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1 Ravitsemuskasikirjan tarkoitus ja kaytto

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n Ravitsemuskasikirja on tarkoitettu Kymijoen
Ravintopalvelut Oy:n ja Makumaakarit Oy:n henkilékunnan ja asiakkaiden
kayttédn. Kasikirjasta 10ytyy tietoa ravitsemussuosituksista sekd useimmista
kouluissa ja paivakodeissa yleisesti kaytdssa olevista ruokavalioista.

Ravitsemuskasikirja paivitetdan aina tarvittaessa. Paivityksesta vastaa
Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n ravitsemussuunnittelija.

2 Ravitsemussuositukset

Lasten ja nuorten ravintoaineiden saantisuositukset perustuvat Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan vuonna 2005 julkaisemiin Suomalaisiin

ravitsemussuosituksiin
(http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/FIN11112005.pdf).

Paivakotilasten ruokailusuosituksia on tdsmennetty Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisussa 2004:11 Hasunen ym. Lapsi, perhe ja ruoka
(http://pre20090115.stm.fi/pr1095673148360/passthru.pdf).

Kouluruokailun ravitsemussisaltd perustuu Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan vuonna 2008 antamiin

kouluruokailusuosituksiin
(http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Kouluruokailu 2008 kevyt

nettiin.pdf). Suosituksissa korostetaan kodin ja koulun yhteisty6ta ja
annetaan ohjeita kouluruokailun jarjestamiseen, ruoka-aineiden valintaan ja

ruoan ravitsemukselliseen sisaltoon.

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009 Paivitetty: 25.3.2011 Sivu 3/34
Hyvaksynyt: Anu Mikkola 21.10.2009


http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/FIN11112005.pdf
http://pre20090115.stm.fi/pr1095673148360/passthru.pdf
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Kouluruokailu_2008_kevyt_nettiin.pdf
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Kouluruokailu_2008_kevyt_nettiin.pdf

3 Paivakotiruokailu

Paivakotiruokailun tavoitteena on

e turvata osaltaan yhdessa kodin kanssa lapsen kasvua ja
kehitysta

o edistaa ja yllapitaa lasten hyvinvointia ja terveytta

e ohjata lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon

o turvata lapselle riittavat ja tasapainoiset ateriat ja valipalat
hoitopaivan aikana

e opastaa lasta omatoimiseen ruokailuun ja hyviin pdytatapoihin

o jarjestaa lapsille kiireettdmia, miellyttavia ja virkistavia
yhdessdaolon hetkia

e opettaa lasta tehtavien suorittamiseen antamalla lapsen
osallistua ruoanvalmistukseen ja tarjoiluun

¢ antaa kodeille virikkeita terveytta edistavan ruoan valinnasta

Paivakotiruokailussa on hyva ottaa huomioon, etta lasten makutottumukset
opitaan pienin askelin. Epaily ja pelko uusia ruokia kohtaan eli neofobia on
vahvimmillaan 2—3-vuotiailla. Tutkijat ovat huomanneet, ettd mita useammin
lapsi huomaa ruoka-ainetta olevan tarjolla, sitd useammin sitd myéhemmin
valitaan. Lapset tarvitsevat maistamiskeroja 15—20 tullakseen tutuksi uuden
ruoka-aineen kanssa. Kun uutta ruoka-ainetta tarjotaan tutun ja mieleisen
kanssa yhtaikaa, lapset mieltavat sen helpommin hyvaksi.

Aikuisten tulisi kiinnittda huomiota seuraaviin asioihin lasten
ruokailutilanteissa:

¢ Aikuisen olisi hyva sytda lasten kanssa samanaikaisesti samaa ruokaa
(esim. vanhemmat, paivakodin tyontekijat)

e Aikuisen tulisi osoittaa kiinnostusta lasten syomista kohtaan

e Aikuisen tehtdvana on rohkaista lasta maistamaan

¢ Ruokapdydassa keskustellaan mukavista asioista, ruokailutilanteiden
tulisi olla miellyttavia ja positiivisia. Aikuisen ei kannata luovuttaa, vaikka
lapsi kieltaytyy sydmasta ensimmaisella kerralla

o Lasta ei saa pakottaa sydmaan

e Lasta ei lahjota sydmaan

e Aikuinen paattaa mita tarjotaan. Lapsi paattaa kuinka paljon syo (vai
syoko ollenkaan)

o Lapselle ei anneta ruokaa "tilauksesta” (ei aina sita, mita lapsi tahtoo)

¢ Lapsella on mahdollisuus ja hanta rohkaistaan osallistumaan
ruuanlaittoon, pdydan kattamiseen ja kaikkiin ruokapuuhiin kykyjensa
mukaan

Lasten uusiin makuihin totuttelussa voidaan kayttda apuna Sapere-
menetelmaa. Menetelmassa tutustutaan uusiin ruokiin erilaisten leikkien ja
tehtavien avulla. Sapere-menetelmasta ja sen toteuttamisesta kaytanndssa
voi lukea lisda Aistien avulla ruokamaailmaan Sapere-menetelméa
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paivahoidon ravitsemus- ja ruokakasvatuksen tukena —teoksesta
(http://www.sitra.fi/julkaisut/muut/Sapere tyokirja.pdf?download=Lataa+pdf).

Paivahoidossa tarjottava ruoka on monipuolista, tasapainoista ja maukasta.
Lapsi sy0 sitd omien tarpeidensa mukaan ja hanta kannustetaan
tutustumaan uusiin makuihin. Ruokailu rytmittaa lasten hoitopaivan
jaksoihin. Saanndllisesti toistuvat ateriat ja valipalat lisdavat lasten
turvallisuuden tunnetta ja ovat tarkea osa viihtyvyytta. Ruokailu on myoés
sosiaalisten taitojen harjoittelua, lapsi oppii pdydassa hyvia kaytdstapoja ja
toisten huomioon ottamista.

Kokopaivahoidossa olevan lapsen paivakotiateriat muodostavat kaksi
kolmasosaa paivittdisesta energiantarpeesta. Osapaivahoidossa olevan
lapsen energiantarpeesta yksi kolmasosa muodostuu paivakodin
tarjoamasta ruoasta. Lounas kootaan lautasmallin mukaisesti, niin etta
puolet annoksesta on kasviksia, neljasosa perunaa, pastaa tai riisia ja
neljasosa lihaa tai kalaa. Leipa on tarkea osa ateriaa, ei palkinto muun
ruoan syomisesta. Leivalle levitetdan kasvimargariinia. Ruokajuomaksi
suositellaan rasvatonta maitoa ja janojuomaksi vetta. Paivakotiaterioiden
sisallét on esitetty taulukossa 1.

Maksaruokien tarjoamisessa alle kouluikaiselle lapselle tulee olla
varovainen niiden suuren A-vitamiinipitoisuuden vuoksi. Maksamakkaraa ja
— pasteijaa voi tarjota yhteensa enintdan 70 g viikossa (noin 4-5
viipaletta/viikko) ja maksalaatikkoa enintaan 300 g (3/4 eineslaatikko)
kuukaudessa talloin maksakastiketta ja — pihvia tulee valttaa.

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n kayttamat paivakotien annoskoot on esitetty
liitteessa 1.
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Taulukko 1. Paivakodissa tarjottavat ateriat

Ateria Huomioitavaa
Aamupala

Puuro/velli tai kaakao/tee/jogurtti
Leipa ja kasvirasvalevite (Rasvaa 70%) | Puuro tai velli valmistetaan

Lihaleikkele / makkaraleikkele / juusto ilman suolaa

Tuore vihannes/ hedelma Alle 1-vuotiaille ei tarjota
Rasvaton maito kaakaota eikd maksamakkaraa
Lounas

Paaruoka

Peruna / riisi / pasta

Lammin kasvis (toisinaan)

Salaatti ja salaatinkastike

Leipa / ndkkileipa ja kasvirasvalevite
(Rasvaa 70%)

Rasvaton maito

Valipala

Kiisseli / rahka / jogurtti / vispipuuro tai

muu Valipalalla tarjotaan mielellaan
Leipa ja kasvirasvalevite tuore kasvis tai hedelma

Rasvaton maito

Paivallinen (vuorohoitoyksikot)
sama kuin lounas

lltapala (vuorohoitoyksikét)
Sama kuin aamiainen

3.1 Erityisruokavalioiden tilaus paivakodeissa

Mikali lapsi tarvitsee erityisruokavaliota, vanhemmat tayttavat
erityisruokavaliolomakkeen (www.makunne.fi - ravitsemus). Jos
ruokavalioon tulee muutoksia, taytetdan uusi lomake. Lisdksi lomake
taytetdan joka syksy, vaikka ruokavalioon ei tulisikaan muutoksia. Lomake
palautetaan paivakotiin, joka toimittaa lomakkeen valmistavaan keittioon.

Myos perhepaivahoidossa olevien lasten tulee tayttaa
erityisruokavaliolomake ja toimittaa se perhepaivahoitajalle.
Perhepaivahoitajan tulee toimittaa kopio lomakkeesta varahoitopaivakotiin.

Huomioitavaa on, etta keliakia, maito- ja vilja-allergia tulee olla Iaakarin
toteama. Mikali ndin ei ole, on vanhempien otettava yhteytta neuvolaan.
Paivakotien erityisruokavalioiden selvittdmisen toimintamalli, vastuualueet
ja tehtavat on esitetty kuvassa 1.

Erityisruokavalio tilataan ruokailijan nimella Mysli-tilausohjelmalla. Akillisten
ruokalistamuutosten vuoksi erityisruokavalio on tilattava kaikille paiville,
jolloin kyseinen ruokailija on paikalla, vaikka ruokalistalla oleva ruoka
sopisikin hanelle sellaisenaan.
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meuvolan terveydenhoitaja \

/Lapsen huoltajat \ )

o Tayttavat o
erityisruokavaliolomak-keen
joka syksy mikali lapsi
tarvitsee erityisruokavaliota.

e Ottavat yhteyttd neuvolaan, .
mikali maito-, vilja-allergia
tai keliakia ei ole l1aakarin

k oteama. / K

Rohkaisee vanhempia laajentamaan lapsen
ruokavaliota ja kayttdmaan allergisoivia ruoka-
aineita oireiden sallimissa rajoissa.

Selvittda lapsen ruokavaliotiedot
vuositarkastuksen yhteydessa ja muistuttaa,
ettd muuttuneet tiedot ilmoitettava myos
paivakotiin

Tarkistaa lapsen ruokavalion
taysipainoisuuden ja konsultoi tarvittaessa
Iaakaria tai ravitsemusterapeuttia

J

) _ ﬁéﬂvakoti \
Kymijoen Ravintopalvelut Oy

Tallentaa erityisruokavaliotiedot
ja niiden muutokset sahkodiseen
tilausjarjestelmaan.

Huolehtii, etta lapsi saa
taysipainoista, maistuvaa ja
monipuolista ruokavalioonsa
sopivaa ruokaa.

Huolehtii, etta erityisruokavalion
nimi tai lapsen nimi on selkeasti
merkitty ruoka-astioihin.
Tarjoaa ravitsemussuunnittelijan
palvelut (konsultaatio,

o Jakaa
erityisruokavaliolomakkeen
erityisruokavaliota tarvitseville
lapsille joka syksy (elo-syyskuu)

o Toimittaa kopion lomakkeesta
Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n
ravitsemussuunnittelijalle

¢ lImoittaa ruokavalion
muutoksista valmistavaan
keittioon

¢ Annostelee oikean ruoan lapsen
lautaselle

e Huolehtii, etta aterian lisukkeet
\ koulutukset) / \ (juoma, leipa, levite jne.) sopi\y

Kuva 1. Paivakotien erityisruokavalioiden selvittamisen toimintamalli

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009

Hyvaksynyt: Anu Mikkola 21.10.2009

Paivitetty: 25.3.2011 Sivu 7/34



4 Kouluruokailu

Kouluruokailu on huomattava opetus-, kasvatus- ja oppimistilanne jo
viikkotuntimaaransa perusteella. Vaikka paavastuu koulun kasvatustydsta
kuuluukin opettajille, ruokapalveluhenkiloston asema kasvattajina,
ohjaajina ja aikuisen malleina on vahvistunut.

Kouluruokailun kasvatustehtavan tavoitteena on ohjaamalla antaa mallia
hyvin koostetuista ja hyvinvointia edistavista aterioista, opettaa ja yllapitaa
hyvia ruokailutapoja seka harjoitella ja edistda vuorovaikutustaitoja.

Kouluruokailu pyritdan sovittamaan koulupaivaa rytmittavaksi, sopiva aika
lounaalle on noin klo 11-12. Vahimmaisaika ateriointiin on 30 minuuttia.
Ruokailuympariston on oltava viihtyisa, ateriaosioiden oltava maukkaita ja
ne on tarjottava oikean lampadisina.

Mikali oppitunnit jatkuvat yli 3 tuntia lounaan jalkeen, oppilaille pyritdan
jarjestamaan mahdollisuus ravitsevaan valipalaan.

Kouluaterian tulisi kattaa noin kolmannes paivittdisesta energiantarpeesta
(taulukko 2), mutta on muistettava etta yksil6lliset energiantarpeet voivat
vaihdella suuresti. Liitteessa 1 on esitetty kouluaterioiden suositellut
annoskoot alakoululaisille seka ylakoululaisille ja lukiolaisille.

Taulukko 2. Koulussa tarjottavan ruoan viitteellinen energiasisalto eri

kouluasteilla

Kouluaste Kcal
Esiopetus-2. vl. 550
3.-6. vl. 650
7.-9. vl. 740
Toinen aste 860

Energiasisallon tulee jakautua niin, ettd rasvasta saatava energia kattaa
30 % kokonaisenergiasta, proteiinit 15 % ja hiilihydraatit 55 %.
Tyydyttynytta rasvaa saa olla korkeintaan 10 % kokonaisenergiasta.

Kouluruokailusuosituksen mukaan tarjolla olisi hyva olla kaksi
paaruokavaihtoehtoa. Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n oppilasravintoloissa
tarjotaan paaasiassa kaksi paaruokavaihtoehtoa. Erilaisina teemapaivina
tarjolla on vain yksi paaruokavaihtoehto.

Kouluruoan ravitsemuksellista laatua seurataan laskemalla sen
ravintoainetiheys (vitamiinien, kivennaisaineiden ja kuidun maara
energiayksikkda kohti) 6 viikon keskiarvona. Myds energiasisaltoa,
energiaravintoaineiden jakautumista ja tyydyttyneen rasvan maaraa
seurataan.
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Salaatit tarjotaan oppilasravintoloissa yleensa komponentteina.
Komponentteja on tarjolla enintdan kolme. Sailykehedelmat sekoitetaan
salaatin tai raasteen sekaan. Paiving, jolloin toinen paaruoista on keitto, osa
salaattikomponenteista on tuorepalan muodossa.

Pdytamausteina kaytetaan ketsuppia, sinappia, kahta erilaista
salaatinkastiketta ja mustapippurimyllya. Asiakkaat eivat saa tuoda omia
mausteitaan tarjolle oppilasravintolaan.

4.1 Erityisruokavalioiden tilaus ja tarjoaminen oppilasravintoloissa

Erityisruokavaliot huomioidaan kouluruokailussa. Erityisruokavalion
edellytyksena on, etta lapsi noudattaa kyseista ruokavaliota myds kotona.
Koulujen erityisruokavalioiden selvittdmisen toimintamalli, vastuualueet ja
tehtavat on kuvattu kuvassa 2. Erityisruokavalio valmistetaan aina 1.
lounasvaihtoehdosta. Kaikkien erityisruokavaliota tarvitsevien oppilaiden
ruokavaliotiedot paivitetdan joka kevat. Koulujen erityisruokavaliolomake
I6ytyy Internet-sivuilta (www.makunne.fi - ravitsemus).
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K)ppilaan huoltajat

° TéyttéVét
erityisruokavaliolomakkeen joka
kevat, mikali oppilas tarvitsee
erityisruokavaliota

o Ottavat yhteytta
kouluterveydenhoitajaan, mikali

\ fKoquterveydenhoitaja

o Tarkistaa huoltajan tayttdaman
erityisruokavaliolomakkeen kouluuntulotarkastuksen
yhteydessa ja toimittaa sen Kymijoen Ravintopalvelut
Oy:n ravitsemussuunnittelijalle.

o Keskustelee perheen kanssa ruokavalion
laajentamisesta.

~

.

maitoallergia, vilja-allergia tai
keliakia ei ole ladkarin toteama
limoittavat valittdmasti
koulukeittiddn puhelimitse tai

o Selvittda oppilaan ruokavaliotiedot vuositarkastuksen
yhteydessa ja ilmoittaa muutoksista koulukeittioon

o Tarkistaa lapsen ruokavalion taysipainoisuuden ja

k konsultoi tarvittaessa ladkaria tai ravitsemusterapeuttia/

erityisruokavaliolomakkeella,
mikali ruokavalioon tulee

muutoksia. /

Kymijoen Ravintopalvelut Oy

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009

Koulun ravitsemistydntekija

Vastaanottaa ja tallettaa erityisruokavaliolomakkeet.
Toimittaa kopion uusista kesken vuotta tulevista
erityisruokavaliolomakkeista terveydenhoitajalle.
lImoittaa kaikista erityisruokavaliotietojen muutoksista
terveydenhoitajalle

Paivittaa erityisruokavaliotulosteet joka kevat ja
toimittaa ne ravitsemussuunnittelijalle.

Toimittaa joka syksy paivitetyn
erityisruokavaliotulosteen terveydenhoitajalle.

Tilaa oppilaan tarjpaman erityisruokavalion aina kun
perusruoka ei hanelle sovi.

Tarkistaa, etta valmistava keittido on toimittanut kaikki
tilatut erityisruokavaliot.

Huolehtii erityisruokavalioastioiden asettamisesta
omalle pdydalleen.

Kirjaa paivan erityisruokavaliot tarjoilulinjaston alussa
olevaan paivan ruokalistakylttiin

Lopettaa erityisruokavalion tilaamisen, mikali oppilas
ei ole noutanut annostaan kahteen viikkoon.

Valmistava keittio

Tallentaa erityisruokavaliotiedot ja niiden muutokset
sahkdiseen tilausjarjestelmaan ja toimittaa tulosteen
koulukeittiodn joka syksy.

Huolehtii, ettd lapsi saa taysipainoista, maistuvaa ja
monipuolista ruokavalioonsa sopivaa ruokaa.
Huolehtii, etta erityisruokavalion nimi tai lapsen nimi
on selkeasti merkitty ruoka-astioihin.

Tarjoaa ravitsemussuunnittelijan palvelut
(konsultaatio, koulutukset).

Paivitetty: 25.3.2011
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\ koulukeittioon

Opetushenkildsto \

o Jakaa
erityisruokavaliolomakkeen
erityisruokavaliota
tarvitseville oppilaille joka
kevat (huhtikuu)

¢ Huolehtii, etta oppilas
annostelee oikean ruoan
lautaselleen

¢ limoittaa

erityisruokavaliota
noudattavan lapsen
poissaoloista

/

Kuva 2. Koulujen
erityisruokavalioiden
selvittamisen toimintamalli
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4.2 Malliateria

Koulun vastaavan ravitsemistyontekijan tulee asettaa esille malliateria joka paiva.
Malliaterian tulee noudattaa lautasmallia ja sen energiasisallén tulee vastata noin
kolmasosaa koululaisen keskimaaraisesta paivittaisesta energian tarpeesta.
Malliaterian annoskoot yla- ja alakoululle on esitetty liitteessa 2.

Malliateria tulee sijoittaa niin, ettéd oppilaat voivat tutustua siihen ennen kuin
annostelevat ruokansa.

4.3 Sydanmerkkiateria

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n oppilasravintoloissa on kaytdssa
sydanmerkkiateriajarjestelma (http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/).

Sydanmerkkiateria-tunnusta saa kayttaa, kun jokaisen aterianosan
ravitsemukselliset kriteerit suolan ja kuidun maaran seka rasvan maaran ja laadun
suhteen tayttyvat. Aterian osiin kuuluvat paaruoka, riisi, pasta tai perunalisake,
salaatti tai muu kasvislisake, dljypohjainen salaatinkastike, rasvaton maito tai
piima, vahasuolainen ja runsaskuituinen leipa ja kasvirasvalevite.
Sydanmerkkiaterioita on tarjolla 3-5 kertaa viikossa.

Sydanmerkkiateria on merkitty ruokalistaan ja ruokailijoita tiedotetaan aterian
koostamisesta myos linjastomerkinndin. Oppilasravintolan ravitsemistydntekija
huolehtii linjastomerkinnodistd sydanmerkkiaterioiden toimintaohjeen mukaisesti.
Ravitsemussuunnittelija vastaa ruokalistamerkinnéista ja
sydanmerkkiateriajarjestelmasta kokonaisuudessaan Kymijoen Ravintopalvelut
Oy:ssa.
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5 Perusruokavalio (NO)

Kaytto
Perusruokavalio on tarkoitettu kaikille yli 1-vuotiaille lapsille, joilla ei ole
erityisruokavaliota. Kaikki Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n tarjoama ruoka on
vahalaktoosista. Nain ollen perusruoka sopii myds vahalaktoosista ruokavaliota
noudattaville. Perusruoka sopii myos diabeetikoille, laihduttajille ja henkildille,
joiden veren rasva-arvot ovat kohonneet.

Periaatteet

Perusruokavalio sisaltaa:

Monipuolisesti kasviksia, hedelmia marjoja

0 hedelmat tarjotaan sellaisenaan tai lohkoina

0 juurekset ja vihannekset tarjotaan sellaisenaan tai pilkottuina, raasteina,
salaatteina tai kypsennettyina tai ruokien osana

0 etikkaan sailotyt kasvikset (esim. punajuuret, maustekurkku) eivat korvaa
tuoreita kasviksia

0 Hilloina, mehuina, kiisseleinad ja hedelmasailykkeina kaytetdan miedosti
sokeroituja tai sokerittomia vaihtoehtoja

¢ Runsaskuituista ja vahasuolaista leipaa

o0 leivassa kuitua >4%, mieluiten >6%
nakkileivan lisaksi tarjotaan pehmeaa leipaa
ruisvuokaleivan suolapitoisuus <0,7%
nakkileivan suolapitoisuus <1,2%

(e} elNe)

e Pehmeaa kasvirasvalevitetta
0 leiparasvana kasvirasvalevitetta (rasvaa 70%)
0 oppilasravintoloissa tarjolla on myds vahasuolainen voi-kasvidljyseos
(rasvaa 40%)
0 salaatin kanssa tarjotaan kasvitljypohjainen salaatinkastike
0 ruoanvalmistuksessa kaytetaan rypsioljya

e Perunaa, pastaa, riisia
o valmistuksessa ei lisata suolaa
O riisi ja pasta paaasiassa taysjyvaisena

e Vaharasvaista ja vahasuolaista lihaa tai leikkeletta
o liha, makkarat, leikkeleet ja juustot vaharasvaisina
kypsa liha rasvaa <12%
tayslihavalmiste (esim keittokinkku) rasvaa <4%, suolaa <1,8%
leikkelemakkara rasvaa <12%, suolaa <1,6%
juusto rasvaa <17%, suolaa <1,2%

©o0oo0o

o Kalaa vahintaan kerran viikossa
e Makkararuokia tarjotaan kerran kahdessa viikossa
¢ Maksaruokaa (jauhemaksapihvit) kerran lukukaudessa

¢ Rasvattomia ja vdharasvaisia maitovalmisteita
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0 ruokajuomana tarjotaan rasvatonta maitoa tai piimaa
0 luomumaitoa ei kayteta, koska se ei sisalla D-vitamiinia
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6 Erityisruokavaliot
6.1 Alle 1-vuotiaat lapset (ALLE1V)
Periaatteet

Alle 1-vuotiaiden lasten ruokavalion perusta on didinmaito tai teollinen
aidinmaidonkorvike. Lapselle tarjotaan lisaruokia ottaen huomioon hanen ikansa,
yksildllinen ravinnontarpeensa ja tottumisensa lisdruokaan. Paasaantoisesti
pyritddn noudattamaan imevaisikaisen ruokavaliosta annettua suositusta (Lapsi,
perhe ja ruoka, STM 2004).

Alle 1-vuotiaan ruokavaliossa valtetaan seuraavia:

e Maksa

Nitraatteja sisaltavat kasvikset: lanttu, nauris, punajuuri,
pinaatti, kinankaali ja nokkonen
Hunaja

Kaakao

Hedelmasailykkeet

Raparperi

Suuret maarat herneita ja papuja
Sienet

Idut

Pahkinat, mantelit, siemenet

¢ Ruuanvalmistuksessa ei kayteta lainkaan suolaa eika
suolaisia ja lisaaineita sisaltavia elintarvikkeita (esim.
juusto, makkara) ja eineksia.

Sokeria ei lisata ruoanvalmistuksessa

Tavallinen lehmanmaito sisaltaa imevaisikaiselle liikaa proteiinia. Yli 10 kuukauden
ikaiselle lapselle voidaan kuitenkin antaa pienia maaria lehmanmaitoa sisaltavia
maitovalmisteita. Hyvia vaihtoehtoja ovat silloin maustamattomat jogurtit ja viilit
seka piima. Runsaasti sokeria sisaltavia maitovalmisteita (maustettuja jogurtteja,
viileja, vanukkaita, jaatel6a) ei anneta, ei mydskaan juustoa.

Kymijoen Ravintopalvelut Oy valmistaa alle 1-vuotiaiden ruoat aina maidottomina.
Maitotuotteiden antaminen alle 1-vuotiaalle on perheen valinnoista riippuvainen ja
siksi paivakodin on sovittava esim. jogurtin ja piiman antamisesta yhdessa
perheen kanssa.

Alle 1-vuotiaan ruokavalion rakenne riippuu lapsen iasta. Paivahoidossa olevat
alle 1-vuotiaat ovat paasaantoisesti yli 10 kuukauden ikaisia. Heille ruoan rakenne
voi olla jo suhteellisen karkea, yleensa riittda ettd ruoka hienonnetaan esim.
haarukalla. Tarvittaessa paivakoti voi soseuttaa ruoan tehosekoittimella, mutta on
kuitenkin muistettava, etta lapsen on tarkea tottua karkeampaan ruokaan.
Kymijoen Ravintopalvelut Oy ei toimita valmiiksi soseutettua ruokaa. Salaattien
sydminen pienilta lapsilta ei yleensa onnistu, joten alle 1-vuotiaille tarjotaan
Iammin kasvislisdke tai hyvin hienoksi raastettuja tuoreita vihanneksia.

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009 Paivitetty: 25.3.2011 Sivu 14/34
Hyvaksynyt: Anu Mikkola 21.10.2009



6.2 Kasvisruokavalio (KA)

Kaytto

Periaatteet

Kasvisruokavalio on tarkoitettu henkildille, jotka noudattavat kasvisruokavaliota
eettisista, uskonnollisista, terveydellisista tai muista syista.

Kasvisruokavalioita ovat mm.

o Laktovegetaarinen ruokavalio, jossa kaytetdan kasvikunnan tuotteita ja
maitovalmisteita

e Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio, jossa kaytetdan kasvikunnan tuotteita,
maitovalmisteita ja kananmunaa
Vegaaniruokavalio, jossa kaytetaan ainoastaan kasvikunnan tuotteita

o Pescovegetaarinen, jossa lakto-ovovegetaarisen ruokavalio voidaan
taydentaa kalalla

e Semivegetaarinen, jossa lakto-ovovegetaarinen ruokavalio voidaan taydentaa
kalalla ja kanan-/broilerinlihalla

Semi-, pesco-, lakto- ja lakto-ovovegetaariset ruokavaliot on mahdollista koostaa
siten, etta ne tayttavat valtakunnalliset ravitsemussuositukset. Sen sijaan
vegaaniruokavalion koostaminen siten, etta se tayttaa ravitsemussuositukset, on
hyvin vaikeaa, ja D- seka B12-vitamiinin saanti jaa riittdmattomaksi, kuten
mahdollisesti myos eraiden muiden ravintoaineiden. Lisaksi tiukkaa
vegaaniruokavaliota noudattavat henkilét valttavat tiettyja lisdaineita, joiden
alkupera voi olla eldinperainen, joten pelkkd maidoton ja kananmunaton ruokavalio
ei yleensa sovellu vegaaneille.

o Kasvisruokavalio toteutetaan ensisijaisesti lakto-ovovegetaarisena.
Vegaaniruokavaliosta on neuvoteltava erikseen ravitsemussuunnittelijan
kanssa.

o Lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon kaytetdan kaikkia perusruokalistasta
sopivia ruokalajeja ja ruoka-aineita.

o Viljavalmisteita kdytetdan kuten perusruokavaliossa.

e Perunaa ja juureksia kaytetdan runsaammin kuin perusruokavaliossa.
e Tuoreita kasviksia ja marjoja tai hedelmia tarjotaan jokaisella aterialla.
¢ Ravintorasvoina kaytetaan kasvirasvoja.

¢ Nestemaisia maitovalmisteita kaytetdan vahintaan 6 dl vuorokaudessa ja lisaksi
juustoa lihaleikkeleiden asemasta ja ruoanvalmistuksessa.

e Perusruokavalion liha- ja kalaruokalajit korvataan vastaavan tyyppisilla
kasvispohjaisilla ruokalajeilla. Lihan ja kalan asemasta kaytetaan
soijavalmisteita, palkokasveja, muita kasviksia ja juureksia seka viljaa,
maitovalmisteita ja kananmunaa.
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e Pesco- ja semivegetaarista ruokavaliota noudattavat syovat broiler- ja
kalaruokia silloin, kun niita on tarjolla.
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6.3 Tyypin 1-diabeetikon ruokavalio (NO)

Periaatteet

Tyypin 1 diabetes johtuu haiman kyvyttémyydesta tuottaa insuliinia. Elimisto
tarvitsee insuliinia, jotta veressa kulkeva sokeri voisi poistua verenkierrosta. Tyypin
1 diabeteksen hoitomuoto on insuliinipistokset. Insuliinin maara ja pistamisen
ajankohta ovat diabeetikoilla yksildllisia ja riippuvat hdnen hoitomuodostaan.
Nykyaan yleisin hoitomuoto on monipistoshoito, jossa joka aterialla pistettavan
ateriainsuliinin maara sovitetaan aterian sisaltamaan hiilihydraattimaaraan.

Usein tyypin 1 diabeetikko tuo kouluun oman ateriasuunnitelmansa, jossa ilmenee
lounaan hiilihydraattimaara seka valipalojen tarve ja niiden hiilihydraattimaara.
Pienet lapset eivat osaa itse arvioida ruokien hiilihydraattien maaraa vaan
tarvitsevat siind aikuisen apua. Usein aikuisen apu on myos tarpeen insuliinin
pistamisessa ja verensokerin mittaamisessa.

Diabeetikko-oppilaan hoitokaytanndista koulussa on hyva sopia koulun aloituksen
yhteydessa erillisessa palaverissa, johon osallistuu oppilaan vanhempien,
opettajan, rehtorin, koulunkayntiavustajan, terveydenhoitajan ja diabeteshoitajan
lisdksi myos koulun vastaava ravitsemistydntekija ja ravitsemussuunnittelija.

Ruokavaliossa on oleellista ruokailun, liikkunnan ja insuliinin yhteensopivuus
yksildllisesti. Tarkeinta on sovittaa yhteen aterian hiilihydraattimaara ja pistettavan
insuliinin maara. Liitteessa 3 on esitetty ruokien hiilihydraattimaaria. Aterian
hiilihydraattimaaran arvioimisessa karkea, noin 10 gramman arvio riittda. Ruokia ei
tarvitse punnita.

Diabeetikot tarvitsevat usein aamupaivalla ja iltapaivalla valipalan, jotta
verensokeri pysyisi sopivalla tasolla. Aterioiden sdannollisyys on myos tarkeaa.
Kouluissa diabeetikot tuovat valipalansa etupaassa kotoa, mutta
oppilasravintoloista on myos tarvittaessa mahdollisuus saada valipalaa.
Oppilasravintola voi tarjota valipalaksi rasvatonta maitoa, ruisleipaa tai nakkileipaa,
margariinia ja tuorepalan (hedelma tai kasvis). Tasta poikkeavat valipalat oppilas
tuo kotoa.

Ruoka-aineet ja ruokalajit ovat samoja kuin perusruokavaliossa. Sokerilla
makeutettuja jalkiruokia ja valipaloja tarjotaan vain pieni annos.
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6.4 Ruoka-aineallergisen ruokavalio (AL)

Ruoka-aineallergiat ovat yleisimpia alle 3-vuotialla lapsilla. Maito- ja muna-
allergiat haviavat suurella osalla ennen kouluikda. Hedelma-, kasvis- ja vilja-
allergiat ovat usein lyhytkestoisia (6—12 kuukautta) Pahkina-, siemen-, kala- ja
ayridisallergiat taas paaasiassa jatkuvat aikuisikdan. Myds siitepolyallergiaan
liittyvat ruoka-aineallergiat jatkuvat yleensa aikuisikdan. Lasten ruoka-
aineallergian hoidosta on kerrottu sen kdypahoitosuosituksessa
(http://www.terveysportti.fi/xmedia/hoi/hoi50026.pdf).

Allergioiden ehkaisya ja ajanmukaista hoitoa on kasitelty kansallisessa
allergiaohjelmassa 2008-2018 (http://www.allergia.com/files/639/SLL142008-
Allergialiite-NETTIPDF.PDF).

Yliherkkyysoireita aiheuttavat yleensa vain ruoan proteiinit. Nain ollen taysin
puhdas rasva tai tarkkelys ei voi aiheuttaa allergiaa. Puhtaus on kuitenkin aina
varmistettava tuoteselosteesta tai valmistajalta. Joillakin henkiléilla vain raaka
ruoka-aine aiheuttaa allergiaa, silla proteiinien rakenne muuttuu kypsennettaessa.

Pahkin&allergisen ruokavaliosta poistetaan kaikki pahkinat (hassel-, saksan-,
cashew-, maa-, pistaasi-, pekaani-, para-, ja makadamiapahkina), myds
kookospahkina, manteli ja pinjansiemenet (pesto). Muskottipahkinaa voidaan
kayttaa mausteena, koska se ei nimestaan huolimatta ole pahkina.

Lisdaineet aiheuttavat harvoin yliherkkyysoireita. Yleisimmat lisdaineyliherkkyyden
aiheuttajat ovat sulfiitit (esim. kuivatuissa hedelmissa), bentsoaatit (esim. marja- ja
hedelmavalmisteissa) ja natriumglutamaatti (monissa valmisruoissa) seka
variaineista erityisesti atsovariaineet. Oireita aiheuttavat lisdaineet poistetaan
ruokavaliosta.

Lainsdadanndn mukaan elintarvikkeiden pakkausmerkinnoissa tulee olla maininta,
jos tuote sisaltaa gluteenia sisaltavia viljoja, ayriaisia, kanamunaa, kalaa, maitoa,
pahkindita, selleria, seesaminsiemenia, rikkidioksidia tai sulfiitteja, lupiinia tai
nilviaisia.

Esim . lesitiini (E322) voi sisaltaa pienia maaria soijan proteiineja.
Jos lesitiinia sisaltavassa tuotteessa ei ole mainittu sanaa soija tai
tuotteesta I0ytyy maininta soijaton tai ei sisalla soijaa, sita voidaan
kayttaa.

Lisatietoa pakkausmerkinndista voi lukea EVIRA:n pakkausmerkintdoppaasta
(http://www.evira.fi/uploads/\WWebShopFiles/1232542898044.pdf).

Kymijoen Ravintopalvelut Oy ei talla hetkella toimita asiakkaille tuoteselosteita
valmistamistaan ruoista.

Nykyinen suositus on, etta lasten allergioiden hoidossa allergisoivaa ruoka-ainetta
valtetdan oireiden sallimissa rajoissa. Ruoka-ainetta ei siis poisteta ruokavaliosta
kokonaan, jos oireet ovat lievia.
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Koulu- ja paivakotiruokailussa valmistavien keittididen on kuitenkin poistettava
allergisoiva ruoka-aine valmistamastaan ruoasta kokonaan, koska allergian
astetta ei voida tietaa.

Allergisoivat ruoka-aineet pyritdan ottamaan takaisin ruokavalioon, heti kun oireet
sen sallivat.

Ennen koulun aloittamista terveydenhoitajan ja 1dakarin tulisi arvioida lapsen
valttdmisruokavalion tarve. Tavoitteena on, etta jokaista valtettavaa ruoka-ainetta
kokeillaan vuosittain.

Kaytto

Ruokavalio on tarkoitettu asiakkaille, jotka saavat yliherkkyysoireita jostakin tai j
oistakin yksittaisista ruoka-aineista.

Periaatteet
Perusruokavaliosta poistetaan vain oireita aiheuttavat ruoka-aineet. Poistettavat

ruoka-aineet luetellaan yksitellen. Jos kyseessa on moniallerginen asiakas,
voidaan luetella ne ruoka-aineet, jotka hanelle sopivat.
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6.5 Maitoallergisen ruokavalio (A2)

Kaytto

Maitoallergia on yleisinta pienilla lapsilla. joiden suolisto ei vield ole taysin
kehittynyt. Usein allergia haviaa lapsen vanhetessa, mutta on myds aikuisia, jotka
ovat maidolle allergisia. Maitoallergiassa henkild on allerginen maidon proteiineille
eikd maito tai maitotuotteet missdan muodossa sovi. Maitoallergiaa ei saa
sekoittaa laktoosi-intoleranssiin, jossa maidon hiilihydraatti eli laktoosi aiheuttaa

suolisto-oireita.

Ruokavalio on tarkoitettu henkildille, jotka ovat allergisia lehmanmaidon
proteiineille eli valkuaisaineille Ruokavaliota ei ole tarkoitettu laktoosi-

intolerantikoille.

Periaatteet

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009

Ruokavaliossa lehmanmaito ja sita sisaltavat elintarvikkeet poistetaan (taulukko 3).
Myo6s maitoperaista valmistusainetta, kuten heraproteiinia ja kaseiinia, sisaltavat
tuotteet poistetaan. Sopimattomat tuotteet (kermat, jogurtit, jaatel6t) korvataan
kasvipohjaisilla kaura-, soija- tai riisituotteilla.

Taulukko 3. Maitoallergisen ruokavalioon sopimattomat ruoka-aineet ja

elintarvikkeet ja niitd korvaava tuotteet

Sopimaton elintarvike

Korvaava elintarvike

e maito, vahalaktoosinen maito,
laktoositon maitojuoma,
luomumaito, vuohenmaito,
maitojauhe, aidinmaidonkorvike

aidinmaito, imevaisen erityisvalmiste
Soija-, riisi- ja kaurajuoma

e maitoproteiini, maidon kuiva-aine,
hera, -jauhe, -proteiini,
laktalbumiini, kaseiini, kaseinaatti

e piima, viili, jogurtti, rahka, kerma,
ranskankerma, smetana,
maitopohjaiset kermantapaiset
kasvirasvasekoitteet

soijasta valmistetut jogurtin tapaiset
valmisteet

fermentoitu kauravalmiste

erilaiset kaura- ja soijapohjaiset
kasvirasvasekoitteet

e VoI, maitoa tai piimaa sisaltavat
kasvirasvalevitteet, rahka- ja
hapankermapohjaiset levitteet

maidoton kasvirasvalevite
kasvidljyt

e kaikki juustot, kasvirasvajuustot

soijajuustot, tofu
lihaleikkele

e kaikki maitoa ja maitojauhetta
sisaltavat elintarvikkeet ja
leivonnaiset; esim. laatikot, pulla,
puurot, kastikkeet ja lastenruoat

o Kkaikki jaatelot, kasvirasvajaatelot,
jotkut mehujaat

¢ vaniljakastike, maitovanukas,
ohukaiset, pannukakku

kaurasta, riisista ja soijasta valmistetut
jaateldnkaltaiset valmisteet
maidottomat sorbetit ja mehujaat
soija-, riisi- ja kaurajuomasta
valmistettu vaniljakastike, soija- tai
riisivanukas

Hyvaksynyt: Anu Mikkola 21.10.2009
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Alle 1-vuotiaat maitoallergiset lapset kayttavat ruokajuomana
erityisdidinmaidonkorvikkeita, jotka vanhemmat toimittavat paivakotiin. Yli 1-
vuotiaat maitoallergiset lapset kayttavat ruokajuomana kaura-, soija- tai riisijuomaa.
Ruokajuomana voidaan kayttaa myods mehua, mikali kaura-, soija- tai riisijuoma ei
lapselle maistu.

Lapsella, joka ei enda kayta erityisdidinmaidonkorviketta, proteiinin saanti
turvataan tarjoamalla lihaa, broileria tai kalaa kahdella aterialla paivassa, yhteensa
noin 1 dl (60-90g). Riittavasta energiansaannista huolehditaan lisaamalla lasten
ruokiin 6-9 teelusikallista maidotonta margariinia (rasvaa 70%) tai rypsioljya.
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6.6 Vilja-allergisen ruokavalio (AL)

Kaytto
Vilja-allergiassa tiettyjen viljojen proteiinit aiheuttavat allergisen reaktion. Allergiaa
voi aiheuttaa yksittainen viljalaji (esim. vehna) tai useampi (vehna, ruis, kaura,
ohra). Ruokavaliota ei saa sekoittaa keliakiaruokavalioon, jota kaytetaan keliakiaa
sairastaville.

Periaatteet
Ruokavaliosta poistetaan yksilOllisesti todetun allergian mukaisesti joko kaikki
tavallisesti kaytetyt viljalajit (vehna, ruis, ohra ja kaura) tai osa naista. Allergiaa
voivat aiheuttaa myos muut viljat, joita poistetaan tarpeen mukaan (taulukko 4).
Poistetun viljan tilalla kdytetdan monipuolisesti muita sopivia viljoja (esim. riisi,
tattari, maissi, hirssi) mielellaan taysjyvaviljavalmisteina kuidun, vitamiinien ja
kivennaisaineiden turvaamiseksi.

Huomioitavaa on, ettd asiakkaalle sopivien viljatuotteiden puhtaus on
varmistettava tuoteselosteesta tai valmistajalta.

Vilja-allergisen leivat sailytetdan erillddn muista, leipa leikataan erillisella
leikkuulaudalla ja tarjolla on erillinen leiparasva (esim. rasvanapit).
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Taulukko 4. Vilja-allergisen ruokavalioon sopimattomat ruoka-aineet ja

elintarvikkeet

Sopimaton elintarvike

Vehna

vehna-, graham-, hiivaleipa-, sampylajauho,
vehnahiutaleet, vehnaleseet, vehnan alkiot
durumvehna, speltti, semolina (durumvehnajauho),
bulguri (vehndsuurimo), cous cous (vehnasuurimo),
tricale (ruisvehna)

vehnaa sisaltavat leivat, useat ruisleivat, pullat, kakut,
keksit, mysli ja murot

pastat

vehnatarkkelysta sisaltavat jauhoseokset
mannaryynit, korppujauho seka niita sisaltavat ruoat,
kuten vispipuuro, lihapullat, liha-, kala- ja
kasvismureke

vehndjauhoja sisaltavat kastikkeet, keitot, leivitetyt
liha- ja kalaruoat, kuten kalapuikot

vehnaa sisaltavat maustekastikkeet, sinapit,
mausteseokset, liemivalmisteet

lakritsa

Ohra

ohrajauho, -hiutale, -ryynit, -tarkkelys, -riisi

ohraa sisaltava leipa, rieska, puurot, ryynimakkarat
ohrahiutaleita sisaltava mysli, talkkunajauho
maltaat, mallasuute (ohramallasuutetta sisaltavat
murot voivat sopia niiden hyvin pienen ohraproteiinin
vuoksi)

Ruis

ruisjauho, -rouhe, -hiutale, -kuitu, -riisi
ruista sisaltavat leivat, leivonnaiset, kuten
karjalanpiirakat

puurot, myslit, madmmi, ruismaltaat

Kaura

kaurajauho, -hiutale, -lese, -murot

kauraa sisaltavat leivat, leivonnaiset, puurot, mysilit,
talkkunajauho

kaurasta valmistetut juomat, valipalajuomat, jdatelon
kaltaiset valmisteet ja rasvasekoitteet "’kaurakerma”

Tarkkelys

vehna- ja ohratarkkelys

viljasta valmistettu tarkkelyssiirappi,
glukoosifruktoosisiirappi, maltodekstriini ja muunnetut
tarkkelykset eivat aiheuta oireita, koska niiden
proteiinimaara on hyvin pieni
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Paivitetty: 25.3.2011
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6.7 Vahalaktoosinen ruokavalio (NO)

Kaytto
Laktoosi-intoleranteilla henkilGilla suolen laktoosia pilkkovaa entsyymia on vain
hyvin vahan ja maidon hiilihydraatti, eli laktoosi, ei imeydy vaan jaa suoleen ja
aiheuttaa erilaisia suolisto-oireita. Useimmat laktoosi-intolerantikot sietavat vaha-
laktoosista ruokaa. Laktoositonta ruokavaliota tarvitaan hyvin harvoin.

Periaatteet
Vahalaktoosisesta ruokavaliosta poistetaan kaikki runsaasti laktoosia sisaltavat
ruoka-aineet ja ruokalajit. Kypsytetyt juustot ovat laktoosittomia. Ruokavaliossa
kaytetdan vahalaktoosisia maitovalmisteita (HYLA/INTO —tuotteet).

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n valmistamien maitopohjaisten ruokien raaka-
aineena kaytetaan vahalaktoosisia maitotuotteita. Ateriajuomaksi tarjotaan
ensisijaisesti vahalaktoosista maitoa tai piimaa, toivomuksesta myds laktoositonta
maitojuomaa.

Tilaus Kaikki Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n tarjoama ruoka on vahalaktoosista.
Ruokavaliotietoja vastaanotettaessa on varmistettava, tarvitseeko ruokailija taysin
laktoosittoman ruoan vai kdykd hanelle vahalaktoosinen ruokavalio, vaikka
kayttaakin ruokajuomana laktoositonta maitojuomaa.

Monet vahalaktoosista ruokavaliota noudattavat suosivat laktoositonta
maitojuomaa sen paremman maun vUoKksi.

Koulujen keittidilla on oltava tiedossa koulunsa vahalaktoosisten ruokavalioiden
maara mahdollisia akillisia tuotemuutostilanteita varten, mutta muutoin
vahalaktoosista ruokavaliota ei huomioida ateriatilauksissa.
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6.8 Laktoositon ruokavalio (LA)

Kaytto
Ruokavaliota kaytetaan niille harvoille laktoosi-intolerantikoille, jotka eivat sieda
pientdkaan maaraa laktoosia. Ruokavaliota ei saa sekoittaa maitoallergiselle
tarkoitettuun ruokavalioon, jossa kaikki lehmanmaitoa sisaltavat tuotteet on
poistettu.

Periaatteet
Laktoosittomassa ruokavaliossa maitotuotteet korvataan laktoosittomilla
vaihtoehdoilla.

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:ssa laktoositon ruoka valmistetaan kuitenkin
tuotannollisista syistd paaasiassa maidottomana.

Ruokajuomana tarjotaan ensisijaisesti laktoositonta maitojuomaa. Kouluissa ja
paivakodeissa tarjottava kasvirasvalevite ja aterian lisdkkeena tarjottavat
kypsytetyt juustot sopivat laktoosittomaan ruokavalioon.
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6.9 Keliakiaruokavalio (GL)

Kaytto
Keliakiaruokavalio on tarkoitettu keliakiaa ja ihokeliakiaa (dermatitis herpetiformis)
sairastaville henkildille. Keliakiassa suolisto vaurioituu viljojen sisaltamasta
proteiinista. Ruokavaliota ei saa sekoittaa vilja-allergiseen ruokavalioon.

Periaatteet

Ruokavalion on oltava elinikdinen ja ehdottoman tarkka. Haitallisia viljoja ovat
vehna, ruis ja ohra. Jotkut erittain herkat keliaakikot ja etenkin ihokeliaakikot
saattavat herkistya vehnatarkkelysta sisaltavien tuotteiden vahaisille
gluteenimaarille. Talldin ruokavaliosta poistetaan vehnatarkkelysta sisaltavat
gluteenittomat tai erittain vahagluteeniset tuotteet. Noin puolella keliaakikoista on
taudin toteamisvaiheessa laktoosi-intoleranssi. Laktoosin sieto paranee yleensa
suolinukan parantuessa.

Ruokavalio toteutetaan erittain vahagluteenisena ja vain erikseen pyydettyna
niin, ettd se ei sisdlla vehnatarkkelysta. Ohratarkkelystad (Ohrakas) ei kayteta.
Puhdasta kauraa kaytetaan, ellei siitd ole erikseen mainintaa asiakkaan
ruokatilauksessa. Ruokavaliossa kaytetaan ensisijaisesti gluteenittomia tai erittain
vahagluteenisia taysjyvaviljavalmisteita riittdvan kuidun ja suojaravintoaineiden
turvaamiseksi. Leivonnassa kaytetdan vaihdellen tattaria, hirssid, maissia, riisia
seka erittain vahagluteenisia leipajauhoseoksia. Leivonnaisten maun ja rakenteen
parantamiseksi voidaan kayttaa esim. porkkanaa ja muita kasviksia seka
sokerijuurikaskuitua (Fibrex). Puuroina kaytetdan vaihdellen kaura-, riisi-, hirssi-,
maissi- ja tattaripuuroja sellaisenaan tai marjapuuroina. Kastikkeet suurustetaan
gluteenittomilla tai erittain vahagluteenisilla suurusteilla tai riisi- tai maissijauholla.
Pastatuotteina kaytetaan erittdin vahagluteenisia tai gluteenittomia vaihtoehtoja.

Ruokailun jarjestamisessa on huomioitava, etta keliaakikon leivat tarjotaan erillaan
muista leivista. Keliaakikolle on varattava myds oma leiparasva.

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009 Paivitetty: 25.3.2011 Sivu 26/34
Hyvaksynyt: Anu Mikkola 21.10.2009



6.10 Uskonnon ja kulttuurin vaikutukset ruokavalioon

Kaytto

Ruokavalioita kaytetaan etnisista ja kulttuurillisista syistda. Maahanmuuttajille omaan
kulttuuriin kuuluva ruoka maarittelee identiteettia seka toimii myds turvallisuuden
lahteena. Ruokavalio koostetaan perusruokavaliota muuttamalla. Ruokasaantdjen
noudattaminen on yksil6llista. Uskontojen paastosaannot eivat koske sairaita,
raskaana olevia tai imettavia naisia, lapsia eika vanhuksia. Asiakkaan ruokavalio
tulee selvittda haastattelemalla.

Elintarvikkeiden valinta ja ruoanvalmistus

Islamilaisuus

Sianliha ja siasta peraisin olevat ruoka-aineet ovat kiellettyja. Ramadan kuukauden
aikana jokaisen terveen taysi-ikaisen muslimin tulee paastota eli olla syomatta ja
juomatta auringonnousun ja auringonlaskun vélisen ajan. Ruokasaantéjen
noudattaminen vaihtelee alueittain ja yksil6llisesti.

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:ssa ei ole mahdollista tarjota halal-sdantdjen mukaan
teurastettua lihaa. Muslimeille tarjotaan lakto-ovovegetaarinen kasvisruokavalio,
johon lisataan kala tai vaihtoehtoisesti, jos asiakas ei itse noudata halal-sdantéa,
normaali ruokavalio, josta sianliha ja muut sian ainesosat (esim. makkara) seka veri
poistetaan ja korvataan muulla lihalla tai kalalla.

Juutalaisuus

Sianliha ja veri ovat kiellettyja. Kaloista ankerias, nahkiainen ja sampi ovat
sopimattomia. Myos hevosen- ja hirvenlihaa saatetaan valttaa. Lihan tulisi olla oikein
teurastettua, jolloin se on kosher eli syotavaksi kelpaavaa. Lihaa ja maitotuotteita ei
nautita samalla aterialla. Liharuoan jalkeen tulee pitdd kuuden tunnin tauko ennen
maitoruoan nauttimista. Paastopaivia on eri vuodenaikoina.

Ortodoksijuutalaiset noudattavat hyvin tiukasti ruokasaantoja, mutta monet
juutalaiset seuraavat saantoja vain osittain.

Kaytannossa saantdjen mukaan valmistettua ruokaa ei Kymijoen Ravintopalvelut
Oy:ssa voida tarjota hyvin tarkkojen astioiden kayton séantdjen vuoksi. Jos asiakas
ei itse noudata astioita koskevaa sdant6a, ruokavalio voidaan joko toteuttaa lakto-
ovovegetaarisena kasvisruokavaliona tai maidottomana ruokavaliona, josta kielletyt
elainperaiset ruoka-aineet on poistettu.

Jehovan todistajat

Ortodoksit

Veriruoat eivat kdy, eivatka tuotteet joissa on veren ainesosia. Ravintopalveluiden
toimittamissa aterioissa ei ole veren ainesosia. Asiakkaalle voidaan tilata
perusruokavalio.

Vuodessa on useita paastojaksoja, joiden aikana ei sydda eldinkunnan tuotteita eli
liha- ja maitotuotteita ja kananmunia. Paastojakson aikana saatetaan kuitenkin
syoda kalaa.

Buddhalaisuus ja hindulaisuus

Uskonnoissa ei ole konkreettisia ruokaan liittyvia rajoituksia. Suuri osa noudattaa
kasvisruokavaliota, osa tiukkaa vegaaniruokavaliota. Hindulaisuudessa lehma on
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pyha eladin, joten sen teurastaminen ja sydminen ovat kiellettyja. Asiakkaalle
voidaan tarjota kasvisruokavaliota tai sekaruokaa, josta naudanliha poistetaan.

7 Ensiaputilanteet
7.1 Insuliinishokki ja happomyrkytys

Jos veren sokeripitoisuus on liian pieni, aivot eivat saa tarpeeksi ravintoa ja ihminen menee
lopulta tajuttomaksi, shokkiin. Diabeetikoilla kyse on insuliinisokista.

Yleensa sokkia edeltaa joukko halytysmerkkeja eli insuliinituntemuksia, joiden tarkoituksena on
viestittaa, ettad tarvitaan nopeasti ruokaa tai juomaa estdmaan verensokerin lasku. Verensokerin
laskun syyna voi olla aterian poisjaanti tai viivastyminen, liilan suuri insuliiniannos tai rasittava
liikunta, johon ei ollut varauduttu sopivalla syémiselld. Liian matalasta verensokerista eli
hypoglykemiasta puhutaan silloin, kun verensokeri laskee alle arvon 4 millimoolia litrassa.

Insuliinituntemukset

Yleisia laskevan verensokerin tuntemuksia:
* heikotus

* hikoilu

* vapina

» kalpeus

» poikkeava kaytos: artyisyys, levottomuus
» epaselva puhe

* nadn hamartyminen ja kaksoiskuvat

* horjuva liikkkuminen.

Insuliinituntemusten ensiapu

Jos verensokeri on laskenut liian matalalle, mutta diabeetikko on tajuissaan, hanelle annetaan
sokeripitoista juotavaa tai sy6tavaa. Verensokerin laskun pysayttda nopeasti esimerkiksi jokin
seuraavista annoksista:

» 4-8 palaa tavallista sokeria tai rypalesokeria (Siripiri®, Dexal®)

* lasillinen tuoremehua tai sokerillista virvoitusjuomaa

* hedelma

» purkki- tai puikkojaateloa

* makeisia, esimerkiksi suklaa- tai lakritsipatukka

1 rkl hunajaa tai 1-2 rkl rusinoita.

Ensiavun jalkeen kannattaa odottaa 10-15 minuuttia. Ellei ruuasta tai juomasta ollut apua,
kyseessa on insuliinisokki.
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Sokin ensiapu

» Tilaa ambulanssi.

» K&anna tajuton kylkiasentoon ja huolehdi, ettd hengitys kulkee vapaasti. Sokin ensiavuksi
voi yrittda siirapin tai hunajan sivelya posken limakalvolle.

» Parhaiten ensiavuksi sopii glukagoniruiske Glucagen®. Glucagen on apteekista reseptilla
saatava hormonivalmiste, joka vapauttaa maksasta sokeria verenkiertoon. Diabeetikon
I&hipiiriin kuuluvien olisi hyva opetella sen pistaminen.

» Sokkiin mennyt tulee yleensa tajuihinsa 10-20 minuutin kuluttua pistoksesta. Taman jalkeen
han tarvitsee viela sokeripitoista ruokaa ja juomaa.

+ Tajuttomalle ei saa tukehtumisvaaran takia antaa sy6tavaa tai juotavaa.

Happomyrkytys (kooma)

Happomyrkytys on lopputulos paljon hitaammasta tapahtumaketjusta kuin sokki ja
huomattavasti harvinaisempi. Tilanteet ovat myds painvastaisia: kun sokissa veren
sokeripitoisuus on liian pieni, happomyrkytyksessa se on erittdin suuri.

Jos tyypin 1 eli nuoruustyypin diabeetikko on ilman insuliinia yli vuorokauden, verensokeri
nousee nousemistaan ja virtsaan ilmaantuu seka sokeria ettd ketoaineita eli happoja. Insuliinin
puuttuminen johtaa ensin happomyrkytykseen ja lopulta tajuttomuuteen eli koomaan.
Happomyrkytyksen oireita ovat vasymys, pahoinvointi, vatsakivut, punakka iho, hengityksessa
asetonin haju, syva ja huokuva hengitys, aaritapauksissa uneliaisuus ja tajunnan hairiét ja
lopulta tajuttomuus eli kooma, joka on hengenvaarallinen ja vaatii aina valittéman
sairaalahoidon. Jo happomyrkytyksen epaily on riittava syy hakeutua heti sairaalaan tai
terveyskeskukseen.

Happomyrkytysta ei tule, jos diabeteksen hoito on asianmukaista. Nykyisin happomyrkytys ja
kooma ovat hyvin harvinaisia.

7.2 Voimakas allerginen reaktio (anafylaktinen shokki)

Tietyt ruoka-aineet, kuten maito, kala, pahkinat, kiwi ja selleri voivat aiheuttaa
akillisenvoimakkaan allergisen reaktion, anafylaktisen shokin. Anafylaksia on
hengenvaarallinen tila, joka voi kehittyd muutamassa minuutissa. Mita nopeammin oireet
tulevat, sitad vaikeampi on reaktio.

Anafylaktisen reaktion oireita ovat:

+ kutina nielussa, suussa, jalkapohjissa, kdmmenissa, mahdollisesti koko keholla
e pulssin kiihtyminen

* punoitus tai laaja-alainen nokkosihottuma

hengenahdistus, vinkuna, astmakohtaus, yleinen huonovointisuus

vatsakivut, oksentelu

L]

Hoito:

+ kertakayttoinen, reseptilla saatava adrenaliiniruiske

* anna ruiske valittomasti oireiden alettua

 pista reisilihakseen vaikka vaatteen lapi

» pistoksen jalkeen sairaalaan jatkotoimenpiteitd varten

* jos ruisketta ei ole saatavilla, tilaa valittdmasti ambulanssi
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Liite 1. Paivaruokailun annoskoot

Ruokalaji annospaino kg
pihvit, pydrykat, kaaryleet, myos kasvis 0.080
lihamureke 0.100
uunimakkara 0.100
uunikala, lohi 0.100
uunikala, muut kalat 0,120
kalapuikot 0.100
pinaatti- ja porkkanaohukaiset 0.120
laatikko- ja vuokaruoka 0.200
lihakastike 0.100
kana-, jauheliha-, tonnikalakastike 0.120
makkarakastike 0.150
keittoruoka 0.250
puuro 0.200
Lisadkkeet
silea kastike 0.050
perunat 0.100
perunasose 0.180 (ohukaisten lisakkeena 0,150)
kermaperunat 0.140
riisi 0.100
taysjyvaohra 0.120
pasta 0.100
kuitukierrepasta 0.120
[@Bmmin kasvis, gratiini 0.040
tuoresalaatti 0.050
raaste 0.040
muu salaatti 0.060
ruokaisa salaatti 0,070
kylma kastike 0,030
puuron mehukeitto 0.075
marjasose 0,030
leikkele ja juusto 0.020
tuorejuusto 0.010
juustoraaste 0,010
tuorepala 0.040
puolukkasurvos 0,020
meloni 0.100 (sis. kuoren)
omena, banaani kpl 1/2
mandariini kpl 1
Vélipala
kiisseli 0.150
puuro 0.150
jogurtti 0.150
rahka 0.150
hedelmasalaatti 0.150
marjasalaatti 0.100
kermaviilikastike 0.050
pannukakku , suorakaide 1 kpl 0.075
pannukakku, pyérea 2 kpl 0,100
hillo 0.020
ohukaiset 0.100
hillo 0.020
vohveli 1 kpl 0.040
hillo 0.020
paistos, omena ym. 0.100
vaniljakastike 0.050
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Liite 1. jatkuu

piirakka, riisi ym. 1 kpl

raejuustolevite

rinkeli

tuorejuusto

kanelipuusti 1 kpl

piirakkapala, mustikka, puolukka tai omena
kaurakeksi, puolukka tai hunaja 1 kpl
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Liite 2. Kouluaterioiden suositellut annoskoot malliaterian kokoamista varten
(ei kayteta ruoan tilaamiseen)

Ruoka Maara vahintaan Maara vahintaan
Alakoulu Ylakoulu ja lukio
Peruna/perunasose | 3 kpl (180g)/2 dI (170g) 4 Kkpl (2409)/3 dI (2559)

Riisi/makaroni

2 dI (160g/130g)

3 dl (240g/195g)

Liha-, kana-, 2 dl (2009) 2 dl (2009)
kalakastike

Silea kastike 1 dl (100g) 1 dl (100g)
Keitot/pataruoat 3 dl (300g) 3,5 dl (3509)
Uuniruoat (laatikot) | 2,5 dI (2509) 3 dl (300g)
Puuro 2,5 dl (2509) 3 dI (300g)
Kasvikset 100g (puolet lautasesta) 100 g (puolet lautasesta)
Salaatinkastike 21l (109) 21l (109)
Kiisseli, mehukeitto | 1,5 dl (1509) 1,5 dl (1509)
Leipa 2 viipaletta 3 viipaletta
Margariini 21l 3l

Maito 2dl 2dl

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009
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Liite 2. jatkuu

Annoskoko
Ruoka Kappalepaino |(kaikki koulut)
g/kpl kpl/annos

Broilernuggetti 17 8
Broilerpatukka 45 3
Broilerpihvi 50 3
Broilerpyorykka 13 8
Frigadelli 25 5
Hauskat kalapihvit 40 3
Herkkujauhelihapihvi 85 1-2
Jauhelihapihvi 60 2
Jauhemaksapihvi 75 2
Joka pojan minikalapihvi 45 3
Juustoviipale 10 2
Kaalikaaryle 85 2
Kalamurekepihvi 50 3
Kalapuikko 25 6
Kalapyorykka 15 8
Kasviskroketti 22 6
Kasvispihvi 55 3
Kasvispyorykka 30 5
Kebakko 40 3
Leikkele 10 2
Lihamureke 60 2
Lihapyorykka 15 8
Lindstrominpihvi 55 2
Pinaatti-/porkkanaohukaiset 20 8
Porkkananappi 12 10
Punajuurikroketti 22 6
Punajuuripihvi 55 3
Rapeat kalakolmiot 52 3
Silakkapihvit 50 3
Sitruunainen kalaleike 50 3
Sydankasvispihvi 65 2
Uunimakkara 80 1-2
Uunikala 150 1
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Liite 3. Hiilihydraattitaulukko
Ruoka

Maara

Hiilihydraatteja ()

Lisékkeet:
Peruna
Perunasose
Makaroni, pasta
Riisi

Linssit

Pavut

Murekkeet, pihvit (liha tai kasvis)
Pyorykat (liha tai kasvis)
Kalapuikot

Nugetit

Laatikkoruoat:
Makaronilaatikko, lasagne,
kiusaukset

Kaalilaatikko

Keitot:

Liha, kala tai kasviskeitto
Sosekeitto, hernekeitto,
pinaattikeitto

Puurot:
Maitopuuro
Hiutalepuuro

Leivat:

Leipa, nakkileipa
Sampyla
Karjalanpiirakka

Juomat:
Maito, piima, kaurajuoma
Soijajuoma

Vélipalat:

Marjarahka, maustettu jogurtti tai
viili

Maustamaton jogurtti tai viili

Hedelmat:

Omena, paaryna, appelsiini,
persikka

Banaani

Lasten hedelmasose

Tehnyt: Anu Mikkola 21.10.2009

1 keskikokoinen
1dl
1dl
1dl
1dl
1dl

2 palaa tai 2 kpl
6 kpl

3 kpl

4 kpl

1dl

1 dl

2dl
2dl

1 dl
1dl

1 viipale
1 kpl
1 kpl

2dl
2dl

1dl

1dl

1 kpl

1 kpl
1dl
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