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Energiaravintoaineiden saanti

TytOt

Pojat

Suositus

Sakkaroosi (E%)

12,3

13,0

Kuitu (g/MJ)

2,5

2,0

Tyydyttyneet
rasvahapot (E%) 11,5 11,8 10
Monityydyttymattomat 5.3 5 5 10

rasvahapot (E%)
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KTL

Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti

Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti: % suosituksesta
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Sokerin saantl vahenee

Auksi - Lopuksi

* Nuorten ruokavaliossa
liikaa sakkaroosia: osuus

energiasta 13 E%

(suositus 10 %)

Sakkaroosin tarkeimpia

|&hteita olivat juomat
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Sakkaroosin osuus
energiasta laski — 10,5 E%

Tyt6t soivat harvemmin
makeisia

Seka tytot etta pojat joivat
vahemman sokeroituja
mehujuomia




KTL

Sokerin saantli vahenee — alkutilanne

Sakkaroosin tarkeimmat lahteet
(% saannista)
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Tuoreet hedelmat
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KTL

Kasvisten ja hedelmien kulutus kasvaa

Auksi - Lopuksi

- Kasviksia ja hedelmia * Hedelmien ja marjojen

syétiin liian harvoin, vain kulutus ennallaan,
kolmannes paivittain vertailukouluissa kulutus

L vaheni
Keskimaarin puolet S o
vahemman kasviksia ja * Pojat sOivat kasviksia

hedelmia kuin suosﬂellaan harvemmin kuin ennen,
(pojat 200 g, kuitenkin maarallisesti

tytot 250 g) enemman
« Folaatin ja C-vitamiinin

saanti lisdantyi
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Kuidun saanti kasvaa

Auksi - Lopuksi

« Kuitua saatiin lilan vahan:
seka tytot ettd pojat 17
grammaa (suositus 25—
35 grammaa)

Vain kolmannes ilmoitti
syovansa ruisleipaa
paivittain
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Kuidun saanti pysyi
ennallaan

Tytot soivat ruisleipaa
useammin

MyOs koululounaalla syo6tiin
useammin leipaa



Tavoite 4 KT

Koululounasta syddaan enemman ja useammin
— alkutilanne

Mita koululounaan osia yleenséa syot ?

Salaattia 78 %

P

| , o Q\ Maitoa 52 %

Leipaa 70 % Paaruokaa 90 %
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Tavoite 4 KTL

Koululounasta syddaan enemman ja useammin

Auksi - Lopuksi

« Koululounasta paivittain « Koululounaan paivittain
sSOi 71 % syfvien osuus pysyi

« Tytoista 25 % ja pojista ennallaan
31 % ilmoitti syovansa - Pojista useammat soivat

kaikki kouluaterian osat
(p&daruoan, salaattia,
maitoa ja leipaa)

kaikki kouluaterian osat

Koululounas oli ravitsemukselliselta
laadultaan paivan paras ateria
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Tavolte 4 KTL

Koululounasta syddaan enemman ja useammin

Koululounaan osuus paivittéisesta energiasta (%
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Valipalat paranevat

Aluksi - Lopuksi

- Vdlipalat .
ravitsemukselliselta
laadultaan aterioista
heikoimpia

* Yleisimmat
kouluaikaiset valipalat
makeiset tai suklaa ja
leipa

- Valipalavalinnat
vaihtelivat selvasti
koulun tarjonnan
mukaan
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Valipalojen
ravitsemuksellinen
laatu parani hieman

Tytot sOivat harvemmin
makeisia kouluaikana

Pojilla virvoitusjuomien
kulutus kouluaikana
ennallaan, lisdantyi
vertailukouluissa
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Valipalat paran

evat

Valipalojen osuus paivittaisesta energiasta (%)
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KTL

Muita havaintoja

Nuorten ajatuksia kouluruokailusta

Aluksi - Lopuksi

« Koululounaan sydmiseen
kaytettiin vahan aikaa: nelja
vildesta kaytti alle 15
minuuttia

Noin puolet oli sita mielta,
etta kouluruoka vaikuttaa
myonteisesti jaksamiseen
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Sybmiseen enemman
alkaa, erityisesti yli 15
minuuttia ruokailevien
osuus lisaantyi

Kaksi kolmasosaa ajatteli,
etta kouluruoka vaikuttaa
myonteisesti jaksamiseen

Koululounas maistui
useammin hyvalta
Interventiokouluissa kuin
vertailukouluissa
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Johtopaatoksia

Koulujen valilla oli eroja jo
|&htotilanteessa riippuen

valipala- ja kouluruokailu-
kaytannoista
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Jo yhden vuoden aikana
pienilla muutoksilla
vaikutettiin nuorten
valintoihin

Erityisen tarkedaa on estaa
lan my06ta tapahtuvaa
kehitysta esim. kasvisten
kaytossa

On mahdollista saada
alkaan positiivisia
muutoksial
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