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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
kayttéon. Kasikirjasta I0ytyy tietoa ravitsemussuosituksista seka kouluissa ja
paivakodeissa kaytdssa olevista ruokavalioista.

Ravitsemuskasikirja paivitetdan aina tarvittaessa. Paivityksesta vastaavat
Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n ravitsemussuunnittelija ja KYMSOTE:n
ravitsemusterapeutti.

2 Ravitsemussuositukset

Lasten ja nuorten ravintoaineiden saantisuositukset perustuvat Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (2014).
Paivakoti-, koulu- ja opiskelijaruokailun jarjestamista on tdsmennetty seuraavissa
suosituksissa:

e TERVEYTTA JA ILOA RUOASTA - Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018

e SYODAAN JA OPITAAN YHDESSA - Kouluruokailusuositus, Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017

e HYVINVOINTIA JA YHTEISOLLISYYTTA RUOKAILUSTA -
Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin, Opetushallitus 2019

3 Paivakotiruokailu

Kansallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa esitetyt
ruokakasvatuksen keskeiset tavoitteet:

myonteinen suhtautuminen ruokaan ja syémiseen
monipuoliset ja terveytta edistavat ruokailutottumukset
omatoiminen ruokailu ja monipuolinen, riittdva syéminen
ateriahetkien kiireetdn ilmapiiri

hyvien pdytatapojen ja yhdessa sydmisen kulttuurin opettelu
ruokiin, niiden alkuperaan, ulkonakdon, koostumukseen ja
makuominaisuuksiin tutustuminen eri aistien avulla tutkimalla
e ruokasanaston kehittdminen ruoasta keskustelemalla seka
tarinoiden ja laulujen avulla

Paivakotiruokailussa on hyva ottaa huomioon, etta lasten makutottumukset
opitaan pienin askelin. Epaily ja pelko uusia ruokia kohtaan eli neofobia on
vahvimmillaan 2—3-vuotiailla. Mitd useammin lapsi huomaa ruoka-ainetta olevan
tarjolla, sitd useammin sita myohemmin valitaan. Lapset tarvitsevat
maistamiskeroja 15—20 tullakseen tutuksi uuden ruoka-aineen kanssa. Kun uutta
ruoka-ainetta tarjotaan tutun ja mieleisen ruoan kanssa yhta aikaa, lapset
mieltavat sen helpommin hyvaksi.
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Lasten uusiin makuihin totuttelussa voidaan kayttaa apuna Sapere-menetelmaa.
Menetelmassa tutustutaan uusiin ruokiin erilaisten leikkien ja tehtavien avulla.
Ravintopalveluilta on tilattavissa kasvis- ja hedelmamaistelupaketteja kaksi kertaa
vuodessa. Tilausajankohdista tiedotetaan erikseen.

Kokopéaivahoidossa olevan lapsen paivakotiateriat muodostavat kaksi kolmasosaa
paivittadisesta energiantarpeesta. Osapaivahoidossa olevan lapsen
energiantarpeesta yksi kolmasosa muodostuu paivékodin tarjoamasta ruoasta.
Lounas kootaan lautasmallin mukaisesti, niin etta puolet annoksesta on kasviksia,
neljasosa perunaa, pastaa tai riisia ja neljasosa lihaa, kalaa, kananmunaa,
maitotuotteita tai kasviproteiinia. Leipa on tarkea osa ateriaa, ei palkinto muun
ruoan syomisesta. Leivalle levitetdan vahintaa 60% rasvaa sisaltavaa
kasvirasvalevitetta tai -margariinia. Ruokajuomaksi tarjotaan rasvatonta maitoa tai
piimaa ja janojuomaksi vetta. Paivakotiaterioiden sisallot on esitetty taulukossa 1.

Paivakotiruoan ravitsemuksellista laatua seurataan laskemalla sen energiasisalto,
energiaravintoaineiden jakautuminen ja tyydyttyneen rasvan, kuidun ja suolan
maara 12 vk keskiarvona. Lisaksi kasvisaterioiden proteiinin maaraa seurataan
paivatasolla.

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n kayttamat paivakotien annoskoot on esitetty
litteessa 1.

Taulukko 1. Paivakodissa tarjottavat ateriat

Ateria Huomioitavaa
Aamupala Puuroon/velliin voidaan
Puuro/velli tai kaakao lisata suolaa enintaan 0,3
Leipa ja kasvirasvalevite (rasvaa 60-70%) tl/nestelitra
Lihaleikkele/makkaraleikkele/juusto/kananmuna | Alle 1-vuotiaiden puuro tai
Tuore vihannes/ hedelma velli valmistetaan ilman
Rasvaton maito suolaa. Alle 1-vuotiaille ei
tarjota
kaakaota.
Lounas
Paaruoka

Peruna / pasta / ohra / riisi

Lammin kasvis (kerran viikossa)

Salaatti ja salaatinkastike/6ljy

Leipa / nakkileipa ja kasvirasvalevite (rasvaa
60-70%)

Rasvaton maito tai piima

Valipala

Kiisseli / rahka / jogurtti / vispipuuro tai muu
Leipa ja kasvirasvalevite (rasvaa 60-70%) Valipalalla tarjotaan
Rasvaton maito mielelldan tuore kasvis tai
hedelma

Paivallinen (vuorohoitoyksikot)
sama kuin lounas

litapala (vuorohoitoyksikot)
Sama kuin aamiainen
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3.1 Erityisruokavalioiden tilaus paiviakodeissa

Erityisruokavaliot huomioidaan paivakotiruokailussa. Erityisruokavalion
edellytyksena on terveydellinen syy tai eettisiin valintoihin tai uskontoon liittyva
syy ja se etta lapsi noudattaa kyseista ruokavaliota myos kotona.

Huomioitavaa on, etta terveydellisesta syysta tarvittava erityisruokavalio tulee olla
laakarin toteama. Mikali ndin ei ole, on huoltajien otettava yhteyttd neuvolaan.
Erillista Iaakarintodistusta ei toimiteta Ravintopalveluille. Paivakotien
erityisruokavalioiden selvittdamisen toimintamalli, vastuualueet ja tehtavat on
esitetty kuvassa 1.

Eettisiin valintoihin tai uskontoon liittyvissa ruokavalinnoissa lapselle voidaan
tarjota kasvisruokavalio tai sianlihaton ruokavalio.

Mikali lapsi tarvitsee erityisruokavalion, huoltajat tayttavat
erityisruokavaliolomakkeen (https://makunne.fi/lomakkeet/).

Jos ruokavalioon tulee muutoksia, taytetdan uusi lomake. Lisaksi lomake
taytetdan joka syksy, vaikka ruokavalioon ei tulisikaan muutoksia. Lomake
palautetaan paivakotiin, joka toimittaa skannatun lomakkeen tai kopion
lomakkeesta valmistavaan keittioon ja ravitsemussuunnittelijalle.

Myo6s perhepaivahoidossa olevien lasten huoltajien tulee tayttaa
erityisruokavaliolomake ja toimittaa se perhepaivahoitajalle. Perhepaivahoitajan
tulee toimittaa kopio lomakkeesta varahoitopaivakatiin.

Erityisruokavalio tilataan ruokailijan nimelld Web Enterprise-tilausohjelmalla.
Akillisten ruokalistamuutosten vuoksi erityisruokavalio on tilattava kaikille paiville,
jolloin kyseinen ruokailija on paikalla, vaikka ruokalistalla oleva ruoka sopisikin
hénelle sellaisenaan.
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Kuva 1. Paivakotien erityisruokavalioiden selvittamisen ja tarjoamisen toimintamalli
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4 Kouluruokailu

Ruokailu on osa opetussuunnitelman mukaista, paivittaista opetus-,
ohjaus- ja kasvatustehtavaa. Oppilaiden opiskelukyvyn ja terveyden
edistdmisen lisdksi huolehditaan kouluyhteisén hyvinvoinnista.

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

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

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

Taulukko 2. Koulussa tarjottavan ruoan viitteellinen energiasisalto eri

kouluasteilla

Kouluaste Kcal
Esiopetus-2. vl. 550
3.-6. vl. 700
7.-9. vl. 850

2. asteen opiskelijat 700-800

Energiasisallon tulee jakautua niin, ettd rasvasta saatava energia kattaa 30-
40 % kokonaisenergiasta, proteiinit 13-17 % ja hiilihydraatit 45-50 %.
Tyydyttynytta rasvaa saa olla korkeintaan 10 % kokonaisenergiasta.

Kouluruokailusuosituksen mukaan tarjolla olisi hyva olla kaksi
paaruokavaihtoehtoa. Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n oppilasravintoloissa
tarjotaan kaksi paaruokavaihtoehtoa, joista toinen on kasvisruokaa.

Kouluruoan ravitsemuksellista laatua seurataan laskemalla sen
energiasisaltd, energiaravintoaineiden jakautuminen ja tyydyttyneen rasvan,
kuidun ja suolan maara 12 vk keskiarvona. Lisaksi kasvis- ja
puuroaterioiden proteiinin maaraa seurataan paivatasolla.
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Salaatit tarjotaan oppilasravintoloissa yleensd komponentteina.
Komponentteja on tarjolla enintdan kolme. Sailykehedelmat sekoitetaan
salaatin tai raasteen sekaan. Paiving, jolloin paaruoat ovat keittoa tai
puuroa, salaattikomponentit ovat tuorepaloja.

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

4.1 Erityisruokavalioiden tilaus ja tarjoaminen oppilasravintoloissa

Erityisruokavaliot huomioidaan kouluruokailussa. Erityisruokavalion
edellytyksena terveydellinen syy tai eettisiin valintoihin tai uskontoon liittyva
syy ja se etta oppilas noudattaa kyseista ruokavaliota myds kotona.

Eettisiin valintoihin tai uskontoon liittyvissa ruokavalinnoissa oppilaalle
voidaan tarjota kasvisruokavalio tai sianlihaton ruokavalio.

Huomioitavaa on, etta terveydellisesta syysta tarvittava erityisruokavalio
tulee olla Iaakarin toteama. Mikali nain ei ole, on otettava yhteys
kouluterveydenhoitajaan. Erillista laakarintodistusta ei toimiteta
Ravintopalveluille.

Koulujen erityisruokavalioiden selvittamisen toimintamalli, vastuualueet ja
tehtavat on kuvattu kuvassa 2.

Erityisruokavalioannos valmistetaan silloin, jos kumpikaan paivan
ruokavaihtoehdoista ei sovi oppilaan ruokavalioon.

Mikali oppilas tarvitsee erityisruokavalion, huoltajat tayttavat sdhkoisen
erityisruokavaliolomakkeen (https://makunne.fi/lomakkeet/). 18-vuotta
tayttanyt oppilas voi tayttaa lomakkeen itse. Jos ruokavalioon tulee
muutoksia, taytetdan uusi lomake. Liséksi lomake taytetdan joka kevat,
vaikka ruokavalioon ei tulisikaan muutoksia.
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ﬁ)ppilaan huoltajat fKoquterveydenhoitaja . \

o Keskustelee perheen kanssa ruokavalion
laajentamisesta.

o Selvittaa oppilaan ruokavaliotiedot terveystarkastuksen
yhteydessa ja kehottaa tayttdmaan uuden
erityisruojavaliolomakkeen, jos ruokavalioon on tullut
muutoksia.

o Tarkistaa lapsen ruokavalion taysipainoisuuden ja
konsultoi tarvittaessa ladkaria tai ravitsemusterapeuttia.

o Tayttavat sahkoisen
erityisruokavalio-lomakkeen joka
kevat, mikali oppilas tarvitsee
erityisruokavalion.

e Ottavat yhteytta kouluterveyden-
hoitajaan, mikali terveydellisista
syista tarvittava erityisruokavalio ei
ole l1aakarin toteama.

e Tayttavat uuden

erityisruokavaliolomakkeen heti, jos
ruokavalioon tulee muutoksia. o

petushenkilosto
/ e Toimittaa kevaisin
Ravintopalveluiden tekeman
tiedotteen
erityisruokavaliopaivityksesta
oppilaiden huoltajille.

o Toimittaa linkin
erityisruokavaliolomakkeeseen
tulevien 1-luokkalaisten
vanhemmille.

o Huolehtii, etta oppilas
annostelee oikean ruoan
lautaselleen

¢ limoittaa erityisruokavaliota
noudattavan lapsen
poissaoloista koulukeittioon

-

Kymijoen Ravintopalvelut Oy

Koulun ravitsemistyontekija

o Tarkistaa oppilaiden erityisruokavaliotiedot sahkdisista
lomakkeista.

e Toimittaa joka syksy koulun alkaessa
erityisruokavaliolomakkeet suojattuna sahkopostina
koulun rehtorille.

e Tarkistaa, ettd valmistava keittié on toimittanut kaikki
tilatut erityisruokavaliot.

e Huolehtii erityisruokavalioastioiden asettamisesta
omalle poydalleen.

o Kirjaa paivan erityisruokavaliot selkeasti nakyvalle
paikalle tarjoilulinjaston alkuun.

e lImoittaa ravitsemussuunnittelijalle, mikali oppilas ei
ole noutanut annostaan kahteen viikkoon.

¢ lImoittaa ravitsemussuunnittelijalle, mikali asiakas on
saanut ruoasta allergisen reaktion.

Valmistava keittio

e Tallentaa erityisruokavaliotiedot ja niiden muutokset
sahkoiseen tilausjarjestelmaan, ilmoittaa uusista

lomakkeista ja tiedoista koulukeittiéon. Kuva 2. Koulujen
e Huolehtii, ett4 asiakas saa taysipainoista, maistuvaa ja erityisruokavalioiden
monipuolista ruokavalioonsa sopivaa ruokaa. selvittamisen ja tarjoamisen

o Huolehtii, etta erityisruokavalion nimi tai lapsen nimi toimintamalli

on selkeasti merkitty ruoka-astioihin.
e Tarjoaa ravitsemussuunnittelijan palvelut
(konsultaatio, koulutukset).
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5 Sydanmerkkiateriat

Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n oppilasravintoloissa ja paivakodeissa on kaytossa
sydanmerkkiateriajarjestelma.

Sydanmerkkiateria-tunnusta saa kayttaa, kun jokaisen aterianosan
ravitsemukselliset kriteerit suolan ja kuidun maaran seka rasvan maaran ja laadun
suhteen tayttyvat. Aterian osiin kuuluvat paaruoka, pasta, ohra, riisi tai
perunalisdke, salaatti tai muu kasvisliséke, 6ljypohjainen salaatinkastike, rasvaton
maito tai piima, vahasuolainen ja runsaskuituinen leipa ja kasvirasvalevite.
Sydanmerkkiaterioita on tarjolla noin 3-5 kertaa viikossa.

Sydanmerkkiateria on merkitty ruokalistaan ja ruokailijoita voidaan tiedottaa
aterian koostamisesta myds linjastomerkinndin. Ravitsemussuunnittelija vastaa
ruokalistamerkinndista ja sydanmerkkiateriajarjestelmasta kokonaisuudessaan
Kymijoen Ravintopalvelut Oy:ssa.

5.1 Malliannoskuvat

Koulun ravitsemistydntekijan ja paivakodin tydntekijdiden tulee paivittain asettaa
esille kyseisen paivan ateriatyyppeja kuvaava annoskuva (keitto-, puuro-,
vuokaruoka-, kastikeruoka-, kappaleruoka-ateria). Annoskuvissa on kaytetty
paivakodeilla 2-5-vuotiallee suositeltavaa keskimaaraista annoskokoa ja
oppilasravintoloissa alakoulun suositeltavaa annoskokoa. Paivakotiannoskoot on
esitetty liitteessa 1 ja suositeltavat annoskoot yla- ja alakoululle on esitetty
litteessa 2.

Annoskuva tulee sijoittaa niin, etta ruokailijat voivat tutustua siihen ennen kuin
annostelevat ruokansa. Esimerkki annoskuvasta on esitetty kuvassa 3.

Ota mallia! &)

Malliannos

Tama annos on koottu ravitsemussuositusten mukaisesti

2 - 3 viipaletta leipsa ﬂ/
1 tl margariinia/leipd *

by

1/4 laﬁéélﬂsh lihaa, kalaa, munaa,
tai kasviproteiinia

Kuva 3. Oppilasravintoloiden kappaleruoka-aterian annoskuva
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6 Asiakastyytyvaisyys

Koulu- ja paivakotiruokailua kehitetaan jatkuvasti myds asiakaspalautteiden
pohjalta. Ruokailijoille suunnatut asiakastyytyvaisyyskyselyt jarjestetaan joka
toinen vuosi ja paivakoti- ja opetushenkildstdlle suunnatut laadunarviointikyselyt
vuosittain. Jatkuvaa palautetta voi antaa paivakotien ja koulujen henkildkunnalle,
jotka toimittavat palautteet ravintopalveluille ateriatilausjarjestelman kautta tai
sahkopostitse. Myds ravintopalveluiden Internet-sivuilla oleva palautelomake on
kaikkien asiakkaiden kaytdssa.

Lisaksi tietyilla paivakodeilla ja kouluilla jarjestetadn makuraatitoimintaa kaksi
kertaa vuodessa. Makuraadissa ruokailijat paasevat arvioimaan uusia ruokalajeja
ja vaikuttamaan siihen paatyvatkd ne ruokalistalle.

Toiveruokapaiva jarjestetaan paivakodeilla kerran ja kouluruokailussa kaksi kertaa
vuodessa.

7 Perusruokavalio (NO)

Kaytto
Perusruokavalio on tarkoitettu kaikille yli 1-vuotiaille lapsille, joilla ei ole
erityisruokavaliota. Kaikki Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n tarjoama ruoka on
vahalaktoosista (VL). Nain ollen perusruoka sopii my6s vahalaktoosista
ruokavaliota noudattaville. Perusruoka sopii myos diabeetikoille, laihduttajille ja
henkiléille, joiden veren rasva-arvot tai verenpaine on kohonnut.

Periaatteet

Perusruokavalio sisaltaa:

Monipuolisesti kasviksia, hedelmia marjoja

o hedelmat tarjotaan sellaisenaan tai lohkoina

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

o etikkaan sailotyt kasvikset (esim. punajuuret, maustekurkku) eivat korvaa
tuoreita kasviksia. Majoneesisalaatteja tarjotaan vain teemapaivina.

o Hilloina, mehuina, kiisseleina ja hedelmasailykkeind kaytetadan miedosti
sokeroituja tai sokerittomia vaihtoehtoja

Runsaskuituista ja vahasuolaista leipaa
o leivassa kuitua >4%, mieluiten >6%
o ruisvuokaleivan suolapitoisuus <0,7%
o nakkileivan suolapitoisuus <1,2%

Pehmeaa kasvirasvalevitetta
o leiparasvana kasvirasvalevitetta (rasvaa 60-70%)
o salaatin kanssa tarjotaan kasvidljypohjainen salaatinkastike (suolaa <1%)
o ruoanvalmistuksessa kaytetaan rypsioljya, kasvimargariinia ja
kasvirasvasekoitetta

Perunaa, pastaa, ohraa, riisia
o valmistuksessa ei lisata suolaa
o ohra, riisi ja pasta paaasiassa taysjyvaisena
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e Vaharasvaista ja vahasuolaista lihaa tai leikkeletta
o liha, makkarat, leikkeleet ja juustot vaharasvaisina
kypsé liha rasvaa <12%
tayslihavalmiste (esim keittokinkku) rasvaa <4%, suolaa <1,8%
leikkelemakkara rasvaa <12%, suolaa <1,6%
juusto rasvaa <17%, suolaa <1,2%

O 0 0O

e Kalaa vahintaan kerran viikossa
e Punaista lihaa tarjotaan enintaan kaksi kertaa viikossa.

e Makkararuokia tarjotaan kerran kahdessa viikossa, lihaleikkeleita enintaan kerran
viikossa/ateria.

e Juustoa enintaan kerran viikossa/ateria.

e Rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita
o ruokajuomana tarjotaan rasvatonta maitoa ja piimaa
luomumaitoa ei kayteta, koska se ei sisalla D-vitamiinia

8 Erityisruokavaliot
8.1 Alle 1-vuotiaat lapset (1V)

Periaatteet
Alle 1-vuotiaiden lasten ruokavalion perusta on aidinmaito tai teollinen
aidinmaidonkorvike. Lapselle tarjotaan lisdruokia ottaen huomioon hanen ikansa,
yksildllinen ravinnontarpeensa ja tottumisensa lisaruokaan. Noudatetaan
imevaisikaisen ruokavaliosta annettua suositusta (Syédaan yhdessa -
lapsiperheiden ruokasuositus 2016).

Alle 1-vuotiaan ruokavaliossa valtetaan lisattya sokeria ja tiedossa olevia
imevaisille mahdollisesti haitallisia ruoka-aineita. Ajantasainen tieto haitallisista
ruoka-aineista I6ytyy ruokaviraston Internet-sivuilta:
https://www.ruokavirasto.fi’/henkiloasiakkaat/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikkeiden-
turvallisen-kayton-ohjeet/turvallisen-kayton-ohjeet/.

Hernekeittoa ei tarjota alle 1-vuotiaille.

Tavallinen lehmanmaito sisaltada 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, jaatelod) 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 idsta. Paivahoidossa olevat

alle 1-vuotiaat ovat paasaantdisesti yli 10 kuukauden ikaisia. Heille ruoan rakenne
voi olla jo suhteellisen karkea, yleensa riittaa, ettd ruoka hienonnetaan esim.
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haarukalla. Kymijoen Ravintopalvelut Oy ei toimita valmiiksi soseutettua ruokaa.
Tarvittaessa paivakoti voi soseuttaa ruoan tehosekoittimella, mutta on kuitenkin
muistettava, etta lapsen on tarkea tottua karkeampaan ruokaan.

8.2 Kasvisruokavalio (KA, KA2, KA3, KA4, KA5)

Kaytto
Kasvisruokavalio on tarkoitettu asiakkaille, jotka noudattavat kasvisruokavaliota
eettisistd, ekologisista, uskonnollisista, terveydellisista tai muista syista.

Kasvisruokavalioita ovat mm.

e Laktovegetaarinen (KA2) ruokavalio, jossa kaytetddn kasvikunnan tuotteita ja
maitovalmisteiita

e Lakto-ovovegetaarinen (KA) ruokavalio, jossa kaytetdan kasvikunnan
tuotteita, maitovalmisteita ja kananmunaa

e Vegaaniruokavalio (KAS5), jossa kdytetdan ainoastaan kasvikunnan tuotteita

e Pescovegetaarinen (KA3), jossa lakto-ovovegetaarisen ruokavalio voidaan
taydentaa kalalla

¢ Semivegetaarinen (KA4), jossa lakto-ovovegetaarinen ruokavalio voidaan
taydentaa kalalla ja siipikarjan lihalla.

Semi-, pesco-, lakto- ja lakto-ovovegetaariset ruokavaliot on mahdollista koostaa
siten, ettd ne tayttavat valtakunnalliset ravitsemussuositukset. Koulussa tarjottava
vegaaniruokavalio ei valttamatta tayta ravitsemussuosituksia. Yleensad D- sekd
B12-vitamiinin saanti jaa riittdmattémaksi.

Periaatteet

e Kasvisruokavalio toteutetaan ensisijaisesti lakto-ovovegetaarisena (KA).
Vegaaniruokavaliota (KA5) ei tarjota paivakodeissa. Mikali koululaiselle
halutaan tilata vegaaniruokavalio, tulee ensin olla yhteydessa
kouluterveydenhoitajaan, joka tekee lahetteen ravitsemusterapeutille.
Ravitsemusterapeutti arvioi ruokavalion ravitsemuksellista riittavyytta ja
kirjoittaa todistuksen, joka liitetdan erityisruokavaliolomakkeeseen. Lomake ja
todistus toimitetaan oppilasravintolaan.

e Perusruokavaliosta kaytetaan kaikkia kyseessa olevaan kasvisruokavalioon
sopivia ruokalajeja ja ruoka-aineita.

e Perusruokavalion liha- ja kalaruokalajit korvataan vastaavan tyyppisilla
kasvispohjaisilla ruokalajeilla. Lihan ja kalan asemasta kaytetdan
soijavalmisteita, palkokasveja, muita kasviksia ja juureksia seka viljaa,
maitovalmisteita ja kananmunaa.

e Vegaaniruokavaliossa kaikki elainperaisia ainesosia kuten lihaa, siipikarjaa,
kalaa, ayriaisia, kananmunia, hunajaa, maitoa, liivatetta, eldinrasvoja, D3-
vitamiinia ja elainperaisia valmistus- tai lisdaineita sisaltavat tuotteet korvataan
kasviperaisilla tuotteilla.
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8.3 Tyypin 1-diabeetikon ruokavalio (NO)

Tyypin 1 diabetes johtuu haiman kyvyttémyydesta tuottaa insuliinia. Elimisto
tarvitsee insuliinia, jotta veressa kulkeva sokeri voisi poistua verenkierrosta. Tyypin
1 diabeteksen hoitomuoto on insuliinipistokset (monipistoshoito) tai
insuliinipumppu.

Periaatteet

Ruokavaliossa on oleellista ruokailun, liikunnan ja insuliinin yhteensopivuus
yksildllisesti. Tarkeinta on sovittaa yhteen aterian hiilihydraattimaara ja
annosteltavan insuliinin maara.

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.

Paivakodissa ja koulussa tarjottavien ruokien hiilihydraattimaaria on listattu
Kymijoen Ravintopalveluiden Internet-sivuilta 16ytyvaan taulukkoon. Aterian
hiilihydraattimaaran arvioimisessa karkea, noin 10 gramman arvio riittdd. Ruokia ei
tarvitse punnita. Koulun ravitsemistyontekija auttaa tarvittaessa hiilihydraattien
laskennassa.

Diabeetikot saattavat tarvita aamupaivalla ja iltapaivalla valipalan, jotta verensokeri
pysyisi sopivalla tasolla. Aterioiden sdanndllisyys on myos tarkeaa. Kouluissa
diabeetikot tuovat valipalansa etupaassa kotoa, mutta oppilasravintoloista on

myds tarvittaessa mahdollisuus saada valipalaa. Oppilasravintola voi tarjota
valipalaksi rasvatonta maitoa, ruisleipaa tai nakkileipaa, margariinia ja tuorepalan
(hedelma tai vihannes). Tasta poikkeavat valipalat oppilas tuo kotoa.

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

Ruoka-aineet ja ruokalajit ovat samoja kuin perusruokavaliossa. Erityisruokavaliota
ei tarvitse tilata.
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8.4 Ruoka-aineallergisen ruokavalio (AL)

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

Ruoka-aineallergiat ovat yleisimpia alle 3-vuotialla lapsilla. Maito- ja muna-
allergiat haviavat suurella osalla ennen kouluikaa. Hedelma-, kasvis- ja vilja-
allergiat ovat usein lyhytkestoisia (6—12 kuukautta). Pahkina-, siemen-, kala- ja
ayridisallergiat taas paaasiassa jatkuvat aikuisikdan. Myos siitepdlyallergiaan
liittyvat ruoka-aineallergiat jatkuvat yleensa aikuisikdan. Lasten ruoka-
aineallergian hoidosta on kerrottu sen kaypahoitosuosituksessa
(http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=khp00048).

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 henkil6illa vain raaka
ruoka-aine aiheuttaa allergiaa, silla proteiinien rakenne muuttuu kypsennettaessa.

Pahkinaallergisen ruokavaliosta poistetaan kaikki pahkinat (hassel-, saksan-,
cashew-, maa-, pistaasi-, pekaani-, para- ja makadamiapahkina), myds manteli ja
pinjansiemenet (pesto). Muskottipahkinda voidaan kayttdd mausteena, koska se ei
nimestaan huolimatta ole pahkina. Kookospahkinaa voidaan tarjota
pahkinaallergiselle, koska se on kasvitieteellisesti eraanlainen luumarja, ei
pahkina.

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

Lainsaadannodn mukaan elintarvikkeiden pakkausmerkinnoissa tulee olla maininta,
jos tuote sisaltaa gluteenia sisaltavia viljoja, ayriaisia, munaa, kalaa, maitoa,
maapahkinaa, pahkinaa, mantelia, soijapapuja, selleria, sinappia,
seesaminsiemenia, rikkidioksidia tai sulfiitteja, lupiinia tai nilviaisia.

Esim . lesitiini (E322) voi sisaltda pienia maaria soijan proteiineja.
Jos lesitiinia sisaltdvassa tuotteessa ei ole mainittu sanaa soija tai
tuotteesta 16ytyy maininta soijaton tai ei sisélla soijaa, sitd voidaan
kayttaa soija-allergisen ruokavaliossa.

Nykyinen suositus on, etta lasten allergioiden hoidossa allergisoivaa ruoka-ainetta
véltetdan oireiden sallimissa rajoissa. Ruoka-ainetta ei siis poisteta ruokavaliosta
kokonaan, jos oireet ovat lievid. Allergisoivat ruoka-aineet pyritdan myos
ottamaan takaisin ruokavalioon, heti kun oireet sen sallivat.

Koulu- ja paivakotiruokailussa valmistavien keittididen on kuitenkin poistettava
allergisoiviksi ilmoitetut ruoka-aineet valmistamastaan ruoasta kokonaan, koska
allergian astetta ei voida tietda. Siksi onkin tarkeaa, etta lievien allergioiden tai
esim. ristiallergioiden kohdalla (esim. raa’at kasvikset) ruoka-allergiaa ei ilmoiteta
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vaan oppilas valitsee linjastosta allergiaa aiheuttavaa ruoka-ainetta oireidensa
sallimaan maaran.

Ennen koulun aloittamista terveydenhoitajan ja Iaakarin tulisi arvioida lapsen
valttamisruokavalion tarve. Tavoitteena on, etta jokaista valtettdvaa ruoka-ainetta
kokeillaan vuosittain.

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.

8.5 Maitoallergisen ruokavalio (MA)

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

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

Periaatteet

Ruokavaliossa lehmanmaito ja sita sisaltavat elintarvikkeet poistetaan (taulukko 3).
Myds maitoperaista valmistusainetta, kuten heraproteiinia ja kaseiinia, sisaltavat
tuotteet poistetaan. Sopimattomat tuotteet (kermat, jogurtit, jaatelt) korvataan
kasvipohjaisilla kaura-, tai soijatuotteilla. Riisituotteita kaytetaan vain, jos kaura- tai
soija ei asiakkaalle sovi.

Ruokavalioon sopivia juomia ovat erityisdidinmaidonkorvikkeet, riisi-, kaura- ja
soijajuoma, vesi ja laimea mehu. Alle 6-vuotiailla riisijuomaa kaytetaan sen
mahdollisesti sisaltamien raskasmetallien vuoksi vain, jos kaura- tai soija ei
lapselle sovi. Energian ja proteiinin saannin turvaamiseksi yli 2-vuotiaiden lasten
ruokavalioon kuuluu paivittain lihaa, lihavalmisteita, kanaa ja/tai kalaa kahdella
aterialla yhteensa noin 60 — 90 g. Lisaksi ruokiin lisataan paivittain 2 — 3 rkl
margariinia tai kasvioljya.
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Taulukko 3. Maitoallergisen ruokavalioon sopimattomat ruoka-aineet ja elintarvikkeet
seka niitd korvaava tuotteet
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8.6 Vilja-allergisen ruokavalio

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 kaytetdan keliakiaa
sairastaville.

Periaatteet
Ruokavaliosta poistetaan yksildllisesti todetun allergian mukaisesti joko kaikki
tavallisesti kaytetyt viljalajit (vehna, ruis, ohra ja kaura) tai osa naista. Allergiaa
voivat aiheuttaa my6s muut viljat, joita poistetaan tarpeen mukaan (taulukko 4).
Poistetun viljan tilalla kytetdan 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 ja tarjolla on erillinen leiparasva.
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Taulukko 4. Vilja-allergisen ruokavalioon sopimattomat ruoka-aineet ja elintarvikkeet
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8.7 Vahilaktoosinen ruokavalio (NO)

Kaytto
Laktoosi-intoleranteilla henkil6illa 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 korvataan kaikki runsaasti laktoosia sisaltavat
ruoka-aineet ja ruokalajit vahalaktoosisilla tai laktoosittomilla tuotteilla. Kypsytetyt
juustot ovat laktoosittomia.

Ateriajuomaksi tarjotaan laktoositonta maitojuomaa tai piimaa.

Tilaus Kaikki Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n tarjoama ruoka on vahélaktoosista, joten
ruokavaliota ei tarvitse tilata. Oppilasravintoloiden ruokajuomavalikoimasta 16ytyy
aina laktoositon maitojuoma ja piima.

8.8 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.

Ruokajuomana tarjotaan laktoositonta maitojuomaa tai piimaa. Kouluissa ja

paivakodeissa tarjottava kasvirasvalevite ja aterian lisdkkeena tarjottavat
kypsytetyt juustot sopivat laktoosittomaan ruokavalioon.
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8.9 Gluteeniton ruokavalio (GL)

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

Periaatteet

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

Gluteenitonta kauraa ja vehnatarkkelysta kaytetaan. Jos ne eivat asiakkaalle sovi
valitaan ne Ei sovi-tiedoista. Ruokavaliossa kaytetaan gluteenittomia tai erittain
vahagluteenisia tuotteita. Puuroina kaytetaan vaihdellen kaura-, riisi-, hirssi-,
maissi- ja tattaripuuroja sellaisenaan tai marjapuuroina. Kastikkeet suurustetaan
gluteenittomilla tai erittéin vahagluteenisilla suurusteilla. Pastatuotteina kaytetaan
erittain vahagluteenisia tai gluteenittomia vaihtoehtoja.

Ruokailun jarjestamisessa on huomioitava, ettad keliaakikon leivat tarjotaan erillaan
muista leivista. Keliaakikolle on varattava my6s oma leiparasva.
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8.10 Uskonnon ja kulttuurin vaikutukset ruokavalioon

Kayttd

Ruokavalioita kdytetdan etnisista ja kulttuurillisista syistd. Maahanmuuttajille omaan
kulttuuriin kuuluva ruoka maarittelee identiteettia seka toimii myds turvallisuuden
lahteena. Ruokavalio koostetaan perusruokavaliota muuttamalla. Ruokasaantdjen
noudattaminen on yksildllista. Uskontojen paastosaannot eivat koske sairaita,
raskaana olevia tai imettavia naisia, lapsia eikad vanhuksia.

Eettisiin valintoihin tai uskontoon liittyvissa ruokavalinnoissa asiakkaalle voidaan
tarjota kasvisruokavalio tai sianlihaton ruokavalio. Sianlihattomassa ruokavaliossa
valtetddn myds liivatetta ja sisdelimia. Verta tai veren ainesosia ei kayteta
Kymijoen Ravintopalvelut Oy:n tarjoamissa aterioissa.

Uskontoihin liittyvia ruokasaantoja

Islamilaisuus

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

Juutalaisuus

Sianliha ja veri ovat kiellettyja. Kaloista ankerias, nahkiainen ja sampi ovat
sopimattomia. Myds hevosen- ja hirvenlihaa saatetaan valttaa. Lihan tulisi olla oikein
teurastettua, jolloin se on kosher eli sy6tavaksi kelpaavaa. Lihaa ja maitotuotteita ei
nautita samalla aterialla. Liharuoan jalkeen tulee pitd& kuuden tunnin tauko ennen
maitoruoan nauttimista. Paastopaivia on eri vuodenaikoina.

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

Jehovan todistajat
Veriruoat eivat kdy, eivatka tuotteet joissa on veren ainesosia.

Ortodoksit
Vuodessa on useita paastojaksoja, joiden aikana ei sydda elainkunnan tuotteita el
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
pyha elain, joten sen teurastaminen ja sydminen ovat kiellettyja.
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9 Ensiaputilanteet
9.1 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 edeltda joukko halytysmerkkeja eli insuliinituntemuksia, joiden
tarkoituksena on viestittaa, etta tarvitaan nopeasti ruokaa tai juomaa estdmaan
verensokerin lasku. Verensokerin laskun syyna voi olla aterian poisjaanti tai
viivastyminen, liian suuri insuliiniannos tai rasittava liikunta, johon ei ollut
varauduttu sopivalla sydmisella. 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 hdmartyminen ja kaksoiskuvat

*  horjuva liikkuminen.

Insuliinituntemusten ensiapu

Jos verensokeri on laskenut lilan matalalle, mutta diabeetikko on tajuissaan,
hanelle annetaan sokeripitoista juotavaa tai syotavaa. 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 puikkojaatel6a

* 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.

+  Ka&anna tajuton kylkiasentoon ja huolehdi, etta hengitys kulkee vapaasti.
Sokin ensiavuksi voi yrittaa siirapin tai hunajan sivelyad posken limakalvolle.

» Parhaiten ensiavuksi sopii glukagoniruiske Glucagen®. Glucagen on
apteekista reseptilla saatava hormonivalmiste, joka vapauttaa maksasta
sokeria verenkiertoon. Diabeetikon lahipiiriin 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 syotavaa 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 erittain suuri.

Jos tyypin 1 eli nuoruustyypin diabeetikko on ilman insuliinia yli vuorokauden,
verensokeri nousee nousemistaan ja virtsaan ilmaantuu seka sokeria etta
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 hairiot ja lopulta
tajuttomuus eli kooma, joka on hengenvaarallinen ja vaatii aina valittéman
sairaalahoidon. Jo happomyrkytyksen epaily on riittdva syy hakeutua heti
sairaalaan tai terveyskeskukseen.

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

9.2 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, sitéd vaikeampi on reaktio.

Anafylaktisen reaktion oireita ovat:

e Kutina nielussa, suussa, jalkapohjissa, kAmmenissa, mahdollisesti koko
keholla

Pulssin kiihtyminen

Punoitus tai laaja-alainen nokkosihottuma

Hengenahdistus, vinkuna, astmakohtaus, yleinen huonovointisuus
Vatsakivut, oksentelu

Hoito:
Kertakayttdinen, reseptilla saatava adrenaliiniruiske, joka annetaan valittoémasti
oireiden alettua. Ruiske pistetaan reisilihakseen vaikka vaatteen lapi. Pistoksen
jalkeen tulee aina lahtea sairaalaan jatkotoimenpiteita varten. Jos ruisketta ei ole
saataville tulee tilata valittdmasti ambulanssi.
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Liite 1. Paivakotiruokailun annoskoot

PAARUOAT

Keitto

Laatikko- ja vuokaruoat
Kalapuikot, ohukaiset, murekkeet
Muut kappaletavarat (makkarat, pihvit,
pihvit, pyorykat, kaaryleet ym.)
Uunikalat

Lihakastikkeet

Kana-, jauheliha-, kala-, kasviskast.
Makkarakastikkeet
Lisakekastikkeet

Perunat

Perunasose

Kermaperunat

Pasta, ohra

Riisi

Lammin kasvis, gratiini tms.
Salaatit, raasteet

Kylma kastike

Hillot, hillokkeet

Tuorepala kurkku

Muut tuorepalat

Leikkeleet, juustot

VALIPALAT
Rahkat, jogurtit, puurot, hedelmasalaatit,
smoothiet ym.

Maustamaton jogurtti + hillo / sose
Vaniljariisi, maitokiisseli + hillo
Ohukaiset + hillo

Marjasalaattiti + fariinikastike
Kiisselin vaniljakastike

Pizza

Riisipiirakka, grahamlihapiirakka
Leivat, sampylat, rieskat
Leikkeleet, juustot, munavoi

Pullat

Hedelma
(mandariini n. 2-1 , omena, banaani n. 2)

Muut tuorepalat

kg / annos

0,250
0,200
0,100
0,080

0,120
0,100
0,120
0,150
0,050
0,100
0,170
0,140
0,120
0,100
0,040
0,040
0,030
0,020
0,030
0,040
0,020

0,150

0,120
0,130
0,100
0,100
0,050
0,100
0,065
0,030
0,020

0,030
0,100

0,030
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Liite 2. Kouluruoan suositellut annoskoot (esim. malliannoskuvia varten)

Ruoka Maara vahintaan Maara vahintaan
Alakoulu Ylakoulu ja lukio
Peruna/perunasose 3 kpl (180g)/2 dlI (1709) 4 kpl (240g)/3 dI (2559)

Riisi/makaroni

2 dI (160g/130g)

3 dI (240g/195g)

Sattumakastikkeet 2 dI (2009) 2 dI (2009)
Silea kastike 1 dl (1009) 1dl (1009)
Keitot/pataruoat 3 dl (3009) 3,5 dlI (3509)
Uuniruoat (laatikot) 2,5 dl (2509) 3 dl (3009)
Pihvit, pyorykat ja

murekkeet 100g-150g 100g-150g
Pinaatti- tai

porkkanaohukaiset 160g 190g

Puuro 2,5 dl (2509) 3 dl (3009)
Kasvikset 1009 (puolet lautasesta) 100 g (puolet lautasesta)
Salaatinkastike 211 (10g) 2 11 (10g)
Kiisseli, mehukeitto 1,5 dl (1509) 1,5 dl (1509)
Leipa 2 viipaletta 3 viipaletta
Margariini 21l 3l

Maito 2dl 2dl
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