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Esipuhe

Sitra aloitti vuonna 2005 Elintarvike- ja ravitsemusohjelma ERA:n.
Ohjelman toteuttaman alan yhteisen strategiaprosessin tulok-
sena syntyi visio Suomi - kilpailukykyinen terveellisen ravitse-
muksen edelldkavija. ERA-ohjelma keskittyi alan kansainvalisen
kilpailukyvyn parantamiseen, pk-sektorin kehittdmiseen ja terveyden edistadmi-

seen ravitsemuksen keinoin. Lasten ja nuorten terveyden ja ravitsemuksen paranta-
miseksi toteutettiin ns. Jarkipalaa-hanke. Hankkeessa julkinen ja yksityinen sektori
tekivat monipuolista yhteistyota terveellisen ravitsemuksen mallimaan rakentamisek-
si. Hanke on mahdollistanut useita tutkimus-, kehitys- ja pilottitoimia, joista on saatu

uutta tietoa toimivista kaytannoista.

Kansanterveyslaitoksen, Leipatiedotus ry:n ja Sydanliitto ry:n yhteistyossa toteuttama
Jarkipalaa - Ylakoululaisten ravitsemus- ja hyvinvointihanke pureutui peruskoulun

7-8 luokkalaisten ravitsemukseen ja terveyteen seka niiden parantamiseen.

Nyt kasissaimme oleva Jarkipalaa-kasikirja esittda kaytannonlaheisia keinoja, joita
voidaan soveltaa koululaisten arkeen kaikkialla Suomessa. Tavoitteemme on, etta
Jarkipalaa-hankkeen loppuessa hankkeen tulokset, kehittamisideat ja kdytannot, joilla
koululaisten ruokamaailmaan saadaan merkittdvia muutoksia aikaan, otetaan laajasti
kayttoon koko maassa. Opittujen asioiden jalkauttamisen vastuu jaa niille tahoille,
jotka toimivat koulun kaytantojen parissa ja kehittavat koulun arkea. Toivomme, ettd

tama kasikirja tukee tata tyotd matkalla kohti ravitsemuksen mallimaata.

Kiitamme lampimasti kaikkia laajaan hankkeeseen osallistuneita ja toivomme tulos-
ten edistdvin lasten ja nuorten ravitsemusta ja terveytta. Erityisen kiitoksen esitam-
me KTL:n tutkimusprofessori Pirjo Pietiselle ja Leipatiedotuksen toiminnanjohtaja Ulla
Rauramolle seka hankkeen kaytannon toimenpiteista ja taman kasikirjan toimittami-

sesta vastanneille Leipatiedotuksen Teija Kesolle, Jenni Lehtisalolle ja Sini Garamille.

Helsingissd lokakuussa 2008

Anu Harkki, ohjelmajohtaja ja Markku Mikola, projektipddllikkd

SITRA




Lukijalle

Jarkipalaa-hanke oli osa Sitran Elintarvike- ja ravitsemusohjelma ERA:a. g
Hankkeen yhtena tarkoituksena oli saada tutkimustietoa nuorten ter- ; " 1]»
veydentilasta seka vaikuttaa nuorten kouluaikaiseen ruokailuun ja :
hyvinvointiin luomalla yhteistyémalleja ja toimintatapoja. Ylakoulu-

laisten ravitsemus- ja hyvinvointitutkimuksessa oli mukana kaikkiaan 12 yla- tai

yhtendiskoulua kolmelta eri paikkakunnalta (Lahti, Mikkeli, Tampere). Lukuvuoden

2007-2008 aikana kuudessa kouluista kokeiltiin erilaisia toimenpiteitd ja kdytanteitd koulu-

ruokailun, vélipalojen ja ruokailuympariston kehittdmiseksi. Tata kehitystyota tehtiin yhdessa

koulujen ja ruokapalveluiden kanssa. Kokeilukouluissa kdytettiin myds uudenlaisia opetus- ja

ravitsemuskasvatusmateriaaleja.

Tahan kasikirjaan on koottu parhaiten toimineita kdyténteitd ja toimintatapoja, joiden avulla
rehtori, opettajat ja kouluravintolan henkilokunta ovat saaneet tehtya positiivisia muutoksia
koulunsa ruokailuymparistoon. Liséksi kasikirjasta 10ytyy uudenlaisia opetus- ja ravitsemus-
kasvatusmateriaaleja. Kdytdmme kasikirjassa termid yldkoululaiset, jolla tarkoitamme yhtenéi-
sen perusopetuksen vuosiluokkia 7-9. Kasikirjassa esiintyvit kommentit ovat rehtorien, opetta-

jien, kouluravintolan henkildkunnan ja oppilaiden autenttisia kommentteja ja ndkemyksia.

Vaikka tarkoituksemme oli kehittda uusia kaytdntoja koulun arkeen, monessa tapauksessa
tama tarkoitti paluuta vanhoihin, hyviin kdytantoihin. Lisd4 aikuisten vastuuta, rajoja, valitta-
mista ja terveellisid vaihtoehtoja. On totta, ettd ihmisten terveyteen vaikuttaminen kannattaa
aloittaa lapsista ja nuorista. On kuitenkin ymmarrettavd, ettd he eivit itse luo ymparistoja,
joissa ruokavalinnat tehddén. Eivit kotona, eivitké koulussa. Lukuisat innostavat pelit, leikit
ja oppimateriaalit eivat yksin riitd muuttamaan kayttaytymistd, jos ymparisto ei tue muutosta.

Lasten ja nuorten hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttaminen alkaa aikuisista.

Hankkeen aikana meilla oli ilo tyoskennelld lukuisten inspiroivien ja mahtavien ihmisten kans-
sa. Haluamme kiittdaa kaikkia Jarkipalaa-hankkeessa ja Jarkipalaa-késikirjan teossa mukana
olleita tahoja. Erityisesti haluamme kiittda Sitraa hankkeen mahdollistamisesta taloudellisella

tuellaan.

Helsingissd marraskuussa 2008

Toimittajat
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Pika-
testit

kouluyhteisolle
ruokapalvelulle

Nama humoristisesti tehdyt pikatestit on tarkoitettu
testeiksi kouluyhteisdn kaikille aikuisille. Ensimmainen
osa testista on tarkoitettu rehtorille, opettajille ja ter-
veydenhoitajille. Testin jalkimméinen osa on suunnattu
ruokaravintolan henkildkunnalle. Testien avulla koulun
aikuiset voivat miettié pilke silmakulmassa oman kou- .' B
lun kaytanteita ja kehityskohteita. Testia voi kayttaa .
esimerkiksi keskustelun avaajana koulun ja koulu-

ravintolan yhteisesséa kehityskokouksessa.
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Pikatesti-,

kouluyhteisélle @

Taydellinenhan ei mikéan koulu ole, mutta pikkuisen paremmaksi on helppo tulla.
Miettikda miten asiat ovat Teidan koulussanne ja ympyroikéaa sopivat vaihtoehdot.

Koulun alueelta poistuminen koulupéivén aikana:

a) Poistuminen on kielletty ja sdanndsta pidetaan kiinni. Kaikki tarpeellinen [6ytyy koulualueelta.
b) Noh, periaatteessa on kielletty, mutta ei sité ehdita valvomaan.

c) Oppilaat saavat menn& miten tahtovat.

Limujen, karkkien ja muiden herkkujen myynti koulun alueella:

a) Meidan koulussa ei ole automaatteja tai herkkumyyntia, eika tulekaan.

b) Automaatti tai herkkumyynti ei ole koulun jarjestdma ja olemme kyll& puhuneet...
c) Taytyyhan oppilaiden jostain saada hankittua rahaa oppilaskunnalle.

Terveellinen ja maukas valipalatarjoilu kouluravintolassa:
a) Nuoret eivat tulisi toimeen ilman sita.

b) Onhan meilla sellainen — kai, eiko olekin?

c) Ei ole tarpeellinen.

Yhteistyd koulun ja kouluravintolan henkil6kunnan vélilla:
a) Yhdesséa on helpompi tehda ty6tad saman pdamaéran eteen.
b) Joo, olihan meillé yhteinen palaveri... viime vuonna.

c) Ketéhén siellé keittiossé oikein on toissa?

Oppilaiden rooli kouluruokailussa ja sen kehittamisessa:

a) Ruokailutoimikunnan tai oppilaskunnan kanssa yhdessé me néité asioita sdanndéllisesti pohditaan.
b) Onhan oppilaiden piirustuksia kouluravintolan seinilla.

c) Kéyhan ne syomassa, kai?

TULOSTEN LASKENTA SUJUU NAIN:

Kaikki vastaukset a-vaihtoehdossa: A-vaihtoehtojen liséksi myos b- ja c-vaihtoehtoja:
--> Aivan loistavaal Kouluyhteis6ssénne --> Monet asiat ovat jo kunnossa, mutta pienilla pa-
asiat ovat kouluruokailun osalta hyvalla rannuksilla ja yhteistyoélla koulunne ruokailuympéaristéa
mallilla. Aikuisilla on koulussanne aikui- pystyisi muuttamaan terveellisia valintoja tukevaksi.
sille kuuluva vastuu, ja nuoret paasevat

osallistumaan yhteistyéhon. Koulunne Kaikki vastaukset b- tai c-vaihtoehtoja:
ruokailuympaéristé on tehty kannustavak- --> Kouluarjen ja kiireiden keskella kannattaa hetkeksi
si ja terveellisia valintoja tukevaksi. pysahtyd miettimaan, voisiko koulussanne jotain teh-

da uudella tavalla. My®&s vanhoja tapoja voi kehittaa
parempaan suuntaan.

i
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Pikatesti

ruokapalvelulle

Koulukeittion toiminnalla on tarkeé rooli koulun ruokailuympéaristén luomisessa.

Taydellinen ei ole mikaan koulu, mutta pikkuisen paremmaksi on helppo tulla.

Testaa, miten asiat ovat teidan koulussanne!

Asiakaspalvelu ruokailutilanteessa:

a) Jutellaan ja kysellaan oppilaiden mielipiteitéd. Onhan ne nuoret meidan asiakkaita.

b) Linjastoon taytyy liséilla ruokaa useaan kertaan. Siina saa tulla sanomaan, jos on jotain asiaa.
¢) Ruokailu on sellaista hulinaa, ei siina jutustelemaan oikein ehdi.

Terveellinen ja maukas valipalatarjoilu kouluravintolassa:

a) Nuoret eivat tulisi toimeen ilman sita.

b) On meilla vélipalaa, mutta taitaa menné enemman sinne herkkujen puolelle.
c) Ei ole nahty tarpeelliseksi, koska karkkia ja limua ne kuitenkin haluavat syoda.

Yhteisty6 koulun ja kouluravintolan henkilokunnan kanssa:
a) Yhdessa on helppo tehda tyétéd saman paédmaaran eteen.
b) Joo, olihan meillé yhteinen palaveri... viime vuonna.

c) Ketahan siella opettajanhuoneessa nykyaan oikein on?

Oppilaiden rooli kouluruokailussa ja sen kehittamisessa:

a) Oppilas- tai ruokailutoimikunnan kanssa yhdesséa naita asioita pohditaan.
b) Onhan oppilaiden piirustuksia kouluravintolan seinilla.

¢) Kayhén ne syémassa, ainakin suurin osa.

Kouluravintolan viihtyisyys:

a) Viihtyisééhan taalla on ja kylla ne oppilaatkin sen huomaa.
b) Kylla meilléa teemapaivina jotain koristeita on.

c) Ei taalla voi poytéliinoja pitédad, kun ne vaan sotketaan.

TULOSTEN LASKENTA SUJUU NAIN:

Kaikki vastaukset A-vaihtoehtojen liséksi myo6s Kaikki vastaukset b- tai
a-vaihtoehdossa: b- ja c-vaihtoehtoja: c-vaihtoehtoja:
--> Aivan loistavaa! Kouluravinto- --> Monet asiat ovat jo kun- --> Kouluarjen ja kiireiden keskella
lassanne asiat ovat hyvalla mallilla. ~ nossa, mutta pienill& paran- kannattaa hetkeksi pysahtya mietti-
Yhteistyd pelaa seké opettajien nuksilla ja yhteistyolla koulu- maan voisiko koulussanne jotain tehda
etté nuorten suuntaan. Kouluravin- ravintolanne pystyisi muutta- uudella tavalla. Ainoa riskihan tasséa on,
tolanne on tehty viihtyisaksi ja ter- maan viihtyisammaksi ja ter- ettéd kouluravintolasta tulisi viihtyisampi
veellisia valintoja tukevaksi. veellisia valintoja tukevaksi. paikka seka teille etta asiakkaille.
a7 .
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Aikuiset rakentavat
nuorten ruokailuympariston

Tahan osioon on koottu Jéarkipalaa-hankkeen toimenpidekouluissa esille tulleita parhaiten toimineita

kaytanteita ja toimintatapoja, joiden avulla rehtori, opettajat ja kouluravintolan henkildékunta ovat saa-

neet tehtya positiivisia muutoksia koulunsa ruokailuympéristédn. Mukaan on otettu myds autenttisia

kommentteja, joissa kouluyhteisén aikuiset ja nuoret kertovat oman nakemyksensa.

Tietoruutuihin on koottu tdman hetken saadoksia ja suosituksia littyen kouluruokailuun ja vélipalaan.

Terveytta edistava koulu

Terveys- ja ruokakdyttdytyminen muovautuvat lapsuus- ja
nuoruusiassd, ja opitut tavat seuraavat usein pitkalle aikuis-
ikdan asti. Epaterveelliset ruokailutottumukset vaikuttavat
epdedullisesti nuorten terveyteen ja hyvinvointiin lisdten
riskid ylipainoon, tyypin 2 diabetekseen ja syddn- ja veri-
suonisairauksiin. Liiallinen sokerin saanti, alhainen kuidun
saanti, hyvin vihainen kasvisten ja hedelmien kaytto, aa-
mupalan véliin jattdminen ja napostelu ovat yleisiad ongel-
mia yldkouluikéisten nuorten ruokavaliossa.

Nuorten ympdérilld olevat aikuiset ovat ruokavalintojen

suhteen ratkaisevassa asemassa. Aikuisten luoma ruokailu-
ympadrist6 sanelee pitkalti nuoren ruokavalintojen laadun -
hyvéssa ja pahassa. Siksi my6s koulun tulisi tukea osaltaan

L P 2
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terveellisten valintojen tekemistd yhteisin pelisdén-
noin, kouluruokailua kehittdmalla, terveellista valipa-
laa tarjoamalla ja pitdmalla herkkuhoukutukset pois
koulujen kaytavilta.

Terveyttd edistdvan ruokailuympériston luominen ei
ole ristiriidassa sen kanssa, ettd nuoria kasvatetaan te-
kemd&éan omia valintoja. Yleistynyt epéterveellisten tuot-
teiden tarjonta ja mainonta aiheuttavat sen, ettd nuori
joutuu vapaa-ajalla pohtimaan syomistdén ja ruokava-
lintojaan ihan riittdvasti; koulun voisi taltd rauhoittaa.

VINKKI! Terveyden edistdmisen keskukselta 1oytyy
terveytta edistdvan koulun tarkistuslista.
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Perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teissa 2004 velvoitetaan kuntia maérittele-
maan paikallisesti kouluruokailun jarjestami-
sen keskeiset periaatteet.
"Opetussuunnitelmaan tulee laatia suunni-
telma, jossa kuvataan oppilashuollon tavoit-
teet ja keskeiset periaatteet. Kouluruokailun
jarjestémisessé otettava huomioon terveys- ja
ravitsemuskasvatuksen ja tapakasvatuksen
tavoitteet.”

(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004.)

Yhteistyo kouluyhteisossa

Aikuisten yhteistyo

Ylakouluikaisten ravitsemusta ja terveytta voi-
daan parantaa pienilld teoilla, kun ruokailuympa-
rist6 laitetaan kuntoon ja aikuisten yhteisty6 pelaa.
Kun kaikki tarjolla olevat vaihtoehdot ovat hyvig,
on nuorten helppo tehdé suositusten mukaisia va-
lintoja. Sadnnolliset yhteiset kokoontumiset ja kes-
kustelut kaikkien koulun aikuisten kesken (rehtori,
opettajat, terveydenhoitaja, kouluravintolan hen-
kilokunta) ovat tehokkaita koulun yhteiséllisyyden
ja yhteistyon lisdajid. Rehtorilla on usein merkittd-
vé rooli tdmén yhteistyén mahdollistajana. Osas-
sa kouluista on nykyaan ulkopuolinen kouluruokai-
lun jarjestdja. Se, ettd koulussa ei ole enda koulun
omaa keittichenkilokuntaa, ei saa vahentda yhteis-
ty6ta koulun ja koulun keittion valilla.

“Ihan hyvd aikuistenkin vdlilld pohtia omia-
kin ndkoékantoja ja mihin ne perustuu.”
- Rehtori -

”Rehtorin kiinnostus kouluruokailun ja
vilipalan kehittdmiseen auttaa than arjen
toteutumista. Yhteistyétd koulun kanssa on
hankala tehdd ilman rehtorin tukea.”

- Ruokapalvelupaallikko -

”Ollaan 20 vuotta tehty téitd samassa ta-
lossa, mutta opettajien naamat ja nimet sai
yhdistettyd vasta nyt tdssd ensimmdisessd
yhteisessd palaverissa. Tosi kiva, ettd tultiin
tutuiksi”

- Ruokapalvelutyontekija -

L
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Aikuisten ja nuorten yhteistyd

On tdrkedd, ettd myds koulun nuoret padsevat osallistumaan ja
vaikuttamaan asioihin. Osallisuus ja osallistuminen tuovat muka-
naan oikeuksia ja vastuuta. Ne myds auttavat koulun aikuisia ja
nuoria sitoutumaan yhteiseen toimintaan ja yhteisten padmaérien
saavuttamiseen. Keskeistd on yhdesséa tekeminen ja yhteisen kou-
lun ja kouluruokailun korostaminen. Koulun ruokailuympariston
kehittdmisen kannalta tarked yhteistyokanava koulun aikuisten
ja nuorten vélilld on ruokailutoimikunta. Kun nuoret itse saavat
miettid kouluruokailuympaéristén kehityskohteita, niin useimmat
nuorten esittdmat toiveet ovat hyvin yksinkertaisia ja toteutus-
kelpoisia. Lue lisda tietoruudusta.

”Ku ei olis niin kiire ja hulina, useampaa salaattivaihto-

ehtoa mistd valita, ruokasalissa vihemmdn poytid et olis
vdhdn enemmdn tilaa, muutakin leipdd kuin vain ndkkdrid
ja joskus jdlkiruokaa. ”

- 8-luokkalaiset oppilaat -

Kouluruokailusuosituksissa kannustetaan ruokailutoimi-
kunnan perustamiseen.

"Kaikkiin kouluihin olisi hyva saada rehtorin koolle kutsuma
koulun oppilashuoltoryhmén alainen ruokailutoimikunta, jossa
rehtorin ja/tai kotitalousopettajan liséksi olisivat jasenina aina-
kin keittion, terveydenhuollon, opettajien ja oppilaiden edus-
tajat seka vanhempien edustaja. Toimikunnan tehtavéana on
mm. ottaa kantaa koulussa tarjottavaan ruokaan ja vaikuttaa
kouluruokailun jarjestémiseen.”

(Kouluruokailusuositus 2008.)
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Valituntikaytianteet Kouluruokailun tukeminen

Valituntikdyténteet ovat erilaiset jokaisessa koulussa. On Koulussa tarjottava koululounas joutuu nykydan monissa
kouluja, joissa koulualueelta saa poistua koulupéivin aikana kouluissa kilpailemaan ulkopuolisten houkutusten kanssa.
ja ruokavélitunti saattaa olla jopa ainoa luvallinen valitunti Vaikka koululla tarjotaan monipuolista ja maukasta ruokaa,
poistua. Toisissa kouluissa oppilaat eivit saa poistua koulu- koulujen 1ahistolla olevat pikaruokapaikat ja kaupat tai
alueen ulkopuolelle koulupaivian aikana. Kouluyhteison ai- koulun sisdlla olevat kioskit tai automaatit houkuttelevat
kuisten ja nuorten vanhempien on hyva yhdessé keskustella nuoria. Koululounaasta tulisi luoda itsestdédn selva ruokai-
oman koulun periaatteista ja sédnnoista. luvaihtoehto tukemalla sitd mm. valituntikdytantojd ja ruo-

kailutilanteen houkuttelevuutta parantamalla.

”Meiddn koulussa vanhemmat vaativat poistumis-

kiellon koulun alueelta koulupdivdn aikana liikenne- “Onhan se meille aika mahdoton tehtdvd kilpailla
turvallisuuden takia. Onhan siitd ollut terveydellekin grillin kanssa. Nuoret saattaa kdydd tddlld syo-
etua, kun se jatkuva kioskilla ramppaaminen on mdssd vdhdn jotakin ja sitten tdyttdvdt mahansa
samalla loppunut.” ranskalaisilla.”

- Rehtori - - Ruokapalvelupaallikko -

On hyvé muistaa, ettd ruoho niyttid vihreAmmalta koulun Koululounaalla nuorista suurin osa ilmoittaa syovansa péi-
aidan toisella puolella ja moni nuori ldhtee muualle vain sik- vittdin, mutta hyvin harvat syévat taysipainoisesti kaikki
si, ettd se on mahdollista. Kouluyhteisén aikuiset ja nuorten aterian osat. Myos ruokamadarat saattavat olla pienia. Kan-
vanhemmat voivat yhdessé péattas, ettd koulun alueelta ei santerveyslaitoksen tutkimuksessa havaittiin, ettd nuoret
ole mitdén syyta poistua koulupéivan aikana. T&lloin koulu- saavatkin keskimdirin vain viidenneksen paivittaisesta
lounas tai terveellinen valipalamyynti eivit joudu kilpailu- energiastaan koululounaasta, kun suositus koululounaalle
asemaan koulun ldhelld olevien vaihtoehtoisten houkutusten olisi kolmannes.

kanssa. My0s ruokailutilanne rauhoittuu, kun ei ole kiire
paastd koulun alueelta grillille, kauppaan tai kioskiin. VINKKI! Kurkista nuorten tarjottimille "Mita soit tdnaan?
- kurkistus nuorten ruokavalintoihin” -kuvissa, sivulla 35.

“Koulun alueelta poistuminen ei ole endd sallittua.

Jatkossa oppilaat eivit saa poistua koulun alueelta Pienilld ideoilla ja muutoksilla seka yhteisesti sovituilla

yhdellikdcn vdlitunnilla. Turvallisuus ja terveellinen peliséannaillé saadaan usein toimivia ja kélyttokelpoisia

koululounas ovat tdrkedmpid asioita kuin kauppojen ratkaisuja lisdédmaan ruokailun viihtyisyyttd, ruokahetken

elikoneiden tai lihimetsén houkutukset.” rauhaa ja saadaan kouluruoka maistumaan nuorille ja kou-
P b ’ lun aikuisille paremmin.

- Rehtori -

”Kouluruoka on terveellistd ja on tosi hyvd,
ettd saadaan syddd koulussa joka pdivd.

"Lapsille ja nuorille on luotava kiireettémaan kouluaikai- Totta kai kaikista ei voi tykatd.”

seen ruokailuun kannustava ja terveelliset valinnat mah- - 8-luokkalainen oppilas -

dollistava oppimisymparist®.” (Kouluruokailusuositus 2008.)
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Ruokailuhetkeen tulisi varata my0s riittavésti aikaa, jotta
ruokailutilanne pysyisi kiireettomaéni ja kaikilla olisi mah-
dollisuus nauttia ruoasta ja seurasta. Jos ruokailuvuorot on
suunniteltu liian tiiviiksi, ei kouluravintolaan saada luotua
viipymisen ilmapiirid, koska istumapaikka taytyy luovuttaa
seuraavalle syodjille.

”Toivois ettd edes kerkee rauhottumaan. Se on niin
sanottu ruokatunti, mut eihdn se ole ku ruokavartti.
Lisdd rauhottumisaikaa.”

- Opettaja -

“Sopiva aika lounaan syémiselle on noin klo 11-12.
Ruokailu on jaksotettava ja koulun lukujarjestys suun-
niteltava erilaisille ja eri -ikéisille ryhmille niin, etté
oppilailla on riittévasti aikaa rauhalliseen syémiseen.
Vahimmaisaika ateriointiin on 30 minuuttia.”

(Kouluruokailusuositus 2008.)

Kouluruokailu on koulun yhteinen asia
Rehtorilla, opettajilla, terveydenhoitajalla ja kouluravintolan
henkilokunnalla on térked rooli kannustavan ja arvostavan
ruokailuympaériston luomisessa. On turha toivoa, ettd oppi-
laat arvostaisivat kouluruokailua, jos he huomaavat etteivit
koulun aikuisetkaan arvosta. Oppilaat myds huomaavat,
ketka koulun aikuisista kdyvét kouluravintolassa syomaéssa
ja ketka eivat.

"Meiddn koulussa kouluruoka on hyvdd! Tietenkin
mind ja opettajat puhutaan kouluruoan puolesta.
Oppilaat kdyvdtkin meilld hyvin syémdssa.”

- Rehtori -

”En kdy syomdssd koskaan. Ei kiinnostanut koulu-
ruoka omana kouluaikana eikd nytkddn.”
- Opettaja -

Aikuisten lasnaolo

Kouluruokailun onnistumisessa on térkeda rehtorin, opet-
tajien ja ruokapalveluhenkilokunnan ldsndolo. Nuoret tar-
vitsevat aikuisia rauhoittamaan ruokailutilannetta, vaikka

eivit sitd itse myonna.

Ylakoulussakin luokan vieminen opettajan johdolla syo-
maéan on tehokas keino lisatd sydjien maaraa ja ruokailuun

osallistuva opettaja on myos nuorille tarked roolimalli.

L LRee

”Ei ne yldkoululaiset vield niin isoja ole, etteiké
opettaja voisi viedd tuntinsa jdlkeen luokkaa koulu-
lounaalle.”

- Opettaja -

Opettajat tai rehtori voivat myds pienilld teoilla osoittaa
kiinnostustaan ja valittdmistaén nuorille. Asioita voi ottaa
esille my6s huumorilla hoystettyna.

”Joskus kun huomaan, ettd oppilaan lautaselta puut-
tuu salaatti kokonaan, kdyn nappaamassa lautasen
ja laitan siihen salaattia ja vien lautasen takaisin
poytddn sanoen, ettd tdndcdn on péytiintarjoilu.”

- Vararehtori -

Kun ruoka otetaan nuorten kanssa samasta linjastosta, voi
edelld menevin tai perédssa tulevan nuoren tarjotinta hiu-

kan vilkaista.

”Jos siind edelld menevdn tai perdssd tulevan pojan
tarjottimelta puuttuu kokonaan esimerkiksi salaatti,
niin sanon, ettd Kalle hei, tolla ei kylld kasva miehek-
si. Ei tuolla kaikkia tavoita, mutta joka pdivd sithen
osuu eri pojat.”

- Opettaja -

Kouluruoan mainostauko

Opettaja voi my0s ldsndolon lisdksi osoittaa kiinnostusta ja
arvostusta kouluruokailua kohtaan oppitunnillaan. Koulu-
ruokailu on hyvé keskustelunaihe useissakin oppiaineissa.
Yksi hyvaksi havaittu keino on opettajan "mainostauko”
tunnin lopussa ennen ruokailuun menoa. Opettaja voi ot-
taa tavaksi kouluruoan puolesta lobbaamisen: muistuttaa
oppilaita paivan ruoasta ja kannustaa mukaan kouluruokai-
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luun. Yhtd lailla ruokailun jalkeen oppitunnin alussa voisi
muutamalla sanalla kyselld oppilailta esimerkiksi pdivan
kouluruoasta, kuinka se maistui tai tuliko otettua leipaa tai

salaattia. Tdma ei vie montaa minuuttia aikaa.

“Jos me opettajat kerran keskendcdn jutellaan siitd,
mitd ruokaa on tarjolla tdndcdn, niin eiké vois samal-
la tavalla puhua oppilaiden kanssa tunnin lopussa
ennen ruokailua. Pitdd niin kuin mainostauko.”

- Vararehtori -

i . 8

Asiakaspalvelua kouluruokailussa

Nuorten mielipiteistd kiinnostunut kouluravintolan henkilo-
kunta huomioidaan oppilaiden keskuudessa. Keittion hen-
kilokunta tulee téatd kautta paremmin tutuksi nuorille.

"Juttelen ldhes pdivittdin ruokasalin puolella oppi-
laiden kanssa. Ensinhdn nuoret olivat melko ihmeis-
sddn, mutta nyt kun he ovat tottuneet siihen, niin
meilld on hyvid keskusteluja ja nuoret uskaltavat
paremmin esittdd toiveita ja kiitoksia. Nyt kun op-
pilaita tuntee myds nimeltd, niin voi pilke silmdkul-
massa komentaa takaisin salaattikipolle.”

- Ruokapalvelupaallikko -

L

Nuorten osallistaminen
— kouluravintolalle nimi
Kouluravintola saa lisdarvostusta, jos sille saadaan oma

nimi. Nimi kannattaa valita esimerkiksi nimikilpailun avul-
la, jolloin oppilaat padsevit itse mukaan paattdmaan ni-
mestd. Vaikka aluksi oppilaat saattavat ddnestdd "ruokalaa”,
yleensd ehdotusten joukosta 10ytyy my0ds helmid. Voittajan
voi joko valita ruokailutoimikunta tai oppilaat voivat danes-
taa voittajaa. Kuvaamataidon tunnilla voidaan tehda koulu-
ravintolalle oma nimikyltti. Mikali intoa 10ytyy, myos kyltin
suunnittelussa voidaan jarjestad kilpailu.

”Meille tuli nimikilpailussa ihania nimiehdotuksia
kuten koulun syddn. Onhan se niin, ettd olemme tds-
sd koulun keskelld ja paikka johon kaikki tulevat”

- Ruokapalvelupaallikkd -

Ruokailutoimikunta

Kouluruokailun kehittdmiseen voidaan kouluun perustaa
ruokailutoimikunta. Toimikuntaan voi kuulua rehtori, opet-
tajia, kouluravintolan henkilékuntaa, oppilaita ja vanhem-
pien edustusta esimerkiksi vanhempainyhdistyksen kautta.
Ruokailutoimikunta voisi aluksi huolehtia siitd, ettd koulu-
ravintolalle annetaan nimi ja ruokailulle laaditaan yhteiset
pelisddnnoét. Tamaén jalkeen kokoonnutaan sddnnollisesti
kehittdméaén toimintaa eteenpdain.

Ruokailuun on hyva laatia kaikkien yhteisesti hyvaksy-
mat pelisddnnot. Pelisddnnot voidaan antaa esimerkiksi
luokittain laadittavaksi ja lopullisen "virallisen” ehdotuksen
voi hyvaksya ja vahvistaa ruokailutoimikunta. Sdantdi-

hin kootaan asioita, jotka ovat omassa koulussa havaittuja
kehittdmiskohteita: esimerkiksi siirtyminen ruokailuun,
jonottaminen, reppujen ja pipojen paikka ruokailun aikana
seka siisteys ja ruokailun aikainen seurustelu. Hyvaksy-
tyistd s@dnnoistd voidaan laatia kouluravintolan seinélle

huoneentaulu.

Kouluravintolan viihtyvyyteen panostaminen
Kouluravintolassa viihtymistd tukevat pienet asiat: poytélii-
nat ja kukat ruokapdydissa, ikkunoissa pirtedt verhot, huo-
nekasvit ja linjastossa leipakorit. My0s oppilaiden kasityot
tai kuvaamataidon tunnilla tehdyt tyot piristavat koulura-
vintolan ilmetta.

15



vy
1. Koulun ja kodin aikuiset luovat nuorten ruokailuympériston
1.1. Aikuiset luovat ruokailuympaériston

”Kouluruokailu vois olla kivempaa, jos olis parempi

ympdristo. Avaruutta, pdytid on aivan litkaa. Voisi
olla aina kolme ruokailua ettd mahtuu. Seindt voisi
olla erivdriset, ei valkoset. Lisdd oppilaiden tditd eri
puolille. Jos olisi niin kun sillain parempi ympdristo
ni kouluruoka alkais maistua paremmalle ja silleen.”

- 8-luokkalainen oppilas -

Koulun on térked ottaa huomioon, ettd oppilaiden viihty-
minen kouluravintolassa saa aikaan sen, ettd kouluruoka
maistuu paremmin ja tdtd kautta edistad oppilaiden terveyt-
td ja sen kautta myo6s oppimista.

”Kun viihtyvyyteen on satsattu, oon huomannut
sen, ettd oppilaat istuskelee enemmdn ruokasalissa
ja viihtyy pidempddn sielld istumassa ja syomdssa.
Sielld ennen oli niin kun se yks luokallinen, ketkd jdi
sinne pidempddn. Nyt sielld istuu enemmdn oppi-
laita than ruokailun loppuun asti. Ne tykkdd istua
sielld.”

- Ruokapalvelupaallikkd -

Ruokailun melutasoon on tarkeaa kiinnittda huomiota,
koska kukaan ei viihdy pitkddn syémaéssa tilassa, jossa on
korvia huumaava meteli.

”Tdlld hetkelld tarttis kuulonsuojaimet kaikille
ruokailun ajaks.”

- 8-luokkalainen oppilas

"Viihtyisassa, meluttomassa ja viipymiseen houkuttele-
vassa ruokailuympaéristdssa lapsi ja nuori oppii ymmarta-
maan ruokailun, ateriarytmin ja yhdesséolon merkitysta
ja tarkoitusta hyvinvointinsa edistéjana.

(Kouluruokailusuositus 2008).

Kouluruoan ravitsemuksellinen laatu
Tarjottavan kouluruoan tulee olla monipuolista, ravitsemus-
suositukset tdyttdvad, mutta myos maukasta ja ruoan tulisi
houkutella nuoria ja koulun aikuisia sydmééan kouluravinto-
laan. Malliateria, joka on koostettu lautasmallin mukaisesti
paivan ruokalistan mukaan, antaa suuntaviivat ja mallin
tdysipainoisen aterian kokoamiseen. Tarjottavan ruoan ra-
vitsemuksellista laatua ja ravitsemussuositusten tayttymis-
td voidaan suuntaa antavasti arvioida liitteestd 1 10ytyvén
kriteeriston avulla.

“Kouluruoka on aika hyvdd, mutta hedelmid saisi
olla enemmdn.”

- 8-luokkalainen oppilas -

VINKKI! Mikali malliannosta ei ole mahdollista laittaa esille
linjastoon, voidaan oikein koottu malliannos havainnol-
listaa nuorille Leipatiedotuksen lautasmallisarjan kuvien
avulla. Lautasmallisarja sisaltdd 13 erilaista kouluruokailun
suosikkiruokaa.

Terveellinen ruokailuympéristé on myés
hammasterveellinen

Hammasterveyttd tuetaan koulussa jarkevalld ruokailuym-
péristolld, jossa on tarjolla monipuolinen koululounas ja
terveelliset vélipalavaihtoehdot. Néin valtetddn hampaille
vahingollinen jatkuva napostelu ja sokeripitoisten mehu-
jen seka limujen juominen. Ksylitolipastillien tarjoaminen
koululounaan jalkeen on helppo ja pidetty keino hammas-
terveyden parantamisessa. Esimerkiksi vanhempainyhdis-
tykset voivat mahdollistaa pastillien hankinnan.

MALLIATERIA KOULURUOKAILUSSA
"Ravitsemussuositusten lautasmalliin perustuva ja
paivan ruokalistan mukainen malliateria ohjaa oppilaita
koostamaan ateriakokonaisuuden. Malliateria on sijoitet-
tava niin, etté oppilas nékee sen ennen oman ateriansa
annostelua. Se siséaltaa kaikki aterian osat. Malliateria
koostetaan siten, etté lautasesta puolet taytetaan kas-
viksilla, perunaa/pastaa/riisia on lautasesta neljannes ja
liha/kala/muna/pavut tayttavéat neljgnneksen. Ateriaan
kuuluu liséksi 1-2 leipaviipaletta, kasvirasvalevite, lasil-
linen maitoa tai piimaa sek& mahdollinen jalkiruoka, joka
voidaan tarjota myos valipalana.”

(Kouluruokailusuositus 2008).
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Valipalasta jaksamista

Vilipala on kouluruoan lisdksi tarked osa nuorten jaksa-
mista ja hyvinvointia koulupéivan aikana. Kouluruokaa
tarjotaan kaytdnnon syisté usein jo ennen klo 11. Talloin
iltapaivalld nalka saattaa yllattda ennen viimeisia tunteja.
Monesti my&s harrastukset voivat kutsua nuorta heti kou-
lupdivan paatyttya.

Laadukasta polttoainetta nuorten aivoille
Koulussa tarjolla olevien vilipalojen laatuun on syyta kiin-
nittdd huomiota, koska Kansanterveyslaitoksen tutkimuk-
sen mukaan ldhes puolet nuorten saamasta energiasta
tulee vélipaloista. Ei ole siis lainkaan yhdentekevaa, mitd

valipaloina syodaan.

”Jos md oon kotona, niin md syon silleen leipdd tai
jogurttii tai hedelmid tai just tdmmoistd vdhdn
terveellisempdd. Mutta sitten jos md syon koulussa,
niin md syoén niitd herkkuja mitd loytyy.”

- 8-luokkalainen oppilas -

”Keksittiin ruveta pakkamaan viinirypdleitd pieni-
nd terttuina vdlipalamyyntiin, kun ei niitd muuten
voinut myydd.”

- Ruokapalvelupaallikko -

Koulun terveyskasvatus ja samanaikainen herkkujen
myynti antavat ristiriitaisen viestin nuorille. Avainase-

massa on tarjonnan muokkaaminen, virvoitusjuoma- ja
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makeisautomaattien poistaminen ja jarkevien valipalojen
myynnin mahdollistaminen. Myos koulujen ja oppilaskuntien
kioskien valikoima on muokattava suosituksia vastaavaksi.
Kun epéterveellisten vilipalojen tarjonta on poistettu koulun
alueelta ja kouluravintola tai oppilaskunta puolestaan myy-
vat terveellistd valipalaa jarkevadn hintaan, vain harvalla on

kiusausta lahted muualle.

”Olin aikanaan jdrjestdmdssd automaatit meiddn
kouluun. Nyt vuosia myohemmin olin huolehtimassa
siitd, ettd automaatit poistuivat meiddn koulusta.
Meilld oppilaskunta hankkii nykyddn rahaa myymadalld
jdrkevid vdlipaloja.”

- Opettaja -

Valipala tuo lisdarvoa kouluruoalle

Jarkevan vilipalan tarjoamisella on my6s arvovaikutusta
kouluruokaan. Kun nuorista tulee véalipalan ostotilanteessa
ostavia asiakkaita, nuoret alkavat arvostamaan enemmaén
koulunsa kouluravintolaa, sen henkilokuntaa ja sitd kautta
my0s kouluruokaa. Valipalamyynti ei sy6 kouluruokailijoiden

madrad vaan pikemminkin lisdd lounaan sy6jien maaraa.
”Kun meilld aloitettiin vdlipalamyynti, lisddntyi myos

koululounaan sydjien mddrd.”
- Ruokapalvelupaallikkd -
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kouluruokailusuosituksen
kannanotto vélipaloihin

“Varsinaisen lounaan liséksi oppilaille tulee jarjestdd mahdollisuus
ravitsevaan vélipalaan, mikali koulun oppitunnit jatkuvat pitempéaéan
kuin 3 tuntia koululounaan jalkeen. My6s tarjottava valipala on osa
opetusta ja kouluaikaista ruokailua. Koululla on oltava suunnitelma
myos vélipalojen kaytannon jarjestadmisesta, ohjauksesta ja valvon-
nasta. Suositeltavaa on tehdé lounaslistan rinnalle vélipalalista, jossa
otetaan huomioon valipalojen monipuolisuus ja vaihtelevuus ja jossa
suunnitellaan koulupéivén ateriat toisiaan taydentévaksi kokonaisuu-
deksi. Hyvéan vélipalan perustan muodostavat kasvikset, hedelmat
ja marjat seka kuitupitoiset viljavalmisteet, joita tdydennetédan muilla
ruoka-aineryhmilla. Virvoitus-, energia- ja urheilujuomat, sokeroidut
mehut, makeiset ja / tai muut runsaasti rasvaa, sokeria ja suolaa

siséltavat tuotteet eivat ole kouluymparistédn kuuluvia vélipaloja.

Opetushallituksen ja Kansanterveyslaitoksen
suositus makeisten ja virvoitusjuomien tarjonnas-
ta kouluissa ja oppilaitoksissa

Opetushallitus ja Kansanterveyslaitos ovat myos
iimaisseet kantansa koulun tarjonnasta: "Kouluis-
sa ei tule olla tarjolla makeisia, virvoitusjuomia tai
sokeroituja mehuja. Ne eivat tue koulun terveys- ja
ravitsemuskasvatusta. Opetushallitus ja Kansanter-
veyslaitos suosittelevat, etté kouluissa ja oppilai-
toksissa ei ainakaan kouluaikana ole séénnéllisesti
myytavana makeisia, virvoitusjuomia tai sokeroituja
mehuja. Vélipala-automaattien tai kioskien tulee
tarjota koululaisten terveyden ja kasvun kannalta
suositeltavia tuotteita. Kouluissa ja oppilaitoksissa
tulee olla myds maksuton, hygieeninen ja helppo

Naiden tuotteiden séénndllinen myynti automaateista tai kioskista,
oppilaskunnan kanttiinista tai kouluravintolasta ei kuulu kouluihin.”

(Kouluruokailusuositus 2008.)

Tarjonta ohjaa valintoja

Koulun vélipalatarjonta ndkyy nuorten valinnoissa. Jos
koulussa on tarjolla limuja, karkkeja ja muita herkkuja tai
oppilailla on lupa menné ostamaan kaupasta tai kioskilta
herkkuja, syodaan epéaterveellisid vaihtoehtoja enemman.
Jos taas koulussa on kouluravintolan tai oppilaskunnan
jarjestama jarkeva vélipalamyynti ja koulun alueelta ei ole
luvallista poistua, valitaan vélipalaksi selvésti useammin
terveellisid vaihtoehtoja.

Koulun ruokailuympéristé ohjaa nuorten valintoja.
I xouLu A

Kouluravintolassa on maksullinen vélipalamyynti, koulun
alueelta ei saa poistua koulupaivan aikana ja koulussa ei
ole automaatteja.

KOULU B
Koulussa on virvoitusjuoma-automaatti, koulun alueelta on
luvallista poistua ruokavalitunnilla ja koulun vélittéméassa
laheisyydessa on kioskeja ja kauppoja.
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mahdollisuus juoda janoon puhdasta, raikasta vetta
myds muuna kuin aterioiden tarjoiluajankohtina.”

(Opetushallituksen ja Kansanterveyslaitoksen suositus.)

"Tdnddn ndin kdytduvdlld, kun oppilas so1 leipdd.
Yleensd jos joku jotain syo, se on limua tai karkkia.
Ilokseni huomasin, ettd 8-luokkalaisella pojalla oli
leipd, jonka se oli ostanut vdlipalamyynnistd.”

- Opettaja -

Nuoret itsekin tiedostavat vaikeuden valita terveellinen
vaihtoehto silloin, kun tarjolla on herkkuhoukutuksia. Kan-
santerveyslaitoksen tutkimuksen mukaan vain neljdsosa
nuorista sanoo pystyvénsa valitsemaan terveellisen vaihto-
ehdon silloinkin, kun tarjolla on epaterveellisid vaihtoehto-
ja. Aikuiset itsekin varmasti tiedostavat vaikeuden vastustaa
kiusauksia, miksi sitten altistaa nuoret koulussakin naille
kiusauksille?

”Jos mulla ei ole niitd vdlipalalippuja, niin md kdyn
aina hakemassa kaupasta kroisantteja.”

- 8-luokkalainen oppilas -

Valipalojen kriteerit ja vinkkeja toteutukseen
Koulun vélipalojen kohdalla pétevit samat periaatteet kuin
muussakin syomisesséa. Arkiruoka on arkea varten ja juhla-
ruoat ja herkut ovat erityistilanteita varten. Koulun vélipala-
tarjoilun perusta tulisi luoda viljapohjaisilla tuotteilla (kuten
leivalld) seké kasviksilla, hedelmilld ja marjoilla. Valipalaa
tdydentavat viharasvaiset maito- tai lihatuotteet. Tarkem-
min hyvan vélipalan kokoamisesta liitteessa 2.

“Vilipalatarjonta parantunut. Ihan kiva homma
sindnsd, tuli paljon leipdd joka on hyvd juttu.”

- 8-luokkalainen oppilas -
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Jarkipalaa-teesit

Aikuisilla on vastuu nuorten terveellisen ruokaympériston luomisesta

Aikuisten luomat rajat luovat turvallisuutta ja ohjaavat koululaisia valinnoissa

1. Kuntapaattaja: Kouluruokailulle taattava
riittavat maararahat ja arvostus

Kouluruokailu tarvitsee liséd rahaa

Mité saa 60 sentilld? Selvitd oman kuntasi kouluruokailun
tilanne ja madrdrahat — kuinka paljon yksittdisen koulu-
aterian elintarvikekustannukset ovat? Onko se mielestasi
riittdvasti? Koululounaalle tarvitaan lisdd pehmeaa leipaa,
kasviksia ja hedelmid, jotta nuoret voivat sy6da suositusten
mukaan. On my6s huomioitava, ettd raaka-ainekustannus-
ten noustessa madrdrahoja tarvitaan lisd, jotta voidaan

turvata kouluruoan nykyinen taso.

Maksuton ruokailu ohjaaville aikuisille

Kouluruokailu on osa koulun terveyskasvatusta ja ruokailun
ohjaaminen ja mallina toimiminen osa tdtd kasvatustyota.
Kaikille ruokailuun osallistuville opettajille sekd ruokapalve-
luhenkildstolle tarvitaan mahdollisuus ruokailla oppilaiden

kanssa maksutta tai vahintdan verotusarvolla.

2. Koulun aikuiset: koululle terveytta
edistavat sdannét, toimintatavat ja
ruokailuympaéristd

Koulun alueelta ei saa poistua pdivin aikana

Koulusta 16ytyy kaikki tarpeellinen, eikd oppilailla ole syyta

poistua koulun alueelta kesken péaivan. Ruokailutilanne rau-
hoittuu, kun oppilailla ei ole kiire muualle, eikd koululounas
tai valipala joudu kilpailemaan ldhikauppojen, kioskien tai

grillien tarjonnan kanssa.

Riittdvisti aikaa ruokailulle, vihintdan puoli tuntia
Ruokailun aikataulullinen sujuvuus ja ruokailulle varattu
aika ovat jarjestelykysymyksid.

Ruokailu on koululaisille oppimis- ja aikuisille ohjaus-
tilanne

Vain tdysipainoisesti koottu ateria tayttad kouluruokailul-
le asetetut suositukset. Kun ruoka otetaan nuorten kans-
sa samasta linjastosta, voi esimerkiksi edelld menevén tai
peréssd tulevan koululaisen valinnoista keskustella sekd

toimia mallina.

Ruokailuun yhdessi opettajan kanssa

Ala- ja ylakoulussa luokan vieminen opettajan johdolla
syomadén on tehokas keino lisétd sydjien maaraa.
Epéterveellisten tuotteiden myynti ei kuulu koulun
toimintaan.

Oppilaskuntien rahankeruu on jarjestettdva niin, ettei
koulun opetuksen ja tarjonnan valilla ole ristiriitaa.

3. Ruokapalvelu: Viihtyisa ja terveytta
edistava kouluravintola

Viihtyisédssd kouluravintolassa ruoka maistuu paremmalta
Kouluravintolassa viihtymistd tukevat pienet asiat kuten
poytéliinat, verhot, linjastossa leipéakorit, maustepiste, pie-
nemmat poytaryhmat, melua vahentavat ratkaisut, sdannot
ja toimintatavat, kouluravintolan nimeéminen, opettajien
osallistuminen ja viihtyvyyden kehittdminen yhdessa oppi-
laiden kanssa.

Terveelliset vilipalavalinnat tehd&én helpoiksi
Vilipalalla on tarjolla terveellisia vaihtoehtoja jarkevaan
hintaan. Valipalapassi helpottaa vanhempien arkea ja

ohjaa vélipalojen hankintaa.
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4. Yhteistyd koulussa

Yhteistyo koulun aikuisten vililld (rehtori, opettajat,
ruokapalveluhenkil6sto, terveydenhoitaja)

Koulun aikuiset pyorittdvat yhdessa koulun arkea ja kenel-
takdan se ei onnistu yksin. Yhteiset, sddnndélliset kokoontu-
miset auttavat koulun arjen sujumisessa. Liséksi ruokapal-
velun edustaja voi osallistua koulun kokouksiin ja koulun
edustaja ruokapalvelun. Rehtorilla on usein merkittava rooli
yhteistyon mahdollistajana.

Oppilaat mukaan kehittdmisty6hon

Oppilaiden osallistuminen ja mahdollisuus vaikuttaa kou-
lun yhteiseen paatoksen tekoon tuo mukanaan sitoutumis-
ta ja arvostuksen tunnetta.

Perustetaan koulun oma ruokailutoimikunta

Kaikki kouluyhteison jdsenet saavat edustajansa ruokailu-
toimikuntaan ja padsevit kehittdméaén oman koulun koulu-
ruokailua.

Vanhemmat tietoisiksi kouluaikaisesta ruokailusta.
Vanhemmat saavat ajantasaisen kasityksen kouluruokailus-
ta, kun heille tarjotaan mahdollisuus paasta tutustumaan ja
maistamaan kouluruokaa ja kun ruokapalvelu péésee esit-

tdytymadn vanhempainilloissa ja koulun tiedotuskirjeissa.

5. Vanhemmat: Kodin aikuisten malli ja
vastuu

Vanhemmat toimivat mallina nuorille kaikessa
terveyskiyttdytymisessi

Vanhempien malli ohjaa nuoren kayttaytymistd, hyvassa
ja huonossa. Jos isd harjaa hampaat, poikakin harjaa.

Jos &iti sy6 hedelmii, tytarkin syd. Toimi itse niin kuin

toivoisit lapsesi toimivan.

Vanhemmat ovat vastuussa terveellisen ruoan
tarjonnasta kotona

Aikuiset luovat ruokailuymparistén myos kotona. Sita
syodadn mité on tarjolla.

Kannustetaan vanhempia keskustelemaan lastensa
kanssa ruokailusta
Tiedatko mitd lapsesi s6i koululounaalla? Enté vélipalalla?

Yhdessa ruokailu on arjen hyvinvointiteko

Yhdessa ruokailu paitsi ohjaa koululaisen ruokailutottu-
muksia, luo sddnnollisyytta ja turvallisuutta nuoren arkeen.
Ruokapodydan aidressa keskustellaan perheen isot ja pienet
asiat. Yhteinen ateria voi olla my0s aamiainen tai iltapala.

Vanhemmat tutustumaan kouluruokailuun, koulun
sddntoihin ja toimintatapoihin

Koulujen toimintatavoissa on suuria eroja. Kannattaa olla
selvilld oman nuoren kouluympaéristostéd - vanhemmat

voivat vaikuttaa koulun kéaytantdihin. Myos késitykset

kouluruokailusta on hyva paivittaa.
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Muutoksen polulla - tukea koulun toiminta-

tapojen kehittamiseksi

Muutosvastarinta kuuluu jokaiseen tydyhtei-
s66n. Muutos vaatii aina keskustelua ja asen-
nemuutoksia. Ensimmaisen vastavaitteen koh-

dalla ei kuitenkaan kannata luovuttaa

Tahan osioon olemme keréanneet koulumaail-
massa kuulemiamme perusteluita puolesta ja
vastaan koskien koulun ruokailuympéristoa ja
toimintatapoja. Naisté perusteluista voit 16ytaa
apua oman koulun kehitystydhon.

Virvoitusjuoma- ja makeisautomaatit

N\

—/

"Sehén on oppilaskunnan ja tarttee niiden
jollain keratd rahaa.”

"Sovittiin oppilaskunnan kanssa, ettd rahan keruu ei saa
olla ristiriidassa terveyskasvatuksen kanssa - nykyisin
ne myy pesuaineita.”

"Oppilaskunta hankki hygieniapassit ja ne myy nykyisin
taytettyja leipia.”

”Automaattien poistosta nousisi hirved haloo.”

”Se kavi yllattdvan helposti, kun automaatit poistettiin
kesdloman aikana. Ei niiden perdén paljon kyselty.”

”Automaatit ovat lukion, joten ei me peruskoulun
rehtorit voida siihen vaikuttaa.”

"Kun meilld on nyt lukion kanssa yhteinen koulu ja yhtei-
set tilat, sovittiin, ettd noudatetaan yhteisia terveyskasva-
tusperiaatteita. Ei se tee pahaa isommillekaan nuorille.”

"Otettiin asia esille vanhempainillassa ja vanhempain-

yhdistys puuttui asiaan ja ratkaisi asian.”

”Automaatin kaytto on niin vahaista,
ettei siitd ole ongelmaa.”

”Aateltiin, ettei haluta viestittaa, ettd karkki ja limu
kuuluvat kouluun.”

"Ei haluttu ristiriitaa, ettd terveystiedon tunnilla opete-
taan yhtd ja vélitunnilla toista.”

"Kylla ne hakisi karkkia kuitenkin kaupasta, parempi,
ettd pysyvat koulun alueella.”

"Jos koulussa on vilipalaa, ei tartte mennéd muualle.”
"Meilld aikuiset paattdd, mitd tehddan ja mité ei.
Yhdessa vanhempien ja oppilaiden kanssa sovittiin,
ettd koulun alueelta ei poistuta kesken koulupéivaa.”

"Oppilailla on vastuu omista valinnoistaan, onhan
ne jo niin isojakin.”

” Meidéan koulussa lapset saaavat olla lapsia - me aikui-
set pidetddn huolta ja padtetddn rajat.”

"Ei haluttu ylimaaraisia kiusauksia nuorilla endé koulu-
alueella. Niitd on vapaa-ajalla ihan riittdmiin.”

"Tarvii oppilailla olla jotain juotavaa tarjolla, kun

ei ole kuin vessan hanat.”

"Sovittiin, ettd kouluravintolasta saa hakea vélitunneilla
vetta.”

"Hankittiin meidan kouluun sopivat vesipisteet kaytaville.”

1. Koulun ja kodin aikuiset luovat nuorten ruokailuympariston
1.1. Aikuiset luovat ruokailuympariston
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N\

Poistuminen koulualueelta koulupéivan aikana

—/

rajalla.”

"Ei kukaan halua ruveta vahtimaan poliisina koulun

"Meilld on itsestdan selvaa kaikille, ettei koulun alueel-
ta poistuta. Vanhemmat ovat myds asian takana. Sama
kaytanto on ekasta luokasta ysiin asti.”

"Vanhempainyhdistys vaati kouluun poistumiskiellon
litkkenneturvallisuussyistd ja ne terveysvaikutukset tuli
vahan siind sivussa.”

"Koulupdiva on rauhoittunut, kun ei olla jatkuvasti
ravaamassa edes taas.”

"Ei voida ottaa oppilailta pois annettua vapautta.”

"Meilla kiellettiin koulualueelta poistuminen kesken
koulupdivan kaikilta luokilta lukuvuoden alussa.
Alussa tuli véhdn mutinaa, mutta siihen se sitten jai.

Me aikuiset koulussa luomme rajat.”

"Koulussa on tarjolla koululounas ja toimme myyntiin
terveelliset vilipalavaihtoehdot. Kouluruokaa maistuu
nuorille nyt paljon enemman, kun eivit saa enda poistua
koulun alueelta ja tdyta mahaa kiskalla. Opettajatkin
sanoo ettd nuoret on nykyaéan rauhallisempia tunneilla.”

"Tuon ikaisilla pitaa olla jo vapauksia ja voida
harjoitella itse paatoksentekoa.”

"Jatkuva epaterveellisten tuotteiden tarjonta ja mainonta
aiheuttavat sen, ettd nuori joutuu vapaa-ajalla pohtimaan
syOmistddn ja ruokavalintojaan ihan riittavasti; koulun
voi taltd rauhoittaa.”

"Tuon ikaisilla pitaa olla vield rajoja ja aikuisten ohjausta.
Miten ne muuten oppii.”

"Nalkahan sitd jo iltapaivalla iskee ja jotain on
voitava sy6da.”

"Meilld aloitettiin terveellisen vilipalan myyminen

iltapaivisin.”

Ruokailutilanne

N\

—/

ottaa vastuulleen sitd miten nuoret syovat.”

Ruokailu on ainoa hetki paivéssg, kun saa itse
rauhoittua toisten aikuisten kanssa.”

"Ei sinne ruokasaliin voi menné kun sielld on

niin kova meteli.”

“Ei ruoasta viitsi maksaa tayttd hintaa ja vield

joutua valvomaan.”

"Opettajilla oltava oma linjasto, jotta saa ruoan
tarpeeksi nopeasti.”

“Ei sité yksi opettaja voi vield opetusvastuun liséksi

""Meilld ei ole erikseen valvovia opettajia vaan vastuu on

meilld kaikilla aikuisilla. N&in se ei rasita ketdan liikaa.”

”Aikuinen rauhoittaa ldsndolollaan tilannetta, kun siina
oppilaiden kanssa ottaa ruokaa samasta linjastosta ja

ruokailee samassa tilassa.”

"Meilld kun on aikuiset aina mukana, niin ei se ruokailu

ole sellainen viidakko mité jossain kouluilla ndkee.”

"Meilla kaikki opettajat ruokailevat nykydén verotus-
arvolla. Katsottiin, ettd ruokailu on osa koulun ravitse-
muskasvatustyota.”

a7l .
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Kriteerit ruoan ravitsemuksellisen
laadun arviointiin

Kriteeristolla voidaan arvioida ruoan terveellisyytta. Jos mittarin neljé kriteeria, peruskriteeri,

rasvakriteeri, suolakriteeri ja tiedotuskriteeri, toteutuvat keittiéssa hyvin, tarjolla oleva ruoka on todennakdisesti suo-
situsten mukaista. Kriteereilla ei voi selvittéda ruokien tarkkoja ravintoainesiséltoja, vaan niilla arvioidaan, onko ruokai-
lijalla mahdollisuus valita ravitsemussuositusten mukainen ateriakokonaisuus paivittain. Jokainen kriteeri on pisteytet-
ty erikseen ja saatujen pisteiden méaéra osoittaa, miten kriteeri omassa keittidsséa toteutuu. Tavoitteena on, etté kaikki

nelja kriteeria toteutuisivat keittidssa hyvin. Kriteerit on laadittu suomalaisen arkiruoan arviointiin.

Suolakriteeri
Suolaa ruoanvalmistuksessa enintdén ohjeen mukaan,

Peruskriteeri
Joka péiva aterian yhteydessa tarjolla 1.
1. ruisleipaa, ruisnédkkileipda tai muuta runsaskuituista ei sattumanvaraisesti maun mukaan ).

leipda (kuitua > 6 g/ 100 g) 2. Perunoiden kypsentdmisessa ei suolaa tai suolaa

2. margariinia tai muuta kasvirasvalevitetta sisaltdvia mausteita.

3. rasvatonta maitoa 3. Kasvisten kypsentdmisessa ei suolaa tai suolaa sisaltavia
4. tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia mausteita.

5. kasvidljypohjaista kastiketta salaatin kanssa. 4. Riisin tai makaronin kypsentdmisesséd suolaa tai suolaa

e e isdltdvid m ita ei ollenkaan tai hyvin véhén (kypsas-

Hyvi keittio: kaikki 5 kohtaa toteutuvat. S“sa tavia mausteita e ? e aan tai hyvin vahén (kypsds
sé tuotteessa suolaa enintdén 0,3 g/100 g).

5. Runsaasti suolaa siséltavia valmisruokia tai puolivalmis

Rasvakriteeri teita2) harvemmin kuin kerran viikossa.

e .. 6. Vahéasuolaista leipda vahintdan 2-3 kertaa viikossa
1. Kalaruokia vahintdan kerran viikossa. uota 1paa vant Vi

2. Makkararuokia harvemmin kuin kerran viikossa. (suolaa enintddn: pehmed leipd 0,7 %, nakkileipd 1,2 %)
3. Rasvaisia perunalisdkkeitd harvemmin kuin kerran Hyvai keittié: vahintdan 5 kohtaa toteutuu.
viikossa (esim. paistettuja perunoita, kermaperunoita,
ranskanperunoita). *) Oleellista on, ettd suurkeittididen ruokaohjeissa mddritetddn
4. Runsasrasvaista kermaa tai kermavalmistetta suolan, suolaa sisdltdvien mausteiden ja liemivalmisteiden
(rasvaa yli 15 %) ruoanvalmistuksessa harvemmin kuin maddrdt. Ruokaohjeiden suolamddrdd on syytd jdrjestelmalli-

kerran viikossa sesti vdhentdd. Suolan vihentdmisessd on tdrkedd edetd vdhi-

5. Runsasrasvaista juustoa (rasvaa yli 17 %) harvemmin kuin tellen, jolloin ruokailijat tottuvat vihempisuolaisiin ruokiin.
kerran viikossa.

6. Runsaasti rasvaa sisaltdvia valmisruokia tai puolivalmis- 2) Tdhdn ryhmddn kuuluvat
teita 1) harvemmin kuin kerran viikossa. e kokonaiset ateriat kuten laatikkoruoat, pitsat,

7. Voita tai voi-kasvidljyseosta ruoanvalmistuksessa ei lasagnet ja keitot, joissa suolaa yli 0,6 %
ollenkaan. e aterian osana tarjottavat pihvit, pyorykdt, manteli-

8. Jauheliha ja liha (naudan-, sian- ja siipikarjanliha) kalat, kalapuikot ja vastaavat, joissa suolaa yli 1,0 %

vahéarasvaisia (rasvaa < 10 %, kypsédssa tuotteessa < 12 %).

e kastikkeet ja pataruoat, joissa suolaa yli 0,8 %.

Hyvai keitti6: vahintdadn 6 kohtaa toteutuu.

Tiedotuskriteeri
Terveellinen ateriakokonaisuus havainnollistetaan ruokaili-

1) Tdhdn ryhmddn kuuluvat:
¢ kokonaiset ateriat kuten laatikkoruoat, pitsat,
lasagnet, joissa rasvaa yli 5 % joille malliaterian avulla véhint&én kerran viikossa.
* pddruokakeitot, joissa rasvaa yli 3 % Hyvi keittid: kriteeri toteutuu.
e aterian osana tarjottavat pihvit, py6rykdt, mantelikalat,
kalapuikot ja vastaavat, joissa rasvaa yli 10 %

o kastikkeet ja pataruoat, joissa rasvaa yli 5 %.

Taytettava kriteerilomake ja kriteerien tulkintaohje: www.sydanliitto.fi/ruokapalvelut
Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Kouluruokailusuositus 2008.

Kriteeristd perustuu raporttiin: Suurkeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen laatu. 2004. Suomen Sydanliitto, Kansanterveyslaitos, Elintarvikevirasto, Jyvas-
kyldn ammattikorkeakoulu, Sosiaali- ja terveysministerio ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Kriteerit paivitetty 2007.
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Kunnon valipala koululaisille=

kasvikset + vilja (+ maito tai liha)

Hyva valipala rakentuu aina kasviksista ja viljavalmisteista.
Tarvittaessa sita voi taydentaa maito- ja lihavalmisteilla.

RUOKARYHMA

Kasvikset eli
vihannekset,
juurekset, marjat
ja hedelmat

Leipd ja puurot

Makeat ja suolaiset
leivonnaiset

Leipa- ja ruoan-
valmistusrasva

Leikkeleet ja
makkarat

Juustot

Jogurtit, viilit ja
niiden kaltaiset
valmisteet

Juomat

SUOSITUS

Monipuolisesti ja vaihtelevasti.
Varmista, etta jokainen valipala
sisaltda kasviksia.

Leipa mahdollisimman
runsaskuituista > 4 g/100 g,
mielellaan > 6 g/100 g ja
vahasuolaista < 0,7 %,
nakkileivat < 1,2 %.

Valmistuotteissa tavoitteena
rasvaa enintaan 10 g/100g.
Sokeria enintaan 20 g/100 g ja
suolaa enintaan 0,7 %.

Kasvimargariinit,
kasvirasvalevitteet ja
kasvioljyt.

Vaharasvaisina:
tayslihavalmisteet < 4 g/100 g,
leikkelemakkarat < 12 g/100 g.
Suolaa:

lihavalmisteet < 1,8 %,
makkarat < 1,6 %.

Vaharasvaisina < 17g/100 g tai
kasvirasvapohjaisina.
Suolaa < 1,2 %.

Rasvattomina, vaharasvaisina
<1g/100 g.

Hiilihydraatteja enintaan

12 g/100g, jolloin sokerin maara
pysyy kohtuullisena.

Rasvaton tai 1 % maito ja piima,
vesi tai taysmehu.

VINKIT

Suosi tuoreita ja varikkaita kasviksia sellaisinaan,
juureslohkoina, leivilld, pirteldissa, rahkavalipaloissa,
dippilautasella ja tuoremarjakiisseleissa.

Lisdd runsaasti kasviksia myds piirakoihin, pannareihin,
lampimiin voileipiin ym. valipaloihin.

Muista mausteet ja yrtit myos valipaloissa.

Suosi taysjyvaviljavalmisteita.

Lisad leseitd ja hiutaleita taikinoihin, jogurtteihin ja
vaikkapa pirtelgihin.

Leipien lisaksi myds puurot ovat hyvia vaihtoehtoja.
Tarjoa leivilla vihanneksia ja puuron kanssa marjoja tai
pilkottuja hedelmia.

Suosi leivonnaisissa hiivataikinapohjia muro- ja
voitaikinoiden sijaan.

Suosi makeissa leivonnaisissa pullaa ja pullapohjaisia
marja/hedelmapiirakoita.

Valta viinereita ja munkkeja.

Unohda pasteijat, lihapiirakat ja croissantit.

Suosi niiden sijaan karjalanpiirakoita ja vaharasvaisia
kasvispitoisia piirakoita.

Kaytad leivilla kasvimargariinia tai kasvirasvalevitetta ja
ruuanvalmistuksessa ja leivonnassa kasvioljya, juoksevaa
kasvioljyvalmistetta tai margariinia.

Tarjoa leikkeleita ja makkaroita vain kohtuullinen maara
esim. yksi viipale/leipa.
Tdydenna salaatinlehdilld ja paprikarenkailla.

Tarjoa juustoa vain kohtuullinen maara esim. yksi viipale/
leipa.

Tdydenna tomaatti- ja kurkkuviipaleilla.

Vahenna juuston kayttda myos suolaisissa leivonnaisissa
kuten pizzoissa ja piirakoissa.

Tarjoa maustamattoman jogurtin ja viilin kanssa marjoja
ja pilkottuja hedelmia.

Tee jogurtista ja piimasta myos marja- ja hedelmajuomia.
Valmista kaakao rasvattomasta tai 1 % -maidosta.

Laimenna tdysmehu tarvittaessa.
Paras janojuoma on vesi, jota tulee olla aina tarjolla.
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Katso myos Kouluruokailusuositus, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.

Kotimaiset Kasvikset ry
Suomen Sydanliitto
Sydpajérjestot

Suomen Hammaslaakariliitto
Suomen Terveydenhoitajaliitto
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Johdanto vanhempainiltaan

lllan idea on yksinkertainen: saada vanhemmat itse
kokeilemaan kouluruokaa ja samalla keskustelemaan
kouluruokailusta ja nuorten ravitsemuksesta.

Tavoite

Tavoitteena on tutustuttaa vanhemmat tdmén péivan koulu-
ruokaan. Monien kasitykset pohjautuvat omiin kokemuksiin
vuosien takaa sekd nuorten ehkd hieman varitettyihin kerto-
muksiin. Usein vanhemmille tulee ylldtyksend se, kuinka mo-
nipuolista ja hyvaa ruokaa koulussa tarjotaan. Samalla tutus-
tutaan koulukeittion henkilokuntaan ja heiltd voi kysya mielta
askarruttavista asioista. Ruokailun yhteydessd opettajien on
my0s helpompi kdyda keskustelua vanhempien kanssa, ja my0s
vanhempien on helpompi keskustella kesken&déin kouluruoan

daressa.

lllan kulku

Vanhempainillassa voi olla lyhyt alustus kouluruokailusta, nuor-
ten jaksamisesta ja hyvinvoinnista. Tdma jdlkeen voidaan siirtyd
kouluravintolaan ruokailemaan ja keskustelemaan vapaasti.
Illan aikana keittiohenkilokunnan on mahdollista esittaytya ja
tulla tutummiksi vanhemmille ja kertoa kdytdnnon tydstaan.

ALUSTUS

Alustus ei ole vélttdmaton, mutta siitd on hyotyd, jotta aiheesta
syntyy keskustelua. Alustukseksi sopii esimerkiksi vanhemmil-
le suunnattu vanhempainiltakalvosarja, jonka voi esittdd esim.
rehtori, terveystiedon tai kotitalouden opettaja tms. Rehtorin ja
opettajan ohella olisi hyva olla puhumassa koulun ruokapalve-
luesimies tai kunnan ruokapalvelun edustaja. Hyvé idea voisi
my0s olla kuntapdattdja tai virkamies puhumassa ja vastaamas-
sa kouluruokailun kustannuksia koskeviin kysymyksiin. Tarkeaa
on, ettd puhujat ymmartavat kouluruokailun térkeyden ja osaa-
vat puheenvuoroillaan tukea illan tavoitetta — ennakkoluulojen
karsimista ja kouluruokailun arvostuksen lisdamista.

RUOKAILU

Koska tilaisuuden tarkoituksena on esitelld kouluruokailua, ruo-
kailutilanteen tulisi olla realistinen. Ruoan on hyva olla saman
péivan kouluruokaa tai ainakin samalta viikolta, jotta nuoret

ja vanhemmat voivat vertailla kokemuksiaan kotona. Ruoka
otetaan normaalisti linjastosta eikd tavoitteena ole muutenkaan
tehda tilaisuudesta tavallisesta poikkeavaa. On toki mahdollista
tuoda iltaan pienta ekstraa esimerkiksi tarjoamalla vanhemmil-
le lopuksi kahvit.

“Erittdin hyvd vanhempainilta. Ehkd paras missd olen
ollut. Pddsin kontaktiin vanhempien kanssa.”

- Ruokapalveluesimies -

Ajoitus

Vanhempien ruokajuhlan ja vanhempainillan voi pitda

milloin tahansa. Erityisen hyddyllinen se on esimerkiksi
seitsemasluokkalaisten vanhemmille heti syksylla, koska
monet oppilaat ovat vaihtaneet koulua, ja koulu seka
keitti6 ovat vanhemmille uudet.

”"Munkin luokan pojat, jotka ei aikaisemmin
kdyneet syomdssd kdytidnnossd koskaan, niin
ovat nyt ruvenneet kdymddn. En jaksa uskoa, ettd
ilman sitd vanhempainiltaa sitd olisi tapahtunut.
Sen ruokailun jidlkeen mukuloiden on vaikeampi
saada vanhempia uskomaan, ettd koulussa on
pahaa ruokaa ja sen kouluruuan julkinen imago
parani varmasti huomattavasti. Ideana se oli
erittdin hyvad.”

- Opettaja -

lllan kustannukset

Illan aiheuttamien henkildsto- ja ruokailukustannusten
jakamisesta on hyva keskustella koulun ja ruokapalvelun
valilld. Ilta on koettu hyddylliseksi myds ruokapalvelun
tarjoajan nakokulmasta, koska se antaa mahdollisuuden
keskusteluun vanhempien kanssa. On my6s mahdollista

miettid vanhemmille pientd osallistumismaksua.

Vinkki

Oppilaita voi hyvin ottaa mukaan ruokailtaan. He voivat
esimerkiksi opastaa vanhempia ruoan otossa tai jarjes-
tdd ohjelmaa.
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Vanhempainiltaesitys

Esitys on tarkoitettu esimerkiksi vanhempainillan tueksi tai muuten keskustelun pohjaksi vanhempien

kanssa. Sarjassa nostetaan esille tarkeitéd nuorten hyvinvointiin ja ravitsemukseen liittyvia asioita.

Tahan ohjeistukseen on kerétty tilaisuutta pitéavélle henkildlle hieman taustatietoja kuvasarjan

esittamista / esityksen pitamista varten.

Paivain saanndlinen rytmi

Sovitut kotintuloajat

4 Loman loppuessa totuttelu
sjoissa uuteen rytmiin

nukkumaanmenozjoista
Rilttava uni

- A 10 tuntia
~ Yiakoululaisella 9 tunia

Saannot television ja P
fetokoneen kaytoajo

~ Enintaan 2

Liikuntaharrastusten sioittaminen
alkuiltaar

Liikuntaa vahintaan 1 tunti

Huolten kuunteleminen

 Siten, etta paattaa miks on tarkeds.
- Suunnittelee pikkuisen etukateen  viikon tai huomisen.
+ Kaupasta saa monenlaista hyvaa valmiina

(v

Kuva 2. Pikatesti
Nuorten hyvinvointia on helpompi ldhestyad humoristisella pikatestilld. Testilld saadaan he-
rateltyd vanhempia pohtimaan oman perheensa tilannetta. Testin voi ndyttdd vanhemmille

esityksen osana tai tulostaa paperiversiona taytettavaksi.

Testi saattaa osoittaa joillekin vanhemmista, etteivét he ole kovin tietoisia nuoren terveys-
kayttaytymisestd. Vaikka teini-ikd onkin itsendistymisen aikaa, vanhempien vastuun kan-
taminen ja kiinnostus nuoren eldmad kohtaan ovat edelleen térkeitd.

Kuva 3. Rytmi haltuun

Seka tutkimusten ettd opettajien kertoman mukaan yldkouluikaiset nuoret ovat usein va-
syneitd. Vasymysta hoidetaan helposti esimerkiksi kayttamalla energiajuomia. Totuus on
kuitenkin se, ettei nuori - tai sen enempaa aikuinenkaan - tarvitse visymyksensa hoitoon
yleensd muuta kuin unta.

On tarkedd muistaa, ettd yldkouluikdinenkin tarvitsee vield noin yhdeksén tuntia unta. Riit-
tavan younen varmistamiseksi auttaa se, ettd nuori tulee riittavan aikaisin kotiin ja tieto-
koneen ja television kaytodlle on sovittu jarkevat aikarajat. Ruutuaikaa (televisio, tietokone,
pelikoneet) ei tulisi viettda yli kahta tuntia paivassa. Nuoren olisi hyva harrastaa paivittdin
lilkuntaa vdhintdédn tunti. Urheiluharrastukset tulisi sijoittaa alkuiltaan, koska raskas urhei-
lu mydhaisillassa vaikeuttaa unensaantia ja viivistdd nukkumaan menemista.

Kun nuori menee riittdvén aikaisin nukkumaan, hén jaksaa herétd tarpeeksi ajoissa ja ehtii
syoda aamupalaakin ennen kouluun lahtemista. Paiva on niin lahtenyt hyvin kayntiin ja
saannollistd rytmia on helpompi jatkaa lapi paivén.

Kuva 4. Miten aika riittaa?

Moni miettii, miten aika saadaan riittdma&éan. Usein pienet paatdkset auttavat kodin ruo-
kailujen jarjestelyssa: suunnitellaan ruokalistaa vahén etukiteen, tehdddn monen pai-
van ostokset kerralla, kdytetddn valmiita tai puolivalmiita raaka-aineita apuna ja tehdaan

- Pakastealtaasta katevasti mybs vihannekset ja juurekset. AN
e isompia maaria kerralla. Perheen lapset ja nuoret kannattaa ottaa mukaan valmisteluihin
ovipidatabalailinl pgaeest iy ja itse ruoan valmistamiseen. Ruoanlaitto on mukavaa yhdesséoloa ja samalla se helpottaa
aikuisen ty6taakkaa sekd antaa nuorelle mahdollisuuden harjoitella vastuuta. Ruoanlaitto
ja syominen ovat perheelle luontaisia kohtaamistilanteita ja niistd kannattaa pitda kiinni.
a7 L
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- Sybmiita eijaksa koulussa eik vapaa-ajala.

- Aivot tanvitsovat tasaisost energiaa: aamulla, paivala, lala

helpommin tyhjin mita sattuu.

k
'
:

Tavallsista kotkaapin perusaineksista:

ool
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Kuva 5. Tyhja vatsa patkii paassa

Epéasadnnollinen ateriarytmi aiheuttaa verensokerin heittelyd, josta voi seurata vasymysta
ja keskittymisvaikeuksia. Energiaa tarvitaan sadnnollisesti pitkin péivéi, eikd ole yhdente-
keviad, mistd energiaa saadaan. Nuoret saattavat tehdd kauppaa itsensd kanssa: ”Jos en syo
aamiaista, voin syoda karkkipussin iltapaivalla”. Tama johtaa helposti yksipuoliseen ja liian
vahaiseen ravinnonsaantiin. Kaupan paalle tulee vasymysta ja levottomuutta.

Kuvassa on havainnollistettu kolme valipalaa, joissa kaikissa on saman verran energiaa.
Laadussa on kuitenkin melkoisia eroja: kaksi ensimmaisté on ldhinné tyhjaé energiaa ras-
vasta ja sokerista, kun kolmas vilipala on monipuolinen ja terveellinen. Kuva havainnollis-

taa valipalan laadun ohella, kuinka helposti pienista vélipaloista voi kertya energiaa.

Kuva 6. Tamanko verran oma lapsesi sé6i tanaan koulussa?

Kuvissa on esitetty seitsemésluokkalaisten tarjottimia ruoan ottamisen jalkeen. On tdrkeds,
ettd vanhemmat keskustelevat nuoren kanssa koululounaasta ja sen syomisestd. Vaikka
koulussa on tarjolla maittava ja tdysipainoinen lounas, osa nuorista jattaa sen kokonaan tai

osittain syomatta.

Nuoret kommentoivat monesti kotona, ettd kouluruoka on "pahaa”. Ovatko vanhemmat
tulleet ajatelleeksi, ettd kouluruokaan negatiivisesti suhtautuminen on usein imagokysy-
mys? Nuorten keskuudessa sitd "kuuluu” usein pitdd huonona, eikd vanhemman kannata
télla perusteella muodostaa kasitystdén kouluruoan laadusta. My6s vanhempien omat
kouluruokamuistot ovat usein vuosien tai vuosikymmenien takaa, ja ajat ja kouluruoka on
muuttunut niistd ajoista. Vanhempien kannattaa siis kdyda tutustumassa oman koulun
koululounaaseen, jos siihen on mahdollisuus.

Kouluruoka on monipuolista ja maukasta sdéstdistd huolimatta. Tietenkadn kaikki ruoka-
lajit eivdt voi aina miellyttdd kaikkia. Ravitsemussuositukset toteutuvat vain silloin, kun
tarjottimelle valitaan kaikki kouluruoan osat. Erityisesti pojilla salaatti ja4 usein ottamatta
ja tytot taas valitsevat liian harvoin maitoa. Myos leipad puuttuu turhan usein molempien
tarjottimilta.

Kuva 7. Mistéa on hyva valipala tehty?

Monipuolisen ja terveellisen vilipalan kokoaminen on yhté helppoa kuin yhteenlasku 1+1
(+1). Valipalaan kuuluu aina viljavalmisteita + kasviksia, hedelmid tai marjoja (+ liséksi
halutessa vaharasvaisia maito-, liha-, tai kalavalmisteita). Muunnoksia on lukemattomia:
erilaiset leivat, puurot, jogurtit, vélipalajuomat ja muut syntyvéat sekd nuoren etté aikuisen
kasissa hetkessg, kun aineet on varattu jadkaappiin.

Kuvan tukimateriaaliksi sopii Terveytta kasviksilla -hankkeen Kunnon vélipala -opasleh-
tinen, jota voi jakaa vanhemmille. Esimerkiksi jddkaapin oveen sopivaa lehtistd voi tilata
postikulujen hinnalla osoitteesta www.terveyttakasviksilla.fi tai tulostaa samalta sivulta
itse kopioitavaksi.

Kuva 8. Sampyla + margariini + kurkku + kinkku

Perusvoileipa on aina paikallaan.
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Molemmista saa yhteensa saman verran energiaa!

Paivan herkut = 1600 kcal Paivén kaikki ateriat yhteensa = 1600 keal

.}_.4.,‘ -

-
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Kuva 9. Ruisleipa + kurkku + porkkana + kermaviili
Ruisleipa sopii hyvin my0s dipattavaksi erilaisten kasvisten kanssa. Tuoreemman leivan voi
paahtaa ennen pilkkomista. Vahérasvaisen kermaviilin voi maustaa mieleisekseen maus-

teilla ja erilaisilla yrteilld esimerkiksi pitsamausteella, mustapippurilla ja sipulijauheella.

Kuvat 10-17

Kuvasarjan tarkoituksena on havainnollistaa pienten valintojen merkitysté. Kuinka pie-
neltd tuntuvasta annoksesta voi salakavalasti tulla paljon energiaa, rasvaa tai sokeria eika
juurikaan térkeitd ravintoaineita. Vanhempia voi muistuttaa siitd, ettd Kansanterveyslaitok-
sen tutkimusten mukaan sekd nuorten ettd aikuisten paivittdisestd energiasta noin puolet
tulee vélipaloista ja sellaisenaan juoduista juomista. Vdlipalan laadulla on siis iso merkitys

ruokavalion kokonaislaadun kannalta.

Kuviin on merkitty tuotteen kannalta oleelliset sokeri-, rasva- ja/tai energiamaarat. Tul-
kinnan helpottamiseksi tuotteiden sisaltdma sokerimé&ara on kuvattu sokeripaloina ja
rasvamaara grammoina. Osassa kuvista on verrattu keskendén yksittdisia tuotteita. Toisissa
kuvissa vertaillaan vélipala- tai ateriakokonaisuuksia.

Oheisessa taulukossa on nuorten viitteelliset energiantarpeet auttamaan hahmottamaan
tuotteiden energiaméérien osuutta nuorten koko péivan tarpeesta.

Ika | Arvioitu energiantarve (kcal) tytté/poika
13v 2170/ 2 440

14 v 2270/2580

15v 2290/2700

16v 2370/ 2870 Léhde: Ravitsemussuositukset 2005.

Kuva 10. Kumman valitsisit?

Molemmista saa yhteensa saman verran energiaa (1600 kcal)

Kuvan vasemmalla puolella olevista herkuista tulee yhté paljon energiaa kuin neljasta
ateriasta yhteensa. Kuvan tarkoituksena on havainnollistaa, ettd herkuista kertyy helposti
koko péivén energiantarvetta vastaava méaari energiaa. Kannattaa huomioida, ettd herkku-
jen puolella 130 g perunalastuja ei edes ole erityisen iso annos (kaupan pussit 250-350 g) ja
45 gramman suklaapatukka on pieni patukka. Seka aikuisten ettd nuorten on hyva muistaa,
ettd jarkeva arkiruoka ei lihota. Kaloreita kertyy helposti pieniltd tuntuvista rasvaisista ja
paljon sokeria sisdltdvistd tuotteista.

Kuva 11. Kumman valitsisit?

Molemmissa saman verran energiaa (300 kcal)

Kuvassa vasemmalla puolella on pieni juustohampurilainen ja oikealla taytetty leipg, ba-
naani, kirsikkatomaatteja ja sokeriton mehu. Molemmat vaihtoehdot sisaltdvit saman ver-
ran energiaa (330 kcal). Monipuolisempi vélipala (oikealla) sisédltdd kuitenkin paljon térkeitd

ravintoaineita ja kuitupitoisuutensa vuoksi pitdd myos nélkad pidempéaan.

L
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Kuva 12. Karkit ja omenat
Kummassakin » Kuvassa on verrattu "maéttckarkkipussia” (400 g) ja omenia. Kuvan tavoitteena on hahmot-

saman verran
energiaa =1440kcal

taa kuinka suuri ero on sen vélilld, sy6ko karkkia vai hedelmid. Saadakseen saman méaran
energiaa, jonka yksi "mattépussi” sisaltdd, voisi syoda lahes viisi kiloa omenoita. Omenoista
W' saadaan paljon hyvii ravintoaineita, kuten vitamiineja, kivennaéis- ja hivenaineita ja kuitua,

(400 )

kun taas karkeista saadaan vain sokeria ja ylimaardista energiaa.

Kuva 13. Kumman vélipalan valitsisit?

Kuvassa on kaksi erilaista vélipalakokonaisuutta. Vaihtoehtojen vastakkainasettelu on
melko jyrkka, mutta kuvan avulla pyritaan havainnollistamaan, ettd vasemmanpuoleis-
ta valipalaa voisi sy6da kymmenen kertaa saadakseen oikeanpuoleista valipalaa vastaa-

251 keal e van madran energiaa, rasvaa tai sokeria. Eli painonhallintamielessa tavallista vélipalaa ei

6grasvaaja 66 g rasvaaja
2 sokeripalaa 140 sokeripalaa

koskaan kannata jattda viliin, usein vastaava energia tulee myohemmin napattua pieneltd
tuntuvasta karkkipussista tai limupullosta.

Kuvat 14. Suolaiset leivonnaiset
Kuvassa on esitetty vélipaloja (lihapiirakka, pasteija ja karjalanpiirakka), joita nuoret ylei-

' : sesti ostavat kaupoista nopeiksi vélipaloiksi. Valipaloista kertyy energiaa usein huomaa-

. s matta. Esimerkiksi lihapasteijassa on moninkertainen mééra energiaa ja rasvaa karjalan-

‘ Wi e sk piirakkaan verrattuna, vaikka ne sydjan nakokulmasta saattavat tuntua samankokoisilta
valipaloilta.

Kuva 15. Makeat leivonnaiset
Makeiden leivonnaisten vélilld on ravitsemuksellisesti suuria eroja, niin annoskoossa kuin
- £ 2 rasvan, sokerin ja energian maarassakin. Erityisesti pieniksi mielletyistd kekseistd kertyy
b./ @"\@ :’/ energiaa huomaamatta. Makeannalk&dan paras vaihtoehto on tavallinen pikkupulla, mielui-

wshoal ksl 2okcal  1s0keal ten rasvattomaan maitoon ja margariiniin leivottu.

19grasvaaja 18grasvaa 1dgrasvaa  4grasvaaja
1 ja 6 ja 6 3 sokeripalaa
sokeripalaa  sokeripalaa  sokeripalim

Kuva 16. Valitse vesi janojuomaksi
Sokeripitoiset juomat eivit sovi jatkuvasti siemailtavaksi janojuomaksi. Janojuomana tulisi
N > olla vesi. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa.

Kuvassa on esitetty litra yleisid sokeripitoisia juomia: limua, energiajuomaa ja mehua.
r~’ Kuvan tavoitteena on havainnollistaa, ettd ndissa kaikissa on saman verran sokeria ja
R LI energiaa. Myds mehujuomassa ja tdysmehussa on saman verran energiaa ja sokeria kuin
limussa. Tdysmehuun ei lisdta sokeria, mutta se sisaltdd luonnostaan sokeria saman verran
kuin sokeroidut mehut ja limut. Lasillinen tdysmehua aamulla mahtuu hyvin terveelliseen
ruokavalioon, mutta janojuomaksi tdysmehukaan ei sovi. Litra mehua lohkaisee ison osan
nuoren paivittdisestd energiansaannista eikd kuitenkaan téyta tai sisélld juurikaan muita
ravintoaineita sokerin lisdksi. My6s hampaille runsas mehun juominen on haitallista.
Yleistyneet sokerittomat juomat ja limut vahingoittavat nekin hampaita happamuutensa
takia. Erityisesti pitkin pdivaa siemailtuna juomat aiheuttavat hampaille eroosiota, joka on

palautumaton hammasvaurio.

Vesijohtoveden juomista voi perustella my0s ekologisilla syilld: turha pullotettujen juomien
juominen kuormittaa ympaéristéd, kun Suomessa on mahdollista juoda my®ds erityisen kor-

kealaatuista vesijohtovetta.
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670 keal
30grasvaaja
11 sokeripalaa

1030 keal
53 grasvaaja
18 sokeripalaa

1750 keal
104 g rasvaa ja
28 sokerinalan

L

Pizzerian Kaupan pitsa (200 g)

normagalipitsa (440 6)

1040 keal 460 keal
60 g rasvaa 13 g v

Kuva 17. Perunaherkut

Kuvassa on seka vélipalana ettd lisdkkeend syotdvid perunaruokia. Peruna taipuu mo-
neksi - hyvéssé ja pahassa. Peruna on monipuolinen raaka-aine, mutta arkiruokavaliossa
kannattaa kiinnittdd huomiota sen valmistustapaan. Keitetyt ja uuniperunat sopivat hyvin
arkivalinnoiksi, kun taas ranskalaiset ja sipsit kuuluvat juhlaruoiksi eivéatka jokapaivaisiksi
valinnoiksi. Vertaillessa kannattaa huomioida, ettd useimmat markkinoilla olevat sipsipus-
sit ovat kooltaan kuvattua perunalastuma&arda suurempia, 250-300 g.

Kuva 18. Annoskoko

Aina ei tarvitse kieltdytya herkuista kokonaan, mutta voisiko valita hieman pienemmaén
annoksen? Onko mielekastd aina valita isoin pakkaus tai annos mitd rahalla saa? Kuvat
havainnollistavat myos "SuperSize”-ilmi6ta: usein pienelld lisimaksulla saa paljon isom-
man annoksen ravintolassa tai suuremman pakkauskoon kaupassa. Muutamassa vuodessa
esimerkiksi makeispussien koko on moninkertaistunut (200 g -> 400 g).

Kuluttajien avuksi moniin elintarvikepakkauksiin on tullut GDA-merkint&*. Merkint&a
lukiessa on hyva muistaa, ettd oma ajateltu annoskoko ja GDA-merkinnédssa kaytetty
annoskoko voivat poiketa toisistaan. GDA-merkinndn mukaan esimerkiksi 0,51 limussa on
2 annosta (a 250 ml), 350 g sipsipussissa on 14 annosta (a 25 g) ja 400 g karkkipussissa on
16 annosta (a 25 g).

*Viitteellinen paivasaanti (GDA) -merkinnastéa voi lukea yhdella silmayksella, minka
verran annos elintarviketta siséltéa energiaa. Merkinnan yhteydessa kerrotaan aina
annoskoko. Annoskoko on kerralla syotévaksi tarkoitettu pakkaus (esim. jogurttipurkki),
pakkauksessa oleva yksittéinen elintarvike (esim. yksi keksi tai grillimakkara) tai suu-
remmasta pakkauksesta kerralla kdytettévaksi oletettu mééara (esim. 700 g:n perhela-
sagne-pakkauksesta 300 g). Monissa tuotteissa kerrotaan myds sokereiden, rasvojen,
tyydyttyneiden rasvojen ja natriumin maaréa. Energian vertailuarvona on 2000 kcal.

Se vastaa normaalipainoisen, kevytta tyota tekevan, kohtuullisesti likkuvan aikuisen

naisen energian tarvetta.

Kuva 19. Hampurilaisateriat

Kuvassa on kolme erikokoista hampurilaisateriaa hampurilaisravintolasta. Ylin on
hampurilaisateria eli pieni hampurilainen, pienet ranskalaiset ja juoma. Keskimmaisena
on tavallinen kerroshampurilaisateria. Kolmantena on erikoissuuri kerroshampurilainen,
suuret ranskalaiset ja suuri juoma. Juomana kaikissa aterioissa on sokerilla makeutettu
tavallinen limu.

Viimeisen aterian energiamdéra on suunnilleen sama kuin kevytta ty6ta tekevin naisen
koko péaivéan energiantarve ja suositeltua enemman rasvaa. Riittaisiko ateria koko paivan
ainoaksi ateriaksi?

Kuva 20. Pitsat
Joskus herkkuhetkend haluaa sy6dé pizzaa. Annoskoolla on suuri merkitys siihen,
onko pizzan sisdltdma energiamadra yhden aterian suuruinen vai kattaako se lahes

puolet koko pdivan energiantarpeesta.
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1. Koulun ja kodin aikuiset luovat nuorten ruokailuympéristén

720 keal 110 keal

120 sokeripalaa 60 sokeripalaa 9 sokeripalaa

Tavallinen puikko (86 ) Pikkupuikko (35 g)

b B

* Yhteinen arkiaika on laatuaikaa

e " aew
20 rasvaa ja 9grasvaaja
9 sokeripalaa 2 sokeripalaa

- Ruoka ja ruokailuista huolehtiminen on vélittamista. .\ .
<

o, "

« Saannolinen arkirytmi Ja ateria-ajat luovat turvallisuutta
- Vastuu yhdessa syomisesté ja ruokavalion laadusta kuuluu vanhemmille.
- Tarkeinti ruoassakin ovat arjen valinnat, ei se mité sy5daén juhlapéiving.
« Yhteinen ateria voi olla aamiainen, péivallinen, itapala.

« Kotiruoka voi olla valmisruokaa. Trkeinté on yhdessé sysminen.

« Missa nuoresi oppii ruokatavill, jos ei kotona?

e
A

4 oY
LA ]

Yksinkertaista ja niin totta.

Kuva 21. Karkkipussit

Kuvassa on kuvattu kaksi yleisintd karkkipussikokoa seka karkkirasian/pikkupussin koko.
Riittdisiko pikkupussi joskus tyydyttdma&aan makeanhimon? Karkit ovat myos hyva esi-
merkki pakkauskoon muutoksesta: joitain vuosia sitten yleisin pakkauskoko oli 100 g, kun
vastaavat pussit on nyt tuotu uudelleen markkinoille "pikkupussina”. Usein karkkipussi

saatetaan syoda kerralla riippumatta siité, onko pussin koko 100 g vai 400 g.

Kuva 22. Jaatelopuikot
Jaatelopuikoissa isommat puikot siséltdvat usein myods suhteessa enemman suklaata,

jolloin energiamaddréd entisestddn nousee.

Kuva 23. Ruoka ei ole ongelma vaan mahdollisuus!

Vanhemmat kokevat toisinaan, ettd perheen yhteiseen ruokailuun ei ole aikaa, tai ettd
ruoan laatuun ei ainakaan ehditd panostaa, kun "on niin paljon muutakin”. Perheen
yhteinen ruokailu voi kuitenkin olla myds mahdollisuus: samalla saadaan juteltua nuoren
kuulumisista, sovittua perheen yhteisistd asioista ja lisdttyd perheen yhdesséoloa. Yhdes-
sd syominen on yhdesséoloa parhaimmillaan. Samalla nuoret oppivat ruokailutapoja ja

esimerkiksi salaatti 16ytyy nuoren lautaselta useammin kuin yksin syodessa.

Perheateriasta ei pida ottaa turhaa stressia. Perheen yhteisen aterian ei tarvitse valttamatta
olla lammin ruoka, jos aikataulu ei sitd salli. Perhe voi esimerkiksi kerdantya illalla yhteisel-
le iltapalalle tai aloittaa paivan yhteiselld aamiaisella. Tarkeitd on yhdesséolo. Itse ruoas-
takaan ei kannata stressata — aina ei tarvitse tehda itse. Ruoka voi olla jarkevasti valittua
valmisruokaa tdydennettynd sopivilla kasvishoysteilld ja leivalld. My6s monista tyopaikka-

ravintoloista saa ostettua valmista ruokaa mukaan.

Kuva 24. Hyvinvoinnin evaat
Yhteenvetona lopuksi muistutetaan, ettd hyvinvointi on kokonaisuus, joka koostuu riitta-
véastd unesta, litkunnasta, ruoasta ja yhdesséolosta.

L
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aan?

Pikatesti ylakoululaisen

vanhemmalle. -

)
4

Taydellisiahan emme ole, mutta pikkuisen paremmaksi on helppo tulla.
Mieti nuoresi/perheesi viimeisinté viikkoa ja vastaa kuten asia on.

Nuoreni on nukkunut tarpeeksi liian véhan en tieda, pitdapa jutella

Nuoreni on nahnyt

perhettédén tarpeeksi liian vahan en tieda, en ole ollut kotona
Nuoreni on liilkkunut tarpeeksi lian véhan en tieda, pitéapa jutella
Nuoreni on sydnyt kunnolla kehnosti en tiedd, otanpa puheeksi

Perheeni tapaa
ruokapdydéassa paivittain viikoittain kylla, justiinsa jouluna

TULOSLASKENTA SUJUU NAIN:

Kaikki rastisi ovat vasemmalla
--> Perheessanne ovat perusasiat mukavasti mallillaan. Tasta lehdesta loydat varmasti liséa

kiintoisia vinkkeja.

Rasteja myos keskella tai oikealla
--> Hiljenna hetkeksi ja mieti, miten voit vaikuttaa nuoresi hyvinvointiin. Hyvia vinkkeja saat
tasta lehdesta. Nuoresi on vield niin nuori, etté aikaa kyll& on.

Rasteja vain oikealla

--> Naettekd varmasti toisianne kotona? Vanhemman pitaa tietaa, miké on tilanne ja toimia,
jos on korjattavaa. Aloita jo tdnéan tutustumalla nuoresi

elamaan ja tahan lehteen, josta saat hyvia vinkkeja avuksi arkeen.

NUORI El OLE VIELA AIKUINEN. VASTUU ON VANHEMMALLA.
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Pikatesti

nuorelle. -

Taman testin avulla selvida, onko eldamasi vanhemmillesi tuttu juttu. Mieti %
menoa viimeisen viikon ajalta ja vastaa. Vertaa sitten tuloksia vanhempasi £

antamiin vastauksiin.

Olen nukkunut

Olen nahnyt perhettani

Olen liikkunut

Olen syonyt

Perheeni tapaa
ruokapdydassa

tarpeeksi

tarpeeksi

tarpeeksi

kunnolla

paivittain

No, oliko vanhempasi tilanteesi tasalla?

liian vahan

liian vahan

liian vahan

kehnosti

viikoittain

kylla, justiinsa jouluna

Jos kohennuskohteita 16ytyy (rasteja oikealla), ottakaa ensimméinen

edistysaskel jo tanaan. Siita on hyva aloittaa.
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Mita soit tanaan
— kurkistus nuorten ruokavalintoihin

Tahan kuvasarjaan on koottu Kansanterveyslaitoksen ja Leipatiedotuksen Ylakoululaisten ravitsemus-
ja hyvinvointihankkeessa kerdamia tietoja kuvina. Kuvien perusteella on helppo hahmottaa, milta nyky-

paivan ylakoululaisen ruokavalio usein nayttaa.

Kuvat sopivat ndytettdvéksi yhtd hyvin aikuisille kuin nuorille itselleenkin. Tietdvatkd esimerkiksi vanhemmat, miltd nuorten
kouluruokatarjottimet nayttavat, jos esimerkiksi maha onkin jo tdytetty kaupan herkuilla ennen ruokailua? Entéd onko opetta-

jilla kasitysta nuorten kokonaisruokavaliosta? Ja nuorten oma mielipide — nayttaako tutulta?

Osa kuvista ovat ddriesimerkkej, jotka on poimittu nimenomaan keskustelun herattdjiksi. On hyva muistaa, ettd monet nuoret

syoviat monipuolisesti ja jarkevésti. Liiallinen sokerin saanti, alhainen kuidun saanti ja hyvin vahdinen kasvisten kaytt6 ovat
kuitenkin yleisid ongelmia ylakouluikédisten nuorten ruokavaliossa. Erityisesti sokeripitoisten mehujen kiytto janojuomana

heikentdd monilla ruokavalion laatua ja vaarantaa myos hammasterveyden.

Lihakastike ja perunat
L&mmin vihred kasvissekoitus
Punajuuri-omenaraaste

Koulu- ja Kuntonakki
Ruisleipd
Rasvaton maito, omenamehu, vesi

(Malliannos oli nékyvilla.)

Suositusten mukainen annos

—

2

)

- = o B U = £}

90:sti annoksesta

(86 % luokka-asteesta)

...2 vastasi suositusta. ...61 ei valinnut maitoa.
...52 ei ottanut kasviksia.
...34 ei valinnut paéruokaa.
...8 ei sisaltanyt leipaa.

ke 3

Kuvat 3-7. Koulupéivén 1 lounas

Tarjotinkuvat otettiin erddn ylakoulun kaikilta koululounaalle tulleilta 7-luokkalai-
silta oppilailta ruoanoton jalkeen. Kuvat saatiin 86 %:lta koko vuosiluokasta. Tarjot-
timista ei ole poimittu esille vain huonoimpia vaan kuvat on esitetty siina jarjestyk-
sessa kuin ne ovat tulleet kuvatuiksi.

Kuvauspdivéani kouluruokana oli:
Lihakastike ja perunat

Lammin vihred kasvissekoitus
Punajuuri-omenaraaste

Koulu- ja Kuntonakki

Ruisleipa

Margariini

Rasvaton maito, omenamehu, vesi

(Malliannos oli ndkyuvilld.)

Kuvia arvioitaessa on hyvé kiinnittdd huomiota paivan ruokalistaan. Koululla oli
tarjolla kaksi kasvislisdketta (salaatti ja 1ammin kasvis), mika ei ole yleistd kouluis-
sa. Kasvisten valitsemiseen oli siis normaalia paremmat mahdollisuudet. Samoin
tuoreen ruisleivan tarjoaminen ei ole jokapaivéaista kouluruokailussa. Tarjolla ollut
omenamehu taas saattoi houkutella muutenkin liian harvoja maidonjuojia valitse-
maan ruokajuomakseen mehun.
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Nakkistroganoff ja perunat
Aurinkoinen kaaliporkkanaraaste

Koulu- ja Kunton&kki
Ruisleipé
Rasvaton maito, vesi
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90:std annoksesta
(86 % luokka-asteesta)

...3 vastasi suositusta.  ...57 ei ottanut kasviksia.
...54 ei valinnut maitoa.
...26 ei valinnut paaruokaa.
...13 ei sisaltanyt leipaa.

Poimintoja
ravintohaastatteluista

KAIKKI paivan aikana
sydayt villatuotieet (leipd,
pasta, puuro ym.)

=42 g muroja

=1,4 g kuitua

KAIKKI paivéin aikana syodyt
kasvikset, hedelmét ja marjat.
Mybs ruokien sisaltamat

= 45 g salaattia

Kuvat 8-11. Koulupéaivan 2 lounas
Tarjotinkuvaus toistettiin samassa koulussa, kun oppilaat olivat 8-luokalla.
Kuvat saatiin jalleen 86 %:lta vuosiluokasta.

Kuvauspdivdna ruokana oli:
Nakkistroganoff ja perunat
Aurinkoinen kaaliporkkanaraaste
Koulu- ja Kuntonakki

Ruisleipa

Margariini

Rasvaton maito, vesi

Toisella kuvauskerralla kasvisvaihtoehtona oli pelkka salaatti. Tama néakyy entistd
pienempind kasvismaarini lautasilla. Toisaalta maitoa oli hieman useammalla

tarjottimella, kun mehu oli jadnyt tarjonnasta pois.

Kuva 12. Poimintoja ravintohaastatteluista

Kansanterveyslaitoksen Ylakoululaisten ravitsemus- ja hyvinvointitutkimuksessa osal-
le tutkittavista oppilaista tehtiin ravintohaastattelu. Ravintohaastattelussa haastattelija
selvittdd kahden edeltdvén paivan kaikki nautitut juomat ja ruoat.

Kuvissa on esitelty hatkdahdyttdvimpia esimerkkejd elintarvikkeiden kédytosta ja ravin-
nonsaannista. Ruoat on sijoitettu kellon ympérille syémisajankohdan mukaan.

Kuva 13. Kaikki paivan viljatuotteet

Kuvassa 13 on esitelty nuoren kaikki pdivan aikana syodyt viljatuotteet. Viljatuotteisiin
on laskettu leivat, puurot, murot, riisit, pastat ja kaikki muutkin viljatuotteet, seka sel-

laisenaan syotyna ettd ruokien joukossa. Kuitua tdma nuori sai koko péivén aikana 1,4
grammaa, kun kuidunsaantisuositus péivéssa on 25-35 grammaa.

Kuva 14. Kaikki paivan kasvikset, hedelmat ja marjat

Kuvassa 14 on esitelty nuoren kaikki pdivan aikana syddyt kasvikset, hedelmat ja
marjat. Mukana ovat seki sellaisenaan syddyt ettd ruokien sisdltdmaét kasvikset. Tdma
nuori s6i koko paivan aikana klo 16 kotiin tultuaan 45 grammaa salaattia. Kasviksia,
hedelmia ja marjoja tulisi syoda paivittdin 500 grammaa.
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Péivén aikana ei lainkaan vetta
juomana. Juomien sisaltamé

sokeri yhteensa 161 g

‘J = 64 sokeripalaa

Mehua iltapaivan ja illan

' aikana yhteensa 1,8 |
' ' = 80 sokeripalaa

Kuva 15. Kaikki paivan aikana juodut juomat

Kuvassa 15 on kellon ympdrille sijoitettu nuoren kaikki paivan aikana juodut
juomat.

(Nuori s6ikin paivdn aikana, mutta ruokia ei ole otettu kuvaan). Kuvasta huo-
maa, ettei nuori ole juonut paivan aikana lainkaan vettd vaan janojuomana on
ollut mehu, minka lisdksi nuori on juonut sokeroitua kaakaota ja kahvia. Jatku-
va happaman ja sokeripitoisen mehun juominen altistaa hampaat seké eroo-
siolle etté reikiintymiselle ja heikentdd ruokavalion laatua.

Kuva 16. Koulupaivan jalkeen juodut juomat

Kuvassa 16 on havainnollistettu nuoren koulupaivéan jalkeisid juomia.
Iltapaivan ja illan aikana nuori joi lahes 2 litraa sokeroitua mehua. Jalleen
janojuomana ei ole lainkaan vetta.

Kuva 17. Lisaa osoitteesta www.jarkipalaa.fi
Loydat lisad tietoa nuorten ravitsemuksesta ja hyvinvoinnista sekéd materiaaleja
osoitteesta www.jarkipalaa.fi.
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HIILIHYDRAATIT e Kuvat 3—6

Kuva 3. Hiilihydraattien sukulaisuus

Opetuskuvassa on kuvattu erilaisten hiilihydraattien kemiallinen rakenne. Perusosana ovat
yhden yksikon sokerit glukoosi ja fruktoosi. Sakkaroosi rakentuu néaista kahdesta ja on ly-
hytketjuinen hiilihydraatti (disakkaridi). Tarkkelys ja kuitu ovat pitkaketjuisia hiilihydraat-
teja, jotka rakentuvat useista glukoosiyksikoista (polysakkaridi). Elimiston taytyy pilkkoa
hiilihydraatti ensin, jotta se voi hyédyntéa sitd. Kuitua elimisto ei pysty pilkkomaan ja siksi

kuitupitoinen ruoka pitda nalkda hyvin loitolla ja tasaa verensokeria.

Kuva 4. Heittelehtiva verensokeri

Kuvassa on kuvattu erilaisten hiilihydraattien erilainen vaikutus verensokeriin. "MéttSpus-
si” eli suuri karkkipussi ja limupullo sisaltdvit runsaasti tavallista sokeria eli sakkaroosia.
Sakkaroosi imeytyy ja pilkkoutuu hyvin nopeasti ja sen takia nostaa verensokeria nopeasti.
Taysjyvaleipa sisaltdd puolestaan kuituja ja tarkkelysta (pitkdketjuisia hiilihydraatteja).
Kuvasta ndhdéaéan, ettd sakkaroosi aiheuttaa nopean verensokerin nousun (’sokerihuma-
lan”), jonka jalkeen verensokeri putoaa jopa lahtotason alapuolelle ("sokerikooma”). Run-
saskuituinen leipd ja maito puolestaan eivit nosta verensokeria liian nopeasti ja pitdvat
verensokerin pitkddn tasaisena.

Kuva 5. Naissa kaikissa on noin 5 g kuitua

Suositus kuidunsaanniksi on 25-35 g paivassa. Kaikista kuvan annoksista saa noin viisi
grammaa kuitua. Tuotteen annoksen koko lukee kuvan vieressa. Sulkeisiin on merkitty,
kuinka paljon kyseistd tuotetta tdytyisi syoda, jotta koko paivan kuidunsaantisuositus (25
grammaa) tdyttyisi. Kuvan avulla pystyy helposti havainnollistamaan viljatuotteiden ja eri-
tyisesti leivan tarkeyttd kuidunldhteena.

Kuvan yhteydessa kannattaa keskustella siitd, ettd vaikka kasvikset ovat muuten valttama-
ton osa ruokavaliota, niistd yksindén ei saa riittdvasti kuitua. Sen sijaan niissa on paljon
muita tarpeellisia ravintoaineita ja vitamiineja. Kannattaa my0ds muistuttaa, ettd liha, kana,
kala tai maito eivit sisalla kuitua.

Lisdksi voidaan keskustella tarkemmin erilaisista leivistd. Nykyaan kaupoissa on saatavilla
vaaleita tdysjyvéleipid, joissa on kuitua ldhdes saman verran kuin ruisleivassa. Kuidun-
saannin kannalta on sama, haluaako sydda tummaa vai vaaleaa leipdd, kunhan siind on
runsaasti kuitua (yli 6 g/ 100 g).

Leivén kuitupitoisuutta ei siis voi padtelld leivan varistd vaan asia kannattaa aina tarkistaa
ravintosisaltotiedoista. Tuotteen voidaan sanoa sisaltdvéan kuitua, kun siiné on kuitua yli

3 g/ 100 gja runsaskuituiseksi sitd voidaan sanoa kun kuitua on yli 6 g/ 100 g.

L
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2. Tyo6kaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.1 Jarkipalaa-opetuskuvat

PELIT e Kuvat 6-9

Kuva 7. ihQ-kuitupeli

TAVOITE

Pelin tavoitteena on saada nuoret itse huomaamaan, mitka tuotteet ovat hyvia kuidunlah-
teitd ja kuinka paljon kuitupitoisia tuotteita olisi paivittdin syotava, jotta saavutettaisiin
suositeltu maara kuitua (25-30 grammaa). Pelin avulla on helppo muodostaa kasitys siit,
minka elintarvikkeiden avulla kuidun saantisuositus tdyttyy helpommin ja mitd téytyisi

syoda suuria maaria.

TEHTAVA

Peliin kuuluu yksi opetuskuva, jossa on lueteltu erilaisia elintarvikkeita ja niiden annos-
kokoja. Oppilaiden tehtdvé on koota itselleen kuvasta elintarvikevalikoima, joka heidédn
mielestdén sisdltda suositellun paivdannoksen kuitua (25 g). Tuotteiden kuitupitoisuuksia
ei kerrota oppilaille vield tassa vaiheessa!

Valittujen ruutujen méara voi vaihdella ja halutessaan oppilas voi valita yhden ruudun
my0s useampaan kertaan. Kun kaikki oppilaat ovat tehneet valintansa, paljastetaan heille

vastaukset.

VASTAUS JA KESKUSTELU

Jokainen ruutu sisaltda viisi grammaa kuitua. Suositus (25 g) tdyttyy valitsemalla mitka
tahansa viisi ruutua. Riittdva mé&ara olisi esimerkiksi lautasellisessa puuroa ja neljdssa lei-
pépalasessa, kun taas kurkkuja pitéisi sy6da 5 kappaletta tai omenoita 10 kappaletta.

Luokassa voidaan keskustella, mista tuotteista kuitu kannattaa hankkia ja onko jarkevaa
tai edes mahdollista tayttda kuiduntarpeensa sydmalla esimerkiksi 30 tomaattia. Onko op-
pilaiden mielestd helppoa saavuttaa suositus, jos he ajattelevat omaa péivittdistd ruokava-
liotaan? Onko heiddn mielestddn mahdollista saada péivan kuituméaéra tdyteen syomatta

viljatuotteita?

Kuvat 8 ja 9. Ahky-sokeripeli

TAVOITE

Pelin tavoitteena on saada nuoret huomaamaan miten helposti ruokavaliosta kertyy péivan
mittaan sokeria.

TEHTAVA

Peliin kuuluu kaksi opetuskuvaa, joista ensimmaisessa on lueteltu elintarvikkeita ja niiden
annoskokoja ja toisessa lisdksi tuotteiden siséltima sokerimaédra sokeripaloina (2 2,5 g). Op-
pilaille naytetdédn ensin kuva, johon ei ole merkitty sokeripalojen maaraa.

Oppilaiden tehtdvand on valita ensimmadisestd kuvasta elintarvikkeita, joiden yhteenlaske-
tun sokerimadrén he arvioivat olevan korkeintaan 25 sokeripalan verran. Valittujen ruutu-
jen maara voi vaihdella, ja halutessaan oppilas voi valita yhden ruudun my6s useampaan
kertaan.

Nuorten ruokavaliossa koko pdivén energiasta korkeintaan 10 prosenttia saisi tulla lisatystéd
sokerista. Tdma tarkoittaa kdytdnndssé noin 25 sokeripalan (palan paino 2,5 g) verran soke-

ria eli noin 63 grammaa.
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Elintarvikkeissa on useita erilaisia sokereita. Yleisimpia ovat hedelmien sokeri (fruktoosi,

ns. tavallinen sokeri (sakkaroosi) ja maidon sokeri (laktoosi. Liséksi teollisissa elintarvikkeis-
sa kaytetaan erilaisia siirappeja (esim. glukoosi-fruktoosisiirappi) ja muita sokerivalmisteita.
Elintarvikkeita voidaan makeuttaa myos energiattomilla makeutusaineilla.

Elintarvikkeissa sokeria voi olla luonnostaan, lisdttyna tai sekd luonnostaan etta lisdttyna.
Esimerkiksi hedelmat ja tdysmehut sisdltdvit sokereita luonnostaan (fruktoosi ja sakka-
roosi), kun taas limuissa ja energiajuomissa on vain liséttya sokeria (sakkaroosi). Jogurtti
puolestaan sisaltdd luonnostaan maidon sokeria (laktoosi) ja usein sithen on myos lisatty
sokeria (sakkaroosi) maustamisen yhteydessa.

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan puhdistettujen sokerien saanti ei saisi ylittda
10 % paivittédisestd energiansaannista. Puhdistetulla sokerilla tarkoitetaan suosituksessa
sokereita, jotka lisdtadn elintarvikkeeseen tai syodadn sellaisenaan. Puhdistettuihin soke-
reihin kuuluvat sakkaroosi, fruktoosi, tarkkelysperaiset makeuttajat (glukoosi-fruktoosi-
siirapit) ja muut niiden kaltaiset sokerivalmisteet. Mukaan ei siis lasketa esimerkiksi hedel-
misséd tai maidossa luonnostaan olevia sokeita.

VASTAUS JA KESKUSTELU

Kun kaikki ovat tehneet valintansa, esitetddn toinen kuva, jossa on kerrottu elintarvikkei-
den sisaltama sokeriméaara sokeripaloina. Oppilaat laskevat, paljonko sokeria heidan valit-
semansa elintarvikkeet sisalsivét. Jos valitut elintarvikkeet sisélsivat liikaa sokeria, kootaan
suosituksen rajoissa pysyva valikoima.

Pelissé jogurtin kohdalla on sokeripalojen madrédssd huomioitu vain lisdtty sokeri. Lisdtyn
sokerin maara hedelma-/marjajogurtissa on noin 8 g/ 100 g eli 6 sokeripalan verran 200 g
pikarissa. Maidon, hedelmien ja marjojen luontaista sokeria on lisdksi noin 6 g/ 100 g eli
5 sokeripalan verran 200 g pikarissa. Vanukkaassa ja kaakaossa on myds huomioitu vain
lisatty sokeri eikd maidon luontaista sokeria (5 g /100 g).

Hyva keskustelunaihe on esimerkiksi, onko oppilaiden mielesté vaikeaa pysyd suosituk-
sessa, jos he ajattelevat omaa paivittdistd ruokavaliotaan. Mistd voisi viéhentad, jos suositus
ylittyy? On myos hyva keskustella siit, ettd sokeria ei tarvitse saada tdta maaraa, 10 % on
suositellun saannin yldraja. Muut hiilihydraatit ovat parempia energianladhteitd, koska
puhdas sokeri sisdltdd vain tyhjda energiaa, ei lainkaan térkeitd ravintoaineita.

VALIPALAN LAATU e Kuvat 10-12

Kuvien tavoitteena on hahmottaa nuorten keskuudessa suosittujen tuotteiden, esim. limu-
jen, energiajuomien, ranskalaisten ja sipsien ravintosisaltoja sokeripalojen ja energiamaa-

rien muodossa.

Kuva 11. Juomat

Kuvassa on esitetty litra yleisid sokeripitoisia juomia: limua, energiajuomaa ja mehua.
Kuvan tavoitteena on havainnollistaa, ettd naissé kaikissa on saman verran sokeria ja ener-
giaa. My6s mehujuomassa ja tdysmehussa on saman verran energiaa ja sokeria kuin limus-
sa. Tdysmehuun ei lisdtd sokeria, mutta se sisdltdd luonnostaan sokeria saman verran kuin
sokeroidut mehut ja limut. Mikdén néistd juomista ei ole janojuoma eiké sovi jatkuvaan
kayttoon, koska niissd on energian lisdksi hampaita sy6vyttdvid happoja. On hyva muistaa,
ettd light-limut ja -mehut syovyttavat myos hampaita. Janojuomaksi suositellaan ainoas-
taan vetta.
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Nuorten kanssa on hyvé keskustella erityisesti mielikuvista, joita eri juomilla on: esimerkiksi

taysmehujen "terveellisestd” mielikuvasta tai urheilijoiden mainostamista limuista.

Kuva 12. Perunaherkut

Kuvassa on sekd vélipalana ettd lisdkkeend sy6tdviad perunaruokia. Peruna taipuu moneksi —
hyvassa ja pahassa. Peruna on monipuolinen raaka-aine, mutta arkiruokavaliossa kannattaa
kiinnittda huomiota sen valmistustapaan. Keitetyt ja uuniperunat sopivat hyvin arkivalin-
noiksi, kun taas ranskalaiset ja sipsit kuuluvat juhlaruoiksi eivéatka jokapaivaisiksi valinnoiksi.

Kuvassa on esilld perunaruoat pienimmasté energiasisillostd suurimpaan: keitetyt perunat,
rypsidljylld sivellyt yrttiuuniperunat, perunasose, uuniperuna kermaviilitdytteelld, perunagra-
tiini, paistetut perunat, perunasalaatti, ranskalaiset, perunalastut. Kaikissa annoksissa on

150 grammaa.

Oppilaat voivat esimerkiksi pohtia, montako keitettya perunaa aterialla voisi sydda saadak-
seen esim. sipsipussin energiaméaéran. Pohdinnassa kannattaa huomioida, ettd useimmat
markkinoilla olevat sipsipussit ovat kooltaan 250-300 g.

KUMMAN TAI MINKA VALITSISIT? e Kuvat 13-20

Kuvasarjan tarkoituksena on havainnollistaa pienten valintojen merkitystd. Kuinka pienelta
tuntuvasta annoksesta voi salakavalasti tulla paljon energiaa, rasvaa tai sokeria eika juuri-
kaan tdrkeitd ravintoaineita.

Kuviin on merkitty tuotteen kannalta oleelliset sokeri-, rasva- ja/tai energiaméarat. Tulkinnan
helpottamiseksi tuotteiden sisaltdma sokerimadra on kuvattu sokeripaloina ja rasvamaara
grammoina. Osassa kuvista on verrattu kesken&in yksittdisia tuotteita. Osassa vélipala- tai
ateriakokonaisuuksia.

Hyva keskustelunaihe tdhén kokonaisuuteen on laatu ja omat ruokavalinnat. Keho kayttda
rakennus- ja polttoaineena vain ja ainoastaan sitd mitd sydmme. Millaista bensaa nuori
haluaa laittaa koneeseensa - halpaa ja nopeaa, vai haluaako panostaa myos laatuun, jolloin
oma kone kéavisi paremmin ja tasaisemmin?

Kuva 14. Suolaiset leivonnaiset
Kuvassa on esitetty vilipaloja (lihapiirakka, pasteija ja karjalanpiirakka), joita nuoret yleisesti
ostavat kaupoista nopeiksi valipaloiksi.

Kuva 15. Makeat leivonnaiset

Makeiden leivonnaisten vélilld on suuria eroja, niin annoskoossa kuin rasvan, sokerin ja ener-
gian maadrassakin. Erityisesti pieniksi mielletyista kekseistd kertyy energiaa huomaamatta.
Makeannadlkddn paras vaihtoehto on tavallinen pikkupulla, mieluiten rasvattomaan maitoon

ja margariiniin leivottu.
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Kuva 16. Myslit

Myslid markkinoidaan yleensd terveellisend tuotteena. Laadun kanssa kannattaa olla tark-
kana! Muromyslissd on runsaasti rasvaa ja sokeria. Kyseessd on varsinainen energiapommi
eikd rasvan laatukaan ole yleensa kovin hyva. Tavallisten myslienkin sokerimé&arissa on
suuria eroja, joten valitessa on hyva olla tarkkana. Jarkevasti valittu mysli on hyva aamu-
pala, vélipala tai iltapala, esimerkiksi rasvattoman maustamattoman jogurtin tai maidon
kanssa.

Kuva 17. Karkit ja omenat

Kuvassa on verrattu "maéttokarkkipussia” (400 g) ja omenia. Kuvan tavoitteena on saada
nuori hahmottamaan, kuinka suuri ero on sen vililld, syoko karkkia vai hedelmid. Saadak-
seen saman maaréan energiaa, jonka yksi "méttdpussi” sisdltas, voisi syoda lahes viisi kiloa
omenoita. Omenoista saadaan paljon hyvid ravintoaineita, kuten vitamiineja, kivennais- ja
hivenaineita ja kuitua, kun taas karkeista saa vain sokeria ja yliméaraistd energiaa. Nuorten
kanssa voi keskustella siitd, ettd irtokarkit ovat kiaytannossa pelkkaa sokeria.

Kuva 18. Kumman valitsisit?

Molemmissa saman verran energiaa (300 kcal)

Kuvassa vasemmalla puolella on pieni juustohampurilainen ja oikealla téytetty leip4, ba-
naani, kirsikkatomaatteja ja sokeriton mehu. Molemmat vaihtoehdot siséltavat saman ver-
ran energiaa (330 kcal). Nuorten kanssa voi pohtia, miten eri vaihtoehdoilla jaksaa esimer-
kiksi, jos retkelld olisi jompikumpi vaihtoehto koko paivin evaiksi mukana. Kumpi pitda
paremmin n&lkda ja miksi? Lisdksi voidaan keskustella siitd, kumpi on houkuttelevampi

- litistynyt hamppari vai vérikds evésrasian sisilté? Hyva pohdinnan aihe on myds se, mitd
ravintoaineita eri vaihtoehdoista saa. Hampurilaisesta saadaan paljon rasvaa ja suolaa,
kun taas eviistd vitamiineja, kivennéis- ja hivenaineita seka kuitua. Suurimmalle osalle on
varmasti selvad, kumpi on terveellisempi vaihtoehto, joten keskustelua kannattaa ohjata
enemman oman valinnan pohtimisen suuntaan - kumpi, missé tilanteessa ja miksi?

Kuva 19. Kumman valitsisit?

Kummassakin saman verran energiaa (1 600 kcal)

Kuvan vasemmalla puolella olevista herkuista tulee yhta paljon energiaa, kuin neljasta
ateriasta yhteensd. Kuvan tarkoituksena on havainnollistaa, ettd herkuista kertyy helposti
koko pédivan energiantarvetta vastaava méaaré energiaa. Kannattaa huomioida, ettd
herkkujen puolella 130 g perunalastuja ei edes ole erityisen iso annos (kaupan pussit
250-350 g) ja 45 gramman suklaapatukka on pieni patukka.

Nuorille on hyva huomauttaa, ettd tdssa paivan ateriat on laskettu melko alhaiselle ener-
giatasolle, vahan kuluttavalle aikuiselle. Nuorille suositus heiddn energiansaannikseen on

kasvuidssa suurempi.

1ka Arvioitu energiantarve (kcal) tyttd/poika

13v 2170/ 2 440
14v 2270/ 2580

15v 2290/2700
16 v 2370/ 2870 Lahde: Ravitsemussuositukset 2005.

Oheisessa taulukossa on nuorten viitteelliset energiantarpeet auttamaan hahmotta-

maan tuotteiden energiamadérien osuutta nuorten koko pdivan tarpeesta.

L

43



051) (200 g)

&0 gl

\ e
] .
ol B

6grasvaa ja 66 g rasvaa ja
2 sokeripalaa 140 sokeripalaa

).

Ve
20
-
®

.“
S —

1060 keal 640 keal 330 keal
70 g rasvaa 40 g rasvaa 18 grasvaa

Kuva 20. Kaksi erilaista valipalaa

Kuvassa on kaksi erilaista vélipalakokonaisuutta. Kuvassa vastakkainasettelu on melko
jyrkkd, mutta kuvan avulla pyritdan havainnollistamaan, ettd vasemmanpuoleista vélipa-
laa voisi sy6da kymmenen kertaa, saadakseen oikeanpuoleista vélipalaa vastaavan méaran
energiaa, rasvaa tai sokeria. Nuorten kanssa voidaan jélleen pohtia, miten eri vaihtoehdoil-
la jaksaa, kumpi pitdd paremmin n&lkaa ja miksi? Keskustelua kannattaa tassékin ohjata

enemman oman valinnan pohtimisen suuntaan - kumpi, missé tilanteessa ja miksi?

ANNOSKOKO e Kuvat 21-28.

Kuvasarjan tarkoituksena on hahmottaa annoskoon merkitystd. Aina ei tarvitse kieltdytya
herkuista kokonaan, mutta voisiko valita hieman pienemmaén annoksen? Onko mielekasta
aina valita isoin pakkaus tai annos mita rahalla irti saa? Kuvia katsoessa voidaan pohtia
"SuperSize”-ilmiotd: miten usein pienelld lisdmaksulla saa paljon isomman annoksen ja
suurentuneita pakkauskokoja kaupassa. Muutamassa vuodessa esimerkiksi makeispussi-
en koko on moninkertaistunut (200 g -> 400 g). Voidaan my®os pohtia, onko helppoa valita
pienempi annos esimerkiksi kaupassa, kotona tai ravintolassa. Onko mahdollista esimer-
kiksi syoda iso karkkipussi monena pienena annoksena eika kaikkea kerralla? Vai onko
jarkevampi vaihtoehto valita pienempi pakkauskoko, josta tulee kuitenkin ihan yhta hyva
mieli?

Mikali tunnille on mahdollista hankkia pakkauksia tukimateriaaliksi, voidaan tarkastella
my0s esim. GDA-merkint6jd*. Nuorten kanssa on hyva tarkistaa, mika on heiddn mieles-
taédn tuotteen annoskoko, ja mita on kaytetty GDA-merkinndn annoskokona. GDA-merkin-
nin mukaan 0,5 | limussa on 2 annosta (a 250 ml) tai 350 g sipsipussissa on 14 annosta

(2 25 g). Onko merkinnéssé kéytetty annoskoko sellainen mééré, joka yleensd sydodasn
kerralla? (Esim. perunalastuissa ja makeisissa annos on 25 g.)

*Viitteellinen paivasaanti (GDA) -merkinnasta voi lukea yhdella siiméayksella, minka verran
annos elintarviketta sisaltéa energiaa. Merkinnan yhteydessa kerrotaan aina annoskoko.
Annoskoko on kerralla syotavaksi tarkoitettu pakkaus (esim. jogurttipurkki, pakkauksessa
oleva yksittéinen elintarvike (esim. yksi keksi tai grillimakkara) tai suuremmasta pakkaukses-
ta kerralla kéytettévaksi oletettu maaré (esim. 700 g perhelasagne pakkauksesta 300 g@).
Monissa tuotteissa kerrotaan my®s sokereiden, rasvojen, tyydyttyneiden rasvojen ja nat-
riumin maara. Energian vertailuarvona on 2000 kcal. Se vastaa normaalipainoisen, kevytta
tyotéa tekevan, kohtuullisesti likkuvan aikuisen naisen energian tarvetta.

Kuva 22. Hampurilaiset

Kuvassa on kolme erikokoista hampurilaista hampurilaisravintolasta. Pienin on tavallinen
hampurilainen, jossa on yksi pihvi ja mausteet. Keskimmaisend on kerroshampurilainen.
Kolmantena erikoissuuri kerroshampurilainen, jossa on enemmaéan my6s majoneesikastik-
keita.
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Kuva 23. Hampurilaisateriat

Kuvassa on edellisen kuvan hampurilaisten ymparille rakennetut ateriat, joissa juomana
on sokerilla makeutettu virvoitusjuoma. Pienen hampurilaisen kanssa tulee pieni juoma ja
ranskanperunat, kerroshampurilaisen kanssa suuret ja jattthampurilaisen kanssa erikois-
suuret perunat ja juoma. Viimeisen aterian energiamidra on suunnilleen sama kuin kevyttd
tyota tekevian aikuisen koko pdivan energiantarve ja suositeltua enemmaén rasvaa. Voidaan
keskustella esimerkiksi siitd, riittaisiko ateria koko paivan ainoaksi ateriaksi?

Kuva 24. Karkkipussit

Kuvassa on kuvattu kaksi yleisinta karkkipussikokoa seka karkkirasian/pikkupussin koko.
Riittaisiko pikkupussi joskus tyydyttdmé&an makeanhimon? Karkit ovat myds hyvé esi-
merkki pakkauskoon muutoksesta: joitain vuosia sitten yleisin pakkauskoko oli 100 g, kun
vastaavat pussit on nyt tuotu uudelleen markkinoille "pikkupussina”. Lisaksi kannattaa
pohtia yleistynyttd karkkien irtomyyntid. Ovatko nuoret tarkkailleet, paljonko pussiin tulee
keratty3, kun valikoimassa on jopa satoja makeisia? Mink& kokoisen pussin kaupasta valit-

see? Vaikuttaako koko siihen, sy6ko pussillisen kerralla?

Kuva 25. Jaatel6tuutit
My0s jaateldihin on tullut hyvin suuria pakkauskokoja. Iso tuutti ei valttdmattd ndyta pal-
jon tavallista suuremmalta, mutta voikin olla yli kaksi kertaa suurempi. Suuri jadtelotuutti

vastaa dkkid yhden kokonaisen aterian energiamaéraa.

Kuva 26. Jaatelopuikot
Jaatelopuikoissa isommat puikot siséltdvat usein myos suhteessa enemman suklaata, jol-

loin energiamddrd entisestddn nousee.

Kuva 27. Mehut

Kuvassa on erikokoisia annoksia mehua. Mehun voidaan ajatella olevan tiivistemehusta
tehtyd, mehujuomaa tai tdysmehua. Mehut eivét sovi jatkuvasti siemailtavaksi janojuo-
maksi. Lasillinen esimerkiksi tdysmehua aamulla mahtuu hyvin terveelliseen ruokavalioon,
mutta janojuomana ainoa oikea juoma on vesi. Litra mehua lohkaisee ison osan nuoren
paivittdisestd energiansaannista eikd kuitenkaan tédytad tai sisilld juurikaan muita ravintoai-
neita sokerin lisdksi. Myos hampaille runsas mehun juominen on haitallista - my&s keino-

tekoisesti makeutetun kevyen mehujuoman juominen.

Kuva 28. Pitsat

Joskus herkkuhetkend haluaa syoda pitsaa. Annoskoolla on suuri merkitys siihen, onko pit-
san sisdltdma energiamédra yhden aterian suuruinen vai syoko se ldhes puolet koko pdivan
energiantarpeesta. On hyva pohtia esimerkiksi pitseriapitsan annoskokoa. Tuleeko tilattua
pitsaa puoliksi kaverin kanssa? Syoko koko pitsan, jos tilaa oman?
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VALIPALAPEL!| ¢ Kuvat 29-34.

Kuva 29. Valipalapeli

Vilipalapelin perusajatuksena on se, ettd monipuolisen ja terveellisen vilipalan kokoami-
nen on yhté helppoa kuin yhteenlasku 1+1 (+1). Valipalaan kuuluu aina viljavalmisteita +
kasviksia, hedelmia tai marjoja (+ lisdksi halutessa vaharasvaisia maito-, liha-, tai kalaval-
misteita). Kuviin on otettu muutama erityyppinen vélipalaesimerkki, joiden pohjalta voi-
daan ideoida lisda helppoja, maukkaita ja terveellisid véalipaloja.

Kuva 30. Jogurtti + kaurahiutaleet + hedelma
Taman valipalan ensimmainen osa on kaurahiutaleet tai mysli. Toinen osa on banaani ja

kolmas (rasvaton) jogurtti. 1+ 1+ 1 ja késissédsi on maukas valipala.

Kuva 31. Sampyla + margariini + kurkku + kinkku

Perusvoileipd on aina paikallaan.

Kuva 32. Ruisleipa + margariini + tomaatti + salaatti

Rukiisempi kasvisversio edellisesta.

Kuva 33. Ruisleipa + kurkku + porkkana + kermawviili

Ruisleipa sopii hyvin my&s dipattavaksi erilaisten kasvisten kanssa. Kuivahtanutkin ruislei-
pa sopii mainiosti, kun se suikaloidaan kasvisten seuraksi. Leivin voi myds paahtaa ennen
pilkkomista. Vaharasvaisen kermaviilin voi maustaa mieleisekseen mausteilla ja erilaisilla
yrteilld esimerkiksi pitsamausteella, mustapippurilla ja sipulijauheella.
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Johdanto makukouluun

Makukoulu — aistit haltuun

Makukoulun tavoitteena on innostaa nuoria kokeilemaan
erilaisia ruokia, arvioimaan makumaailmaa ja auttaa nuoria
kasvamaan monitaitoisiksi ruokailijoiksi. Makukoulu antaa

eviitd toisaalta ennakkoluulottomaan ruokailuun ja maisteluun,

toisaalta ruoan laadun tarkkailuun. Makukoulu on uudenlainen

ravitsemuskasvatustyokalu, jossa huomiota kiinnitetaédn kalorei-

den sijasta aistimuksiin ja rajoitusten sijasta elamyksiin. Maku-
koulussa nuoret padsevat harjaannuttamaan "ruoka-aistejaan”
- tutustumaan ruokaeldmyksiin liittyviin

haju-, maku-, tunto- ja kuuloaistimuksiin.

” Oppilaat ottivat toiminnallisen
tyoskentelytavan innostuneena ja
ihmeissddn vastaan. Toiminnal-
lisia tehtdvid on ollut selvdsti
liian véhédn” ¢

- Biologian opettaja -

Makukoulun juuret Ranskassa

Ranskassa aloitettiin jo 1980-luvulla haju-, maku- ja ruokatun-
temusta aktivoivat oppitunnit (Classes du Gofit) 9-12-vuotiaille
koululaisille. Ruotsissa on koulutettu nelisensataa luokanopet-
tajaa, kotitalousopettajaa ja koulun ruokahuollosta vastaavaa
henkil6d makukoulun vetdjiksi (Mat for alla sinnen -opas). Suo-
messa oppituntien vaikutuksia on tutkittu Helsingin yliopiston
elintarviketeknologian laitoksella.

Lisad suomenkielisti tietoa aistinvaraisista tutkimusmenetel-
mistd ja aistien toiminnasta ja kaytosta:

e Tuorila Hely, Parkkinen Kirsti ja Tolonen Katri: Aistit ammatti-
kéyttdon. WSOY 2008.

e Tuorila Hely ja Appelbye Ulla (Toim.): Elintarvikkeiden aistinva-
raiset tutkimusmenetelmat. Yliopistopaino 2005.

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu

Jarkipalaa-makukoulu

Nuoret paasevit kokeilemaan omia aistejaan: maistele-

maan, haistelemaan, kuvailemaan ja arvioimaan erilaisia
ruokia. Arviot "ydk” tai "nam” tarkentuvat ja saattavat
samalla muuttaa muotoaan. Nuoret tutustuvat perusteel-
lisemmin elintarvikkeisiin ja niiden ominaisuuksiin.

Makukoulutus on luonteeltaan kansalaiskasvatusta

- sen ei tarvitse olla osana kotitalous- tai terveystiedon-
opetusta. Se sopii my0ds hyvin esimerkiksi kemian tai
biologan tunneille. Makukoulu on ohjeistuksessa suun-
nattu erityisesti ylakouluikaisille nuorille, mutta se sopii
hyvin pidettavéksi aikuisillekin.

” Oppilaat odottivat tuntia innokkaasti ja jannitty-
neind, koska olin mainostanut asiaa etukdteen”

- Opettaja -

” Oli kiva kun ei ollu oikeita ja vddrid vastauksia
vaan omat mielipiteet oli just oikeita”

- 8-luokkalainen -
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2.2.1.

Makukoulu, tunti 1

— johdatus aisteihin

Yleista oppitunnista

Johdatus aisteihin -oppitunnin tavoitteena on tutustut-
taa oppilaat omiin aisteihinsa. Oppilaat alkavat hahmot-
taa, miten suuri merkitys haju-, ndkoé-, kuulo- ja tuntoais-

tilla on ruoan aistimisessa makuaistin ohella.

Tunti rakentuu erilaisten harjoitustehtévien ymparille. Harjoi-
tuksiin kuuluu tyypillisesti naytteitd, joista arvioidaan tietyn
aistin avulla jotakin ominaisuutta. Lisdksi opetusmenetelmina
voidaan kayttdd keskustelua ja erilaisia visuaalisia materiaa-

leja kuten aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja lehtileikkeita.

Makukoulu-opetuspakettiin kuuluu opettajan opas, jossa on
kaytdnnon ohjeet tuntien ja harjoitteiden pitdmiseen, opetus-
kalvot/Powerpoint-esitys oppitunnin taustaksi, harjoitusten
ohjeistamiseen ja purkuun seka lista tarvittavista materiaa-
leista. Taméan oppaan lopussa on erillinen ostoslista hankin-
toja varten. Laskennallinen luokkakoko hankintoja varten on
ollut 25 oppilasta.

Tunnin toteutus

Johdatus aisteihin -oppitunti siséltdd lyhyen johdannon aihee-
seen ja kuusi lyhyttd harjoitusta (n. 10 min / harjoitus), joista
oppitunnin vetdja voi valita sopivat harjoitukset oppitunnille.
Toteutettaessa kaikki harjoitukset aikaa tarvitaan kaksois-
tunnin verran. Mikali aikaa on vain yksi oppitunti, kannat-

taa opettajan valita 34 harjoitusta. Opettajan kokemuksen
karttuessa makukoulun jarjestelyissd on mahdollista lisatd

harjoitusten maaraa.

Tunti on helpointa jarjestda kotitalousluokassa, mutta tunnit
on myo6s mahdollista toteuttaa tavallisessa luokkatilassa. Tun-
ti edellyttdd kuitenkin muutamien astioiden ym. tarvikkeiden
hankkimista kotitalousluokasta tai koulun keittioltd.

Opettajan on hyva lukea tehtédvien kuvaukset ennen materi-
aalien hankkimista. Niissd on kuvattu kunkin tehtdvéan idea,
harjoituksen kulku ja tarvittavat materiaalit. Lisdksi tehtdvien
yhteydessé on kerrottu, miten tiettyja materiaaleja voi korva-
ta, jos kaupasta ei 10ydy tdysin samaa tuotetta.

Materiaalit

e Oppitunnille tarvittavat materiaalit saa hankittua hyvin
varustellusta ruokakaupasta. Kaikki tarvittavat ndytemaarat
on laskettu luokkaa (25 oppilasta) kohti ja ilmoitettu kunkin
harjoituksen kohdassa materiaalit.

a7 Ve

2. Tyo6kaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1

oy

e Oppaan lopussa on kopioitavaksi tehtdvidlomake, jota tar-
vitaan harjoituksissa 3 ja 4.

¢ Ohjeissa neuvotaan tarjoamaan elintarvikendytteet ker-
takdyttoastioista ja jokaisen tehtdvan kohdalla on lueteltu
hankittavat kertakdyttoastiat. Nama on tietenkin mahdol-
lista korvata oikeilla astioilla, miké&li niitd on kaytettdvissa.
¢ Jos harjoitustehtaviin tarvitaan muita tarvikkeita (esim.
sekoitusastia), siitd 10ytyy maininta oppaasta kunkin harjoi-
tustehtavan kohdalta.

* Monen elintarvikendytteen kohdalla on mainittu tiet-

ty tuotemerkki. Tarkoituksena ei ole mainostaa tiettyjen
yritysten tuotteita vaan helpottaa tarvikkeiden hankintaa
ja taata harjoituksen onnistuminen. Kaikkien valmistajien
tuotteita ei kuitenkaan ole mahdollista hankkia kaikista
kaupoista, ja valikoima elda jatkuvasti. Tata varten ostos-
listassa on kuvailtu, minka tyyppiselld tuotteella voidaan
parhaiten korvata mainittu tuotemerkki. Kasikirjan kirjoit-
tamishetkelld kaikille tuotteille ei ollut saatavilla vastaavaa
vaihtoehtoa.

» Valitettavasti kaikkia erityisruokavalioita ei ole mahdollis-
ta huomioida harjoituksissa ja tarvikkeissa, joten allergikot
tai erityisruokavaliota noudattavat saattavat joutua jatta-
maén jonkun harjoituksen valiin. Esimerkiksi tehtdva 5 ei
sovellu sellaisenaan keliaakikolle tai vilja-allergikolle. Teh-
tavassa 5 keliakia pystytdan huomioimaan, jos hankitaan
gluteenitonta nakkileipaa. Opettajan tulee varmistaa ennen

tunnin alkua oppilaiden allergiat ja erityisruokavaliot!

Valmistelut

Naytteiden jarjestelyssa voidaan kayttda apuna kouluavus-
tajaa tai luokan oppilaita, silld yhden henkilén on vaikea
suoriutua sekd opettamisesta ettd jdrjestelyistd samanai-
kaisesti. Joissakin tehtdvissd ndytevalmisteluita pitdé tehda
jo ennen tuntia, my0s siitd 16ytyy maininta téstd oppaassa
kunkin harjoitustehtavan kohdalta.

Jokaisella oppilaalla tulisi olla lasillinen vettd. Harjoitusteh-
tévien valilla on hyva huuhdella suuta vedelld, jotta edelli-
sen tehtdvan maut eivéat sekoittaisi arviointia.
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Makukoulu, tunti 1 — johdatus aisteihin

Harjoitustehtavat

JOHDANTO

Oppilaille kerrotaan makukoulun idea: tunnilla on tarkoi-
tuksena tutkia omia aistejaan ja ruokaa eri aistien kautta.
Samalla opitaan, miten suuri merkitys haju-, ndké-, kuulo-
ja tuntoaistilla on ruoan aistimisessa makuaistin ohella.
Oppilaiden kanssa voi kdyda 1api myos tunnin rakenteen:
ensin kaydaan lyhyesti 1api taustaa, mutta tunnin padpai-
no on harjoituksissa, joiden kautta jokainen yrittds 1oytaa
omat aistinsa ja aistimuksensa.

Ruokakuvan avulla oppilaat voivat miettid, mité aisteja he

luva ritina ja ruokien sihind kypsyessd) ja tunto (esimer-
kiksi miltd ruoka tuntuu, onko se kuumaa/kylmaa).

Kuvaan on lueteltu kaikki ndma aistit, jotka osallistuvat

ruoka-aistimukseen.

Taulukossa on esitetty, miten eri aistit osallistuvat ruoan
ominaisuuksien arviointiin. Tunnilla voidaan myd&s keskus-
tella termista flavori eli maitto (molemmat kielitoimiston
hyvéksymii termejd), joka saattaa olla oppilaille uusi.

kayttavat nahdessaan ruokaa?

Mitd ominaisuuksia he arvioivat aisteillaan nauttiessaan
kuvan aterian? Oikeita ja vadrid vastauksia ei ole, mutta
on toivottavaa, ettd esiin tulevat maun lisdksi muutkin ais-
tit: ndko (esimerkiksi varikkyys, ennakko-odotukset ruoan
mausta ulkondon perusteella), haju (esimerkiksi grillistd ja
ruoasta nouseva tuoksu), kuulo (esimerkiksi grillista kuu-

Kalvot 1-2 Kalvo 3
. A Tunnilla kasitellaan
JARKIPALAA ihmisen aisteja ja niiden
MAKUKOULU Kayttoa elintarvikkeiden
. B arvioinnissa.
Tunti 1. Johdatus aisteihin
o Harjoitustehtavien avulla
’ § f : ;
\ " an ‘ hgvglnno!ll;tetaan eri
. “ aistien toimintaa.
‘V; ‘-
- [ rv
()] 4
-’
Kalvo 4 Kalvo 5
Ruoan ominaisuus  Mitké aistit osallistuvat?
Ihmisen aistit Ulkonéiks Nakdaisti
Aromi tai haju Hajuaisti (nuuhkaistu haju)
Flavori (maitto) Makuaisti
Kuulo * Hajuaisti (suun Kautta aistittu haju)
« Kemotunto (kemiallisia tuntemuksia vastaanottava
@ Tunto tuntoaistin osa)
Maki Rakenne Tuntoaisti
aku « Kosketustunto (rakenteen kevedit pintakosketukset)
@ Naké  Lihastunto (pureskelun ja muun voimankaytén esim.
veitsell leikkaamisen aikana)
Haju Nékgaisti
Kuuloaisti (rapeus)
Lampotila Tuntoaisti (kylman ja kuuman tuntemukset)

aEras -
2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1
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Harjoitustehtava 1 ¢ MEHUT — NAKOAISTI

JOHDANTO

Harjoitustehtdvén tavoitteena on havainnollistaa, kuinka
ndko vaikuttaa myos maun aistimiseen. Kahteen lasiin
laitetaan samaa padryndmehua. Ensimmaéisen lasin mehu
on varjatty elintarvikevarilld punaiseksi ja toisen jai al-
kuperéisen kellertavaksi. Oppilaiden on tarkoitus arvioida
mehuja ensin ulkondon perusteella ja vasta sen jalkeen
maistamalla. Ennen kuin paljastetaan mita laseissa oli,
keskustellaan mehujen mausta ja ulkonddstd sekéd ruoan
ulkondon aiheuttamista ennakko-oletuksista.

Jotta oppilaat eivat arvaa tehtdvéan ideaa liian aikaisin, ei
valttdmatta kannata kertoa heti, ettd tehtdva on nimen-
omaan nakoaistiin liittyva.

MATERIAALIT

e padryndmehujuomaa 11

e punaista elintarvikevirid (nesteméinen on helpompi
annostella kuin jauhe)

e kirkkaita laseja arviointiin, esim. kertakayttoiset snapsi-
lasit (2 kpl/oppilas)

e vesilasit suun huuhtomiseen.

MUUT TARVIKKEET
Mehun varjaamiseen kirkas mittakannu/sekoitusastia
(josta on helppo kaataa) seka sekoitusvaline (esim. vispild).

ETUKATEISVALMISTELUT

Mehun varjddminen punaiseksi: kaada puolet (0,5 1) me-
husta sekoitusastiaan ja lisda variainetta, kunnes mehu
on sopivan punaista. Sopiva vari on tavallisen sekamehun
véari. Kaada mehut pieniin kirkkaisiin laseihin.

Kalvot 6-7

SUORITTAMINEN

Oppilaille jaetaan lasit (2 kpl / oppilas) ja niihin kaadetaan
keltainen sekd punainen mehu (2 cl/ lasi). Ennen maistamis-
ta oppilaat saavat vérin perusteella arvata, mitd makua me-
hut ovat. Seuraavaksi oppilaat voivat maistaa mehuja. T&mén
jalkeen keskustellaan siitd, mitd mehut olivat ja vastasiko
mehujen maku varin luomaa odotusta. Maistuiko punaisessa
mehussa marjojen makua? Oliko jompikumpi mehu miel-
lyttavampaa? Vasta lopuksi paljastetaan, ettd mehut olivat
samaa mehua. Huomasivatko oppilaat, ettd mehut olivat
samaa?

PURKU

Ulkonako ohjaa odotuksia. Moni saattaa maistaa punaisessa
mehussa marjojen makua. Tieteellisessa testissé on esi-
merkiksi havaittu, ettd jopa viinialan ammattilaiset liittavat
punaiseksi varjéttyyn valkoviiniin punaviinille tyypillisid ma-
kuja: tanniininen, marjaisa tms. Samaa viinia alkuperéisen
védrisena arvioidaan kevyeksi ja kukkeaksi tms.

Vari huijaa siis jopa asiantuntijoita. Ulkon&akéa voidaan ar-
vioida vérin lisdksi my6s esim. koon, muodon ja rakenteen

avulla.

Edessési on kaksi erilaista mehua. Mehut olivat samaa mehua

Tarkastele mehuja ennen maistamista.

Mitéa makuja arvelet niiden olevan? elintarvikevarilla

§ =

Ulkonaké ohjaa odotuksia

) (j
| Toinen oli vain vérjatty punaisella
'1 e, jatty p
4 Aa =~

Maista mehuja. Miltd ne maistuvat?
Vastasiko maku arviotasi?

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1
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Harjoitustehtava 2 ¢ MAKURAE — HAJUAISTI

JOHDANTO

Tehtdvan tavoitteena on havainnollistaa, ettd hajuaisti on
mukana makuaistimuksen muodostumisessa my®os silloin,
kun tuote ei tuoksu erityisen vahvasti. Makuraetta mais-
tetaan ensin sieraimet suljettuna ja hetken kuluttua ne
avataan. Mikali sieraimet on kunnolla suljettu, maku tulee
vasta sierainten avaamisen jalkeen eli nenén hajuepiteelin
kautta.

MATERIAALIT
¢ Makurakeita (Fazerin Tuttifrutti Jelly Beans, tai vastaava
"hedelmépapu”) n. 50 g / luokka.

Kyseessa oleva nédyte on karamelli, mutta tehtdvéan yhtey-
dessa sitd kutsutaan makurakeeksi, jottei huomio kiinnity
makeisten tarjoamiseen koulussa.

ETUKATEISVALMISTELUT
Kay tehtdvan ohjeistus (alla) lapi huolella oppilaiden kans-
sa ENNEN makurakeiden jakamista.

SUORITTAMINEN

Oppilaiden kanssa lapikaytdva ohjeistus:

1. Ota yksi makurae valmiiksi.

2. Nipistd sieraimet tiiviisti kiinni toisella kadellasi
(hengitéd suun kautta).

3. Laita makurae suuhusi ja pureskele makuraetta
(5-10 sek.). Miltd maistuu?

4.Vapauta nendsi? Miltd nyt maistuu?

Ohjeistuksen lapikdynnin jalkeen jaetaan makurae (1 kpl

/ oppilas). Suoritetaan tehtdva ja lopuksi keskustellaan
havaitusta makuerosta ja ilmigsta.

Kalvot 8-10

PURKU

Suuri osa mauista onkin hajuja. Ensiksi makurae maistuu
vain makealle, koska haju (aromiyhdisteet) ei padse vaikut-
tamaan makuun. Kun sieraimet vapautetaan, haju padsee
kulkeutumaan ilmavirran mukana nendontelossa sijaitsevalle
hajuepiteelille.

HAJUAISTILLA ON KAKSI KANAVAA (OPETUSKALVO 10):

* Ortonasaali aistiminen = Aromiyhdisteet kulkeutuvat sie-
rainten kautta hajuepiteelille. T&m4 on se, minkd normaalisti
mielldmme hajuaistimukseksi, kun ruoka haisee/tuoksuu
jollekin.

* Retronasaali aistiminen = Aromiyhdisteet vapautuvat pures-
keltaessa ja kulkeutuvat nenénielun kautta hajuepiteelille eli
aromiyhdisteeet kulkevat suusta nenénieluun ja sieltd haju-
epiteelille. TAma& mielletddn maistamiseksi, vaikka aistimus
tapahtuu hajuaistin kautta hajuepiteelilld. Makuraetehtévas-

sa havainnollistetaan retronasaalia aistimusta.

Harjoitustehtava 2. Makurae

« Ota YKSI makurae.

« Nipisté sieraimet tiukasti kiinni toisella kadellasi
(hengita suun kautta).

« Laita makurae suuhusi.

« Pureskele makuraetta — miltd maistuu?

« Vapauta nenasi?

« Miltd nyt maistuu?

Harjoitustehtava 2. Purku

Suuri osa mauista onkin hajuja. Maistoit ensin vain
makean maun, koska hajut (aromiyhdisteet) eivat
paasseet vaikuttamaan makuaistimukseen

Kun avasit sieraimesi, aromiyhdisteet paasivat
nenan hajuepiteelille ja maistoit rakeen maun.

PS: Huomaat ilmién flunssaisena,
miké&én ei maistu miltéan,

Hajuaistin kaksi kanavaa

Orto- ja saalinen aistiminen

\

Hajuepiteeli

\ ',_Q‘ -
—

Nenzontelo

\;‘\'

e~y

Aromi N 7 9
ypaeet Y\ Al
nenanielun J " <30 |

kautta

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1
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Harjoitustehtava 3 ¢ HAJUTESTI — HAJUAISTI

JOHDANTO

Tehtdvan tavoitteena on tunnistaa tuttuja hajuja. Samal-
la pohditaan, mita niista tulee mieleen - ihmiselld on
vahva hajumuisti. Hajuihin liittyvat mielikuvat voivat olla
hyvinkin erilaisia. Hajupullojen valmistaminen on melko
tyolédstd, mutta niitd voi kdyttda uudelleen monen luokan

kanssa.

MATERIAALIT JA NIIDEN VALMISTELU
e Hajupullot:

Pienet (~ 50-100 ml),
tummanruskeat aptee-
kista saatavat korkilliset
lasipullot ovat parhaat.
Jos naita ei ole mahdol-

lista hankkia, myés las-
tensosepurkit tai muut
lasiset, tiiviilld kannella suljettavat astiat sopivat. Kirkkaat
purkit on teipattava tai muuten peitettava, jotta niista ei
née lapi.
* Mausteet:

kuivattu oregano (pullo 1)

vanilliinisokeri (pullo 2)

kardemumma (pullo 3)

rouhittu valkosipuli (pullo 4)
e Pumpulia

Yhteen sarjaan tulee nelja pulloa (purkkia), jotka numeroi-
daan yhdestd neljaén. Pullon pohjalle laitetaan pumpulia,
viliin yhtd maustetta numeroiden mukaan ja paélle vield
pumpulia. Pumpulia on helpointa lisétd pulloon useita
pienia tukkoja kayttden lyijykynaa apuna. Pullot on térke-
aa sulkea nopeasti, jotta hajut eivit padse karkaamaan.
Hajupulloja on hyvi olla 4 x 4 pullon sarja, jotta yhden
luokan haisteluharjoitus etenee sujuvasti. Pullojen hank-
kiminen ja valmistaminen on ty6ldstd, mutta hajut pysy-

véat hajupullossa muutaman kuukauden ajan, eli sarja on

Kalvot 11-12
Pullo 1 = oregano
Pullo 2 = vaniljasokeri
Pullo 3 = kardemumma
Pullo 4 = valkosipuli
4 F
a7 L LR

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1

usean luokan kaytettdvissd, mikali ne on suljettu asianmu-
kaisesti aina harjoituksen jédlkeen. Lisdksi pulloihin voi vaih-
taa uudet mausteet tarvittaessa, jolloin ne kestavat kayttoa

vaikka vuosia.

MUUT TARVIKKEET
Tehtavalomakkeen kopiointi oppilaille.

ETUKATEISVALMISTELUT

Hajupullojen valmistaminen. Kun pullot ovat valmiina, ne
sijoitetaan luokkaan neljdén pisteeseen, joissa oppilaat kier-
tévit (yhteen pisteeseen yhtéd aromia, 4 pulloa kuhunkin).
Mikali ndytepullot ovat olleet kauan kayttdmatta, on hyva
varmistaa, ettd hajua on vield jéljelld. Tarpeen vaatiessa voi-
daan vaihtaa uudet mausteet pulloihin.

SUORITTAMINEN

Ensimmaiseksi on tarkeda kayda lapi oikea haistamistekniik-
ka (opetuskalvo 11). Hajupullot tulee arvioidessa pitda pysty-
asennossa, eikd niitd saa ravistella voimakkaasti. Hajupullon
korkki avataan vasta aivan nenén alla ja pullo suljetaan vélit-
témasti haistamisen jalkeen, koska haju haihtuu helposti.
Oppilaille jaetaan tehtdvalomake hajutestia varten ja tehta-
vana on tunnistaa hajut. Vaikka hajua ei tunnistaisi, se voi he-
rattad mielikuvia. N&itd kannattaa myos kirjata ylos. Esimer-
kiksi kardemummasta voi tulla mielikuvia pullasta, joulusta,
kodista, mummolasta tms.

PURKU

Oikeat vastaukset (kalvo 12):
Pullo 1. Oregano

Pullo 2. Vanilja

Pullo 3. Kardemumma

Pullo 4. Valkosipuli

Purkamisen yhteydessa voidaan keskustella hajujen heratta-
mistd mielikuvista - olivatko ne erilaisia eri oppilailla? Saiko
joku haju aikaan kaikille saman mielikuvan?

+ Ota hajupullo. Avaa
korkki aivan nenasi alla ja
nuuhkaise. Sulje korkki
heti haistamisen
jélkeen.

+ Miké haju tulee mieleen?

« Jos et heti tunnista hajua,
nuuhkaise uudestaan.
Arvaa, jos et tieda.

« Kirjoita vastauksesi
tehtévélomakkeeseen.

=
>
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Harjoitustehtava 4 ¢ MAKUTESTI - MAKUAISTI

JOHDANTO

Taman tehtdvan tarkoituksena on tunnistaa perusmaku-
ja. Tehtavassd maistetaan makeaa, suolaista, hapanta ja
karvasta. Ndiden lisdksi kasitellddn myohemmin tunnis-
tettua viidettd perusmakua umamia. Umamin maistatta-
minen kouluoloissa on hankalaa, joten sen voi késitelld

vain teoriassa.

MATERIAALIT JA NIIDEN VALMISTELU

e 1. makea

kidesokeria

e 2. suolainen

ruokasuolaa

¢ 3. hapan

sitruunoita tai valmista sitruunamehua

e 4 karvas

tonic-vesi

(Greippeja voi kéyttdd karvaan maun esimerkkind. Niissa
on kuitenkin paljon makeutta, jolloin karvaan maun tun-
nistaminen voi olla hankalampaa.)

VINKKI: Tehtdvankuvauksen jélkeen on kerrottu vaihtoeh-
toinen, hieman ty6lddmpi tapa harjoituksen toteuttami-

seen.

MUUT TARVIKKEET
Tehtdvalomakkeen kopiointi oppilaille. Kertakadyttémuke-

ja, mikali karvaan makuna kéytetddn tonic-vetta.

ETUKATEISVALMISTELUT
Sitruunoiden ja/tai greippien viipalointi, mikali niita kay-
tetddn happaman ja karvaan makuina.

SUORITTAMINEN

Makuja maistetaan yksi kerrallaan, mink3 jalkeen tehta-
valomakkeessa yhdistetddn maku ja néytteen numero. Jos
hapan ja karvas maku maistetaan sitruunasta ja greipista,
on hyva muistaa, ettd mukaan sekoittuu myds muita ma-
kuja, esim. makeutta. Talloin perusmaun tunnistaminen
voi olla vaikeampaa.

Suolaa ja sokeria jaetaan kunkin oppilaan kdmmenel-

le muutamia kiteitd, mika riittdd hyvin maistamiseen.
Sitruunasta ja greipistd kannattaa tehda lohkoja, joista
oppilaat pystyvit maistamaan.

a7 O

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1

Mikali kdytetddn valmista sitruunamehutiivistetts, sitd kan-
nattaa tiputtaa muutamia tippoja oppilaiden kimmenselille.
Karvaan maun maistamiseen tonic-vedestd tarvitaan hieman
suurempi madré nestettd, joten se kannattaa kaataa pieniin

kertakayttomukeihin.

PURKU

Oikeat vastaukset
e 1. makea

e 2.suolainen

¢ 3.hapan

e 4 karvas

Perusmakujen (suolainen, makea, hapan, karvas) maista-
misen jalkeen voidaan keskustella siitd mitéd elintarvikkeita
perusmaut tuovat mieleen (opetuskalvo 15). Purkamisen yh-
teydessa voidaan ottaa esiin myds viides perusmaku, umami.
Umami on myShemmin l6ydetty perusmaku, ja saattaa olla
oppilaille uusi. Umami on "lihaisa” maku, jonka aiheuttaa
natriumglutamaatti. Natriumglutamaattia on esimerkiksi
lihaliemikuutioissa. Maku on todennakdéisesti oppilaille tuttu,
vaikka termi ei olisikaan. Oppilaita on hyva muistuttaa, etta
makuaistimme tunnistaa vain viisi perusmakua. Muut "maut”
elintarvikkeissa ovat mm. hajuaistin ja muiden aistien kautta
valittyvid.

(Mikéli natriumglutamaatin makua haluaa demonstroida tun-
nilla, voi valmistaa lihalientd maistettavaksi. Vahdsuolainen
lihaliemi on parempi vaihtoehto, jotta suolaisuus ei paése
peittdmaan umamin makua).

Ovatko oppilaat kuulleet ajatuksen kielikartasta? Kielikartta
on vanhentunutta tietoa. Pitkddn ajateltiin, ettd kielen eri osat
ovat erikoistuneet maistamaan eri makuja. Uusimmat tutki-
mustulokset kumoavat tdimaén vaitteen. Kielen eri osissa saat-
taa olla herkkyyseroja, mutta niilld ei ole kdytdnnon merki-
tystd, koska ruoan ja juoman nauttiminen stimuloi koko suun
makureseptoreja samanaikaisesti. Arviolta 2/3 makuresepto-
reista sijaitsee kielessa ja loput suuontelon muissa osissa.

VINKKI!

Kolme ensimmaistd makua (makea, suolainen, hapan) ovat

mahdollisia my6s maistattaa nestemadisind. Valmistaminen

on tyo6ladmpad, mutta testi on yllatyksellisempi, kun kaikki

nelja makua ovat samannékéisind varittdmina liemina (kar-

vas maku tonic-vedestd).
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LIEMIEN VALMISTUS
* 1. makea
20 g sokeria + 11 vettd
* 2. suolainen
2 g merisuolaa + 11vettd
¢ 3. hapan
0,4 g sitruunahappoa (apteekista) + 11 vettd

Kalvot 13-15

Maistele naytettd rauhassa. Ala nielaise liian

nopeasti. 1. Makea
Tarkoituksena on I6ytaa perusmakuja. Maut on 2. Suolainen
lueteltu tehtavalomakkeessa.

3. Hapan
Yhdistéa nayte ja maku. 4. Karvas

Liemet valmistetaan liuottamalla makuaine kuumaan ve-
teen. Liemi jadhdytetdan ennen maistamista. Liemet saily-
vat muutamia paivia jaddkaapissa, ja yhdesta litrasta riittaa
useammallekin luokalle. Maistamiseen riittdd muutama
millilitra. Naiden liemien ohessa valmistuu myds lihaliemi,
jolloin umamin maku saadaan mukaan testiin.

Nykytietdmyksen mukaan aistimme viitta ns. perusmakua:

« makea (esim. sakkaroosi eli sokeri)
« suolainen (esim. ruokasuola)
« hapan (esim. sitruunahappo)
« karvas (esim. kofeiini)
= umami eli "lihaisa maku’”
(esim. natriumglutamaatti)

Harjoitustehtava 5 ¢ TUNTO- JA KUULOTESTI — TUNTO- JA KUULOAISTI

JOHDANTO
Tehtédvidn tavoitteena on havainnollistaa tunto- ja kuulo-

aistin roolia elintarvikkeen aistimisessa. Silmat suljettuna
tavallisestakin elintarvikkeesta 16ytda uudenlaisia ominai-

suuksia.

MATERIAALIT
e Kuivattu pyored ruisleipa (Vaindmoisen palttoonnappi)
1 kpl /oppilas

SUORITTAMINEN

Leipédnapit jaetaan oppilaille niin, ettd he pitdvit silménsa
kiinni ja yrittdvat arvata, mika tuote on kyseessé. Arvaa-
misen jalkeen oppilaat voivat yrittda taivuttaa leipdnappia
kasissdan. Seuraavaksi maistetaan palanen leipdnappia.
Oppilaiden kanssa keskustellaan siitd, minkéalaisia dénia

Kalvot 16-17

Tunnustele "nappia” ensin kddessa.
Milté tuntuu — yrita taivuttaa?

Haukkaa pala ja pureskele. Arvioi miltd tuntuu
suussa ja millaisia aania kuulet?

Anna palan pehmeté suussa.
Onko suutuntuma ja &éni sama?

— lm{"‘;
2. Iyokalu a nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1

leivdstd syntyy pureskeltaessa, miltd se tuntuu suussa pu-
raisun jalkeen (suutuntuma) ja miten ndmaé ominaisuudet

muuttuvat, kun leivin annetaan pehmeta suussa?

PURKU
Tunto- ja kuuloaistilla on merkittdva osuus elintarvikkei-

den aistinvaraisessa arvioinnissa. Useisiin elintarvikkeisiin

liitetdan tiettyjd ominaispiirteitd, kuten esimerkiksi rapeus ja

kovuus, jotka ohjaavat odotuksia tuotteesta. Jos kovana ja ra-

peana pidetty leipd (esimerkiksi nékkileipd) onkin rakenteel-

taan pehmedmpai kuin sen on odotettu olevan, se saatetaan

mieltdd laadultaan virheelliseksi. Tuoreessa leivdssd pehmeys

taas on tuoreuden merkki ja esimerkiksi kova sampyla tuot-

taa maistajalle pettymyksen.

Tunto- ja kuuloaistilla on merkittva osuus
aistinvaraisessa arvioinnissa.

Jos nakkileipa on pehmennyt, se ei
en&a tunnu eiké kuulosta samalle

LY P T

4116in vastaa odotuksia ja se
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Harjoitustehtava 6 ® KEMOTUNTO — TUNTOAISTI

JOHDANTO

Tehtédvan tavoitteena on havainnollistaa, ettd maku voi
olla my6s tunne. Monet markkinoilla olevat purukumit tai
pastillit aiheuttavat suussa kihelméivén ja viiledn tunteen,
joka johtuu limakalvojen vapaiden hermopaéatteiden ke-
miallisesta drsytyksesta.

ESIMERKKIMATERIAALIT
e Purukumi (Pepsodent Active

Fresh tai Airwaves Menthol- ‘ el ‘ = ‘

Eucalyptus)

SUORITTAMINEN

Opetuskalvon avulla kerrotaan, mistd kemotunnossa on
kyse. Oppilaille jaetaan purukumit (1 kpl / oppilas) ja an-
netaan pureskella 10-15 s.

Kalvot 18-20

Suun ja nenan limakalvojen vapaat hermopaatteet ottave
vastaan kemiallista &rsytysta. Laita purukumi suuhusi.

Tama koetaan pistavana, polttavana, kihelmdivana,

Pt e Pureskele 15 sekuntia.
viiledna tai turruttavana tuntemuksena suussa.

Milta suussasi tuntuu?

Aiheuttajana ovat usein mausteet esimerkiksi:
. ini (chili

a7 L

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1

PURKU

Suussa tuntuu viiled ja kihelmoiva tuntemus. Purukumin
sisdltamat ksylitoli ja eukalyptus aiheuttavat limakalvoilla
kemiallista drsytysta ja se koetaan viiledna tuntemuksena.

Saman ilmién voi havaita my6s monissa hammastahnoissa.

KOTITEHTAVAIDEA:

Opettaja voi halutessaan muokata makukouluharjoituksia
siten, ettd ne sopivat kotitehtéviksi. Nuori voi tehda tehtdvia
itsendisesti tai yhdessd vanhempien kanssa. Perhe voi tutus-
tua esimerkiksi oman kotinsa makumaailmaan testaamalla

omasta kaapista loytyvia elintarvikkeita.

Purukumi sisaltaad mentolia ja
eukalyptusta

Suussa ja nenéssa tuntuu viilentava
kihelmdiva tuntemus

> o

-
-
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Ostoslista

Q
@

elintarvikkeet
Tehtava | Tuote Esimerkkituotemerkki Maara/
(suluissa ohjeita sen korvaamiseen) luokka

1 paaryndmehujuoma Juissi paaryndmehujuoma, 11
Pirkka paarynamehujuoma,

(muu kirkas, vaalea mehujuoma)

1 punainen elintarvikevari apteekista tai kaupasta muutama tippa/

vahan jauhetta

2 pienet pehmeét Jelly Beans, Fazer Tuttifrutti 25 kpl

hedelmaraekaramellit Jelly Beans -pikkupussi,
CandyKing Hedelméapapu
(muu vastaava hedelmarae)

3 mustapippuri, rouhittu 11l

3 valkosipuli, kuivattu, rouhittu 11

8 kardemumma 1l

3 oregano, kuivattu 1tl

4 sokeri n. 100 g

4 suola n. 50 g

4 sitruunataysmehu 1dl-5dl

4 tonic water TAI greippimehu Yo |

4 (vahasuolainen lihaliemikuutio) | Maggi vahérasvainen ja —suolainen 1 kpl

YLIMAARAISEEN (my6s tavallinen lihaliemikuutio kay,
TEHTAVAAN! mutta testin kannalta parempi mita
vahemman lihaliemessé on suolaa)

5 ruisleipé, kuivattu pieni pydreéd | Linkosuo Véindméisen palttoonnappi, 25 kpl
(muu vastaava kuiva ruisleipa kay,

mutta samaa muotoa ei ole muissa
tuotteissa)

6 purukumi Pepsodent Active Fresh, 25 kpl
Airwaves Menthol-Eucalyptus (muu
mentol-/eucalyptus-purkka tai pastilli)

kertakiayttoastiat ym.
Tehtava Tuote Maara/luokka

1 kertakayttolasit, kirkkaat pienet 50 kpl

esim. kertakayttoiset snapsilasit (4 c)
1,2,3,4 kertakayttolasit tai tavalliset lasit (vesilasi) 25 kpl
3 lasipullot, pienet tiiviilla korkilla (saa apteekista, 20 kpl
voi myds kayttaa lastenruokapurkkeja, mutta
talloin teipattava etteivat ole lapinakyvia)
3 pumpulia
a7 . 4 riCA

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1
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Haista hajupullon siséltéa. Miké haju on kyseessa? Arvaa, jos et tieda. Kirjoita tietosi

Harjoitustehtiava 3. Hajupullot

tai arvauksesi hajupullon numeroa vastaavalle numeroriville.

Harjoitustehtiava 4. Makutesti

Mika maku? Yhdista viivalla nayte ja maku.

Nayte 1 KARVAS

Nayte 2 MAKEA

Nayte 3 SUOLAINEN

Nayte 4 HAPAN
2. T

2. Tydkaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.1. Makukoulu, tunti 1
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2.2.2.

Makukoulu, tunti 2

— elintarvikkeiden ominaisuudet

aistien puntarissa

Yleista oppitunnista

Elintarvikkeiden ominaisuudet aistien puntarissa
-kaksoisoppitunnin (75 min) tavoitteena on ha-
vainnollistaa oppilaille elintarvikkeiden aistittavan
laadun, miellyttavyyden ja muiden ominaisuuksi-
en arviointia. Liséksi havainnollistetaan, millaisia
rakenneominaisuuksia ruoissa on ja miten raken-
ne vaikuttaa elintarvikkeiden makuun ja nautitta-
vuuteen. Oppitunnilla on tarkoitus kasitella aiheita
aistien nakodkulmasta.

Tunti rakentuu erilaisten harjoitustehtévien ympérille. Har-
joitukset on tarkoitettu késiteltdviksi makukoulun ensim-
maisen oppitunnin jélkeen, jolloin aistien toimintaan ja
makukoulun toimintatapaan on jo tutustuttu. Harjoituksiin
kuuluu tyypillisesti elintarvikendyte, josta arvioidaan tietyn
aistin avulla jotakin ominaisuutta. Lisdksi opetusmenetel-
mind voidaan kéyttda keskustelua ja erilaisia visuaalisia
materiaaleja kuten aiheeseen liittyvad kirjallisuutta ja lehti-
leikkeitd.

Opetuspakettiin kuuluu opetuskalvot/Powerpoint-esitys op-
pitunnin taustaksi, harjoitusten ohjeistamiseen ja purkuun
seka lista tarvittavista materiaaleista. Tarvittavat materiaalit
on lueteltu ohjeiden alussa tehtdvakohtaisesti. Taméan op-
paan lopussa on erillinen ostoslista hankintoja varten. Listat
on tehty erikseen 2A- ja 2B-tunneille. Laskennallinen luokka-
koko hankintoja varten on ollut 25 oppilasta.

Tunnin toteutus

Elintarvikkeiden ominaisuudet aistien puntarissa -kaksois-
oppitunti koostuu kuudesta lyhyesta harjoituksesta (noin 10
min / harjoitus). Kaksoisoppitunti jakaantuu kahteen osaan
2A ja 2B, jotka voi toteuttaa myos kahdella eri opetuskerralla,
mutta ne toimivat parhaiten yhtend kokonaisuutena. Kaikki

e
4 A '

¥
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2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2

kuusi tehtdvaa ehtii kdyda lapi yhden kaksoisoppitunnin
aikana, mikali ryhma ei ole erityisen suuri. Ensimmaisella
kerralla aikaa saattaa kulua vihin enemman. Opettajan
kokemuksen karttuessa makukoulun opetus ja valmistelu

nopeutuvat.

¢ Kolmeen ensimmadiseen harjoitustehtdvadn (osa 2A)
tarvittavat materiaalit ovat kuivatuotteita, joita on mahdol-
lista hankkia usealle ryhmalle kerralla ja sailyttda koululla
pidempid aikoja.

¢ Kolmessa viimeisessa harjoitustehtavassa (osa 2B) kdy-
tetddn tuoretuotteita, jotka opettajan tulee hankkia melko
lahelld opetustapahtumaa. Osa néistd tuotteista on kylma-

sailytettavia.

Tunti on helpointa toteuttaa kotitalousluokassa ennakko-
jarjestelyiden ja kylmaésdilytysté vaativien tuotteiden takia.
Tuntien vélilld kannattaa pitda pieni tauko, jonka aikana

muutama oppilas voi auttaa néytteiden esillepanossa.

Opettajan on hyva lukea tehtdvien kuvaukset ennen mate-
riaalien hankkimista. Kunkin tehtavan kohdalla on kuvattu
tehtdvén idea, harjoituksen kulku ja tarvittavat materiaa-
lit. Lisdksi tehtdvien yhteydessd on kerrottu, miten tiettyja
materiaaleja voi korvata, jos kaupasta ei 16ydy tdysin samaa
tuotetta.

Materiaalit

¢ Oppitunnille tarvittavat materiaalit saa hankittua hyvin
varustellusta ruokakaupasta. Kaikki tarvittavat ndytemadrat
on laskettu luokkaa (25 oppilasta) kohti ja ilmoitettu kunkin
tunnin kohdassa Tunnin materiaalit.

¢ Ohjeissa neuvotaan tarjoamaan elintarvikendytteet ker-
takdyttoastioista ja jokaisen tehtdvan kohdalla on lueteltu
hankittavat kertakdyttoastiat. Nama on tietenkin mahdollis-
ta korvata oikeilla astioilla, mikali niitd on kéaytettavissa.

e Oppaan lopussa on kopioitavaksi tehtdvalomake, jota tar-
vitaan harjoituksissa 1, 3, 4 ja 5.

e Jos harjoitustehtdviin tarvitaan muita tarvikkeita (esim.
sekoitusastia), siitd 10ytyy maininta kunkin harjoitustehta-
van kohdalta.
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e Monen elintarvikendytteen kohdalla on mainittu tietty
tuotemerkki. Tarkoituksena ei ole mainostaa tiettyjen
yritysten tuotteita vaan helpottaa tarvikkeiden hankintaa
ja taata harjoituksen onnistuminen. Kaikkien valmistajien
tuotteita ei kuitenkaan ole mahdollista hankkia kaikista
kaupoista ja valikoima eldd jatkuvasti. Tata varten ostos-
listassa on kuvailtu, minké tyyppiselld tuotteella voidaan
parhaiten korvata mainittu tuotemerkki. Kasikirjan kirjoit-
tamishetkelld kaikille tuotteille ei ollut saatavilla vastaa-
vaa vaihtoehtoa.

e Valitettavasti kaikkia erityisruokavaliota ei ole pystytty
huomioimaan tehtdvid suunniteltaessa. Esimerkiksi har-
joitukset 1 ja 3 eivit sovellu keliaakikoille tai vilja-allergi-
koille. Harjoitus 4 puolestaan ei sovi maitoallergikolle tai
kaikille laktoosi-intolerantikoille. Myoskaan harjoitus 6 ei
sovi maitoallergisille.

Opettajan tulee varmistaa ennen tunnin alkua oppilaiden
allergiat ja erityisruokavaliot!

Valmistelut

Naytteiden jarjestelyssd voidaan kayttda apuna kouluavus-
tajaa / luokan oppilaita, sillda yhden henkilon on vaikea suo-
riutua sekd opettamisesta ettd jarjestelyista. Olisi kuitenkin
hyva, etteivit kaikki oppilaat née arvioitavia tuotteita pakka-
uksissaan etukiteen, jolloin tehtdvien idea sdilyy. Joissakin
tehtavissa naytevalmisteluita pitda tehda jo ennen tuntia,
my0s siitd 16ytyy maininta tastd oppaassa kunkin harjoitus-
tehtdvan kohdalta.

Jokaisella oppilaalla tulisi olla lasillinen vettd. Harjoitusteh-
tévien valilld on hyva huuhdella suuta vedelld, jotta edelli-

sen tehtdvan maut eivat sekoittaisi arviointia.

Johdanto elintarvikkeiden aistittavaan laatuun ja rakenteeseen

Johdanto aiheeseen. Ensimmaiselld makukoulutunnilla
tutustuttiin aisteihin. Nyt tarkastellaan hieman laajem-
min sitd, miten aistiemme avulla havainnoimme elintar-
vikkeita: niiden laatua, rakennetta, kayttotarkoitusta ja
eri ominaisuuksien vuorovaikutuksia. Kokonaisuus kertoo
meille elintarvikkeiden miellyttdvyydesta. Eri elintarvik-
keessa sama ominaisuus koetaan hyvin eri tavalla — milta
tuntuukaan pehmed nékkileipa tai kivikova pulla?

Kalvot 1-3
| .
ADKIDAI AR
-Ll f‘\ R n ] p Q ‘.___L( ,-{ . i iellyttavyytta ja aisti laatua Miellyttavyys ja aistittava laatu ohjaavat
o elintarvikkeiden valintaa.
« elintarvikkeiden ainesosien kayttétarkoituksia o X . »)
ja niiden vaikutuksia aistein havaittaviin Yksilélliset ruokavalinnat ohjautuvat -
ominaisuuksiin mieltymysten ja tottumusten mukaisesti. 15 »
. " " - " Y
« elintarvikkeen rakenteen vaikutusta aistein Miellyttévyyteen vaikuttavat myds esim. § %
P - " £ > asenteet, tiedot, kokemukset, odotukset.
havaittaviin ominaisuuksiin .
\in
Y + makujen vuorovaikutusta. '-"-Jq l"l ,’
3 1 b= /
v S e
s
a7 )& LR

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2
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Sokereita kaytetddn ruokien ja juomien makeuttamiseen ja
maustamiseen seki ruoka-aineiden omien aromien koros-
tamiseen. Sokerin térkein tehtdva sdilonnasséd on homei-
den, hiivojen ja bakteerien kasvun estaminen. Sokerin vai-
kutus perustuu sokerin kykyyn sitoa vettd, mika kasvattaa
osmoottista painetta ja mikrobien toiminta vaikeutuu. Mar-
ja- ja hedelmévalmisteissa, kuten hilloissa, sokeri sdilyttda

tuotteen vérid ja korostaa aromia.

Kakkujen leivonnassa sokeri vaikuttaa kakkujen kuohkeu-
teen. Hiivataikinoissa hiiva tuottaa sokerista hiilidioksidia

ja etanolia, jotka osaltaan nostattavat taikinaa. Sokerit vai-
kuttavat leivonnaisten paistovériin. (Lahde: www.finfood.f1)

Suola muokkaa leivan aistittavaa laatua. Suolatonta vaaleaa
ruokaleipdd on kuvailtu pahvimaiseksi ja vdhemman syljen
eritysta kiihottavaksi sekd kuivemman tuntuiseksi ja mu-
renevammaksi kuin normaalisuolaista leipda. (Ladhde: Hely
Tuorila, 1992)

Makkaroiden suolapitoisuutta toivotaan usein alennetta-
van, mutta ilman suolaa makkaran valmistus on mahdo-
tonta. Suolaa lisatddn rakenteen ja maun vuoksi. Lisdksi
suola parantaa makkaran sailyvyyttd.

(Lahde: www.finfood.fi)

Kalvo 4

Makeuttaa
Maustaa
Sailoo
Osallistuu rakenteen
ja varin muodostamiseen

Kalvo 6 Kalvot 7-8

Tuntoaistilla on merkittévé osuus rakenteen arvioinnissa:

éja pu

Suolan m&drad on monissa elintarvikkeissa kuitenkin pystyt-
ty alentamaan viime vuosina valmistusteknologian kehityk-

sen myota.

Rasva vaikuttaa ennen kaikkea elintarvikkeen rakenteeseen.
Rasvan madrén ja laadun vaihtelu havaitaan esimerkiksi
juoksevuuden, kermaisuuden tai rasvaisen suutuntuman
muutoksina. Rasva tekee lihajalosteista mehukkaita ja mu-
reita sekd pehmentda juuston rakennetta. Se liséa juoksevien
maitotuotteiden sakeutta ja leivonnaisten mureutta. Monet
aromiaineet ovat rasvaliukoisia, joten rasvasisallon muutos
muuttaa helposti aromitasapainoa. Rasva muuntaa myos
muiden aineosien makua ja vaikuttaa joissakin tapauksissa
tuotteiden ulkondkodn. (Lahde: Hely Tuorila, 1996)

Kalvojen 7 ja 8 avulla kdydaan lapi, miten tuotteiden raken-
netta havainnoidaan.

Kalvo 5

Maustaa
Sailod
Vaikuttaa rakenteeseen
ja ulkonakdon

-

. Visuaalinen: nékoaisti, odotus

): tarttuvuus, . Manuaalinen: késien tuntoaisti

N

Vaikuttaa rakenteeseen.
Vahvistaa makuja.

Sitoo aromeja. sakeus

+ kylmén ja kuuman tunto: elintarvikkeen lampdétila
vaikuttaa rakenteen aistimiseen.

Nama yhdistyvét usein muihin aistikokemuksiin

kovuus, hauraus, sitkeys, kimmoisuus
+ kosketustunto (suutuntuma): sileys, karkeus,
tasaisuus, huokoisuus, kokkareisuus, nesteiden

u

. Ensimmadinen puraisu:
kuuloaisti, tuntoaisti

. Pureskelu: tuntoaisti, kuuloaisti

. Nieleminen: tuntoaisti

. Suuhun jaava jalkivaikutelma:
tuntoaisti

oo »

2. Iyokalu a nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2
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Harjoitustehtavat

Harjoitustehtava 1 (2a)

* MUROT - RAKENNE JA MAKUJEN VUOROVAIKUTUS

JOHDANTO

Tamén tehtdvan tavoitteena on havainnollistaa, miten
rakenne ja makujen vuorovaikutus (sokeri-, suola- ja kui-
tupitoisuus) vaikuttavat tuotteen miellyttavyyteen. Toinen
voi pitda hyvin tiiviistd muroista, kun toista miellyttaa
ohut ja kevyt rakenne. Makujen vuorovaikutuksen hah-
mottamiseen murot soveltuvat erityisen hyvin, koska nii-
den kuitu-, suola- ja sokeripitoisuuksissa on suuria eroja.
Lisdksi suolaisuus peittdd joskus makeaa tai painvastoin.
Myos runsas kuitu- ja tdysjyvapitoisuus saattaa vaikuttaa
makean ja suolaisen aistimiseen.

MATERIAALIT

e Rolli-murot (A) % pkt

e Elovena rapea kauramuro (B) % pkt

e Kelloggs All-Bran Plus kuitupitoiset murot (C) % pkt
e Kelloggs Frosties sokerihuurretut murot (D) % pkt

¢ pahvilautaset

MUUT TARVIKKEET
Tehtdvalomakkeen kopiointi oppilaille.

SUORITTAMINEN

Oppilaille jaetaan pahvilautaset ja heitd neuvotaan piirta-
maén viivat niin, ettd lautanen jakaantuu neljaén osaan.
Taman jalkeen lautasen osat nimetdén muroja vastaavilla
kirjaimilla A, B, C ja D. Oppilaat ottavat itse tai heille jae-
taan murot kauhalla tai lusikalla.

Oppilaat arvioivat tehtdvalomakkeelle, mihin ryhmaan
murot parhaiten sopivat (makea, suolainen, kuitupitoinen,
tiivis, huokoinen, minua eniten miellyttdva). Sama muro

Kalvot 9-10

Mihin ryhm&an muro mielestasi sopii ?

Merkitse mt a kirjain tehtava sopivaan
laatikkoon (sama muro voi kuulua useampaan ryhmaan).

Arvioitavat ominaisuudet ovat makeus, suolaisuus,
kuitupitoisuus, tiiviys, huokoisuus.

Arvioi liséksi, mika muro miellytti sinua eniten.

|~ S L e
2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2

voi kuulua useampaankin ryhmaéan.
PURKU
Tarkat ravintosisaltotiedot 16ytyvét pakkauksista ja ne voi-

daan kirjoittaa esimerkiksi taululle. Esimerkkituotteiden suh-
teelliset suola- ja sokerimadra (punaiset pallot) ja kuituméaara
(vihreat pallot) ovat merkittyind opetuskalvoon 10. Tehtavan
purkamisen yhteydessé keskustellaan siitd, oliko sokeri-,
suola- ja kuitupitoisuuksien erojen havaitseminen vaikeaa?
Vaikuttivatko rakenne-erot makuun tai miellyttavyyteen? Voi-
daan pohtia myo6s makujen vuorovaikutusta. Peittikd makea
maku esimerkiksi muron suolaisuutta tai painvastoin? Miten

kuitupitoisuus vaikutti asiaan?

Elintarvikkeet koostuvat useista raaka-aineista, jolloin yhden

ainesosan maun ja sen voimakkuuden havaitseminen voi olla
vaikeaa, vaikka erot ovat suuria. My&s elintarvikkeen rakenne
vaikuttaa usein miellyttavyyteen.

MURO A, MURO B
kuitua © © © © kuitua © © «
suolaa suolaa o ©
sokeria o sokeria o

MURO C. MURO D.
kuitua » o ¢ o kuitua «
suolaa e e e e e suolaa e o
sokeria © o sokeriae e e e o
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Harjoitustehtava 2 (2a)
¢ JUOMAT - MAKUJEN PEITTYMINEN

JOHDANTO

Taman tehtdvan tavoitteena on havainnollistaa, kuinka jo-
kin elintarvikkeeseen lisdtty aine voi muuttaa sen makua.
Virvoitusjuomassa hiilidioksidi vihentaa (peittad) makean
aistimista, vaikka juomassa on runsaasti sokeria. Kun
hiilidioksidi poistetaan sekoittamalla (haihtuu ilmaan),
juoma maistuu paljon alkuperiistd makeammalta.

MATERIAALIT
e SevenUp2x0,51
o kirkkaita pienid laseja

MUUT TARVIKKEET
Virvoitusjuoman véljdhdyttdmiseen (hiilidioksidin pois-
toon) vispild ja astia, josta on helppo kaataa.

ETUKATEISVALMISTELUT

Kaada virvoitusjuoma astiaan ja sekoita voimakkaasti
vispilalld (varo, aluksi voi kuohua voimakkaasti), kunnes
suurin osa hiilidioksidista on haihtunut. Anna juoman olla
avoimessa astiassa noin tunnin ajan ennen oppituntia ja
sekoita sen aikana vield pariin otteeseen, jotta hiilidioksidi
poistuisi. Mikéli aikaa etukdteisvalmisteluihin on niukem-
min, on vispaaminen tehokkain tapa poistaa hiilidioksi-
dia. Pelkka virvoitusjuoman seisottaminen ei ole riittdvan
tehokasta.

Merkitse lasit (2 kpl / oppilas) numeroilla 1 ja 2. Aseta ne
poydaélle omiin riveihinsa.

Kalvot 11-12

Harjoitustehtava 2. Juomat

Tehtévassa on kaksi naytetta.

Maistele molempia juomia. vV

)
Mité havaitset? ' Q

Miten naytteet eroavat toisistaan?

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2

SUORITTAMINEN
Kaada valjdhtynyt juoma laseihin numero 2 (n. 2 cl/ lasi).

Avaa toinen virvoitusjuomapullo juuri ennen tuntia ja kaada

se laseihin numero 1 (2 cl/ lasi). Oppilaat hakevat lasit ja
maistavat juomia. Mitd juomat ovat? Tunnistavatko oppilaat

niiden eron? Voidaan keskustella juomissa havaituista eroista.

PURKU

Valjahtyneesta virvoitusjuomasta oli poistettu hiilidioksidi
lahes kokonaan, jolloin se maistuu makeammalta. Hiilidi-
oksidin hapan maku peittdd virvoitusjuomien makeutta.
Hiilidioksidi saa my®s aikaan kuplimisen, joten valjahtényt
juoma ei ole muutenkaan enaa miellyttava hiilidioksidin
poistamisen jalkeen. Ilmié on varmasti monelle tuttu kotoa-
kin; pitkaan kaapissa ollut virvoitusjuoma on valjahtynyt eli
hiilidioksidi on poistunut, eikd juoma maistu enda yhtéaan

niin hyvalta.

Harjoitustehtéva 2. Purku

Néyte numero 1 oli juuri avatusta virvoitusjuomapullosta.

Nayte numero 2 oli my&s virvoitusjuomaa, mutta hiilidioksidi
oli poistettu Iahes kokonaan (valjahtanyttd).

Hiilidioksidin hapan maku peittda virvoitusjuoman makeutta
siksi nayte 2 maistui makeammalta.

Hiilidioksidi saa aikaan myGs virvoitusjuoman kuplimisen.
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Harjoitustehtava 3 (2a)
¢ LEIVAT - SUOLAPITOISUUS

JOHDANTO

Tédmaén tehtévin tavoitteena on arvioida erilaisten kui-
vien leipien suolapitoisuutta. Leivit ovat rakenteeltaan
ja valmistustavaltaan hieman erilaisia, joten arviointi on
haastavaa.

MATERIAALIT

e Ryvita Dark Rye -nékkileipa (R)
(suolaa 0,9% ja kuitua 18%)

e Vaasan koulunakki (S),
(suolaa 1,4% ja kuitua 17%)

e Vaasan rapeat moniviljahapankorput (T),
(suolaa 1,9% ja kuitua 14%)

e pahvilautaset (1 kpl / oppilas)

MUUT TARVIKKEET
Tehtdvalomakkeen kopiointi oppilaille.

ETUKATEISVALMISTELUT
Nakkileipa- ja hapankorppuviipaleiden paloittelu. Arvioin-
tiin riittavat hyvin esimerkiksi puolikkaat viipaleet.

SUORITTAMINEN

Oppilaille jaetaan pahvilautaset ja neuvotaan piirtdma&an
viivat niin, ettd lautanen jakaantuu kolmeen osaan. T&-
man jalkeen osat nimetdan leipid vastaavilla kirjaimilla

R, SjaT. Oppilaat ottavat itse tai heille jaetaan leivat.

Oppilaiden tehtdvand on laittaa leivat suolaisuusjarjestyk-
seen suolaisimmasta vahésuolaisimpaan ja valita leivistd

Kalvot 13-14

Harjoitustehtava 3. Leivat

Maista naytteend olevia leipia.

Laita ne suolaisuusjérj 1

Mieti, mika leivisté oli sinulle mieluisin ja miksi?

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2

mieleisin. Suolaisuuden maistaa parhaiten, jos malttaa pu-
reskella leivan pehmedksi ja pyoritelld massaa hetken aikaa

suussa.

PURKU

Tarkat ravintosisaltotiedot 16ytyvét leipdpakkauksista ja ne
voidaan kirjoittaa esimerkiksi taululle. Esimerkkituotteiden
suhteelliset suola- (punaiset pallot) ja kuitumaara (vihreat
pallot) ovat merkittyind purkukalvoon.

Huomasivatko oppilaat eroja? Tuotteiden viliset suolaisuus-
erot voivat olla suuret, mutta erojen havaitseminen runsaasti
ruista sisaltavistd, voimakasmakuisista ja kuitupitoisista lei-
vistd on yllattavan vaikeaa. Tehtdvan purkamisen yhteydessa
opetuskalvon 14 avulla voidaan keskustella siit4, oliko suola-
pitoisuuksien erojen havaitseminen vaikeaa, vaikuttiko leivin
tyyppi suolaisuuden aistimiseen ja mitka tekijat vaikuttivat

miellyttdvimman leivdn valintaan?

Harjoitustehtava 3. Purku

R suolaa
kuitua © © ¢

s suolaa ® o
kuitua © ©

T suolaa e © o
kuitua
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Harjoitustehtava 4 (2b)

¢ JOGURTIT - MAKUJEN VUOROVAIKUTUS JA PEITTYMINEN

JOHDANTO

Tehtdvassa havainnollistetaan makujen vuorovaikutusta.
Naytteend olevien maitotuotteiden happamuus, makeus
sekd vaniljan maku vaihtelevat, vaikka tuotteet ovat hyvin
samantyyppisid. Oppilaiden tehtdvdna on pohtia makujen

vuorovaikutusta seka tuotteiden vilisia eroja.

MATERIAALIT

e Valio Vaniljajogurtti -30 % sokeria 1 kg (H)
(lisattya sokeria 5%)

e Valio A+ jogurtti maustamaton 1 kg (I)
(lisattya sokeria 0%)

e Valio Vanilla vaniljakastike 500 g x 2 = 1 kg (J)
(lisattya sokeria 7%)

e Valio Vanilla vaniljajogurtti 1 kg (K)
(liséttya sokeria 8%)

e pienid néytepurkkeja (4 kpl / oppilas)
esim. kertakayttoisia snapsilaseja

e lusikat (1 kpl / oppilas)

¢ kannuja tai kulhoja (4 kpl)

MUUT TARVIKKEET
Tehtdvalomakkeen kopiointi oppilaille.

ETUKATEISVALMISTELUT

Merkitse jogurttindytteet kirjaimilla (H, I, ] ja K). Opettaja
voi nimetd ja annostella oppilaille valmiiksi ndytepurkit
(H,1,J ja K) omiin riveihinsd ennen tunnin alkua. Muuta-
ma ruokalusikallinen oppilasta kohti on riittdva maara.
Vahemman opettajaa etukéteen tyollistdva vaihtoehto on
pyytéa oppilaita itse nimedmaéaén naytepurkkinsa (H, [, ] ja
K). Opettajan olisi hyva ennen tunnin alkua kaataa mais-
tettavat ndytteet esim. kannuun tai kulhoon, etteivét oppi-
laat tietdisi etukdteen tuotemerkkeja. Ryhmasta riippuen
opettaja voi jakaa néytteet oppilaiden naytepurkkeihin
tai oppilaat voivat itse annostella naytteet omiin néayte-

Kalvot 15-16

Edessasi on nelja naytetta, joista arvioidaan:

vaniljan haju vaniljan maku
happamuus makeus
Arviot merkitaan ava janalle pystyviivoi

Merkitse pystyviivan kohdalle purkissa oleva naytteen kirjain.

Arvioi yksi ominaisuus kerrallaan kaikista naytteista

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2

purkkeihinsa. Kaikki ndytteet on hyva jakaa kerralla oppilaille
ennen maistelun aloittamista.

SUORITTAMINEN

Oppilaat arvioivat tehtdvdlomakkeen avulla naytteistd neljaa
ominaisuutta: vaniljan tuoksua, vaniljan makua, tuotteen
happamuutta ja makeutta. Tarkoituksena on arvioida ominai-
suudet yksi kerrallaan kaikista néytteistd tehtdvalomakkees-
sa olevassa jarjestyksessd. Arviot ominaisuudesta merkitddn
pystyviivalla samalle janalle. Pystyviivan kohdalle merkitddn
purkissa oleva kirjain. Arvioiden ollessa samalla janalla on
helpompi vertailla naytteita toisiinsa.

PURKU

Tarkat ravintosisaltotiedot 16ytyvit tuotepakkauksista ja ne
voidaan kirjoittaa esimerkiksi taululle. Tehtdvan purkamisen
(opetuskalvo) yhteydessa kdydadn ldpi jogurttien ja vanilja-
kastikkeen sokerimadrat.

Jogurtti on luonnostaan melko hapanta, kuten maustamat-
toman jogurtin mausta voi havaita. Jogurtin miellyttdvyyden
lisdamiseksi sithen lisdtaan sokeria, aromiaineita, hedelmia
ja marjoja. Harjoituksen aikana huomataan, ettd hapan maku
peittdad makeutta. Vaniljakastike ei ole luonnostaan hapanta
ja siksi se maistuukin monen suussa huomattavasti jogurt-
tia makeammalta, vaikkei sokerin m&édrassa ole suuria eroja.
Tehtdvan yhteydessd on hyvd muistaa, ettd jogurteissa on

lisdtyn sokerin lisdksi maidon luontaisia sokereita noin 5 %.

Jogurtti on luonnostaan hapanta.
Jogurttiin lisataan miellyttavyyden lisddmiseksi sokeria,
aromiaineita, hedelmi& ja marjoja.

Vaniljakastike ei ole luonnostaan hapanta, jolloin hapan
maku ei peitd makeutta. Vaniljakastike maistuukin siksi
jogurttia Lisétyn sokerin maarissa ei ole
kuitenkaan suuria eroja.

65



Harjoitustehtava 5 (2b)

e HEDELMAT - RAKENNE JA SEN MUUTOKSET

PROSESSOINNIN AIKANA

JOHDANTO

Tamaén tehtdvin tavoitteena on havainnollistaa késittelyn
vaikutusta elintarvikkeen ominaisuuksiin kuten rakentee-
seen, ulkon&koon ja makuun. Esimerkkituotteina harjoi-
tuksessa ovat viinirypéleet ja rusinat. Rusina on kuivattu
viinirypale, mutta ovatko oppilaat koskaan tulleet ajatel-
leeksi niiden eroja tai yhtéldisyyksia?

MATERIAALIT

e rusinat

2 x 500 g rasia kivettomia viinirypaleita
e pahvilautaset

ETUKATEISVALMISTELUT
Viinirypéleiden huuhtelu ja jakaminen muutaman rypéa-
leen tertuiksi.

Kalvot 17-18

Tunnustele naytteitd ensin kasin ja sitten suussasi.
Mité eroja 16ydat? Mista erot johtuvat?

Kumpi on parempaa, miksi?

>

,
2%
]

}
(

SUORITTAMINEN
Rusinat ja viinirypéleet jae-
taan oppilaille. Oppilaita voi

myds pyytdad ottamaan nayt-

teet vastaan silmat suljet-
tuna ja tunnustelemaan ensin naytteitd katsomatta, mitd ne
ovat. Hedelmid tunnustellaan ensin késin ja sitten suussa.

PURKU

Oppilaiden kanssa keskustellaan havaituista eroista ja siita,
misté erot johtuvat. Opetuskalvon 18 avulla voidaan kdyda
lapi tuotteiden eroja. Rusinat ovat kuivattuja viinirypaleita.
Kuivauksen aikana viinirypéaleiden vesi haihtuu, rakenne
painuu kasaan ja vari tummenee. Rusinat ovat pienempii ja
tiiviitd. Rusinat myos maistuvat makeammalta, koska suh-

teessa kokoon niissa on paljon enemman sokeria.

Kun viinirypale kuivataan, siita tulee rusina.

Kuivauksen aikana vesi haihtuu, rakenne painuu kasaan ja
vari muuttuu.

Rusina maistuu makeammalta kuin viinirypéale, koska
rusinassa on suhteessa painoon enemman sokeria.

Harjoitustehtava 6 (2b)

¢ JUUSTOT - RASVAN VAIKUTUS RAKENTEESEEN

JA MAKUUN

JOHDANTO

Rasva vaikuttaa elintarvikkeissa erityisesti rakenteeseen
ja makuun. Rasvan méaédrén vaihtelu havaitaan esimerkik-
si kermaisuuden tai rasvaisen suutuntuman muutoksina.
Koska monet aromiaineet ovat rasvaliukoisia, rasvamaa-
ran muutos muuttaa helposti makua. Tehtdvén tavoittee-
na on pohtia rasvan merkitystd kahden tutkittavan omi-
naisuuden, kovuuden ja maun voimakkuuden kannalta.
Harjoituksessa maistetaan saman juuston kevyempaa ja

rasvaisempaa versiota ja havainnoidaan niiden eroja.

a7 .

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2

MATERIAALIT

e Valio Turunmaa juustoa (rasvaa 32 %) 300 g (K)
e Valio Turunmaa 5 juustoa (rasvaa 5 %) 350 g (M)
TAI

e Valio Edam juustoa (24 % rasvaa) 350 g (K)

e Valio Edam 9 juustoa (9 % rasvaa) 350 g (M)

¢ pahvilautaset

o kertakdyttohansikkaat
e veitsi ja leikkuualusta juustojen leikkaamista varten
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MUUT TARVIKKEET
Tehtdvalomakkeen kopiointi oppilaille.

ETUKATEISVALMISTELUT

Juustopalasta leikataan n. 1 x 1 cm:n paloja, niin ettd
kaikille oppilaille saadaan 2 palaa molempia juustoja. Jos
juustopalat leikataan valmiiksi hyvissa ajoin, ne kannattaa
peittdd esim. kelmulla, koska ne kuivuvat pinnalta melko
nopeasti. Vahérasvaiset juustokuutiot nimetdan M-kirjai-
mella ja rasvaisemmat K-kirjaimella.

SUORITTAMINEN

Oppilaille jaetaan pahvilautaset ja neuvotaan jakamaan
lautanen viivalla puoliksi. Toinen puoli nimetd&n M-kirjai-
mella (matala rasvapitoisuus) ja toinen puoli K-kirjaimella
(korkea rasvapitoisuus). Kirjaimien merkitysta ei kerro-

ta vield tdssd vaiheessa. Oppilaat ottavat itse tai heille
jaetaan juustot (2 palaa molempia juustoja) lautasen puo-
likkaille. Molemmista juustoista arvioidaan kovuutta ja
maun voimakkuutta. Toinen pala juustoista on kovuuden
arviointiin ja toinen pala on maun voimakkuuden arvioin-
tiin. Kovuutta arvioidaan painamalla juustopalaa lautasta
vasten. Juustopalaa voi my0s painaa peukalon ja etusor-
men vélissd. Maun voimakkuus arvioidaan maistamalla.

PURKU

Tehtdvan purkamisen yhteydessa kerrotaan rasvapitoi-
suudet ja keskustellaan oppilaiden maistamiskokemuk-
sesta. Oliko vaikea vai helppo 16ytéda eroja juustojen vilil-
14? Kumpi juustoista oli miellyttdvampi? Miksi?

Mitd enemman juusto sisaltdd rasvaa sitd pehmedm-
maltad se tuntuu. Maku- ja aromiaineet ovat sitoutuneina
rasvaan, joten maku on voimakkaampi ja tayteldisempi
enemman rasvaa sisaltdvassa juustossa. Voidaan keskus-
tella my6s makujen erosta voileivalld — kuinka moni uskoo
huomaavansa juuston rasvapitoisuuden, kun juusto on

esimerkiksi margariinin ja kasvisten kanssa leivin paalla?

Kalvot 19-20

Arvioi juustojen kovuutta ja maun voimakkuutta

Merkitse arviosi tehtévéalomakkeen janalle se tuntuu.
pystyviivoin.

Mitd enemmaén juusto siséltaa rasvaa, sitd pehmeadmmalta

YHTEENVETO TUNNISTA

Tunnin yhteenveto voidaan tehda opetuskalvojen 21-22
avulla.

Aistien avulla tehddén havaintoja ruoasta ja sen ominaisuuk-
sista. Aistinvaraisten havaintojen tekeminen perustuu sekéd
aistien ettd aivojen toimintaan. Jokaisen ihmisen aivoihin
kertyy tietoa ja kokemuksia aikaisemmista altistuksista haju-
, maku- ja muille drsykkeille ja nédin arviointeihin sekoittuu
aistikokemuksia muokkaavia odotuksia, asenteita ja mieliku-
via. Aistitieto tulkitaan ndiden "suodattimien” (altistus, ko-
kemus, muisti, odotus, asenne) vilitykselld ja tdmén jalkeen
muodostuu jokaisen ihmisen henkilokohtainen mieltymys
ruokaa kohtaan.

KOTITEHTAVAIDEA

Opettaja voi halutessaan muokata makukouluharjoituksia
siten, ettd ne sopivat kotitehtdviksi. Nuori voi tehda tehtavia
itsendisesti tai yhdessd vanhempien kanssa. Perhe voi tutus-
tua esimerkiksi oman kotinsa makumaailmaan testaamalla
omasta kaapista 10ytyvid elintarvikkeita.

Lahteet:

Tuorila H., Suola elintarvikkeiden makutekijén4. Kotitalous 1992;(10): 12-15.
Tuorila H., Rasvan vaikutus elintarvikkeiden aistittavaan laatuun ja
hyvaksyttavyyteen. Sosiaalilaak. Aikak. 1996;33:33-39.

Kalvo 21

an rasvaa

Muista laittaa pystyviivan kohdalle naytteen kirjain! Maku on voi
Kovuutta arvioitaessa paina juustopalaa sormella
lautasta vasten tai peukalon ja etusormen valissé
Arvioi maun voimakkuutta maistamalla juustoa.
Anna viela molemmille juustoille

kouluarvosana 4-10.

Nur
Je

sisaltdvassa juustossa, koska maku- ja aromiaineet ovat
sitoutuneena rasvaan.

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen

2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2
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Ostoslista

elintarvikkeet
Tehtava | Tuote Esimerkkituotemerkki Maara/ | Tarvittava
(suluissa ohjeita korvaamiseen) luokka | maara
1 Murot, vahasuolainen Rélli-murot, Taivalkosken Mylly Va pkt
2A) aromilla maustettu (vastaavaa tuotetta ei ole, voi
tarvittaessa jattaa pois)
1 Murot, neutraalin Elovena Kaurataysjyvamuro Va pkt
2A) makuinen, kuitupitoi- (muut neutraalin makuiset murot,
nen taysjyvamuro mielelldan tyynymainen rakenne,
esim. Talk-muru)
1 Murot, runsaskuituinen, | Kellogs All-Bran Plus Va pkt
2A) reilusti suolaa siséltava (Kelloggs All Bran,
taysjyvamuro muut All Bran-murot)
1 Murot, sokerihuurrutetut | Kellogg's Frosties Va pkt
(2A) maissihiutaleet (muut huurrutetut maissihiutaleet)
2 virvoitusjuoma Seven Up / Sprite 2x0,5 |
(2A) =11
3 Nakkileipa, vahan suolaa | Ryvita Dark Rye Y2 pkt
2A) (suola mielellaan pinnalle | (Ryvita Original, muiden merkkien
ripoteltu) suolaiset nakkileivat kayvat,mutta
niista ei ndhdéa suolan erilaisen kayton
vaikutusta: taikinassa vs. pinnalla)
3 Ns. tavallinen nakkileipéd | Vaasan koulunakki Y2 pkt
A (muu vastaava tavallinen nakkileip&)
3 Hapankorppu Vaasan rapeat moniviljahapankorput 1 pkt
2A) (runsaasti suolaa) (muut hapankorput, tassé paras
eniten suolaa siséaltava)
4 Tavallinen vaniljajogurtti Valio Vaniljajogurtti -30 % sokeria 1 kg
2B) (norm.rasvainen, ei kovin paljon
sokeria, talla hetkelld markkinoilla
ei ole muita vastaavia tuotteita)
4 Maustamaton jogurtti Valio A+ jogurtti maustamaton 1 kg
(2B) (muu maustamaton, normaaliras-
vainen jogurtti)
4 Teollinen vaniljakastike Valio Vanilla vaniljakastike 500 gx2
(2B) (muut teolliset vaniljakastikkeet =1 kg
kayvat,mutta niissa ei yleensa ole
yhté paksu rakenne kuin jogurtissa)
JATKUU -
a7 )& LI
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Ostoslista

elintarvikkeet ja kertakayttoastiat

< JATKOA EDELLISELTA SIVULTA

Tehtava Tuote Esimerkkituotemerkki Maara/ | Tarvittava
(tunti (suluissa ohjeita korvaamiseen) luokka | maara
4 Herkkuvaniljajogurtti Valio Vanilla vaniljajogurtti (runsaammin | 1 kg
2B) rasvaa ja sokeria, my®s esim.

Danone vaniljajogurtti)
5 Rusinoita 1 pkt
2B)
5 Viinirypaleita 1 kg
2B)
6 Taysrasvainen juusto | Valio Turunmaa, rasvaa 32 % 300 g
(Myds muu juusto, josta saatavana
kevytversio, esim. tdysrasvainen edam)
6 Véaharasvainen Valio Turunmaa, rasvaa 5 % 350¢g
kevytjuusto (myds muu kevytjuusto, josta vastaava
rasvainen versio, esim. kevytedam)

HUOM! Mikali luokassa on laktoosi-intolerantteja, voidaan jogurtit ja vaniljakastikkeet korvata
laktoosittomilla versioilla. Keliaakikkoja varten muroista ja nakkileivista |6ytyy myds gluteenittomia
vaihtoehtoja, joskin kaytetyt viljat ja suola- seké sokeripitoisuudet saattavat vaihdella enemman
kuin tavallisten tuotteiden kesken.

Tehtavat Tuote Maéra/luokka Tarvittava maara
2 Kertakayttolaseja: kirkkaita, pienia 2 kpl/oppilas 50
@A (esim. kertakayttoiset snapsilasit)
1,3,5 6 Pahvilautaset, isohkoja 2 + 2 kpl/oppilas 50
(2Aja 2B) (2A) + 50 (2B)
1,3,5,6 Muovikasineet, kertakayttoiset (voi korvata 2-10 paria
(2A ja 2B) myos kayttamalla ottimia eli niin, ettei ruokiin
tarvitse koskea kasin)
4 Néaytepurkit jogurteille 4kpl/oppilas (esim. 100
(2Aja 2B) pienet kertakayttomukit tai snapsilasit)
4 Kertakayttolusikat jogurtin syémiseen 30
(2A ja 2B)
kaikki Juomalasit vetta varten, suun huuhtomiseen 25
(2Aja 2B) koko tunnin ajaksi
kaikki Servetit kasien pyyhkimiseen ym. koko 25
(2A ja 2B) tunnin ajaksi

HUOM! kertakayttoastiat voi aina korvata tavallisilla astioilla, mikali sellaisia on kaytettavissa.

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
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TEHTAVALOMAKKEET

Harjoitustehtava 1. Murot

Arvioi muroja ja kirjoita muroa vastaava kirjain sen ominaisuutta kuvaavaan laatikkoon.

Sama muro voidaan merkitéd useampaan laatikkoon.

Makea Suolainen
Huokoinen Tiivis
Kuitupitoinen Minua eniten miellyttava

Harjoitustehtava 2. Leivat

Laita leivat suolaisuusjarjestykseen (1. eniten suolaa, 3. vahiten suolaa)
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TEHTAVALOMAKKEET

‘43 .
Harjoitustehtava 4. Jogurtit ?" :
Maista naytteité ja merkitse arviosi janalle pystyviivalla. Kirjoita pysty- " 8
viivan ylapuolelle naytepurkissa oleva kirjain. Arvioi ominaisuus kerrallaan
kaikista naytteista. '

1. Kuinka voimakas vaniljan haju naytteessa oli?

ei lainkaan todella voimakas

vaniljan hajua vaniljan haju

2. Kuinka voimakas vaniljan maku naytteessa oli?

ei lainkaan todella voimakas
vaniljan makua vaniljan maku

4. Kuinka hapanta nayte oli?

ei hapanta todella hapanta

5. Kuinka makeaa nayte oli?

ei makeaa todella makeaa

Anna vielad kouluarvosana 4-10 naytteille:

2. Tyokaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.2. Makukoulu
2.2.2. Makukoulu tunti 2



TEHTAVALOMAKKEET

aEra
2. Tyokaluja nu
2.2. Makukoulu

Harjoitustehtiava 6. Juustot

Arvioi lomakkeella kysyttyja ominaisuuksia ja merkitse arviosi
janalle pystyviivalla sopivaan kohtaan.

4%

1. Juuston kovuus

Nayte M:

pehmea kova

Nayte K:

pehmeé kova

2. Maun voimakkuus

Nayte M:

mieto voimakas

Nayte K:

mieto voimakas

3. Mita pidit juustoista? Anna kouluarvosana 4-10:

JEE

orten ravitsemuskasvatukseen

2.2.2. Makukoulu tunti 2

-r:"-'-s

‘—.-'

72



Toimintapaja

Toiminnallisia harjoitteita
ryhmanohjaukseen

Miki Garam ¢ Anne Sandstrom

a7 .
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Johdanto toimintapajaan

Toimintapajaopas sisdltdd toiminnallisia ryhmaétydharjoit-
teita. Toimintapaja on rakennettu ruokailutottumusaiheen
ympérille. Harjoitteita voi kdyttdd muidenkin asioiden
kasittelyyn. Toiminnalliset harjoitteet ovat nimensa mu-
kaisesti vaihtelua poydan ddressé istumiselle. Ne eivat
kuitenkaan ole liikuntaa liitkunnan vuoksi. Toiminnallisten
tyomenetelmien ja draamaharjoitteiden kautta pddstaan
pohtimaan omia asenteita: miksi jokin asia on niin kuin se
on. Nuoret haastetaan miettiméan asioita hieman pidem-
malle kuin kenties aikaisemmin: mitd mieltd mina itse
ihan oikeasti tdstd asiasta olen? Osallistujia kannustetaan
miettim&én ja perustelemaan kantojaan sekd kuuntele-
maan toisia. Toimintapaja tukee téten yleisid opetus- ja
kasvatustavoitteita.

Vaikkeivéat harjoitteet sindnsa ole fyysisid tai rasittavia,
osallistuu nuori koko kehollaan ja kaikilla aisteillaan,
jolloin téstd hauskasta yhteistoiminnasta jé& positiivinen
muistijalki. Opetettava aines kiinnittyy tunteiden kautta
oppilaalla jo olevaan tietotaitoon ja muuttuu osaksi hdnen
omaa padomaansa.

”"Mukava, mukaansatempaava, hauska tyotapa.
Saa kaikki, passiivisimmatkin henkil6t osallistu-
maan. Sopii kaikenikdisille.”

- Ylakoulun opettaja, 2008 -

a7 O
2. Ty6kaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.3. Toimintapaja - toiminnallisia harjoitteita ryhméanohjaukseen

Harjoitteiden avulla késitellddn jotakin valittua aihetta.
Osanottajille luodaan aluksi turvallinen ja hyvaksyva ilma-
piiri, jonka jalkeen ilmaisua rakennetaan asteittain vaati-
vammaksi. Tavoitteena on herattad osallistujien keskuudessa
ajatuksia ja keskustelua ruokailutottumuksiin, sosiaaliseen
paineeseen, sukupuolirooleihin, itsendisiin valintoihin liittyen.
My6s muita haastavia aiheita kuten koulukiusaamista voi-
daan harjoitteiden kautta tyostaa.

Tama opas on tehty ohjaavalle opettajalle inspiraatioksi ja
tueksi. Opas sisdltda valmiin opetuskokonaisuuden, jota voi
kayttad sellaisenaan tai poimia yksittéisia harjoituksia seka
muokata ja soveltaa niitd. Oppaassa on kiytetty termié ohjaa-
ja, jolla tarkoitetaan opettajaa tai muuta henkil64, joka ohjaa

harjoitteita.

”Itse kannatan toimin-
nallisia tyopajoja. Ne
herdttdvdt ja pakotta-
vat ajattelemaan!”

- Yldkoulun opettaja, 2008 -

Tyopajojen synty

Tdmén manuaalin harjoitteet liittyvat tyopajoihin, joita jar-
jestettiin kuudessa koulussa elo-syyskuussa 2007. Draama-
tyOpajat olivat osana Leipatiedotus ry:n Jarkipalaa -projektia.
Tyopajat toteutettiin yhteensa 47 kertaa.

Opetuksen ote

Opetuksen ote on osallistava, hauska ja pohdiskeleva, mutta
se ei tarjoa valmiita vastauksia. Keskeistd on mukanaolijoi-
den oma osallistuminen tydskentelyyn. Kuvitteellisen tarinan
kautta osallistujat padsevéat hauskalla ja turvallisella taval-

la tutustumaan omiin ja muiden mielipiteisiin. Osallistujat
osallistuvat aktiivisesti késilld olevan teeman pohdiskeluun
ottamalla kantaa, miettimalla kuvitteellisen hahmon kautta

tai pohtimalla omia valintojaan.
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Nuorta rohkaistaan sanomaan ja perustelemaan oma Kokonaisuudessaan toimintapajan arvioitu kesto on n. kaksi

mielipiteensé. Toimintapajan keskustelut perustuvat ns. oppituntia (90 minuuttia) ilman taukoa. Suuri osa ajasta
aitoon dialogiin, jossa sind ohjaajana ja oppilaat, seka kuluu turvallisen ja sallivan ilmapiirin luomiseen. Uuden
oppilaat keskendén, kohtaatte toisenne tasavertaisina tyotavan kanssa tdhadn menee aikansa. Puolitoista tuntia voi
yksiloina ja olette valmiita kohtaamaan omista vaikuttaa ensi silméayksella pitkéltd ajalta, mutta yleensa kay
kasityksistdnne poikkeavia ndakdkulmia. niin, ettd kun vauhtiin paastéin, ei aikaa jaa ollenkaan liikaa.
”On uskallettava sanoa omia mielipiteitd, Toimintapajaa voi lyhent&4, jos sithen ei ole mahdollista

el mukailla muita. Toisten mielipiteet kuitenkin kayttaa kahta oppituntia. Perusrakenne on kuitenkin otettava
arvokkaita.” huomioon. Tésta lisdd Toimintapajan rakenneosiossa. Ty6-

-Ylakoulun opettaja, 2008 - tapaa voidaan kayttdd myos muilla kuin ylakoulun luokka-

asteilla, sisdlt6d muokaten. Toimintapajan voi pitdd myos

kouluyhteison aikuisille.

”Asiat voi mukavasti tuoda esille kuin huomaamat- Tydskentelyyn tarvittavat tilat ja tarvikkeet
ta, auttaa eldytymddn erilaisiin rooleihin, saattaa - TyGskentelyyn tarvitaan tarpeeksi tilava, tyhjd, tasainen
auttaa katsomaan asioita muustakin kuin omasta lattiatila. Téh&n soveltuvat tilava, tyhja luokkahuone, voimis-

nikdvinkkelisti.” telu- tai juhlasali. Tilan tulisi olla rauhallinen, ilman ulko-

. . puolista hairiéta. Suuri osa tydpajan ajasta kuluu turvallisen

- Yldkoulun opettaja, 2008 - K . . . X
ja sallivan ilmapiirin luomiseen. Ulkopuolelta tuleva h&irio
saattaa hetkessd romuttaa koko tdmaén tyon.

Toimintapaja

Esitelty kokonaisuus on suunniteltu 7.-9. -luokkalaisille - Osallistujilla liikkuntaan soveltuvat, ei-arat, l0ysat vaatteet.

Tunti koostuu erilaisista harjoitteista seké keskusteluista. Jalanpohjakontakti lattiaan helpottaa ilmaisua.

Ryhmaékoko on enintdén yksi luokka (20 oppilasta). Tarvit- - CD-soitin tai muu musiikkisoitin mahdollista lammittelyyn
taessa voidaan pyytda toinen ohjaaja avuksi, jos ryhméan kéytettavaa taustamusiikkia varten.

joillakin osallistujilla on erityistarpeita tai luokkakoko on

suuri. Tama helpottaa ohjausta varsinkin niiden tehtédvien

kohdalla, joissa oppilaat jaetaan kahteen tai useampaan ”Tyétapa on hyvd. Kaikki osallistuvat varmasti.
pienempa&n ryhmaan. Se on erityisesti oppilaiden kanssa téirkedd.”

- Ylakoulun opettaja, 2008 -
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Toimintapajan rakenne

KESTO:

kaksi oppituntia ilman taukoa (90 min)

TOIMINTAPAJAN HARJOITTEET
JAKAUTUVAT SEURAAVASTI:

- esittely

- tutustuminen ja alkulammittelyt
- arvoharjoite valitusta aiheesta
- still-kuva-tydskentely

- koostekeskustelu

- palautekeskustelu.

Toimintapajan rakenne perustuu draamapedagogisiin pe-
riaatteisiin. Niilden mukaisesti osallistujille luodaan ensin
turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri esittelyn ja alkulammit-
telyjen avulla. Talld pohjustetaan seuraavien harjoitteiden
onnistumista. Arvoharjoitteen aikana osallistujia kan-
nustetaan miettiméédn ja perustelemaan mielipiteitdan.
still-kuva-tyoskentelyssa itsensa ilmaiseminen toteute-
taan astetta vaativammin: osallistujat saavat tuoda julki
omia tunteitaan ja ajatuksiaan roolihenkiléiden kautta.
Koostekeskustelussa toimitaan oman mielipiteen mukai-
sesti ja harjoitetaan keskustelu- ja argumentointitaitoja.
Palautekeskustelussa syvennetdan oppilaiden kokemuksia
tyopajasta, tarkennetaan ja tdydennetaan.

Puolitoista tuntia voi vaikuttaa ensi silmaykselld pitkalta
ajalta, mutta yleensa kun alkuldmmittelyissa on onnis-
tuttu ja padsty haluttuun kommunikoimisen makuun, ei

aikaa ole ollenkaan liikaa.

— Hyuvd tyétapa, koska se pakottaa ottamaan kan-
taa ja myos perustelemaan omia mielipiteitd. Asiat
eivdt ole vain tietoa, vaan ne tulevat esiin koko-
naisvaltaisesti.

- Yldkoulun opettaja, 2008 -

— Hyvd pysdhtyad vidlilld miettimddn jokapdivdisid
toimintoja. Huomasin myds miten erilaisilla tavoil-
la samoja asioita voi tulkita...

- Ylakoulun opettaja, 2008 -
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Yksittainen harjoite muun opetuksen osana
Yksittaistd toiminnallista harjoitetta, esimerkiksi neljan
nurkan harjoitetta (s. 80), voi tietyin varauksin kéyttdd muun
opetuksen osana. Harjoitteen tarkoitus on, ettd oppilas toimii
oman mielipiteensd mukaisesti seké harjoittaa keskustelu- ja
argumentointitaitojaan. Talldin on toivottavaa, ettd oppilaat
ovat toisilleen tuttuja ja ottavat toisensa huomioon kommu-
nikoidessaan ilman, ettd tdhén tarvitaan alkulammittelyja.
Mielekastd olisi my0s, ettd aihetta on hiljattain késitelty jol-
lakin tunnilla. Téll6in oppilaat pddsevét neljan nurkan avulla
kuulemaan, mitd mieltd kukin aiheesta itse on, pohtimaan ja
perustelemaan kantoja, ehkd muuttamaan omia mielipitei-
taan. Tassa tapauksessa tulisi ottaa huomioon, ettd viridvista
keskusteluista riippuen aikaa saattaa kulua enemman kuin
15 minuuttia. Neljan nurkan harjoitteeseen voi keksid use-
ammankin kysymyksen vastauksineen, jolloin siihen kuluu
aikaa puolikin tuntia.

Harjoitteiden kayttotarkoitus mainitaan niiden esittelyissa.
Ohjaajan kannattaa harjoitetta valitessaan ottaa huomioon
sen tavoitteen lisdksi ryhménsa jasenet. Jos toiminnalliset
harjoitteet ovat ryhmaldisille tuttuja, tai jos he muuten toi-
mivat hyvin yhteisty0ss4, ei aiheen alustukseen tai alku-
lammittelyihin ehka tarvita yhté paljon aikaa. Oppilaiden
pohdittaviksi annettavia vaittdmid voi myds olla vihemman
(harjoitteet Sing, joka... stop! s. 77 ja Vaittdmat s. 78).

Taysimittainen kahden oppitunnin toimintapaja on joka ta-
pauksessa monitasoinen elamys - oppilas saa aidon mahdol-
lisuuden pohtia annettua aihetta ja omia valintojaan mutta
my&s harjoittaa kommunikointitaitojaan. Loppukeskusteluilla
on tarked paikkansa - niissd kuullaan viela sellaista, jota ei
ole ehditty ty6pajassa muuten sanoa. Toimintapajassa paino
on silla mité kasitelladn mutta ratkaisevasti myos silld, miten
se tehddan.

Keskeisessd asemassa toimintapajassa on osallistava ilma-
piiri, jossa jokainen oppilas padsee ilmaisemaan ajatuksiaan.
Ohjaajan harkinnan varaan ja4, onko tarkoituksenmukaista
pyrkia luomaan kyseinen tilanne, jos toimintapajalle on va-
rattu aikaa niukemmin kuin mainitut 90 minuuttia. Lyhyem-
pié (esim. 1 tunnin kestoisia) tydpajoja ohjanneella on yleen-
sa se kokemus, ettd suurin hy6ty toiminnallisista harjoitteista

saadaan irti seuraavan kaltaisella ty&pajalla.
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Toimintapaja-harjoitteet

ESITTELY: Tervetuloa ty6pajaan!
KESTO: 2-5 min

Tarkoitus: Osallistujille kerrotaan tyépajan
siséllostd ja aikataulusta, jolloin kenenkddn
ei tarvitse kyselld sitd tunnin edetessa.

TOTEUTUS:
Oppilaat pyydetédéan rinkiin. Ndin kaikki nakevit ja kuulevat toisensa. Osanot-

tajat toivotetaan tervetulleiksi toimintapajaan. Kerrotaan tyopajan aikataulu,
kesto ja tarkoitus. Tarkoituksena on tehdd muutamia harjoitteita, herattaa
ajatuksia ja keskustelua. Kasiteltdvé aihe mainitaan. On hyva mainita, ettd

yhta oikeaa totuutta tai vastausta ei ole, vaan harjoitteiden aikana saa pohtia

ja perustella, mitd mieltd on jostakin asiasta.

ALKULAMMITTELY A. Nimi ja liike

KESTO: 10 min

Tarkoitus: "Jadnmurtaja”. Jokainen oppilas saa tehdé jota-
kin seké ddnelldédn ettd kehollaan heti alussa seké katsoa
ja kuunnella muita. Osallistujat merkitsevat niin oman

paikkansa ryhmaén jasenena.

TOTEUTUS:

Tamaékin harjoite alkaa piirissé seisten. Osanottajille ker-
rotaan, ettd jokainen saa vuorollaan sanoa oman etuni-
mensd ja tehda jonkin liikkkeen tai eleen. Ohjaaja nayttaa
esimerkin eli sanoo etunimensa ja tekee jonkin litkkeen.
Muiden tehtédva on aina toistaa sanottu nimi ja tehty liike:
yksi tekee ensin, muut sanovat nimen kuorossa ja tekevit
likkkeen, ja vuoro vaihtuu seuraavaan.

Oppilaita kannustetaan tekemé&éan spontaanisti ensimmai-
nen mieleen tullut liike.

Ohjaajan tehtédva on olla kiinnostunut ja kannustava.

Jos kaikki ovat toisilleen tuttuja, voi nimien sanominen
tuntua hassulta. Talloin pyydetdédn oppilaita suurenta-
maan liikkeitd, jotta saadaan kroppa lampimaksi. Omien
etunimien sijaan voi keksid jonkin muun aiheen, mistd

jokainen sanoo sanan (esimerkiksi eldimet, hedelmat ja

marjat, kasvit).

ALKULAMMITTELY B. Sina, joka...Stop!
KESTO: 10 min

Tarkoitus: Antaa ohjaajalle tietoa ryhmén ldhtékohdista
ja siirtyd asteittain teeman késittelyyn.

TOTEUTUS:

Kehota osallistujia kdvelem&édn vapaasti ympariinsa tilas-
sa. Kerro, ettd ne, joiden kohdalla seuraavaksi sanottava
asia on totta, pysahtyvét paikoilleen. Tarkoitus on pysya
paikallaan hievahtamatta ja jatkaa kdvelemistd pienen
tauon (5 s) jalkeen (tai kun ohjaaja sanoo "jatkuu”). Jos
vdite taas ei pida omalla kohdalla paikkaansa, jatketaan
kavelya pysahtymatta.

Anna ensin harjoituskomento, jotta naet, ettd kaikki ovat
ymmartineet harjoituksen idean. Esimerkiksi "Sind joka

”

s6it aamulla voileipdd — Stop!” Toista, etté ne, jotka soivat
aamulla voileipad, jadhmettyvat lilkkumattomiksi ja laske-
vat viiteen, muut jatkavat kdvelemista pysdhtymatta.
Jatka antamalla viidestd kymmeneen komentoa, joista osa

voi jo liittyd valitsemaasi tyopajan aiheeseen.

Alla esimerkkivaittdmia liittyen syomiseen.

- Sind joka s6it aamulla puuroa, pysahdy - Stop!

(muut jatkavat kavelya)

- Sind joka s6it aamulla voileipdé - Stop!

- Sind joka joit aamulla kahvia tai teetd — Stop!

- Sind joka et aamulla syényt mitdan — Stop!

- Sind joka joit pelkkéd kahvia tai teetd — Stop!

- Sind joka s6it muroja - Stop!

- Sind joka soit hedelmié tai marjoja - Stop!

- jne.
Tarkoituksena ei ole puhua mitdédn (esim. kommentoida
omaa valintaansa) tai katsoa muiden tekemisid vaan kes-
kittyd omaan kavelemiseen mahdollisine pysdhdyksineen.
Omiin valintoihin keskittyminen muista riippumatta ei
aina ole helppoa, misté voi tdmaén(kin) harjoituksen yhtey-
dessd jossakin vaiheessa keskustella.

2. Ty6kaluja nuorten ravitsemuskasvatukseen
2.3. Toimintapaja - toiminnallisia harjoitteita ryhméanohjaukseen
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ARVOHARJOITE VALITUSTA AIHEESTA:
Vaittamat

KESTO: 25 min

TARKOITUS: Provosoida osallistujia keskustelemaan ja
perustelemaan mielipiteitdan sekd miettiméén asioita
hieman syvallisemmin.

TOTEUTUS:

Kehota osallistujia seisomaan piiriin. Kerro, ettd tulet esit-
tdmaan vaittdmid, joihin osallistuja saa vastata "kylla” tai
“ei”. Vastausta ei ole tarkoitus sanoa déneen vaan osoittaa
se joko vaihtamalla paikkaa (=kylld) tai pysymalld paikal-
laan (=ei). Jos osanottaja haluaa vastata kyllg, alkaa lattia
hénen allaan "polttaa” ja hdnen on vaihdettava paikkaa
siirtymalla rauhallisesti ringin vastapéiselle reunalle. Jos
osallistuja taas vastaa ei, han voi jadda paikalleen. Vastaus
on siis aina joko "kylla” tai "ei”.

Mieltddn saa muuttaa keskustelun edetessa. Vaittama on
yksinkertainen lause, ja sen tehtiva on olla provosoiva.
Huomioidaan my0s, ettd jokainen ymmartda asian eri lail-
la ja vastaa sen mukaisesti. Siksi onkin mielenkiintoista

kuulla, miten kukin vaittdméan ymmarsi.

VAITTAMAT
Harjoituksen idean ymmartdmista kannattaa kokeilla en-
sin yhdelld harjoitusvaittamalla.

Sano lammittelyvaittdmana vaikka, ettd "pizza on pa-
rempaa kuin spagetti”. Toista, ettd "jos olet samaa mielts,
vaihda paikkaa”. Kerro, ettd saatat pyytéda valinnoille pe-
rusteluja. Talléin saa sanoa, miksi vaihtoi paikkaa tai jai
paikalleen.

Kun kaikki ovat ymmartaneet sdannot, voit siirtya varsi-
naisiin vaittdmiin.
Alla esimerkkivaittamia liittyen kouluruokailuun ja ruoka-
valintoihin.

- Kouluruokailu voitaisiin lopettaa.

- Koulussamme on hyva vilipalatarjonta.

- Hyvat ruokatottumukset tulisi oppia koulussa.

- Taytyy olla rohkea syddékseen sellaista ruokaa, mitd

kukaan muu ei ota.

L

- Nuori on itse vastuussa siitd, mitd ja milloin hén syo.

- Oppilailla on velvollisuus osallistua kouluruokailuun.

- Nuoret ottavat aikuisista mallia ruokailukayttaytymi-
sessaan.

- Kunnan tulisi lisdtd kouluruokaan kéytettavid varoja.

Lue yksi vaittdma kerrallaan ja sano: "Jos olet samaa mielta,
vaihda paikkaa”. Jokaisen paikanvaihdon tai paikallaan pysy-
misen jdlkeen ohjaaja kysyy perusteluja. ”Siné vastasit kylla
(vaihdoit paikkaa)” tai "Sind vastasit ei (pysyit paikallasi). Voit-
ko perustella, miksi?”

Spontaaneja puheenvuoroja (yksi kerrallaan) rohkaistaan ja
yksil6itd kannustetaan esittdmain perusteluita valinnoilleen.
Tehtdvasi ohjaajana on huolehtia siité, ettd jokainen tulee
kuulluksi. Pyri kysyma&én jokaiselta oppilaalta ainakin kerran,
haluaako tdma kommentoida jotenkin siirtymista, paikalleen
jadmista tai jotakin sanottua asiaa. Taman tehtdvan aikana
huomataan, etta voi olla vaikeaa valita piirin poikki kéavele-
minen, jos kukaan muu ei siirry. Omaa harkintaa ja valintaa
korostetaan.

HARJOITTEEN ILMAPIIRI

Kiireettémyyden ilmapiirin luominen on
tassa harjoitteessa tarkeda. Jos jonkin vaitta-
maén kohdalla ei tahdo syntya keskustelua,
ala ala kiirehtid vaittdmasta toiseen, vaan
kysy sitkedsti yhdeltd ja sitten seuraavalta
oppilaalta, haluavatko he sanoa aiheesta
jotakin. Vaikka ryhmaéssa on hiljaista, ei
tama tarkoita, ettei joku parhaillaan pohtisi
aiheeseen liittyvid asioita.

Varaudu my0s siihen, ettd jonkin vaittdiméan
kohdalla syntyy paljon keskustelua. Tall6in on hyva kuul-
la niin monta mielipidettd kuin mahdollista eika kiirehtia
seuraavaan vaiheeseen. Jos aika alkaa kayda vahiin, voit aina
jattda jonkin vaittdman pois.

Joskus kdy niinkin, ettd oppilaat alkavat rentoutua ja joku
haluaa testata tilannetta: "Kouluruokailun lopettaminen on
musta tosi jees”. TAstd seuraa kikatusta. Ald tyrm#a kyseista
puhujaa suoralta kddeltd, vaan pyyda kiinnostuneena hénta
perustelemaan kantansa: ”"Sind olet sitd mieltd? Voitko pe-
rustella, miksi?” Kysy vastauksesta riippumatta vield, onko
kenelldkdadn muulla tdhin puheenvuoroon kommentoitavaa,
vai ovatko kaikki samaa mieltd edellisen kannan kanssa.
Yleensa tallainen linja johtaa pikkuhiljaa siithen, ettd nuoret
alkavat uskoa, ettd heilld on mahdollisuus keskustella asiois-
ta tosissaan ja he alkavat tehdé niin.
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STILL-KUVATYOSKENTELY
KESTO: 30 min

TARKOITUS: Still-kuvatyoskentelyn kautta oppilailla on
mahdollisuus tutustua muiden mielipiteisiin seké tuoda
julki omia tunteitaan ja ajatuksiaan roolihenkildiden
kautta.

TOTEUTUS:

Kysy, tietddko joku oppilaista mika still-kuva on. Se on
jahmettynyt pysaytyskuva, kuin dvd:n pause-nappia
painaessa niakyva liikkumaton kuva, valokuva tai patsas.
Kuva ei litku, eikd d4ntéd kuulu. Kuvassa on pyséytetty ti-
lanne. Tarkoituksena on, ettd osallistujat ovat itse kuvassa
lilkkumattomina patsaina. Ryhmat saavat hetken kuluttua

saman aiheen ja noin 10 minuuttia aikaa valmistellakseen

kuvansa sinun avustuksellasi.

ESIMERKKI STILL-KUVAHARJOITTEESTA

Jaa oppilaat kahteen ryhmaéan. Anna ryhmille aihe:
Kouluunne tulee kuuluisa valokuvaaja joka ottaa valo-
kuvan kouluravintolastanne ruokatunnilla.

Milta still-kuva néyttas?

e Paikka: kouluravintola

e Aika: ruokatunti

e Roolihenkil6t: koulun ihmisid - oppilaita, opettajia, muu-
ta kouluravintolan ja koulun henkilokuntaa

Tarkoituksena on, ettei kukaan esittdisi itsedén, ts. op-
pilaat esittdvat koulun henkilokuntaa, muita aikuisia tai

itseddn nuorempia tai vanhempia oppilaita.

KUVAN VALMISTAMINEN

Ohjaa ryhmaét mahdollisimman kauas toisistaan tyo-
rauhan takaamiseksi ja auta hitaampia osallistujia rauhal-
lisilla lisakysymyksilld: Mitd ruokalassa yleensd tapahtuu?
Keitd sielld on? Kuvaan tarvittaisiin varmaankin ainakin
oppilaita, ruokalan henkilokuntaa, opettajia. Jonottaako
joku ruokaa, tuoko joku sité lisda? Onko jollakulla vahti-,
siivous- tai jarjestysvuoro? Istuvatko oppilaat ja opettajat

samoissa poydissa jne.

Vaikka tarkoituksena onkin mahdollisimman realistinen
pysaytyskuva, saa mielikuvitusta kayttaa. Liioiteltujen ka-

.

rikatyyrien tai esineiden/ruokalajien esittdmisestékin pééset
myohemmin oppilaiden kanssa eteenpain tarkedén keskuste-
luvaiheeseen.

Kuvan alkaessa muotoutua harjoitellaan ryhmén kanssa pai-
koilleen jaatymistd: Ohjaaja laskee "yksi, kaksi, kolme - nyt!”
tai "klik!”, ja still-kuvan hahmot jahmettyvét asentoihinsa.

Osallistujia kehotetaan muistamaan asentonsa kuvassa.

KUVAN ESITTAMINEN TOISELLE RYHMALLE

Ensimmadinen ryhma ottaa paikkansa, toinen ryhma istuu
katsojina lattialla. On hyva varmistaa, ettd kaikki nakevat
mahdollisimman hyvin. Ohjaaja laskee: "yksi, kaksi, kolme
- nyt!” Ensimmaéinen ryhma jahmettyy paikoilleen. He eivit
litku, vaikka katsojat sanoisivat mita!

Katsojilta kysytdan, mitd kuvassa heiddn mielestddn
tapahtuu. Kuka kukin on? Millainen yleistunnelma
kuvassa vallitsee? Jos kuvassa olisi 48nt4 ja liikettd,

millaista se olisi?

Seuraavaksi ohjaaja kulkee esittdjien lomassa ja
kysyy jokaiselta: "Kuka olet?” (vastaus) "Mita teet?”
(vastaus). Han kysyy tilanteen mukaan lisdkysymyk-
sid niin, ettd jokaisen hahmon toiminta ja pddmadra
selkiintyy. Kysymyksiin vastataan esitettyiné rooli-
hahmoina. Vastaajien ei tarvitse ajatella mita he itse
sanoisivat, vaan mita heidan roolihenkilonsa vastaisi.
Seuraavaksi toinen ryhma esittdd oman kuvansa ja
tehdddn samat asiat.

Kommentoi kummankin ryhmaén kuvia ja selkiinnyta tapah-
tumia. On hyva mainita jokin yksityiskohta molemmista ku-
vista. Lopuksi kiita kaikkia néyttelijoitd ja antakaa aplodit.

KESKUSTELU

Taman jdlkeen keskustellaan hetki molemmista kuvista.
Kuinka todenperéisid ne ovat? Mika oli silkkaa hauskanpitoa,
mika taas lahempéana todellisuutta? Ovatko asiat aina nédin
vai eivit? Kyseessdhén eivét ole oikeat tilanteet, vaan néitte
keksittyja still-kuvia, mutta mitk4 asiat perustuvat tosiseik-
koihin?

Onko todellisessa versiossa jotakin mitd voisi jotenkin muut-
taa parempaan suuntaan? Mitd? Ja miten? Jos ideoita jonkin
asian muuttamiseen paremmaksi alkaa syntyd, voit pyytaa
nuoria sanomaan ajatuksia yhden kerrallaan ja listata niitd
paperille. Sitten ideat kdydad&dn uudelleen ldpi ja mietitdén,
mitka voisivat olla toteuttamiskelpoisimpia. Jatkotoimenpi-
teistd voidaan puhua. Esitetdanko ehdotukset oppilaskunnal-
le/vanhempainyhdistykselle / koulun rehtorille ja opettajille
heidén seuraavassa kokouksessaan?

VINKKI: Oppaan lopusta 16ytyy lisdharjoitepankista jatkoa
talle harjoitteelle.
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KOOSTEKESKUSTELU:
Neljan nurkan harjoite

KESTO: 15 min

TARKOITUS: Oman mielipiteen mukaisesti toimiminen.
Keskustelu- ja argumentointitaitojen harjoittelu.

TOTEUTUS:

Ohjaaja sanoo vaittdman tai esittdd kysymyksen, jolle on
nelja vastausvaihtoehtoa. Jokaisella vastauksella on oma
nurkkansa, jonne siirrytd&n oman mielipiteen mukaisesti.
Osallistujia pyydetdan kuuntelemaan kaikki vaihtoehdot
ennen nurkan valintaa.

Kun kaikki ovat tehneet valintansa, oppilaita pyydetaan
kertomaan vuorollaan omalle nurkkaryhmaélleen, miksi
valitsivat juuri sen nurkan. Tdmén jalkeen kaikki nelja Alla esimerkkivaittdmia liittyen syomiseen.

ryhmaéa kootaan kuuloetiisyydelle toisistaan. Pieninta MIKA VAIKUTTAA SITHEN, MITA MINA SYON KOULUSSA?

ryhmaéi pyydetdin aloittamaan. Heitd pyydetadan kerto- Nurkka 1: miti kaverit / muut oppilaat sy8vat.

maan, mitd ndkokulmia asiasta oli nurkassa tullut esille. Nurkka 2: mitéi kotona on opetettu sySmaén.

Muut ryhmat raportoivat my6s vuorollaan oman keskus- Nurkka 3: miti opettajat/aikuiset sy6vit,

telunsa. Nurkka 4: jokin muu, miks?

Annetaan myo6s mahdollisuus vaihtaa nurkkaa. Hyvan pe-

rustelun kuullessaan voi muuttaa mielipidettdan. Talloin Aiheesta riippumatta nurkka 4 on aina "jokin muu, mik&?”.
tulee ohjaajan aina kysy4, miksi. Yhdessé voidaan pohtia Sinne menndédn yleensd, kun muut vaihtoehdot eivit tunnu
(rakentavasti) "menin tdnne kun kaikki muutkin” -valinto- oikealta tai kun vaihtoehdot haluttaisiin yhdistda. Harjoit-
ja tai sitd, miten vaikeaa voi olla tehdd oma paatcksensa. teessa saa muuttaa mieltddn keskustelun edetessa.
PALAUTEKESKUSTELU:

Mika paallimmaisena?
KESTO: 15 min

TARKOITUS: Syvennetadn oppilaiden kokemuksia tyopa-
jasta. Mahdollisuus tarkennuksiin ja tdydennyksiin, jos
jokin jai askarruttamaan.

TOTEUTUS:

Harjoitteessa seistddn tai istutaan piirissé. Jokaista pyyde-
tdédn vuorollaan kertomaan, mik4 jai harjoitteista paal-
limmaiseksi mieleen. Tdma voi olla mitéd tahansa, mita
harjoitteista tai tyotavasta tulee mieleen. Tilanteesta riip-
puen voidaan pyytda ldhinna olevaa aloittamaan ja kulkea
ringin loppuun tai sanoa, etté jarjestys on vapaa huomi-
oiden kuitenkin kaikki osallistujat. Ajatuksia, kysymyksid,

kommentteja tai tdydennyksid.

Aluksi kerrataan lyhyesti, mita tehtiin:

Nimi ja liike, Sing, joka... stop!, jossa kaveltiin ja pysahdel-
tiin, Vaittdmia ringissg, Still-kuvat, Nelja nurkkaa.

Mitd jai mieleen?

Lopuksi kiitetddn ryhmé&a hyvistd tydskentelyst!

a7 .
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Lisaharjoitepankki

STILL-KUVATYOSKENTELY:
ihannekuva kouluruokailusta

(20 min)

Sivulla 79 esiteltiin still-kuvan ohjaaminen tdmaén hetken koulu-

ruokailusta. Tdma harjoite on sille jatkoa.

Samat ryhmat jatkavat. Ryhmille kerrotaan, ettd tdma toinen still-
kuva on ihannekuva kouluruokailusta ja mahdollisesti tulevaisuu-
den ruokatunnista. Tdméan kuvan henkiléhahmot ovat samat kuin
ensimmaisessd kuvassa, mutta ihannekuvassa he kaikki ovat tyyty-
véisid oloonsa. TAmé&n varsinaisen paratiisin ruokatunnin valmista-

misessa saa kayttad mielikuvitusta oikein olan takaa!

LIIKKUVA KUVA
(10 min)

Thannekuvia katsoessa voidaan ensin tehda still-kuva ja sitten sa-
noa, ettd filmi laitetaankin hetkeksi pyoriméén. Osallistujat saavat
kayttdd adnta ja litkettd ja keksid (improvisoida), mita tilanteessa
tapahtuu ja mitd hahmot sanovat. Filmin annetaan pyoria hetken
- niin kauan kuin tilanteessa riittdd mielenkiintoista katsottavaa.

Sitten lasketaan "yksi, kaksi, kolme, nyt!” ja kuva jahmettyy taas.
Ryhmat harjoittelevat ja esittdvat aikaansaannokset toisilleen.

Kuvia on hyva purkaa kysymyksilld: Kuka kukin on? Mitd on tytén/
pojan lautasella? Jne.

Esitysten jdlkeen seuraa jilleen keskustelu.

Onko tdma realistinen tulevaisuuden kouluruokailukuva? Mika olisi
oikeasti ihanne? Miten sinne paastéisiin? Mitd muutokseen tarvitaan
kunkin kohdalla?

PALAUTEKESKUSTELU:
merkityksellinen asia

(15 min)

Sivulla 80 esitellyn Mikd pdallimmaisend? -harjoitteen tilalla tai li-
saksi voidaan kéyttad eritasoista keskustelua herdttdvaa harjoitetta

Merkityksellinen asia.

Jokaista osallistujaa pyydetddn miettiméan itsekseen, mika toimin-
tapajassa on heiddn mielestdén ollut merkityksellistd, mielenkiin-
toista, hauskaa, kurjaa tms. Osallistujia pyydetdén siirtymaéan tilassa
sithen paikkaan, jossa tdma tapahtui. Ohjaaja kiertad kysymaéssa
jokaiselta vuorollaan, miksi hén on valinnut juuri sen paikan.

L
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