosi-intoleranteille. Suurin osa maitoallergisista paranee 2-3
vuoden ikaan tai viimeistaan kouluikdan mennessa.

Maidon sietoa testataan laakarin ohjeiden mukaisesti. Ruokavaliossa tapahtuvat muu-
tokset tulee ilmoittaa valittdbmasti paivakodin johtajalle turhien ruokavalioiden karsi-
miseksi.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Perusruokavaliosta poistetaan tarkoin kaikki maitoproteiinia sisaltavat tuotteet ja ne kor-
vataan ravitsemuksellisesti sopivilla tuotteilla. Maitoallergian hoidossa kaytetyn erityis-
valmisteen vanhemmat toimittavat paivahoitoon. Taman lisaksi saatetaan tarvita ener-
gialisaksi paivittain 2-3 rkl margariinia tai kasvioljya. Tama lisays toteutetaan lapsen ko-
tona.

Ruoan tarjoilu
Annos on yksittaispakattu ja varustettu lapsen nimella
Todistus

Laakarintodistus on pakollinen. Todistus on voimassa yhden vuoden.

4.5.2 Vilja-allergia (V: viljan nimi)

Kaytto
Ruokavalio on tarkoitettu vilja-allergisille. Ruokavaliota ei kayteta keliaakikoille.
Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruokavaliosta poistetaan yksilOllisesti todetun allergian mukaisesti joko kaikki yleisesti
kaytetyt viljalajit (vehna, ruis, ohra) tai osa naista. Allergiaa voivat aiheuttaa my6s muut
viljat. Poistetun viljan tilalla kdytetddn monipuolisesti muita sopivia viljoja mielellaan
taysjyvaviljavalmisteina kuidun, vitamiinien ja kivennaisaineiden turvaamiseksi.

Elintarvikkeiden sailytyksen ja ruoanvalmistuksen aikana huolehditaan, ettei kosketusta
muiden viljojen kanssa tapahdu.

Ruoan tarjoilu

21



Kontaminaation estamiseksi annos on yksittaispakattu ja varustettu lapsen nimella.
Vilja-allergisen leivat sailytetaan erilladn muista. Leiparasva on annospakattuna.

Todistus

Laakarintodistus on pakollinen ja voimassa yhden vuoden.

4.5.3 Kala-allergisen ruokavalio (EI-KALA)

Kaytto
Ruokavalio on tarkoitettu henkilGille, jotka ovat allergisia kalalle.
Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Ruokavaliossa ei kayteta kalaa eika kalaa sisaltavia tuotteita. Erityisesti tulee huolehtia
siita, ettei kala- allergisen ruoka joudu kosketukseen kalan kanssa (esim. leikkuuveitset
tai ruoanvalmistusastiat).

Ruoan tarjoilu
Annos on yksittdispakattu ja varustettu lapsen nimella.

Mikali kalan haju aiheuttaa oireita, jarjestetaan kala-allergikolle ruokailumahdollisuus
muualla kuin varsinaisessa ruokailutilassa.

Todistus

Laakarintodistus on pakollinen. Todistus on pysyvasti voimassa.
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LITE 1
Ksylitolin kaytto paivahoidossa ja kouluissa

Ksylitoli on jo vanha suomalainen keksintd. Se tunnetaan suomalaisten keskuudessa niin hyvin,
etta sen kaytto jopa unohtuu monilta perheilta ja hyvat hyodyt jaavat saamatta. Tai sitten sen kuvi-
tellaan virheellisesti puhdistavan hampaita ja ne jatetaan harjaamatta.

Lapsen paivittdiseen suunhoitoon kuuluvat hampaiden harjaus fluorihammastahnalla kaksi kertaa
paivassa vanhempien avustuksella. Ksylitolin nauttiminen aterioiden ja valipalojen jalkeen katkai-
see hampaita reikiinnyttavan happohyokkayksen, korjaa alkavia Kiillevaurioita ja muokkaa suun
bakteerikantaa hammasystavallisemmaksi.

Ksylitolia suositellaan nautittavaksi viisi grammaa paivassa, joka tarkoittaa valmisteesta riippuen
viitta taysksylitolipurukumia tai yhdeksaa pastillia paivassa. Porvoon paivahoidossa annetaan ksy-
litolipastilli kaikille lapsille kolme kertaa paivassa aterioiden jalkeen. Loput tarvittavasta ksylitoli-
maarasta jaa kotien ja vanhempien vastuulle. Myds kouluissa suositellaan pastillin nauttimista esi-
merkiksi lounaan jalkeen.

Ksylitoli on saanut Suomen hammaslaakariliiton suosituksen vuonna 1988 ja EU:n terveysvaitehy-
vaksynnan vuonna 2009. Ksylitolin teho on kiistatta osoitettu useissa tutkimuksissa ja pitkaaikai-
nenkin kayttd on osoitettu turvalliseksi. Joillekin sen liiallinen kayttd voi aiheuttaa laksatiivisia vai-
kutuksia, mutta annostelun voi aloittaa varovasti. Ksylitoli sopii myds diabeetikoille.

Ensimmaisia tutkimuksia oli 1970-luvulla Turun sokeritutkimus, jossa huomattiin merkittadva ero so-
keria ja fruktoosia tai ksylitolia kayttaneiden hampaiden reikiintymisessa. 1980-luvulla tutkittiin las-
ten suunterveytta ja todettiin, ettd lapsena runsaasti ksylitolia nauttineiden hammasterveys koheni

huomattavasti ja ero koe- ja kontrolliryhman reikiintymisen valilla jatkoi kasvamistaan vuosia tutki-

muksen paattymisen jalkeenkin.

2000-luvulla uutta tietoa ksylitolista saatiin aiti-lapsi-tutkimuksella. Tutkimuksen kohderyhmana oli-
vat aidit ja heidan imevaisikaiset lapsensa. Aidin ksylitolipurukumin kayttd ehkaisi kariesbakteeri
Streptococcus mutansin tarttumista aidilta lapselle, josta seurauksena olivat ehjat maitohampaat.

Eestin pastillitutkimus osoitti ksylitolipastillien olevan yhta tehokkaita kuin purukumi. Tutkimus to-
teutettiin Eestin koululaisilla, jotka nauttivat kolmen vuoden ajan saanndllisesti joko pastilleja tai
purukumia.

Ksylitolin on todettu ehkaisevan myos korvatulehduksia. Tama johtuu ksylitolin kyvysta estaa las-
ten akuutteja korvatulehduksia aiheuttavan Streptococcus pneumonia-bakteerin kasvua. Jotta
tama vaikutus saataisiin, on ksylitolia kaytettava ylla olevien suositusten mukaisesti. Pelkastaan
korvatulehduksen aikana otettu ksylitoli ei auta. Ksylitolitutkimuksista voi lukea lisaa ja tutkimusviit-
teet 16ytyvat esimerkiksi xylitol.net sivuilta.
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LITE 2

Erilaisten maitovalmisteiden ja niita korvaavien/ muistuttavien
tuotteiden kaytto paivakoti- ja kouluruokailussa

Imevaisten erityisvalmisteet
Paivahoitoon vanhemmat tuovat imevaisen erityisvalmisteen, koska Kela korvaa sen. Paivahoito
ei hanki imevaisen erityisvalmistetta.

Soijajuoma, kaurajuoma ym.

Mikali maitoallerginen lapsi sietda soijaa/kauraa, voidaan hanen ruokavalionsa osana kayttaa
soija- tai kaurapohjaisia, maitoa muistuttavia juomia. Ne eivat kuitenkaan ravitsemuksellisesti kor-
vaa maitovalmisteita eika imevaisten erityisvalmistetta.

Mikali 1aakarintodistuksessa ei erikseen mainita, kaytetdan ruokapalvelussa kulloinkin kaytdssa
olevaa maitojuomaa.

Soija- ja kaurajogurtit, -jalkiruoat, ym.

Soijasta ja kaurasta on valmistettu myos erilaisia jogurtteja, kermoja ja jalkiruokia (mm. vanuk-
kaita). Mikali lehmanmaitoallerginen lapsi sietda soijaa ja kauraa, naita voidaan lapsen ruokavali-
ossa kayttaa ja ne antavat ruokavalioon tervetullutta vaihtelua. Myds laktoosi-intolerantit lapset,
jotka eivat sieda vahalaktoosisia maitovalmisteita, voivat niitd kayttda. Ruokavalio voidaan kuiten-
kin toteuttaa monipuolisena ja vaihtelevana myds ilman niita.

Maitohappobakteereja sisaltiavit tuotteet
Kyseisia tuotteita voidaan kayttaa riittavasti kotona, mikali sita pidetaan aiheellisena. Paivako-
tiin/kouluun niita ei hankita.

Vahilaktoosiset (Hyla, Into) maitovalmisteet, laktoositon maitojuoma
Paivahoidossal/koulussa lapsille tarjotaan rasvattomia, vahalaktoosisia maitovalmisteita. Mikali
I&aakari on todennut lapsella taydellisen laktoosi-intoleranssin, lapsi saa laktoositonta maitojuomaa.

Kalsiumilla tdydennetyt maitovalmisteet
Paivahoitoon/kouluun ei hankita kalsiumilla tadydennettyja elintarvikkeita.

Luomumaitovalmisteet

Luomuelintarvikkeiden kayttaminen on kuluttajan valinta, joka voi perustua moniin erilaisiin henki-
I6kohtaisiin nakemyksiin. Lasten terveyden ja ravitsemuksen kannalta ei ole osoitettu, etta luo-
muelintarvikkeet olisivat parempi vaihtoehto kuin tavanomaiset elintarvikkeet.

Paivahoidossa ja kouluissa voidaan tarjota luomumaitoa, jos se on D-vitaminoitua.

Ruokapalvelu 2019
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LITE 3

ERITYISRUOKAVALIOIDEN JA USKONNOLLISTEN RUOKAVALIOIDEN TOTEUTUS VARHAIS-
KASVATUKSESSA: OHJE VANHEMMILLE

Tiedonkulku

1.2019 LK

Varhaiskasvatuksen tehtavana on tukea lapsen tervetta kasvua ja kehitysta seka
mm. kehittda lapsen maku- ja ruokatottumuksia. Porvoon kaupungin varhaiskasva-
tuksessa lapselle tarjotaan sairauden hoidon vaatima erityisruokavalio. Uskonnolliset
ruokavaliot otetaan myos huomioon. Huoltajilla on mahdollisuus keskustella kaupun-
gin ravitsemussuunnittelijan kanssa lapsen ruokailuun ja ravitsemukseen liittyvissa
kysymyksissa.

Ladkarintodistus vaaditaan aina, kun kyse on ruokavaliohoitoisesta sairaudesta.
Nain pyritddn varmistamaan, ettei lapsenne ravitsemustila vaarannu.

Laakarintodistus toimitetaan aina paivakodin johtajalle, joka tilaa tarvittavan ruo-
kavalion ruokapalvelusta. Vanhemmat toimittavat kopion todistuksesta myos
omalle terveydenhoitajalle neuvolaan, jossa lapsen kasvua ja kehitysta seurataan.

Ruoka-aineallergia: Kansallisen allergiaohjelman mukaisesti ruokavaliosta jatetaan
pois vain ne ruoka-aineet, joiden on kokeiluun perustuen todettu aiheuttavan lap-
selle siind maarin haittaa, etta niiden pitaminen poissa paivakotiruokailusta on perus-
teltua. Lievaa oireilua (ohimenevéa suun kutina, kirvely ja ihon punoitus) aiheuttavia
ruoka-aineita ei tarvitse vélttda. Ruokavaliotodistuksessa tulee olla oirekuvaus ja
mahdollinen anafylaksiavaara.

Ruoka-allergioiden osalta todistus on voimassa korkeintaan yhden vuoden, ellei
kyseessa ole anafylaksiavaara, jolloin todistus on voimassa pysyvasti. Ruoka-
allergiat haviavat useimmiten lapsen kasvaessa. Tavoitteena on, ettad kouluikaan
mennessa rajoitukset on asianmukaisesti purettu. Ruokaan liittyvat rajoitukset pure-
taan hoitavan laakarin ohjeiden mukaan.

Keliakia- ja Diabetes -todistukset ovat voimassa pysyvasti.

Laktoosi-intoleranssi on harvinainen alle kouluikéisilla lapsilla. Tdman vuoksi lap-
sen vatsaoireiden syy on aina térkeéa selvittdé turhien rajoitusten vélttdmiseksi. Péi-
vékodeissa ruoka on kédytédnnén syisté laktoositonta, perhepéivéhoidossa kaytéanto
vaihtelee. Lapsen on suotavaa juoda tavallista maitoa, mikéli sité sietda. Laktoosi-
intoleranssista vaaditaan laékérintodistus. Todistus on voimassa pysyvasti.

Vanhempien ilmoitus riittda, kun kyseessa ovat uskonnolliset syyt tai lapsi noudat-
taa kasvis- tai vegaaniruokavaliota. limoituslomakkeen saa paivakodista tai sen voi
tulostaa ruokapalvelun verkkosivulta

Turhan tyon valttamiseksi pyydamme teita ystavallisesti aina ilmoittamaan,
kun lapsenne ei ruokaile hoitopaikassa tai ruokavalioon on tehty muutoksia.
Uusista ruoka-allergioista tarvitaan ladkarintodistus. Muista muutoksista ilmoite-
taan kirjallisesti paivakodin johtajalle/perhepaivahoidon ohjaajalle

Lapsen huoltajalta voidaan pyytaa yksityiskohtaiset kirjalliset ohjeet ruokava-

liototeutuksesta. Vanhempien tulee myds huolehtia siita, ettd paivahoidolle annet-
tavat ohjeet ruokavalion toteutuksesta ovat selkeéat ja yksiselitteiset.
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LITE 4

ERITYISRUOKAVALIOIDEN JA USKONNOLLISTEN RUOKAVALIOIDEN TOTEUTUS PERUS-
KOULUSSA: OHJE VANHEMMILLE

Kouluaikaisen ruokailun tarkoituksena on edistda oppilaan hyvinvointia seka tervetta kasvua ja ke-
hitysta. Hyvin suunniteltu ja rytmitetty kouluruokailu ja ateriat, jotka oppilaat myos saannollisesti
syovat, yllapitavat oppilaan tydvireytta koulupaivan aikana.

Porvoon kaupungin peruskouluissa oppilaalle tarjotaan sairauden vaatima erityisruokavalio. Us-
konnolliset ja vegaaniruokavaliot otetaan myds huomioon. Koulussa tarjottava kasvisruoka on
lakto-ovo-vegetaarinen, vegaaniruoka on saatavissa erityisruokavaliona.

ERITYISRUOKAVALIOT
¢ Kouluterveydenhoitaja arvioi ladkarintodistuksen tarpeen tai kirjoittaa todistuksen
ruokavaliosta keittiota varten.
e Terveydenhoitaja ilmoittaa tarvittavan ruokavalion ruokapalveluun
e Vanhemmat itse informoivat opettajaa.
¢ Vanhempien tulee ilmoittaa kirjallisesti ruokavaliomuutoksista terveydenhoitajalle
mahdollisimman pikaisesti.

Ruoka-aineallergia

Kansallisen allergiaohjelman mukaan ruokavaliosta jatetaan pois vain ne ruoka-

aineet, joiden on kokeiluun perustuen todettu aiheuttavan siina maarin haittaa, etta

niiden pitdminen poissa kouluruokailusta on perusteltua. Lievdéa oireilua (ohimenevé

suun kutina tai kirvely ja ihon punoitus) aiheuttavia ruoka-aineita ei tarvitse valttaa.

Todistuksesta tulee ilmeta valtettdva ruoka-aine ja oirekuvaus sekd mahdollinen ana-

fylaksiavaara, joka tulee olla 1aakarin toteama.

¢ Allergiaruokavaliotodistus on voimassa yhden vuoden, mikali kyseessa ei ole anafy-
laksiavaara, jolloin todistus on pysyvasti voimassa.

o Ruokaan liittyvat rajoitukset puretaan hoitavan Iaakarin/terveydenhoitajan ohjeiden
mukaan.

Keliakia ja diabetestodistukset ovat pysyvasti voimassa.

Laktoosi-intoleranssi: Laktoosi-intoleranssin osalta todistus tarvitaan vain taysin laktoosittomaan
ruokavalioon, koska kouluruoka on laktoositonta. Todistus on voimassa pysyvasti.

VANHEMPIEN ILMOITUS KOULUTERVEYDENHOITAJALLE RIITTAA,
¢ kun kyseessa ovat uskonnolliset syyt tai lapsi noudattaa vegaaniruokavaliota.
e kun kyseessa on rajoitetun ajan (enintdan kaksi kuukautta) kestava ruokavaliohoito-
kokeilu esim. ruoka-allergiaan liittyen.
[Imoituslomakkeen saa keittidhenkildkunnalta tai sen voi tulostaa ruokapalvelun verkko-

sivuilta

Turhan tyon vélttamiseksi pyydamme teita ilmoittamaan keittioon, mikali ruoka-allerginen
lapsenne ei osallistu sairauden tai loman vuoksi kouluruokailuun.

1.2019 LK
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