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Abstract

The purpose of this study was to develop children’s snack recipes that follow Finnish
nutritional recommendations. Especially important was that the recipes were to be
based on the nutritional recommendations of the Finnish Heart Associations. This
meant replacing the hard fat with the soft fat and limiting the use of salt.

The study includes two surveys. The first one was directed to the pupils of Huhtasuo
School and the second one was directed to their parents. The total sample was 282.
There were 242 persons who answered the survey and the response rate was 86 per-
cent.

The survey revealed that children eat quite healthy snacks and also understand what
healthy food means. The survey also revealed that parents want their children’s
snacks to be healthy, variable and easy to prepare. Based on the results different
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cording to the general principles of product development. The limitations of the house-
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The recipe booklet will be published on the Internet.

With these recipes families are able to make healthy snacks. The booklet also in-
cludes general information about heart-healthy diet.
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1 SYDANYSTAVALLISET VALINNAT TUTUIKSI JO LAPSENA

Sydan- ja verisuonitaudit ovat Suomessa yksi suurimmista aikuisvéaeston ter-
veysongelmista. Suomen Sydanliiton tavoitteena on, ettéd sydan- ja verisuoni-
taudit eivat enda kahdenkymmenen vuoden kuluttua olisi merkittava kansan-
terveyden ongelma. Elintapakysymykset, kuten terveellinen ruokavalio ja riit-
tava lilkunta, ovat avainasemassa sydansairauksien ehkaisyssa ja hoidossa.
Terveelliset elintavat ehkaisevat myos muita sairauksia, parantavat toiminta-
kykya ja lisdavat hyvinvointia. (Suomen Sydanliitto 2005.) My6s tyypin 2 dia-
betes on Suomessa ja maailmalla kasvava kansanterveysongelma. Tarkeim-
mat syyt taudin lisdantymiseen ovat liikapaino, likunnan vahaisyys, vaarat
ruokailutottumukset ja vaeston ikdrakenteen muuttuminen. Sairastavien maa-
ran on arveltu lisaantyvan 70 prosentilla vuoteen 2010 mennessa, ellei taudin
kehityskulku muutu. Tyypin 2 diabetes on ehkaistavissa elamantapamuutoksil-
la. (Dehkon 2D-hanke 2005.) Terveellisen ruokavalion omaksuminen lapsena
ehkaisee ennalta aikuisian terveysongelmia. Tasta syysta lasten olisi hyva
ymmartaa terveydelle edullisen ruokavalion perusteet eli rasvan laadun ja
suolan maaran merkitys terveydelle. Tamé& on suuri haaste kaikille lasten
kanssa toimiville, silla ravitsemussuositukset tayttavien ruokavalintojen tarke-

ytta eivat kaikki aikuisetkaan ymmarra.

Saimme toimeksiannon opinnaytetytllemme Keski-Suomen sairaanhoitopiirin
Dehkon 2D -hankkeelta, joka on tyypin 2 diabeteksen ehkaisyohjelman toi-
meenpanohanke. Hanke yhdessa Suomen Sydéanliiton kanssa toivoi saavansa
lapsille Sydanliiton ravitsemussuositukset tayttavia valipalaohjeita. Sydanliiton
suosituksissa erityisen tarkeda on saada suolan méara pysymaan alhaisena
ja kova rasva korvattua pehmealla kasvirasvalla. Valipalojen merkitys ravitse-
muksessa on merkittava, silla lapsi saattaa paivan aikana syoda useita valipa-
loja. Kun tarjolla on terveellisia ja monipuolisia vélipaloja, lapsi ei sorru syo-
maan paljon rasvaa, suolaa ja sokeria sisdltavia naposteltavia herkkuja. Suu-
rin vastuu lasten ruokavaliosta ja ravitsemuksesta on vanhemmilla, mutta olisi
tarke&aa saada lapsi itsekin ymmartamaan tiettyjen ruokavalintojen vaikutus

terve yteen.



Tybmme tavoitteena oli kehittaa lapsille suunnattuja valipalaohjeita, jotka nou-
dattavat ravitsemussuosituksia. Tuotekehitystyon pohjaksi teimme vélipalatot-
tumuskyselyn Huhtasuon koululla 1- 6- luokkalaisille lapsille ja heidan van-
hemmilleen. Kysely jaettiin 282 henkildlle ja vastanneita oli 242, eli vastaus-

prosentti oli 86. Kyselyn tarkoituksena oli selvittda lasten ja vanhempien toivei

ta valipalaohjeiden suhteen. Kyselytulosten pohjalta kehitimme valipaloja,
joissa toteutuvat toimeksiantajan asettamat kriteerit seka lasten ja vanhempi-
en toiveet. Kokosimme jokaisen vdlipalan oheen kokonaisuuden, joka sisaltaa
joko kasvislisan tai hedelman seka juoman, ja laskimme kokonaisuuksien ra-
vintosisallot. Kokosimme valipalaohjeet vihkoseksi, joka julkaistaneen Suo-
men Sydanliiton Internetsivuilla. Lisaksi Keski-Suomen sairaanhoitopiiri jul-
kaisee vihkosen terveystietokeskus Palanssin nettisivuilla. Opinnaytetyon tie-
toperustassa olemme kasitelleet perheiden ruokavalintoihin vaikuttavia tekij6i-
ta, kouluikdisen ravinnon ja energian tarvetta, lasten ravitsemukseen liittyvia

haasteita ja seka yleisia ettd Sydanliiton ravitsemussuosituksia.

2 KOULUIKAISTEN RAVITSEMUS

Hyvan ravitsemuksen kannalta séanndllinen ateriarytmi, monipuolinen ruoka-
valio ja energiantarvetta vastaava ruokamaaré ovat ensisijaisen tarkeita asioi-
ta. Perusasioilla, kuten maidon, rasvan ja leivan laadulla seka kasvisten saan-
nollisella kaytolla on tarkeé rooli hyvan ruokavalion koostamisessa. Paivittain
syotavat ruoka-aineet vaikuttavat ravitsemuksen kokonaisuuteen enemman
kuin harvoin ja vahan syddyt ruoka-aineet. Ruokavalion laadussa kokonaisuus
ratkaisee, silla mikaan yksittainen elintarvike ei ole epaterveellinen, jos sita
syodaan kohtuullisesti. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytik&i-
nen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 18, 24.)



2.1 Perheen ruokavalinnat

Monipuolinen ravintokokonaisuus lapsiperheessad muodostuu, kun ruokavalio
siséltda runsaasti taysjyvavalmisteita, kasviksia, hedelmié ja marjoja. Ruoka-
valiossa pitéisi olla myds kohtuullisesti maitovalmisteita, lihaa, kalaa seka peh-
medaa rasvaa. Joka aterialla on hyva sydda leipaa, mieluiten ruisleipaa tai
taysjyvaleipad, silla ne sisaltavat eniten ravintokuitua. Kasvikset ovat erittain
tarkea osa ruokavaliota ja perheen aterioilla onkin hyva aina olla tarjolla jotain
tuoretta kasvista. Yleensa lapset pitavat yksinkertaisista salaateista ja halua-
vat koota ne itse tarjolla olevista raaka-aineista. Kasviksia voidaan tarjota
my0s aterian lAmpimana lisakkeenda. Lapset pitavat marjoista ja hedelmista ja
ne maistuvat lapsille parhaiten sellaisenaan. Kesélla marjoja sydodaan paljon
sellaisenaan ja talvela kannattaa hyddyntaa pakastemarjoja ja valmistaa niis-

ta esimerkiksi kiisseleita. (Mts. 26- 31.)

Ruokavalion koostamisen apuna voi kayttdé ruokaympyrad, ruokakolmiota
seka lautasmallia. Lautasmallista (Kuva 1) on apua yksittaisen aterian koos-
tamisessa, kun taas ruokaympyra ja -kolmio havainnollistavat ruokavalion ko-
konaisuutta. (Ihanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004, 19.) Lautasmal-
lissa puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, esimerkiksi lampimalla kasvis-
lisdkkeella ja salaatilla. Neljannes lautasesta taytetaan energialisakkeella eli
joko perunalla, riisilla tai pastalla ja toinen neljannes lautasesta taytetaan liha-,
kala- tai munaruoalla. Pd&ruoan lisaksi ateriaan kuuluu leip&a, jonka paalla
kannattaa suosia kasvirasvamargariinia. Ruokajuomana on hyva nauttia pai-
vittain rasvatonta piimaa tai maitoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
35-36.)



Lautasmalli Ruokakolmio Ruokaympyra

KUVA 1. Ruokamallikuvat (Valtion ravitsemus neuvottelukunta 2004)

Ruokailun séaanndllisyys on kasvavalle lapselle vield aikuistakin tarkedmpaa.
Lapsi pystyy sybmé&an vain pienié annoksia ja on herkempi pitkien ruokailuva-
lien ja ndlan aiheuttamalle vasymykselle. Saanndllinen ateriointi lisaksi rytmit-
taa ja tuo turvallisuutta lapsen paivaan. (Hasunen ym. 2004, 19.) Sdanndllisel-
|& ateriarytmilld tarkoitetaan sitd, etta joka paiva syodaén suunnilleen yhta
montaa kertaa ja samoihin aikoihin. Ruokailun saannoéllisyys ehkaisee napos-
telua ja on siten yhteydessa myds hampaiden terveyteen. Saanndllinen ateri-
ointi vaikuttaa mydnteisesti myds veren rasva-arvoihin. Saanndélliseen ate-
riarytmiin olisi hyva totutella jo lapsena, silla silloin opitut tavat luovat pohjan
tasapainoiselle syomiselle my6s aikuisidssa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 39.)

Monet asiat vaikuttavat siihen, mita kukin perhe valitsee ruoakseen. Erilaiset
mieltymykset, ruoanvalmistustaidot, tarjolla oleva valikoima, ravitsemustiedot,
perheen kaytdssa oleva aika seka tietenkin vallitseva kulttuuri ja uskonto ovat
tarkeitd seikkoja ruokavalintoja tehtéaessa. Lapsiperheen ravitsemus ei muo-
dostu kuitenkaan pelkastaan tietyista ruokavalinnoista, vaan ravitsemus hei-
jastaa perheen elamantilannetta kokonaisuutena. Elamantapoihin ja sita kaut-
ta ravitsemukseen ja ruokailuun vaikuttavat muun muassa vanhempien tyo-

paineet, kiire ja taloudellinen tilanne. (Hasunen ym. 2004, 19, 24.)



2.2 Lasten ravinnon tarve

2.2.1 Energiaravintoaineet ja energian tarve

Paivittaisesta kokonaisenergiamaarasta energiaravintoaineiden suositeltavat
osuudet ovat seuraavat: proteiineja 10 - 20 prosenttia, rasvaa 30 prosenttia,
josta tyydyttyneita rasvoja saisi olla korkeintaan yksi kolmasosa ja hiilihydraat-
teja 50 - 60 prosenttia. Lapsilla puhdistettujen sokereiden osuus ei saisi ylittda
10 energiaprosenttia. Ravintokuidun suositeltava saanti on aikuisille 25 - 35
grammaa paivassa, mutta pienelle lapselle runsaskuituista ruokavaliota ei
suositella. Leikki-iasta lahtien lapsen ruoan kuitupitoisuutta voi vahitellen lisata

koko kouluian ajan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14- 20.)

Ala-asteikaisen lapsen paivittainen ravinnontarve vaihtelee yksil6llisesti lapsen
kasvun ja kehityksen vaiheen mukaan ja riippuen siitd, kuinka suuri lapsen
fyysinen aktiivisuus on. Urheilulliset harrastukset lisdavat energiantarvetta.
(Haglund, Hakala-Lahtinen, Huupponen & Ventola 2003, 108.) Taulukosta 1
kay ilmi, etta 7 - 12-vuotiaan tyton paivittainen energiantarve vaihtelee 7,2
megajoulesta 8,7 megajouleen ja vastaavasti 7 - 12-vuotiaan pojan paivittai-
nen energiantarve vaihtelee 8,1 megajoulesta 9,8 megajouleen. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 13.) Tytt6jen energiantarve on suurimmillaan 10
- 15 vuoden ja poikien 15 - 20 vuoden iassa (Haglund ym. 2003, 108).



TAULUKKO 1. 7 - 12-vuotiailla lasten energiantarpeet viitearvot

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 12)

Keskimaarainen paino

Arvioitu energiantarve MJ/vrk

Ika kg (kcallvrk)
Tytot Pojat Tytot Pojat
Y 23,7 24,8 7,2 (1720) 8,1(1940)
8v 26,1 26,5 7,4 (1770) 8,2 (1960)
ov 28,7 29,1 7,6 (1820) 8,6 (2060)
10v 31,8 32,2 8,0 (1910) 9,2 (2200)
11v 35,5 35,3 8,2 (1960) 9,4 (2250)
12v 40,4 39,1 8,7 (2080) 9,8 (2340)

2.2.2 Vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve

Vitamiinit ovat kemiallisia yhdisteitd, jotka ovat ihmiselle valttamattomia. Vita-

miinit on saatava ravinnosta, silla elimistd itse ei pysty valmistamaan niita riit-

tavasti. Yleisesti tunnettuja vitamiineja on 13, ja naista kahdeksan kuuluu B-

vitamiineihin. Vesiliukoisia vitamiineja ovat B- ja C-vitamiinit ja rasvaliukoisia

ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Vesiliukoisia vitamiineja on saatava ravinnosta

paivittain, kun taas rasvaliukoiset varastoituvat hyvin elimistoon. Vitamiineilla

on elimistossa seka rakennus-, saately- ettd suojelutehtavia. Rakennustehta-

viin kuuluu esimerkiksi luiden muodostus, sédatelytehtaviin hamarassa nake-

minen ja suojelutehtaviin vastustuskyvyn yllapito. (lhanainen ym. 2004, 170.)

Lapsille erityisen tarke&a on riittavan D-vitamiinin saanti, silla sita tarvitaan

kasvuiassa luukudoksen normaaliin kasvuun. Vakava D-vitamiinin puutos voi

aiheuttaa lapselle riisitaudin eli luutumishairion. Koska suomalaisten lasten D-

vitamiinin saanti ei ole riittavaa, alle 3-vuotiaille lapsille suositellaan D-

vitamiinilisad ympari vuoden. (Mts. 173-174.) Saantisuosituksia pitad noudat-

taa tarkasti, silla D-vitamiini on myrkyllinen suurina annoksina ja erityisesti

lapset ovat herkkia liikasaannille (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,

26).
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TAULUKKO 2. Vitamiinien suositeltava saanti paivassa.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 23.)

ka | A- D- | E- Tia- | Ribo- | Nia- | B6- Fo- | B12|C-
vita | vita | vita- mii- | flavii- | siini | vita- | laat- | - Vi-
mii- | mii- | miini | ni nimg | NE [ miini |tipg | vita | tamii
ni ni a-TE | mg mg | mg mii- | Ai
RE |ug | mg ni mg
MO Hg

Lap | 400 |75 |6 09 |11 12 1,0 130 | 1,3 |40

set

6-9v

Ty- |600 (75 |7 10 |12 14 1,1 200 2,0 |50

tot

10-

13v

Po- (600 |75 |8 12 |14 16 1,3 200 (2,0 |50

jat

10-

13v

Kivennaisaineet ovat alkuaineita, joita arvellaan olevan noin 20. Kivennéisai-
neiden rakennustehtavid ovat esimerkiksi luuston muodostus ja uusiutuminen
ja saatelytehtavia ravintoaineiden hyddyntaminen ja lihasten ja hermoston
toiminnan saately. (lhanainen ym. 2004, 187.) Yleisin elimistén kivennaisaine
on kalsium. Sen saanti on erityisen tarkeaa kasvuiassa, silla yhdessa D-
vitamiinin kanssa se vaikuttaa suuresti luuston kehittymiseen. Suomalaisten
lasten kalsiumin saanti on runsasta, silla pd&osa kalsiumista saadaan maidos-

ta ja maitovalmisteista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28.)

Natrium on helposti veteen liukeneva kivennaisaine, jota on elintarvikkeissa
luonnostaan hyvin vahan. Ruokasuola NaCl sisaltaa 40 prosenttia natriumia,
ja liika suolan saanti nostaa verenpainetta. Koska lapset ovat erityisen herkkia
suolan epéedullisille vaikutuksille, heidan ruokansa pitaisi olla vah&suolaista.
Alle 1-vuotiaiden lasten ruokaan ei saisi lisaté lainkaan suolaa. (Ihanainen ym.
2004, 192.)
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TAULUKKO 3. Kivennaisaineiden suositeltava saanti paivassa

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24.)

Ika Kal- | Fos- | Kali- | Mag- | Rau- | Sink- | Ku- |Jo- | Se
Si- fori umg | ne- tamg | kimg | pari |di lee
um | mg sium mg | Mg | ni
mg mg Hg

Lap- | 700 | 540 2,0 200 9 7 05 |120]| 30

set

6-9v

Ty- 900 | 700 29 280 11 8 0,7 |[150| 35

tot

10-

13v

Po- | 900 | 700 3,3 280 11 11 0,7 |150] 40

jat

10-

13v

2.3 Lasten ruokatottumuksiin vaikuttavat tekijat

Ruokatottumukset ja -mieltymykset kehittyvat koko elaméan ajan, mutta niiden
perusta luodaan jo lapsena. Naitd mieltymyksia ja tottumuksia ohjaavat fysio-
logiset tekijat, ruoasta saadut kokemukset ja ymparistd. Lasten aiemmat ko-
kemukset ruokailutilanteista ja itse ruoasta vaikuttavat keskeisesti ruokakéayt-
taytymiseen. (Hasunen ym. 2004, 136.) Lyytikaisen (2001, 144) mukaan ala-
asteika on otollista aikaa ravitsemuskasvatuksellisesta nakokulmasta, silla
kasvava lapsi alkaa jo ymmartaa terveellisen ravinnon merkityksen oman kas-
vun ja kehityksen kannalta. Koulun alettua lapsi joutuu sopeutumaan moniin
uusiin sdantaihin, joten tilanne on otollinen myos terveellisten ruokatottumus-

ten omaksumiseen niin lapsille kuin koko perheellekin.

Monipuolisten kokemusten keradminen ruoasta ja syomisesta on tarkeaa ruo-
katottumusten kehittymisen kannalta. Lapsia voidaan kannustaa omatoimi-
seen ruokaan tutustumiseen ja samalla lisata ruoan hyvaksyntaa ottamalla
lapset mukaan ostoksille ja antamalla heille pieni& ruoanvalmistustehtavia.
Perheen yhteiset ruoanvalmistushetket lisdavat lasten arvostusta ruokaa koh-
taan. Lasten makumaailma avartuu, kun erilaisia ruokia valmistetaan vaihtele-

vasti. (Hasunen ym. 2004,139.) Kokemustemme mukaan lisaéamalla ruoka-



12

aineita, jotka eivat ole lapsille mieleisia, eri muodoissa eri ruokiin annetaan
lapsille mahdollisuus maistella ja totutella raaka-aineeseen ja sen ominai-

suuksiin.

Oman perheen ruokavalinnat, ruokailurytmit, ruokapuheet ja asenteet vaikut-
tavat lasten ruokatottumusten kehittymiseen vahvasti. Perheen ja lasten |&hi-
piirin kuuluvat sukulaiset ja kaverit sek& hoitopaikka ja koulu muokkaavat
my0os tottumusten kehittymista. Lahiymparistd asettaa rajoituksia ja mahdolli-
suuksia ruoka-aineiden saatavuudelle ja maarittdd mité lapsille halutaan tarjo-
ta ja mita pidetadn sopivina. Lapset tottuvat jo pienesta pitden oman ruoka-
kulttuurinsa valikoimaan. (Mts. 2004, 141.)

Sosiaalisella paineella ja mallioppimisella on suuri vaikutus lasten mielitekojen
kehittymiselle. Niiden vaikutuksen alaisena lapset oppii pitamaan sellaisistakin
ruoista, jotka maistuvat aluksi epamiellyttavilta. (Mts. 2004, 141.) Lahipiirin
lisdksi televisio ja mainonta luovat lapsille sosiaalisia paineita. Lapset ovatkin
alttimpia mainonnan vaikutuksille kuin aikuiset ja he omaksuvat kayttayty-
mismalleja my6s mainoksista. Lasten ja nuorten maailmankuvat ovat kehitty-
massa, joten markkinoinnissa ei ole suositeltavaa valehdella, johtaa harhaan,
esittaa arvojen vastaisia tilanteita tai luoda vaaréanlaisia roolimalleja, esimer-
kiksi piirros- tai satuhahmoista. Kuluttaja- ja terveysviranomaisten julkaisemat
suositukset lapsiin kohdistuvasta elintarvkemainonnasta eivat ole lakeja, joten
mainostajat ovat vastuussa itse siita, miten haluavat suosituksia noudattaa.
(Nurro 2005, 4-5.) Mielestamme vanhemmilla onkin suuri vastuu valvoa millai-
sia mainoksia tai televisio-ohjelmia lapset katsovat ja miten ne lapsiin vaikut-

tavat.

Puheet ruoista ja syomisesta vaikuttavat lapsiin helposti ja muokkaavat asen-
teita ruokia kohtaan. Ruokien luokitteleminen ja arvottaminen hyviin ja huo-
noihin, epaterveellisiin ja terveellisiin tai valttamattémiin ja herkkuihin on
yleensd automaattista, eiké& aikuinen valttamatta tiedosta siirtdéneensa lapsille
tietyn tyyppisia luokitteluita ja asenteita. Vanhemmat ja muu lahiymparist6 vai-

kuttavat lapsiin omilla valinnoillaan ja jos heidan ruokatottumuksensa muuttu-



13

vat, myos lasten ruokatottumukset muuttuvat samalla. (Hasunen ym. 2004,
141.)

2.4 Lasten ravitsemuksen haasteita

Yhteiset ruokailutilanteet ovat yleensa miellyttavia perheen yhteisia hetkia,
mutta joskus niista saattaa syntya ikavia, turhauttavia ja ristiriitaisia tilanteita.
Epamukavia ruokailutilanteita saattaa synty4, jos lapsilla esiintyy ruokahalut-
tomuutta, valikoivaa ruokailua, syomisesta kieltaytymista, salasyomista, hairi-

kdimista ruokailutilanteessa, ahmimista tai liiallista syomista. (Mts. 145.)

Ruokahaluttomuutta esiintyy usein lasten ollessa sairaina, mutta talléin tilanne
on tilapainen ja palautuu normaaliksi lasten tervehtyessa. Monipuolisesta ruo-
katarjonnasta huolimatta lapset saattavat valita jatkuvasti vain tiettyd ruoka-
ainetta. Tama ei ole lasten ravitsemuksen kannalta vakavaa, ellei tilanne jatku
viikkkoa pidempdaan. (Mts. 145.) Lapset kykenevat sdatelemaan energian saan-
tiaan ruokahaluttomuudesta huolimatta. Kun ruoan niukka mééara huolestuttaa,
aikuisten pitda kiinnittdd entistd enemman huomiota ruoan laatuun ja luottaa
lasten paatoksentekoon syotavasta maarasta. Kaikkien ruokien ollessa ter-
veellisia ei ole merkitysta maistuuko lapsille vélipala vai jokin paivan muu ate-
ria. (Anglé 2004, 7.)

Lasten allergiat ovat lisdantyneet teollistuneissa maissa viime aikoina ja niista
on tullut lasten yleisin pitkdaikaissairaus. Taipumus allergiaan on perinndéllista,
mutta myos ymparistotekijoilla on vaikutusta. Allergiat ilmenevét eri tavoilla eri
ikaisilla lapsilla. Varhaislapsuuden yleisimpia allergioita ovat atooppinen ihot-
tuma ja perusruoka-aineallergiat, kuten maito-, kananmuna- ja vilja-allergiat.
Perusruoka-aineallergiat menevat yleensa ohi lapsen kasvaessa. Allergiat
raaoille juureksille, vihanneksille ja hedelmille saattavat pysya lapi elaman.
Allergisen lapsen ruokavalion koostamisessa pitaisi ottaa huomioon valtetta-
vat ruoka-aineet ja niiden korvaaminen. Yksittaisten ruoka-aineiden korvaami-
seen on hyva kayttaa apuna ruokaympyrda (Kuva 1), jolloin voidaan valita

jokin toinen ruoka-aine siitéa lohkosta, jossa allergiaa aiheuttava ruoka-aine on.
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Moniallergisen lapsen ruokavalion koostamiseen kannattaa pyytaa apua ravit-
semusterapeutilta, joka osaa ottaa huomioon lisaravinteiden mahdollisen tar-
peen. (Isolauri, Laiho & Hoppu 2002, 3-4, 8.)

Lapsuus ja nuoruus ovat tarke&aa aikaa luumassan kehittymisen kannalta.
Luumassa saavuttaa huippunsa noin 20 vuoden iassa ja pysyy melko muut-
tumattomana 40 ikAvuoteen saakka. Aikuisian osteoporoosin merkittavin enn-
naltaehkéisykeino on lapsuus- ja nuoruusian aikana karttunut kestava luu-
massa. (Makitie, Sochett & Dunkel 2005, 14.) Lasten kalsiumin riittava saanti
on tarkeéa kasvavan lapsen luustolle. Maito on yksi parhaista kalsiumin & h-
teistd, joten lapsen maitotuotteiden kayttoa pitaisi kannustaa. Lapsilla, jotka
eivat juo maitoa, on tutkimuksissa todettu olevan muita pienemmat ja hei-
kommat luut. Heille sattuu myés enemman luunmurtumia kuin muille saman

ikaisille. (Maitoa karttavilla lapsilla on heikommat luut 2002, 18.)

Lapsen lihavuuteen vaikuttavat perinndlliset, sosiaaliset ja psyykkiset tekijat.
Perinndllisilla tekijoilla on lapsen lihavuuden syntyyn pieni merkitys verrattuna
ymparistétekijoihin. Psykososiaaliset ja yhteiskunnalliset tekijat seka elaman-
tavat, kuten ruokatottumukset ja liikunnan maara, ovat ymparistotekijoita.
Naista ymparistotekijoista lapsen lihavuuden yleistymiseen vaikuttaa eniten
likunnan vaheneminen. (Korhonen, Kalavainen, lhanainen & Nuutinen 1999,
5.) Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt viimeisen 30 vuoden aikana Suo-
messa runsaasti. 1970-luvulla suomalaisista 12-vuotiasista tytoista ylipainoisia
oli seitseméan ja pojista kahdeksan prosenttia. Vuonna 2003 samat luvut olivat
tytoilla 14 prosenttia ja pojilla 22 prosenttia. Lasten lihavuuden aiheuttama
suurin haitta on tyypin 2 diabetes, jota on tavattu Yhdysvalloissa jo pienilla
lapsilla. Jos lasten lihavuuden kehitys jatkuu Suomessa samalla tavalla, on
hyvin todennakoista, etta myds taalla lapsia sairastuu tyypin 2 diabetekseen

tulevaisuudessa. (Lihavat lapset Suomessa 2004, 19.)

Laihduttaminen ilman tarvetta, ruokailun laiminlyonti, valikoiva syéminen, eri-
tyisruokavaliokokeilut ja kouluruokailusta pois jaaminen ovat varsin yleisia
etenkin murrosikéisilla ja urheilua harrastavilla tytoilla. Aarimmillaan lapsen ja

nuoren itsenaistymiskehityksen monitahoiset ongelmat kehittyvat syémishairi-
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Oksi. Vakavat syomishairiot anoreksia nervosa ja bulimia syntyvat fyysisten,
psyykkisten, sosiaalisten ja kulttuuriin liittyvien tekijéiden summana. Naméa
eriasteiset syémisongelmat ovat viime vuosina lisdantyneet, vaikka vakavia

syomishairidita diagnosoidaan viela harvoin. (Lyytikainen 2001, 163- 164.)

Lapsen lahipiiriin kuuluvat aikuiset ovat vastuussa lapsen ruokavalion terveel-
lisyydesta ja tasapainoisuudesta. (Hasunen ym. 2004, 145.) Vaikka aikuiset
ohjaavat lasta ruokailutilanteissa oikeisiin valintoihin, on lapselle mielestamme
hyva jattdd myods omaa paatosvaltaa. Hasusen ym. (2004, 145) mukaan lap-
sen ruoan valinnan liiallinen ohjaaminen, tarjottavien ruokien rajoittaminen,
jatkuva lapsen puolesta paattaminen tai sydomaan pakottaminen aiheuttavat
kuitenkin helposti sydmisongelmia. Useimmiten lasten sydmisongelmat liitty-
vat psykososiaalisen kehityksen vaiheisiin ja ovat ohimenevid. Syémispulmat
voivat liittya lapsen normaaliin itsenaistymiskehitykseen ja vanhempien ja
muiden aikuisten toiveiden ristiriitoihin. Syémisongelmien jatkuessa pitkaan ja
ollessa vaikeita niiden syitéa tulee tutkia tarkemmin ammattilaisten kanssa.
(Mts. 145.)

2.5 Valipalojen merkitys lasten ravitsemuksessa

Lapsen koulun alkamisen jalkeen perhe joutuu jarjestelemaan arkensa saan-
noéllisen koulutyén mukaan. Tydssakayvat vanhemmat joutuvat suunnittele-
maan, miten jarjestavat lapselle riittavat valipalat iltapaivisin. Suomalaisissa
perheissa vastuu ruokailusta siirtyy jo ensimmaisina kouluvuosina vanhemmil-
ta lapselle itselleen. Aikuiset saattavat yliarvioida pienen koululaisen kyvyn
huolehtia itsenaisesti vaativistakin toimista. Vaikka ruokailu onkin hyvin pitkéal-
le lapsen omaa aluetta, tarvitsee han silti aikuisen, joka on vastuussa ruokai-
lusta ja huolehtii riittavasta ja tasapainoisesta ravitsemuksesta. Se, etta moni
lapsi mainitsee aidin yhdeksi hyvaksi piirteeksi sen, etta han tarjoaa ruokaa,
kertoo paljon aikuisen merkityksesta lapselle. Ruoka on lapselle osa hyvaa
huole npitoa, jota han tarvitsee lapi kouluvuosien. (Lyytikainen 2001, 143-
144.)
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Saannollisyys ja tarpeeksi usein syéminen ovat hyvin tarkeita lapselle. Aikui-
nen pystyy ennakoimaan ruokailuaan, jos han tietaa, etta seuraavaan ruokai-
lukertaan on pitka aika. Lapsi ei tallaiseen ennakointiin kykene, joten on tar-
keaa, ettd hanen ruokailurytminsd on sdéanndllisen tihea kaikissa tilanteissa.
(Kaartinen 2000.) Etenkin koulupaivan jalkeen on tarkeéd sy6da hyva ja taytta-
va vdlipala, silla monesti kouluruoan ja kotona sy6tavan paivéllisen valiin jaa
monta tuntia. Koulun jalkeen lapsi tarvitse energiaa esimerkiksi laksyjen te-

koon ja ulkoiluun. (Korpela-Kosonen 2001.)

lltapaivan valipalan pitéisi koostua terveellisista ja monipuolisista raaka-
aineista ja sen pitaisi pitaa nalka poissa riittavan kauan. Véalipala koostuu vaih-
televasti seka vilja- ettéd maitotuotteista, myos kasviksia, hedelmia tai marjoja
olisi hyva olla mukana jokaisella vélipalalla. Pienilla valinnoilla pystyy helposti
vaikuttamaan valipalan energiasisaltoon. On tarkea kiinnittdd huomiota rasvan
laatuun ja tarkkailla piilorasvan ja -suolan mé&éaréa. Piilorasvan ja -suolan méaa-
ré saattaa olla yllattavan suuri kaupan valmiissa einesruoissa, joten valipaloja

ei kannata koostaa pelkastaan niista.

3  VALIPALAKYSELY HUHTASUON KOULULLA

3.1 Tutkimuksen tausta ja lahestymistapa

Opinnaytetydmme toimeksiantajan mukaan Sydéanliiton suosituksia noudatta-
valla lasten valipalavihkosella on suuri tarve niin Keski-Suomessa kuin koko
Suomessakin. Perheet, paivakodit ja koulut tarvitsevat neuvoja ja vinkkeja

siita, miten valipalat saadaan koostettua ravitsemuksellisesti oikein.

Valipalavihkosen tyostdmisen avuksi toteutimme valipalatottumuskyselyn ala-
asteikaisille lapsille ja heidan vanhemmilleen. Tutkimus pé&éatettiin toteuttaa
kvantitatiivisena tutkimuksena, koska halusimme saada numeraalisessa muo-
dossa olevia helposti vertailtavia tuloksia. Tutkimuksessa kaytettiin kyselylo-
maketta, koska se on helpompi tapa hankkia tietoa kuin esimerkiksi henkil6-

kohtainen haastattelu. Kyselylomakkeeseen paatymisen vaikutti myos se, etta
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tutkimuksen kohteena olivat lapset seké heidan vanhempansa. Ainoastaan
ensimmaisen luokan oppilaat haastattelimme strukturoidulla menetelmalla,
koska kaikki oppilaat eivat osaa viela lukea. Vanhempien osuutta tutkimukses-
ta olisi ollut erittain hankala toteuttaa haastatteluina ja lasten haastattelut olisi-
vat vieneet liikaa aikaa. Vanhempien kyselylomakkeessa oli myds kvalitatiivi-
sia osuuksia avointen kysymysten muodossa. Tassa tapauksessa kyselyn
tekeminen ei ollut opinnaytetydmme paatarkoitus, vaan se tehtiin pohjatyoksi

valipalaohjeiden toteutukselle.

3.2 Aineiston keruu

3.2.1 Kyselylomake

Aloittaessamme kyselylomakkeen suunnittelua mietimme, minkalaisia asioita
meidan pitaisi saada selville, jotta niista olisi hyotya valipalaohjevihkoa suunni-
teltaessa. Tarkeimpia selvitettavia asioita olivat perheen nykyiset ruokailuto t-
tumukset ja se, millaisia ruokavalintoja perheissa tehdaan. Tarkeaa oli my6s
saada selville, kuka lapsen vélipalan valmistaa, silla se vaikuttaa paljon laadit-
tavien ohjeiden vaikeustasoon. Vanhempien kyselylomakkeen avulla ha-
lusimme selvittdd, kuinka hyvin vanhemmat ovat tietoisia lastensa syomiskayt-
taytymisesta ja kuinka paljon lasten ja vanhempien vastaukset eroavat toisis-
taan. Halusimme vanhemmilta tietoa myds siitd, minkalaisia valipaloja he ha-
luaisivat lapselleen valmistaa ja mitd ominaisuuksia he pitavat valipaloissa

tarkeina.

Kyselylomaketta tydstimme yhdessa toimeksiantajan kanssa, jotta kaikki tar-
peelliset tiedot tulivat mukaan. Testasimme lomaketta kolmella vanhemmalla
ja kolmella eri ikaisella lapsella. Naiden testausten pohjalta tismensimme vie-
l& muutamaa kysymysta ja muokkasimme niita hel[pommin ymmarrettavaan

muotoon.

Kyselylomakkeen pituuteen vaikutti se, etta vastaajat olivat lapsia. Kyselylo-

makkeen oli siis oltava melko lyhyt ja selke&. Lopullinen kyselylomake sisélsi
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7 - 8-vuotiaille seitseman monivalintakysymysta ja 9 - 12-vuotiaille 11 moniva-
lintakysymysté. Vanhempien kyselylomakkeessa oli yndeksan monivalintaky-
symysta ja kaksi avointa kysymysté. Kysymykset olivat vanhemmille ja lapsille
suurimmaksi osaksi samoja, jotta pystyisimme vertailemaan, kuinka paljon
lasten ja vanhempien vastaukset vastaavat toisiaan. Kyselylomakkeet ovat

liitteissa 1,2 ja 3.

3.2.2 Kyselyn toteutus

Kysely toteutettiin Huhtasuon koululla 7 - 12-vuotiailla lapsille sek&a heidéan
vanhemmilleen lokakuussa 2005. Otimme kyselyyn mukaan yhden ryhmén
jokaiselta luokka-asteelta. Lahetimme vanhempien kyselylomakkeet koululais-
ten reissuvihkojen vélissa kaksi viikkoa ennen lasten kyselyjen toteuttamista.
Samalla lahetimme koteihin lupakyselyn siita, saako lapsi osallistua koulussa
jarjestettavaan kyselyyn. Vanhemmille lahetimme yhteensé 142 kyselyloma-
ketta ja niistd saimme takaisin 122 lomaketta. Vastausaktiivisuus oli 86 pro-
senttia. Yllatyimme, kuinka aktiivisesti vanhemmat vastasivat kyselyyn, silla
olimme arvioineet vain noin joka toisen vanhemman vastaavan. Suuri vasta-
usprosentti kertonee siita, etta kyselyyn oli helppo vastata ja kyselyn aihe oli

kiinnostava.

Toteutimme lasten kyselyt 6.10.2005 Huhtasuon koululla. Aamulla saimme
rehtorilta vanhempien palauttamat vastauslomakkeet ja heidan allekirjoitta-
mansa lupalaput. Aamun aikana ehdimme tarkistaa lupalaput ja laatia niiden
perusteella opettajille nimilistat kyselyyn osallistuvista lapsista. Osa opettajista
piti lupalaput itsellaan ja jakoi kyselylomakkeet niiden perusteella lapsille. Nain
ollen emme tarkasti tieda niiden lasten maaraa, ketka eivét olleet saaneet lu-
paa kyselyn tekemiseen. Teimme kyselyn 120 lapselle 142 oppilaasta, jolloin
vastausaktiivisuus oli 85 prosenttia. Loput 15 prosenttia eivat joko olleet saa-
neet lupaa kyselyn tekemiseen tai he eivat olleet koulussa kyseisena paivana.
Kyselysta pois jddneiden osuus oli jakautunut tasaisesti kaikkien luokkien kes-
ken.
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TAULUKKO 4. Kyselyyn vastanneiden lukumaara luokka-asteittain

Oppilaita Oppilaiden vas- | Vanhempien
hld/luokka taukset vastaukset
kpl/luokka kpl/luokka
1.1k 19 14 (74 %) 15 (79 %)
2.1k 25 22 (88 %) 24 (96 %)
3.1k 24 21 (88 %) 19 (79 %)
4.1k 30 27 (90 %) 29 (97 %)
5.1k 24 22 (92 %) 20 (83 %)
6. Ik 20 14 (70 %) 15 (75 %)
Yhteensé 142 120 (85 %) 122 (86 %)

Aamupaivan aikana jaoimme luokkien 2 - 6 opettajille kyselylomakkeet ja listat
niista oppilaista, jotka saivat vastata kyselyymme. Kavimme kyselylomakkeet
henkilokohtaisesti jokaisen opettajan kanssa lapi. Kyselyn teettaminen opetta-
jajohtoisesti vahensi meidan tydtdmme ja antoi opettajille vapauden teettaa
kyselyt heille sopivana ajankohtana. Opettajat olivat hyvin yhteistydhaluisia ja
noudattivat ohjeitamme. Tarkempi yhteinen kokoontuminen opettajien kanssa,
jossa olisimme kayneet kaikki kysymykset ja niiden mahdolliset tulkintaerot

tarkasti lapi, olisi selventanyt vastaamista joissakin kysymyksissa.

Ensimmaisen luokan oppilaat haastattelimme henkil6kohtaisesti kuvien avulla,
silla kaikki oppilaat eivat osanneet vield lukea. Jarjestimme luokan vieressa
sijaitsevaan kirjastoon kaksi haastattelupistetta, joissa saimme rauhassa
haastatella kaikki lapset yksitellen. Kysely vei odotettua vahemman aikaa ja

lapset olivat erittain innokkaita vastaamaan kyselyyn.

3.3 Aineiston analysointi ja luotettavuus

Tutkimusta analysoitaessa on tarkea kiinnittda huomiota kahteen paakasittee-

seen eli tutkimuksen validiteettiin ja reliabiliteettiin. Validiteetilla eli patevyydel-
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|& tarkoitetaan mittauksen kykya mitata juuri sité ilmiota, jota oli tarkoituskin
mitata. Reliabiliteetilla eli pysyvyydella tarkoitetaan sité, etta jos mittaus uusit-
taisiin, saataisiin samanlaisia tuloksia kuin alkuperaisessakin mittauksessa.

(Helakorpi, Kaisvuo & Luopajarvi 1998, 47.)

Tuloksia analysoidessamme huomasimme kyselylomakkeessa monta pienta
puutetta, jotka hankaloittivat tulosten tulkintaa ja vaikuttivat tutkimustulosten
validiuteen. Huomasimme myas, etta 7 - 8-vuotiaiden kyselylomake olisi hyvin
voinut olla yhta pitka kuin 9 - 12-vuotiaiden. Se, etta kaikilla lapsilla olisi ollut
tasmalleen samat kysymykset, olisi helpottanut vastausten vertailua, koska
kaikkien ikAryhmien vanhempien kysymyslomakkeet olivat samanlaisia. Nyt 7
- 8-vuotiaiden vanhemmat vastasivat sellaisiin kysymyksiin, joita ei heidan

lapsiltaan kysytty lainkaan.

4 VALIPALAKYSELYJEN TULOKSET

4.1 Lasten vélipalojen sisaltd

Yleisimmin 1 - 6- luokkalaiset lapset sydvat valipalaksi koulun jalkeen ruislei-
paa, sampylaé, hedelmiéa ja marjoja, myos jukurtti ja murot ja myslit ovat mel-
ko suosittuja lasten keskuudessa. Suosituimpia juomia ovat maito ja mehu

seka kaakao.

Vanhemmat vastasivat lastensa vélipalan koostumuksesta avoimella kysy-
myksellé ja sieltd nousivat esille samat suosikit kuin lastenkin vastauksista.
Jos vanhemmilla olisi ollut valittavanaan samat valmiit vaihtoehdot kuin lapsil-
la, erot lasten ja vanhempien vastauksissa olisivat olleet luultavasti pienem-
mat. Avoimeen kysymykseen vastatessaan monet vanhemmat vastasivat hy-
vin lyhyesti, eivatka kirjoittaneet niin montaa vaihtoehtoa kuin lapset valitsivat
valmiista vaihtoehdoista. Vanhempien vastausten perusteella lapset syovét
yleisimmin valipalaksi leipad, jukurttia, hedelmia ja marjoja sek& muroja ja

mysleja. Juomista suosituimpia ovat maito ja mehu seka kaakao.
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"Voileipd, mehu, hedelmat, jukurtti” (5-luokkalaisen lapsen van-
hempi)

"Yleensa valipala on leip&a, muroja tai hedelmia” (6-luokkalaisen
lapsen vanhempi)

TAULUKKO 5. Lasten nauttimat valipalat

LASTAN VASTAUKSET VANHEMPIEN VASTAUKSET
Leipa 24,42 % Leipa 27,2%
Maito 11,84 % Jukurtti 17,3%
Hedelméat/ Mar- | 10,89 % Hedelmat/ Marjat | 14,1 %
jat

Mehu 10,33 % Murot/ Myslit 8,6 %
Jukurtti 8,42 % Maito 7,6 %
Murot/ Myslit 6,16 % Mehu 6,0 %
Kaakao 6,11 % Kaakao 4,5%

Tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd enemmisto lapsista syo terveellisia vai-
paloja koulun jalkeen. Mahdollisia ongelmakohtia, jotka eivat selvia tuloksista,
ovat leipien paallysteet ja niiden rasvaisuus seké jukurttien, murojen ja mysi-
en rasva-, sokeri- ja suolapitoisuudet. Juomista maito on saavuttanut suurim-
man suosion, joten myds sen rasvapitoisuuteen pitaa kiinnittda huomiota, jos
sitd juodaan suuria maaria. Mehujen ja kaakaon piilosokerin maaraa on myos

hyva tarkkailla.

Lasten mielesta terveellinen vélipala koostuu ruisleivasta, maidosta, kasviksis-
ta ja hedelmista sek& marjoista. Monilla luokka-asteilla myds sampyla, puuro
ja vesi on valittu terveelliseksi. Lasten mielipiteet terveellisesta valipalasta
ovat joka luokka-asteella hyvin samankaltaisia. Vain ensimmaisen luokan vas-
tauksissa ilmenee epékohtia vanukkaan ja keksien seka sipsien kohdalla, silla

lapsista 28,6 prosenttia valitsi vanukkaan ja 21,4 prosenttia keksit ja sipsit ter-
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veelliseksi vaihtoehdoksi. Gallup Elintarviketieto (Lasten kasityksia elintarvik-
keiden terveellisyydesta 2003, 13) on teettanyt vuonna 2003 kyselyn 8- 15-

vuotiaille lapsille heidan kasityksistaan ruoasta, ravitsemuksesta ja ruokailus-
ta. Kyselyssa lapsilta tiedusteltiin terveellisia elintarvikkeita, ja karkeen nousi-
vat hedelmat, vihannekset, maito ja ruisleipd, eli samat tuotteet kuin meidan-

kin kyselyssa nousivat esille.

Kysyimme lapsilta myds, mita he haluaisivat syoda valipalaksi, jos saisivat itse
paattaa. Huonon ohjeistuksen takia lapset valitsivat 18 vaihtoehdosta kaikki
ruoat, joista pitivat, joten suuria eroja eri vaihtoehtojen vdlille ei syntynyt. Tu-
loksissa ei suurta suosiota saanut mikaan yksittainen vaihtoehto. Sen sijaan
oli havaittavissa, etta puuro ei saanut kannatusta millaan luokka-asteella.
Opettajia ohjeistaessamme meidan olisi pitdnyt painottaa, etta kys ymyksessa

saa valita vain nelja vaihtoehtoa.

4.2 Lasten valipalakayttaytyminen

Vanhempien mukaan keskimaarin 73 prosenttia lapsista syo valipalaa joka
paiva koulun jalkeen ja 11 prosenttia lapsista 3 - 4 kertaa viikossa. Vastaus-
tensa mukaan lapset sydvat valipalaa hieman harvemmin kuin vanhemmat
olettavat, silla vastaustensa mukaan 62,6 prosenttia lapsista syo vélipalaa
joka paiva ja 28,7 prosenttia syo vdlipalaa 3 - 4 kertaa viikossa. Lapsia, jotka
syovat vélipalaa vain 1 - 2 kertaa viikossa, on lasten vastausten mukaan kah-
deksan prosenttia ja vanhempien mukaan viisi prosenttia. Lapsia, jotka eivat
syo0 vdlipalaa ollenkaan, on seké lasten ettéd vanhempien mukaan vain 0,8 pro-

senttia.

91 prosenttia lapsista sy0 vanhempien mukaan véalipalan kotona ja naista suu-
rin 0sa, noin 72 prosenttia, syo valipalan keittion pdydan daressa. Lapset ja
vanhemmat olivat tassa asiassa yhta mielta, silla myos lasten vastausten pe-
rusteella 91 prosenttia sy6 valipalan kotona ja 68 prosenttia heista syo keittion
poydan aaressa. Vanhempien mukaan 11 prosenttia lapsista syo valipalan

television aaressa, kun lapset ilmoittivat vastaavaksi luvuksi 18 prosenttia.
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Omassa huoneessa valipalaa sy6 seka vanhempien etta lasten vastausten
perusteella kuusi prosenttia lapsista. Vanhempien mukaan vain 1,6 prosenttia
lapsista sy6 vélipalansa tietokoneen aaressa, vaikka kuusi prosenttia 3 - 6-
luokkalaisista kertoi syovansa véalipalaa tietokoneen aaressa. Erot vasta uksis-
sa tietokoneen ja television aaressa syomisesta johtuvat todennakoisesti siita,
etta silloin, kun vanhemmat eivat ole kotona valvomassa, missé lapset syovat,
lapset menevat syémaan véalipalansa tietokoneen tai television aareen, toisin

kuin silloin, kun vanhemmat ovat kotona.

Kaikista lapsista yhdeksan prosenttia syd vanhempien mukaan valipalaa ilta-
paivakerhossa, kun lasten mukaan vain kolme prosenttia syo valipalansa siel-
|&. Vastauksia vaaristaa se, ettd monet lapset kayvat vain muutamana paiva-
na viikossa iltapaivakerhossa ja muina paivina syévat valipalan kotona. Kun
lapset ja vanhemmat ovat vastanneet toistensa vastauksia tietamatta, emme
voi tietdd, kumman paikan mukaan he ovat vastanneet. Todennéakdoisesti lap-
set ovat ajatelleet sydvansa useimmin kotona ja ovat vastanneet sen mukaan,

ja vanhemmat ovat vastanneet iltapaivakerhon mukaan.

Vastausten keskiarvoihin vaikuttavat myds luokkakohtaiset erot, silla vanhem-
pien mukaan 1- luokkalaisista 31,6 prosenttia syo valipalan iltapaivakerhossa,
2.- luokkalaisista 18 prosenttia ja 3- luokkalaisista vain 4,3 prosenttia. 4 - 6-

luokkalaiset eivat enaa kay iltapaivakerhossa.

4.3 Valipalan siséll6sta paattaminen ja valipalan valmistaminen

Vanhempien mukaan vain 35 prosentissa perheista paatoksen valipalan sisal-
l6sta tekee lapsi itse, kun lapset omasta mielestaan saavat paattaa valipalan
sisallon 59,4 prosentissa perheistd. Vanhempien mukaan vanhemmat tekevat
paatoksen 41 prosentissa perheista, kun lasten mielesta vanhemmat paatta-
vat asiasta vain 24 prosentissa perheista. Yhdessa véalipalan sisallosta paate-
tdaan vanhempien mukaan 18 prosentissa perheistd, ja lasten vastausten mu-
kaan osuus on 11 prosenttia. Kuviosta 1 selviaa vanhempien ja kuviosta 2

lasten vastausten prosentuaaliset osuudet.
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Kuka paattaa valipalan sisallosta
Vanhempien vastaukset

0%

O Isovanhemmat

| Lapsi itse

O litapaivakerhon henkildkunta
O Sisko tai veli

B Vanhemmat

O Vanhemmat ja lapsi yhdessa

KUVIO 1. Valipalan sisallosta paattaminen vanhempien vastausten mukaan

Kuka paattaa valipalan sisallosta
Lasten vastaukset

119% 1%

O Isovanhemmat
B | apsiitse

24 % O Itapaivakerhon henkilékunta
O Sisko tai veli

B Vanhemmat

B Vanhemmat ja lapsi yhdessé
2 % Jalapsiyl c

KUVIO 2. Valipalojen sisallosta paattaminen lasten vastausten mukaan

Vastauksista kay ilmi, etta mitd vanhemmaksi lapsi kasvaa, sitd enemman
paatosvaltaa han saa vélipalansa sisaltoon, ja sitd useammin han myds val-

mistaa itse valipalansa. Siihen, mita lapsen valipala siséltaa, vaikuttaa kuite n-
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kin enemman vanhempien mielipide kuin lapsen. Lapset ehké kuvittelevat,
ettd he saavat paattaa valipalastaan, koska he itse ottavat sen jaakaapista.
Lapset eivat tule ajatelleeksi, ettd vanhemmat tekevat paatoksen valipalan
sisallosta jo silloin, kun paattavat, mitd kaupasta ostetaan eli mita jddkaapissa

on lasten valittavissa.

Vanhempien mukaan 1- luokkalaista lapsista valipalansa valmistaa itse vain
13 prosenttia, kun 6- luokkalaisista sen tekee jo 67 prosenttia lapsista. 1- luok-
kalaiset lapset ovat itse sitéa mielta, etta 29 prosenttia heista valmistaa valipa-
lan itse ja 6- luokkalaisten mukaan 82 prosenttia tekee vélipalansa itse. Kaikil-
la luokka-asteilla valipalan valmistamiseen osallistuvat myds vanhemmat, silla
seka lasten ettd vanhempien vastausten mukaan 23 prosentissa perheista
vanhemmat valmistavat lapsen vélipalan. Vanhempien mukaan perheista 25
prosentissa valipalan valmistamiseen osallistuvat vanhemmat ja lapsi yhdes-
s&, kun lasten vastaava luku oli 16 prosenttia. Tassékin tapauksessa erot
vanhempien ja lasten vastauksissa johtuvat siitd, etta lapset saattavat kuvitella
valmistavansa vélipalansa itse, vaikka vanhemmat todellisuudessa osallistu-
vat valipalan valmistamiseen myds silloin, kun asettavat esimerkiksi voileipa-
tarvikkeet poydalle. Kuvioista 3 ja 4 kayvat ilmi vanhempien ja lasten vastaus-

ten prosentuaaliset osuudet siita, kuka valipalan valmistaa.
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Kuka valmistaa valipalan
Vanhempien vastaukset

O Lapsi itse
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Vanhemmat
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KUVIO 3. Vélipalan valmistaminen vanhempien vastausten mukaan

Kuka valmistaa valipalan
Lasten vastaukset
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Vanhemmat
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0O Sisko tai veli

57%
Vanhemmat ja lapsi yhdessa
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KUVIO 4. Vélipalan valmistaminen lasten vastausten mukaan

Siita, haluaako lapsi valmistaa vélipalansa itse, ovat vanhemmat ja lapset sa-
maa mieltd. Vastausten mukaan 53 prosenttia 3 - 6- luokkalaisista lapsista
haluaisi valmistaa aina valipalansa itse. Joskus vdlipalan valmistamiseen ha-
luaisi osallistua 41 prosenttia lapsista. Ainoastaan viisi prosenttia lapsista ei

haluaisi koskaan valmistaa vélipalaansa itse.



27

4.4 Koulussa syotavat valipalat

Seka vanhempien etté lasten vastauksista selvida, etta vain harvat lapset
syovat valipalaa koulupaivan aikana. Vanhempien mukaan 83 prosenttia ja
lasten mukaan 79 prosenttia lapsista ei syd koskaan koulussa valipaloja. Van-
hempien mukaan vain 2,4 prosenttia ja lasten mukaan 7,2 prosenttia syo

usein koulussa valipaloja.

Lapset ja vanhemmat olivat eri mielta siita, mista lapset saavat koulussa syo-
tavat valipalat. Vanhempien mukaan ne lapsista, jotka syovat valipalaa kou-
lussa, saavat sen useimmiten, noin 75-prosenttisesti, koulun ruokalasta, kun
lasten mukaan valipalan saa koulun ruokalasta vain 15 prosenttia lapsista.
Vanhempien mukaan kotoa vélipalan saa mukaansa 25 prosenttia valipalaa
syovista lapsista, kun lasten mukaan kotoa saa valipalan mukaan 81 prosent-
tia. Suuret erot vastauksissa saattavat johtua sitd, etta lapset eivat miella ilta-
paivakerhossa syotya valipalaa koulupaivan aikana syddyksi valipalaksi, joten
he ovat vastanneet saavansa koulupéivan aikana syotavan valipalan kotoa
mukaansa. Vanhemmat taas ovat vastanneet lapsen saavan valipalan koulun

ruokalasta, koska iltapaivakerhon vélipala valmistetaan siella.

4.5 Kotona valmistettava hyva valipala

Kun vanhemmilta kysyttiin hyvan valipalan ominaisuuksia, kysymyksessa an-
netuista vaihtoehdoista nousi selvasti esille nelja ominaisuutta, joita vanhem-
mat pitivat tarkeina. Naita olivat terveellisyys (25 prosenttia), se etta lapsi voi
itse valmistaa valipalan (24,2 prosenttia), monipuolisuus (21,4 prosenttia) ja
valmistuksen nopeus (11,4 prosenttia). Seuraavaksi tarkeimpia ominaisuuksia
vanhemmille olivat helppous (6 prosenttia) ja se, etta valipala on suolainen

(5,4 prosenttia).
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Hyvat ominaisuudet valipalalle
Vanhempien vastaukset
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KUVIO 5. Hyvan vélipalan ominaisuudet vanhempien vastausten mukaan

Avoimeen kysymykseen, jossa kysyttiin vanhempien toiveita kotona valmistet-
tavan vélipalan suhteen, emme saaneet aivan niin hyddyllisid vastauksia kuin
olisimme toivoneet. Kysymyksen tavoitteena oli saada vinkkeja valipalavihko-

sen ohjeisiin ja toteutukseen. Avoimeen kysymykseen vastanneita vanhempia
oli vain 54 eli 44 prosenttia vanhemmista. Vanhemmat, jotka olivat vastanneet
avoimeen kysymykseen, olivat lahinna kertoneet, mité heilla talla hetkella

syodaan valipalaksi. Avointen kysymysten vastaukset ovat liitteessa 4.

"Mielestani meilla sydédaan monipuolisesti ja terveellisesti. Lisaksi
meilla on saanndlliset ruokailuajat (5 krt/paiva) Valmisruokia meil-
l& syddaan harvoin, lahinna silloin kun on kiire esim. lasten harjoi-
tuksiin.” (4- luokkalaisen lapsen vanhempi)

"Kotona sytdaan valipalaksi jukurttia, hedelmia (paaryna on suo-
sikki), muroja, lehtileip&a tai hapankorppuja” (1-luokkalaisen lap-
sen vanhempi)

Lisadksi vanhemmat taydensivat edellista kysymysté, jossa pyydettiin nimea-
maan hyvan vélipalan kolme tarkeinta ominaisuutta. Seuraavaan avoimeen
kysymykseen he olivat lisanneet listalla olleita hyvan vaipalan ominaisuuksia,

joita myos pitivat tarkeina jo edellisessa kysymyksessa valitsemiensa liséksi.
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"Monipuolisia, terveellisia, helppoja ja nopeita valmistaa, sellaisia
joita lapset syovat. ” (3- luokkalaisen lapsen vanhempi)

"Helppo ja nopea valmistaa, vaihteleva ja terveellinen” (2-
luokkalaisen lapsen vanhempi)

Ennalta oli odotettavissa, minkalaiset vélipalan ominaisuudet olisivat van-
hemmille tarkeita, ja juuri nama asiat vastauksista I6ytyivatkin. Tarkempia ja
hyodyllisempia vastauksia olisimme saaneet, jos kysymys olisi muotoiltu eri
tavalla. Nyt sen ymmarsi samoin kuin edellisen kysymyksen, jossa myds ky-
syttiin hyvan vélipalan ominaisuuksia. Kysymykseen olisi pitanyt liséta tar-
kempi selvitys siita, mitd kysymyksella haettiin. Jos vanhemmat olisivat ym-
martaneet, etta kysymyksen oli tarkoitus antaa pohjatietoa reseptivihkon ty6s-

tamiseen, olisivat he ehka vastanneet tarkemmin.

"Mihin kysymyksella pyritadan? Sama vastaus kuin edella.” (2-
luokkalaisen lapsen vanhempi)

"Sorry, kysymys jai minulle hieman epéaselvéaksi. Mutta siis kohdan
10 mukaisesti toivoisin, ettd lapseni valipala ei olisi mitdan herk-
kua, vaan mahd. monipuolinen ja terveellinen. Koska lapseni ko-
koaa valipalansa itse, han toki ottaa sellaista, minka voi syoda
helposti ja valmista nopeasti. Koen siis itsekin olevani vastuussa
siitd, mita kaapista l6ytyy: pelkka tahtominen ei siis aina riita ©.
Kootusti: lapseni ei aina sy0 tai hanelle ei ole tarjolla sellaista va-
lipalaa mita TAHTOISIN hanella olevan.” (5-luokkalaisen lapsen
vanhempi)

5 TUOTEKEHITYKSELLA UUSIA VALIPALAOHJEITA

5.1 Ravitsemussuositukset valipalaohjeiden perustana

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut ravitsemussuosituksia vuo-
desta 1987 asti, ja uusimmat suositukset on julkaistu vuonna 2005. Ravitse-
mussuosituksissa annetaan suositusluvut tarkeimpien ravintoaineiden, kuten
rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kive nnaisaineiden saannista. Suositukset
on laadittu terveelle, kohtalaisesti liikkuvalle vaestolle, ottaen huomioon sen,
etta yksilokohtaiset tarpeet voivat vaihdella hyvinkin suuresti. Ravitsemus-

suosituksissa korostetaan erityisesti ruokavalion kokonaisuutta. Tavoitteena
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on tasapainottaa energian saantia ja kulutusta ja tarkkailla yksittaisten ravin-
toaineiden saantia. Nykyisissa suosituksissa uutta on se, ettéa suositukset on

laadittu myos pienille lapsille. (Ravitsemussuositukset 2005)

Sydanliiton suositukset perustuvat edella kerrottuihin Valtion Ravitsemusne u-
vottelukunnan ravitsemussuosituksiin seka kansainvalisiin ja kansallisiin suo-
situksiin, jotka on tehty sydén- ja verisuonisairauksien ehkaisya ja hoitoa var-
ten. Sydanliiton ravitsemussuosituksissa annetaan ruokavalion koostumuksel-

le seuraavat ohjearvot:

Rasvaa noin 30 prosenttia energiasta

Kovaa rasvaa enintaan 10 prosenttia energiasta eli 1/3 rasvasta
Pehmeé&a rasvaa vahintaan 20 - 25 prosenttia energiasta
Kolesterolia enintdan 5 grammaa paivassa

Suolaa enintddn 5 grammaa paivassa

Kuitua 25 - 35 grammaa paivassa

Kasviksia, marjoja ja hedelmia vahintaan 500 grammaa paivassa

Sydanliiton mukaan tarkeimmat ravitsemukselliset tavoitteet vaestétasolla
ovat kovan rasvan saannin vahentadminen ja pehmean rasvan saannin lisda-
minen, rasvan maarallinen vahentaminen, kolesterolin ja suolan saannin va-

hentaminen seka kuidun saannin lisdaminen. (Suomen Sydéanliitto 2005)

Taulukosta 6 kay ilmi valipalan ravintoainesisaltosuositukset, jos valipalan
osuus koko péaivan energian saannista on 10 - 15 prosenttia. Taulukkoon 7 on

laskettu 7 - 12-vuotiaiden lasten energian tarve eri ikdvuosina.



TAULUKKO 6. Vélipalojen ravintoainesisaltésuositus
(Suomen Sydanliitto 2005)

10- 15 E% Rasva | Tyydyttyneet | Suola | Kuitu
paivan ko- rasvat
konaisener-
giansaan-
nista
Koululainen | 150 - 225 50- 15-23¢g 0,3- 1,9-
kcal 8,09 0,59 299
Kevyttaty6- | 180 - 270 6,0 — 20-3,00g 0,4 - 2,3-
ta tekeva kcal 9,09 0,69 359
nainen
Kevyttaty6- | 210 -305 7,0- 23-35¢ 0,4 - 2,7 -
ta tekeva kcal 10,09 0,69 4149
mies
TAULUKKO 7. 7 - 12-vuotiaiden vélipalan suositeltava energiamaara
Keskimaarainen paino Valipalan suositeltava
Ika kg energiamaara kcal/vrk
Tytot Pojat Tytot Pojat
v 23,7 24.8 172 -258 | 194 - 291 kcal
kcal
8v 26,1 26,5 177 -266 | 196 - 294 kcal
kcal
9v 28,7 29,1 182 -273 | 206 - 309 kcal
kcal
10v 31,8 32,2 191 -287 | 220 -330 kcal
kcal
11v 35,5 35,3 196 -294 | 225 -338 kcal
kcal
12v 40,4 39,1 208 -312 | 234 -351 kcal
kcal
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5.2 Valipalaohjeiden ideointivaihe

Aloitimme valipalaohjeiden suunnittelun tutustumalla lasten keittokirjoihin ja jo
olemassa oleviin valipalaohjevihkosiin. Esimerkiksi Valio, Raisio ja Sydanliitto
yhdessa Becelin ja Nuoren Suomen kanssa ovat julkaisseet valipalaohjevihko-
ja. Kaikissa vélipalavihkosissa on ongelmana se, etta niissa on kaytetty vihko-
sen julkaisseen yrityksen tuotteita. Esimerkiksi Valion vihkosessa ovat maito-
tuotteet padosassa ja Raision vihkosessa korostetaan rasvojen merkitysta.
Meidan tarkoituksemme oli tehda ruokaohjeita, jotka ovat ravitsemuksellisesti
oikein koostettuja ja eivat ole sidottuja tuotemerkkeihin. Tydmme paaasiana ei
niinkaan ollut keksia uusia ja innovatiivisia ohjeita, vaan saada perinteiset va-
lipalaohjeet ravitsemussisélloltdan suosituksia vastaaviksi. Alussa mietimme-
kin liilkaa sitd, miten keksimme uusia ja erilaisia ohjeita, kunnes paatimme jat-
taa sen toissijaiseksi asiaksi ja pienilla uudistuksilla saada perinteisiin ohjeisiin

eloa.

Ravitsemussuositusten lisaksi asetimme valipaloillemme vaatimukseksi help-
pouden, jotta lapset pystyisivat myos itse valmistamaan niita. Myds vanhe m-
pien toiveissa oli ohjeiden helppous ja valmistamisen nopeus. Tasta syysta
jatimme pois esimerkiksi kaikki hiivalla kohotettavat leivo nnaiset, silla taikinan
valmistamisen monet kokevat hankalaksi ja aikaa vievéksi. Myos kaikki rasva-
pohjaiset leivonnaiset, kuten voitaikinat, jatimme pois, silla niiden ravintosisal-
to& ei olisi saanut suosituksia vastaaviksi suuren rasvamaaran vuoksi. Koska
vanhempien vastauksista kavi ilmi, etta valipalojen toivottiin olevan mielummin
suolaisia kuin makeita, paatimme suunnitella enimmakseen suolaisia valipala-
ohjeita. Koska ohjeiden lopullinen maara vihkosessa ei tulisi olemaan kovin
suuri, halusimme ohjeiden olevan mahdollisimman eri tyyppisia. Raaka-
aineiden halusimme olevan mahdollisimman monipuolisia, mutta sellaisia, mi-
ta kotitalouksista yleensakin 16ytyy. Vanhemmat toivoivat myads, etta vélipaloja
pystyisi ennalta valmistamaan, jotta lapsien olisi helppo seuraavana paivana
ottaa tuotetta kaapista. Valitsimme ohjeisiin siis myo6s sellaisia, jotka voi joko

kokonaan tai osittain tehda edellisena paivana.
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Ideointivaiheessa syntyi 9 ohjetta, jotka kaikki paatimme ottaa kaytannon tuo-

tekehitykseen. Tuotteet olivat:

Hedelméinen kerroshyva
Juotava jukurttiherkku
Kaurakeksit

Ohrauunipuuro ja mehukeitto
Pizza

Puolukkarieska
Ruishampurilainen

Teeleipa

Tonnikalawrap

5.3 Valipalojen tuotekehitysprosessi

Kaytannon tuotekehitystyo tapahtui Jyvaskylan ammattikorkeakoululla, mat-
kailu-, ravitsemis- ja talousalan toimipisteessa. Ensimmainen tyoskentelykerta
0li 15.11.2005 ja viimeinen 30.11.2005. Yhteensa kokeilimme tuotteita neljana
eri paivana. Teimme kokeiluja laatimiemme véalipalaohjeiden perusteella ja
kaytimme seka desilitran mittoja etté elintarvikevaakaa. Halusimme kayttaa
tilavuusmittoja, silla kotona ei yleensa ole kayttssa tarkkaa vaakaa. Toisaalta
meidan oli pakko myds punnita raaka-ainemaarat, silla ravintoainelaskelmiin
tarvitsimme raaka-aineiden grammamaaréat. Kokeiluerdamme olivat pieni&, yh-
den tai kahden hengen annoksia. Ohjeiden jatkokehittely perustui aistinvarai-

seen arviointiin. Taulukkoon 8 on koottu tuotekehitystyon vaiheet tuotteittain.
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TAULUKKO 8. Valipalojen tuotekehityksen vaiheita
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5.4 Valipalojen ravintosisallot

5.4.1 Ravintosisaltéjen laskeminen

Jotta pystytaan tekemé&an ravintolaskelmia, tarvitaan tietoja elintarvikkeiden
ravintosisallosta. Naita tietoja l0ytyy esimerkiksi elintarvikkeiden tuoteselos-
teista tai Kansanterveyslaitoksen yllapitAmasté elintarvikkeiden koostumustie-
topankista. Aterian energia saadaan proteiineista, rasvoista ja hiilihydraateista
ja kun tiedetaan naiden ravintoaineiden maarat ja aterian energiasisalto, voi-
daan laskea kunkin ravintoaineen osuus kokonaisenergiasta eli energiapro-
sentti. (Ihanainen ym. 2004, 34.)

Laskimme ohjeiden ravintosisallot Aromi-ohjelmalla. Koska Aromissa ei ole
olemassa luotettavia ravintoainesisaltdja kaikista raaka-aineista, paivitimme
aluksi kayttamiemme raaka-aineiden tiedot. Kaytimme lahteendamme Kansan-
terveyslaitoksen elintarvikkeiden koostumustietopankkia. Osaa tuotteista ei
l6ytynyt Finelista, joten saimme ravintoainesisallot tuotepakkauksista. Kun
ohjelmaan on syottanyt raaka-aineet ja luonut ruokaohjeen, laskee ohjelma
automaattisesti sen ravintosisallon. Ruokaohjeiden laatimisen jalkeen ver-
tasimme ohjeidemme ravintosisaltéja ravitsemussuositusten antamiin ohjear-
voihin. Joissain tuotteissa ravintoaineiden osuudet vastasivat jo alussa yllatta-
van hyvin suosituksia, mutta osaan jouduimme tekeméan paljon muutoksia.
Haastavinta oli saada suolan ja tyydyttyneen rasvan osuus seka kalaa sisalta-

van tuotteen proteiiniosuus tarpeeksi matalaksi.

Valipalaohjeiden laatimisen jalkeen muodostimme tuotteista valipalakokonai-
suuksia, joihin sisaltyi laatimamme valipala, juomana joko rasvaton maito tai
mehu, sekd hedelma tai kasvislisa. Vertasimme naiden kokonaisuuksien ra-
vintosisaltdja seka kokonaisenergiamaaraa annettuihin suosituksiin. Miele n-
kiintoista oli ndhd& miten paljon pienetkin muutokset, kuten mehun vaihtami-

nen maitoon vaikutti proteiinien ja hiilihydraattien suhteeseen. Yllattavaa oli
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myos, kuinka paljon pienetkin maaralliset muutokset raaka-aineissa vaikuttivat

ravintoaineiden suhteellisiin osuuksiin.

5.4.2 Valipalakokonaisuuksien ravintosisallot ja niiden arviointi

Valipaloja pidetaan usein haitallisina ja epéaterveellisina sokerin ja rasvan |a h-
tein&. Kuite nkin oikein koostetuilla valipaloilla on tarkeda rooli paivittaisessa
ruokavaliossa, ja niiden sdanndollinen syéminen turvaa riittavan paivittaisen
ravintoaineiden saannin. (Korpela-Kosonen 2001.) Kouluruoan pitéisi kattaa
kolmannes paivittdisesta energiansaannista, mutta talla hetkella koululaiset
saavat kouluateriastaan vain 12 - 13 prosenttia paivan energiantarpeesta.
Suurin syy tahan on se, etta kouluaterialla syédaan liian vahan. Jalkeenpain
ateriaa korvataan valitunneilla ostetuilla rasvaisilla herkuilla. (Korpela 2001.)
Koska kouluruokailusta saadaan liilan vahan energiaa, olisi valipalojen oltava
ravitsemussuositusten mukaisia. Kaikissa laatimissamme valipalakokonai-
suuksissa ravitsemukselliset laatuvaatimukset tayttyvat, joten olisi erittain
suositeltavaa syodda niiden kaltaisia valipaloja paivittéain. Taulukosta 9 selvia-
vat valipalakokonaisuuksien ravintosisallét energiaravintoaineiden seka suo-

lan ja kuidun osalta.
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TAULUKKO 9. Valipalakokonaisuuksien ravintosisallot
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Koululaisen vélipalan energiaosuuden pitaisi olla 10 - 15 prosenttia paivan
kokonaisenergiansaannista. 7 - 12-vuotiaiden koululaisten valipalan energia-
maaré vaihtelee nain ollen 172 - 351 kilokalorin valilla, kuten taulukosta 7 sel-
vidd. Suurin energiapitoisuus on tonnikalawrapissa ja pienin omenaisessa uu-
nipuurossa. Proteiinien osuus kokonaisenergiasta pitaisi olla 10 - 20 prosent-
tia. Tuotekehittdmissamme vélipaloissa proteiinien osuus vaihtelee 15, 54 -
27,1 prosentin valilla. Hiilihydraattien osuuden pitaisi olla 50 - 60 energiapro-
senttia, ja valipalakokonaisuuksissa niiden osuudet vaihtelevat 55,43 - 78,14

valilla eli hiilihydraatteja vélipaloistamme saa erittdin runsaasti.

Korpelan (2001) mukaan merkittdvimmat kovan rasvan lahteet lasten ruokava-
liossa ovat keksit ja viinerit. Paljon kovaa rasvaa saadaan myos rasvaisista
maito- ja lihatuotteista ja erilaisista sipseistd. Runsas kovan rasvan syonti li-
saa riskia sairastua sepelvaltimotautiin. Vaikka sairauden oireet iimenevat
vasta keski-idssa tai vanhuudessa, ovat sen juuret jo varhaislapsuudessa.
(Korpela 2001.) Ravitsemussuosituksissa rasvan osuudeksi suositellaan enin-
taan 25 - 35 energiaprosenttia. Valipalakokonaisuuksissa rasvan maara ei
ylité suosituksia, silla vaihteluvali on 6,04 - 25,85 energiaprosenttia. Sydanlii-
ton suosituksissa maaritelldén tyydyttyneen rasvan osuudeksi 10 prosenttia
kokonaisenergiasta eli yksi kolmasosa rasvasta. 7 - 12-vuotiailla koululaisilla
valipalan tyydyttyneen rasvan méaran pitaisi olla 1,9 - 3,9 grammaa. Nama
maarat on laskettu taulukosta 7 selviavien eri ikéisten lasten energiamaarien
perusteella. Valipalakokonaisuuksissa tyydyttyneiden rasvojen maarat vaihte-
levat 0,12 - 1,17 gramman valilla. Kaikissa valipaloissa kovien rasvojen maara
on todella alhainen, joten tallaisten valipalojen nauttiminen on todella suosite |-

tavaa.

Suolan maara on laskettu yleisen suolansaantisuosituksen perusteella lasten
energianmaariin verraten ja suolansaantisuositus 7 - 12-vuotiaiden valipalois-
sa vaihtelee nain ollen 0,4 - 0,7 gramman valilla. Valipalakokonaisuuksissa
suolan méaara vaihtelee 0,01 - 0,79 valilla. Artikkelissa Suomalaislapset saavat
likaa suolaa (Alakuijala 1998) todetaan, etta jo 5-vuotiaina suomalaislapset

saavat ravinnostaan suolaa yli aikuisten suositusten. Merkittavimmaét suolan
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lahteet lasten ravinnossa ovat esimerkiksi leikkeleet ja makkaravalmisteet,
joita lapset tottuvat syémaan jo hyvin pienesta alkaen. Suolan kaytoén vahe n-
taminen pienentaisi riskid sairastua moniin vakaviin sairauksiin myéhemmalla
ialla. (Alakuijala 1998.) Laatimissamme valipalakokonaisuuksissa suolan maa-
r& on kohtuullinen, joten juuri tallaisten vélipalojen nauttiminen kohentaa las-

ten ruokavalion laatua.

Kuidun vahimmaissaantisuositus on 1,9 - 2,9 grammaa valipalaa kohti. Artik-
kelissa Kouluruokailussa yha harvempi nauttii leipda, salaattia tai maitoa (Ala-
Siurua 2003) todetaan, ettd vain joka toinen kouluruokaa syéva nauttii ruoan
lisana leipda tai salaattia. Mielestamme tama on huolestuttavaa kuidun saan-
nin kannalta, silla runsaskuituinen ruokavalio pitaa nalan loitolla pitkéan ja e h-
kaisee myos sairauksia. Valipalakokonaisuuksissa kuidun mé&ara vaihtelee 2,9

- 8,14 gramman valilla eli se on huomattavan suuri verrattuna suosituksiin.

5.5 Valipalojen maistatustilaisuus ja arviointi

Jarjestimme valipalojen maistatustilaisuuden Jyvaskylan ammattikorkeakoulul-
la, matkailu-, ravitsemis- ja talousalan tiloissa 1.12.2005. Kutsuimme maistelu-
raatiin viisi aikuista ja kolme lasta. Valipalojen arviointia varten teimme lyhyen
arviointilomakkeen (Liite 5) kullekin arvioitavalle tuotteelle. Lomakkeessa arvi-
oitiin tuotteen ominaisuuksia huonosta erinomaiseen, numeroasteikolla 1 - 5.
Arvioitavia ominaisuuksia olivat vari ja ulkonakd, koostumus ja maku. Jokaista

tuotetta oli lisdksi mahdollisuus arvioida sanallisesti.

Tilaisuuden tarkoituksena oli saada palautetta kehittelemistdémme vélipalatuot-
teista. Maistelutilaisuuteen valmistimme kaikkia yhdeksaa tuotekehittelyssa
loppusuoralle paassytta valipalaa: hedelmaista kerroshyvaa, juotavaa jogurtti-
herkkua, kaurakekseja, omenaista uunipuuroa, pikapitsoja, puolukkarieskoja,
ruissandwicheja, tonnikalawrapeja ja taytettyja teeleipid. Raadin nahtavilla oli

kaikista valipala-annoksista malliannos ja maisteltavana pienempid annoksia.
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Tilaisuuteen saapui nelja aikuista ja kolme lasta. Lapset olivat 6 -vuotias tytto
ja 8- ja 11-vuotiaat pojat. He kaikki maistoivat tuotteitamme ja arvioivat niita
kirjallisesti. Maistelijoilla oli myés mahdollisuus kysella ja kommentoida tuottei-
tamme suullisesti ja saimmekin heiltd palautetta jo tilaisuuden aikana. Arvioin-
tilomakkeiden perusteella kaikki tuotteet arvioitiin hyviksi tai erinomaisiksi, jo-
ten emme pitaneet jatkotuotekehitysta tarpeellisena. Sanallisissa arvioinneis-
sa ilmeni pienia parannusehdotuksia seka erikoismainintoja tuotteiden hyvista
ominaisuuksista. Liitteen 5 taulukosta selvida kunkin tuotteen saama arvosa-

na.

Hedelméainen kerroshyva arvioitiin erinomaiseksi, erityisesti ulkonako oli
kaikkien mielesté loistava. Raikas maku ja tuotteen miellyttdva koostumus

saivat erityismainintoja.

Juotava jogurttinerkku oli maistelijoiden suosikki ja se saikin kaikilta arvioijil-
ta lahes erinomaisen arvostelun. Ulkonak6a kehuttiin komeaksi ja makua raik-
kaan marjaisaksi. Kritiikki& sai lilan kuituinen koostumus, mutta lapsia leseiden

mukanaolo ei haitannut.

Kaurakekseja pidettiin erinomaisina kaikilta ominaisuuksiltaan. Vain yksi ar-

vioitsija olisi lisannyt kekseihin enemman sokeria.

Omenaisen uunipuuron arvio oli hyva, mutta siihen toivottiin eniten muutok-
sia erityisesti varin ja maun suhteen. Maun korostamiseen ehdotettiin omenan
maaran lisaamista. Toisena vaihtoehtona maistelijoiden mielesta olisi tarjota

puuro mehukeiton kanssa.

Pikapitsa sai todella hyvéat arviot. Maku oli lasten suuhun erinomainen, ja tay-

tettd oli sopivasti. Vain pitsan ulkonakoon ja variin toivottiin selkeytta.

Puolukkarieskoja piti kuusi vastaajaa hyvina tai erinomaisina, ja vain yksi
lapsi antoi koostumukselle ja maulle vélttdvan arvosanan. Varia ja etenkin

makua kehuttiin pirteiksi.
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Ruissandwicheja pitivat kaikki maistajat hyvina tai erinomaisina. Paran-
nusehdotuksia toivottiin vain tuotteen véariin. Sandwichien rapeus ja samalla
hyva pehmeys saivat positiivista palautetta. Makua pidettiin sopivana lapsille,

eika siihen toivottu muutoksia.

Tonnikalawrapit olivat arvioijien mielesté yleisarvosanaltaan hyvia. Lasten
makuun tuote ei kuitenkaan sopinut, silla kaksi lapsista piti makua ainoastaan
tyydyttavana. Aikuiset taas toivoivat tuotteeseen lisaa makua. My6s wrapin
vari sai moitteita, mutta se johtui siitd, ettéd meilla ei tuotteita valmistaessamme

ollut kaytettavissa punaista paprikaa.

Taytettyja teeleipia pidettiin yleisesti hyvina ja etenkin lapset pitivat tuotetta
erinomaisena. Aikuisten mielesta teeleivét olivat tavanomaisia, mutta hyvia ja

nopeita valmistaa.

6 POHDINTA

Tuotekehitystydbmme tarkoituksena oli saada perinteiset valipalaohjeet valmis-
tettua niin, etta niissa tayttyvat Sydanliiton ravitsemussuositukset. Sydanliiton
asettamat kriteerit ravitsemukselle ovat joiltain osin hyvinkin tiukat. Erityisesti
suolan ja tyydyttyneiden rasvojen osalta suosituksiin paaseminen vaatii paljon
tuotekehitysty6ta ja eri raaka-aineiden ravintosisaltéjen tuntemusta. Energia-
ravintoaineiden osalta Sydanliiton suositukset perustuvat yleisiin ravitsemus-
suosituksiin. Tuotekehitystydssa hiilihydraattien ja rasvojen suosituksiin oli
mahdollista paasta kokoamalla valipalan ymparille sopiva kokonaisuus. Prote-
linien osuus on lahes kaikissa valipalakokonaisuuksissa suositusten mukai-
nen, mutta kahden valipalakokonaisuuden osalta suositukset ylittyvét. Toi-
meksiantaja ei pitanyt tata kuite nkaan suurena ongelmana, koska proteiinien

suhteellinen osuus ei ole terveyden kannalta tarkein.

Tarkeintad Sydanliiton suosituksissa on saada kovaa rasvaa korvattua pehmeil-
|& kasvirasvoilla. Esimerkiksi maitotaloustuotteet sisaltavat paljon kovaa ras-

vaa ja niiden korvaaminen kasvirasvapohijaisilla tai rasvattomilla vaihtoehdoilla
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saa kovan rasvan osuuden putoamaan huomattavasti. Suolan saannille ase-
tettu suositus on erittain tiukka ja siihen on joissain tapauksissa lahes mahdo-
ton paasta. Suosituksiin paasee, jos kaikista raaka-aineista valitsee vahasuo-
laisimman vaihtoehdon. Tama ei aina kuitenkaan ole helppoa, silla esimerkiksi
lahes kaikki ruokaleivat ovat normaalisuolaisia ja vahasuolaisia vaihtoehtoja
on vaikea loytaa. Itse leipomalla leivista saisi helposti vahdsuolaisia, mutta
leipominen koetaan hankalaksi ja aikaa vievaksi. Koska naissa ohjeissa ei ole
lainkaan hiivalla kohotettavia tai rasvapohjaisia leivonnaisia, voisi tuotekehi-
tystyota laajentaa eri tyyppisiin leivonnaisiin. Laajemmalla tuotekehitystyolla
myds rasvapohijaisista taikinoista voisi saada ravintosisalléltaan sydanystaval-
lisempia. Ravintosisaltdlaskelmissa olemme kéayttaneet vahasuolaisia ja -
rasvaisia tuotteita ja suosittelemme niiden kaytt6a myds ohjevihkosessa. Em-
me kuitenkaan pysty vaikuttamaan siihen, minkalaisen tuotteen perhe lopulta

valitsee.

Ravintosiséltdlaskelmia tehtdessa on oltava erityisen huolellinen, ja etenkin
Aromi-ohjelmaa kaytettdessa sen ennakkotunteminen on tarked, jotta ohjel-
masta saadaan kaikki mahdollinen hy6ty irti. Ravintosisaltdjen laskeminen
pitaisi aloittaa raaka-aineiden ravintosisaltdjen paivittamisella. Oppilaitoksem-
me Aromi-ohjelma on hyvin puutteellinen, ja tuotetietojen paivittdminen oli vai-
valloista. Ohjelman ja sen ominaisuuksien vuoksi esimerkiksi suolan maaran

laskeminen oli toisinaan erittain hankalaa.

Lahdekirjallisuutta ala-asteikaisten ravitsemuksesta ei ollut helppo I6ytaa, silla
kirjallisuudessa keskitytaan imevais- ja leikki-ikaisten ravitsemukseen seka
yldaste- ja lukioikaisiin. Kirjallisuuden puute ei kuitenkaan haitannut tydtamme,
silla aiheesta on julkaistu runsaasti artikkeleita niin alan lehdissa kuin Interne-
tissd. Etenkin vélipaloja on k&sitelty artikkeleissa runsaasti, silla niiden tarkeyt-

ta lasten ravitsemuksessa on viime aikoina korostettu.

Tuotekehitystyon pohjaksi tehty valipalatottumuskysely antoi meille viitteita
siitd, mita kouluikaiset lapset valipaloikseen syévat ja minkalaisia ruokavalinto-
ja perheissa tehdaan. Koululaisille ja heidan vanhemmilleen tehdysta kyselys-

ta voisi saada paljon arvokasta tietoa, jos olisi mahdollisuus paneutua ainoas-



taan siihen. Koska kysely tehtiin vain varsinaisen tuotekehitystydn pohjaksi,
kysymykset olivat hyvin suppeita ja selvittivat lahinna nykyisia ruokatottumuk-
sia eika niissa paneuduttu ravitsemuksellisiin ongelmiin. Valipalavihkosen to-
teutuksen avuksi saimme kyselystéa paljon arvokasta tietoa siita, minkéalaisia
valipaloja perheissa talla hetkella sy6déaan ja minkalaisia ominaisuuksia van-

hemmat lasten valipaloissa arvostavat.

Valipalaohjeista kokoamamme vihko julkaistaneen Sydanliiton Internet-
sivuilla. Lisdksi Keski-Suomen sairaanhoitopiiri julkaisee vihkosen terveystie-
tokeskus Palanssin nettisivuilla. Opinnaytety6téa aloittaessamme oli tarkoitus,
ettd valipalaohjevihkonen painetaan ja sita jaettaisiin esimerkiksi neuvoloissa
ja kouluissa. Maararahojen puutteen vuoksi suuren painoksen painattamisesta
luovuttiin, mutta hankkeen on tarkoitus painattaa pieni painos hankkeen
omaan kayttéon. Painettu ohjevihkonen olisi saavuttanut myos sellaiset henki-
|6t, jotka eivat kayta Internetia tai osaa hakeutua Sydanliiton tai Palanssin si-
vuille. Toisaalta ruokaohjevihkosten julkaiseminen Internetissa on nykyaan
hyvin yleista, joten toivomme, etta ihmiset lI6ytavat myos taman valipalaohje-

vihkosen.

Uskomme, ettéd sydanystavalisilla valipalaohjeilla on kayttéa niin koti- kuin
suurtalouksissakin. Ohjeet on laadittu niin yksinkertaisiksi, ettd myds lapset
pystyvat yksin tai aikuisen pienella avustuksella tekemaan valipaloja. Ohjeissa
suosittelemme valitsemaan vahasuolaisia ja kasvirasvapohjaisia raaka-
aineita, ja liséksi vinkkilaatikoissa korostamme erityisesti niita seikkoja, jotka
ovat tarkeita sydanystavallisessa ruokavaliossa. Vihkosen ohjeiden avulla ha-
luamme painottaa pienten valintojen suurta merkitysta sydanystavallisessa
ruokavaliossa. Oletamme, ettd sydanystavallisen ruokavalion perusteet ovat
tiedossa suurella osalla aikuisvaestosta, mutta niiden merkitysta terve ydelle ei
ymmarreta. Vélipalojen tarjoaminen koulupaivien aikana on yleistymassa ja,
erityisesti kouluruokaloissa olisi syyta tehda raaka-ainevalinnat terveytta edis-
tavin perustein. Vahasuolaiset ja kasvirasvapohjaiset tuotteet eivat valttamatta
ole normaaleja vaihtoehtoja kalliimpia, vaikka niin monesti luullaan. Vaikka
jotkut tuotteet olisivatkin kalliimpia, se ei saisi olla este niiden kaytolle vaan

saastokohde pitaisi I6ytya muualta. Sydanystavalliseen ruokavalioon tutustu-



minen ja totuttelu jo lapsena ohjaavat lapsia tekemaan terveyden kannalta

oikeita valintoja myds aikuisena.
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Liite 1. Kyselylomake 1 - 2- luokkalaisille

Tyttd O Poika O

1. Mit& syot valipalaksi koulun jalkeen?

O Ruisleipa 0 Maito
O Sampyla O Mehu
O Hampurilainen/pitsa [ Limsa
O Muro/Mysli 0 Kaakao
O Puuro 3 Vesi

O Jukurtti O Karkit

2. Kuinka usein syot vélipalaa koulun jalkeen?

O Kerran paivassa
O 3-4 krt viilkossa
O 1-2 krt viilkossa
O En ollenkaan

3.Syotko valipalasi

O Keittion péydan aaressa
O Telkkarin daressa

O Tietokoneen aaressa

O Omassa huoneessa

O litapaivakerhossa

O Muualla, missa

4.Kuka paattaa mita syot valipalaksi?

3 Itse
3 Aiti tai Isa

O Isovanhempi
3 Sisko tai veli
5. Kuka valmistaa valipalasi?

a I:tse
O Aiti tai Isa

O Isovanhempi
3 Sisko tai veli

6. Mika olisi mielestasi terveellinen valipala?
3 Ruisleipa O Maito

O Sampyla O Mehu
O Hampurilainen/pitsa O Limsa

49

Ik&

O Kasvikset

O Hedelmat/Marjat
3 Pulla

O Vanukas

0 Jaateld

O Keksit/sipsit

O Joku muu, kuka

O Joku muu, kuka

O Kasvikset
O Hedelmat/Marjat
3 Pulla
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O Muro/Mysli 0 Kaakao 0 Vanukas
O Puuro 3 Vesi 0 Jaatelo
O Jukurtti O Karkit O Keksit/sipsit

7. Mita soisit valipalaksi, jos saisit ihan itse paattaa?

3 Ruisleipa 0 Maito O Kasvikset

O Sampyla 0 Mehu O Hedelmat/Marjat
O Hampurilainen/pitsa O Limsa 3 Pulla

O Muro/Mysli 0 Kaakao 0 Vanukas

O Puuro 3 Vesi 0 Jaatelo

O Jukurtti O Karkit O Keksit/sipsit



Liite 2. Kyselylomake 3 - 6- luokkalaisille

Tyttéo O Poika O k&

51

1. Mita syo6t valipalaksi koulun jalkeen? Valitse enintaan 4 vaihtoehtoa.

O Ruisleipaa 0 Maitoa

O Sampylaa O Mehua

O Hampurilainen/pitsa [ Limsaa
O Muroja/Myslia 0 Kaakaota
O Puuroa 0 Vetta

O Jukurttia 0 Karkkia

2. Kuinka usein syot valipalaa koulun jalkeen?

3 Joka paiva

O 3-4 krt viilkossa
0 1-2 krt viilkossa
O En ollenkaan

3. Syotko valipalasi

O Kotona

O Isovanhempien luona
O Kaverin luona

O litapaivakerhossa

3 Muualla, missa

O Kasviksia

O Hedelmia/Marjoja
0 Pullaa

O Vanukasta

3 Jaateloa

O Kekseja/sipseja

4. Kun syot valipalasi kotona, syotko sen

O Keittion péydéan aaressa
O Television daressa

O Tietokoneen aaressa

O Omassa huoneessa

O Muualla, missa

5. Kuka paattaa mita syot valipalaksi?

3 Itse 3 Isovanhempi
O Aiti tai Isa O3 Sisko tai veli

6. Kuka valmistaa valipalasi?

d ltse O Isovanhempi
O Aiti tai Isa 0 Sisko tai veli

O Joku muu, kuka

O Joku muu, kuka



7. Haluaisitko valmistaa valipalasi itse?

O Kylla
3 Joskus
O En

8. Syotko koulupéivan aikana valipaloja?

O Kylla, usein
3 Silloin talléin
3 En juuri koskaan
O En koskaan

9. Mista saat koulupéivan aikana syomasi valipalat?
O Koulun kioskista

O Karkki- tai limsa-automaatista

O Kaupasta

O Kotoa

10. Mika olisi mielestasi terveellinen valipala?

O Ruisleipaa 0 Maitoa O Kasviksia

O Sampylaa O Mehua O Hedelmia/Marjoja
O Hampurilainen/pitsa [ Limsaa O Pullaa

O Muroja/Myslia 0 Kaakaota O Vanukasta

O Puuroa 0 Vetta 0 Jaateloa

3 Jukurttia 0 Karkkia 0 Kekseja/sipseja

11. Mité saisit valipalaksi jos saisit ihan itse paattaa?

O Ruisleipaa O Maitoa 0 Kasviksia

O Sampylaa 0 Mehua O Hedelmia/Marjoja
O Hampurilainen/pitsa [ Limsaa 0 Pullaa

O Muroja/Myslia 0 Kaakaota 0 Vanukasta

O Puuroa 0 Vetta 3 Jaateloa

O Jukurttia O Karkkia O Kekseja/sipseja
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Liite 3. Kyselylomake vanhemmille

Heil

Teemme opinnaytetyota koululaisten valipaloista yhteistydssa Keski-Suomen keskussai-
raalan ja Sydanliiton kanssa. Voisitteko ystavallisesti vastata alla olevaan kyselyyn lap-
senne valipalatottumuksista. Valitkaa jokaisesta kohdasta vain yksi vaihtoehto, se joka
perheessanne yleisimmin toteutuu, (poikkeuksena kohta 10, josta valitaan kolme vaihtoeh-
toa). Kyselyyn vastataan anonyymisti.

Kiitos vastauksistanne!

Terveisin restonomiopiskelijat
Anna Lamminmaki ja Mari Maljonen
Lisatietoja: anna.lamminmaki.mpa@jypoly.fi mari.maljonen.mpa@jypoly.fi

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu Matkailu, ravitsemis- ja talousala

1. Lapsen ika vuotta 0 Tytto O Poika
2.Kuinka usein lapsesi sy6 valipaloja koulun jalkeen?

( Useasti paivassa

O Joka paiva

3 3-4 krt viikossa

3 1-2 krt viikossa

O Ei ollenkaan

3. Misté lapsesi valipala useimmiten koostuu?

4.Syoko lapsi vélipalansa

O Keittion poydan daressa
O Telkkarin daressa

O Tietokoneen aaressa

O Omassa huoneessa

O litapaivakerhossa

O Muualla, missa

5.Kuka valmistaa lapsesi valipalan?

 Lapsi itse O Isovanhempi
O Aiti tai Isa 0 Sisko tai veli 3 Joku muu, kuka



6. Haluaisiko lapsesi valmistaa valipalansa itse?

O Kylla
O Ei
3 Joskus

7. Kuka paattaa mita lapsen vélipala sisaltaa?

O Lapsi itse 3 Isovanhempi
3 Aiti tai Isa 0 Sisko tai veli 3 Joku muu, kuka

8. Syoko lapsesi koulussa valipaloja?

3 Kylla, usein

3 Silloin talldin

O Ei juuri koskaan
O Ei koskaan

9. Mista lapsi saa koulussa sydomansa valipalat?

O Koulun kioskista

O Karkki- tai limsa-automaatista
O Koulun ruokalasta

O Kaupasta

O Kotoa

O Muualta, mista

10. Valitse mielestasi kolme tarkeinta ominaisuutta, minkéalainen olisi hyva valipala

O Nopea valmistaa O Makea

[ Voi valmistaa edellisenéd paivana O Suolainen

O Lapsi pystyy itse tekemaan valipalan 0 Kylma

O Helppo O Lammin

O Pikaruoka O Monipuolinen
O Kaupan valmisruoka 0 Terveellinen

11. Lopuksi voit kertoa vapaamuotoisesti, minkalaisia valipaloja tahtoisit kotonanne valmis-
tettavan ja minkalaiset ominaisuudet olisivat vélipalojen valmistuksessa teille tarkeita.

Kiitos vastauksestanne!
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Liite 4. Vanhempien vastaukset avoimiin kysymyksiin.

1. luokan vanhempien vastaukset

Mista lapsesi valipala useimmiten koostuu?

"Jukurttia, vanukasta, hedelmia, puuroa, voileip&”
"Leip&, hedelmd@”
"Muroja, leipaa, jogurttia yms”

"Jukurtista, leivasta, muroista, pannarista, pullasta, hedelmista, jaateldsta. Poika syo vaihtelevasti naita ai-
neksia”

"lltapaivakerhossa on tietyt valipalat”

"Murot, leipa, hedelma ym.”

"Leipaé, maitoa, jukurttia. leivan paalla yleensa leikkeletta tai tomaattia”
"Leipa, jukurtti”

"Leipd, jukurtti, viili, hedelmat”

"Muroja tai voileipa ja maitosuklaavanukas”

"Hedelma4, voileipa + kaakao/ mehu, muroja”

"Leip&, mehu, hedelm&@”

"Jalkkarin valipalasta”

"Viilista, hedelmia, lihapiirakka yms. Mehua, leipaa”

"Viljasta (muroja/paahtoleipédd), hedelmista, marjoista, kekseista, jukurtista.”

Minkalaisia vélipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkalaiset ominaisuudet olisivat vélipalojen val-
mistuksessa teille tarkeita?

"Nopeasti valmistettavat ja terveelliset valipala”ateriat”

"Valipala siséltaisi leipa&, kasvista, mieluiten suolainen kuin makea valipala. Juomana maito, mehu tai joskus
kaakao. Leivalla juustia ja leikkelettd. Kiiseli tai puuro. (Oma lapsi sy6 huonosti puuroja)”

"Pari kertaa viikossa haluaisin tarjota dipattavaksi porkkanaa, kurkkua, kukkakaalia yms. dipattavia juureksia.
Toistaiseksi se ei ole onnistunut, silla lapset eivat pida monenkaan juureksen mausta. Valipalat kuuluisivat
olla terveellisia seka helposti lapsen itsensé otettavissa/valmistettavissa”

"Terveellinen, ravitseva”

"Kotona syddaan valipalaksi jukurttia, hedelmia (paarynéa on suosikki), muroja, lehtileipaa tai hapankorppuja”
"Monipuolista vélipalaa ois kiva tehda.. ja etta lapsi vois enemman osallistua”

2. luokan vanhempien vastaukset

Mist& lapsesi véalipala useimmiten koostuu?
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"Leivasta, kaakaosta, jukurtista, muroista, tuoremehusta”

"Leipaa (leikkele, juusto, kurkku), maito, vaihdellen hedelmi&”

"Muroja, hampurilaisia, leipaa, viilia, jokurttia, sampylat”

"Muroja, hedelmia. jukurttia, kaakaota, paahtoleipaa”

"Leipd, jukurtit, lihapiirakka, pitsa, riisifrutti, pulla, maito, muroja, hampurilainen jne. Hedelmat, sampyla”
"Leipa, jukurtti”

"Jukurtti, voileip@”

"Valipala on sama mita tarjoillaan paivakotien vélipaloina”

"En oikeastaan tarkemmin tiedd, kun lapseni sy0 iltapaivékerhossa. Valipalat lienevat samat kuin paivak o-
dissa tai ainakin niissa kiertaa jokin lista.”

"Hedelma, jukurtti, sdmpyla tai puuro”

nom

"Hedelmist&, vihanneksista, leivastd”

"Maito/mehu, leip&/jukurtti/'vanukas/hedelma. Mita mieli kulloinkin tekee ja mita kaapista loytyy.”
"Leipa”

"Viili, jukurtti, hampurilainen, leipa, leikkele, juomana maito”

"Viili, jukurtti, leipa”

"Monipuolisesta”

"Leip&, kaakao, jukurtti, hedelma”

"Jukurtti, leip&, tuoremehu”

"Hedelmat, viljatuote ja maitotuote”

"Jukurtti, leipa, keksia, maito, hedelmia”

"Jukurti, leipd, hedelma”

"Lammitetty riisipiirakkaa mukillinen kaakaota, tumma leipa paalla maksamakkaraa”
"Maito, leip&/murot/kiisseli/hedelmét”

Minkéalaisia valipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkalaiset ominaisuudet olisivat valipalojen val-
mistuksessa teille tarkeita?

"Olen tyytyvainen meidan valipaloihin”
"Jotain terveellistd”

"Ravitseva, etta siita lahtee nalka. Saisi olla lammin valipala. Esim juoma (kaakao) ja voileipd, sampyla. Ja
jos lapsi on yksin kotona, etta se olisi helppo valmistaa.”
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"Sisaltavat jotakin tuoretta, marjoja, hedelmid, kokonaisuus paivan ruokailussa tarkeaa, jos ruoka ollut kevyt-
ta” tai lapsi syonyt huonosti, vélipala voi olla tuhdimpi (tai painvastoin)”
"Suosisin vélipaloja, joissa on pitkékestoisia hiilihydraatteja. Monipuolisesti kasviksia ja hedelmi&. Mieluiten
itse tehtyd, esim. jukurtit. Jos vain olisi mahdollista, valipala tehtaisiin lapsen kanssa yhdessa= sosiaalinen
tapahtuma samalla, jossa voisi rupatella paivan kulusta.”
"Riittavan tayttava, ettd jaksaa ruokaan asti”
"Helppo ja nopea valmistaa, vaihteleva ja terveellinen”
"Terveellinen, monipuolinen, energiaa sisaltava.”
"Hedelmaisia, tayttavia, paljon vitamiineja. Terveellisyys ja maistuvuus”
"Mihin kysymyksella pyritaan? Sama vastaus kuin edella.”

"Terveellinen vélipala on ykkéssijalla, joskus sorrutaan makeaa esim. pulla, keksi, karkit ja mehu tai limu”

"Vélipalat tulisivat olla terveellisia ja tietysti monipuolisia jottei niihin kyllasty. Valipalojen teossa on otettava
huomioon mydskin lapsen mielipiteet, jottei tule tunnetta ettd on pakko sytda sitd mita isa ja aiti laittavat.”

3. luokan vanhempien vastaukset

Mista lapsesi valipala useimmiten koostuu?

"Leipé&, maito, hedelma, tuoremehu”

"Jukurtti, hedelma, porkkana, joskus voileipa, lasillinen ykkésmaitoa”

"Jukurtti, hampurilainen, voileipa, hedelma”

"Leipa ja jukurtti”

"Leipaa, sampylad, maksamakkaraa, kinkkua, hampurilaisia, hot dogia, pitsaa”
"Leip&4, voita, juustoa ja kinkkua tai muroja + maitoa tai jukurttia”

"Jukurttia”

"Jukurtti, rahka, jaatelé, murot, leipa”

"Tofu"vanukasta tai jukurttia (on maitoallerginen) Voileipaa, hedelmia, puuroa, myslia, kiisselia.”
"Jukurttia, voileipaa”

"Leip&, maito, jukurtti, hedelma”

"Leip&, juusto, makkara, mehu, maito tai hampurilainen, mehu, maito.”

"Leip&, kaakao/mehu (leikkeleet, juusto, kurkku)”

"Jaakaappi”

"Jukurtista, muroista, leivasta ja hedelmista”

"Leip&, hampurilainen, karjalanpiirakka, jukurtti, rahka, mehu/maito”

"Kaakao, jukurtti, murot, leipd”
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"Jukurtti, leip&, tuoremehu”

"Jukurtti, leipd, karjalanpiirakka, hampurilainen, hedelm&, mehu/maito”

Minkalaisia vélipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkéalaiset ominaisuudet olisivat vélipalojen val-
mistuksessa teille tarkeita?

"Tietenkin terveellista ja nopeaa”
"Terveellista”

"Esim. ruisleipa + kinkku + kurkku & maito. Hedelma tai puuroa. (Olemme molemmat tdissa ja lapsi "ei muis-
ta” tai "kerkea kiireiltddn” tekemaan ja syémaan valipalaa)”

"Olemme molemmat t6issé , joten lapsen on itse tehtava valipalansa. Valipalaksi riittaa leip&, murot, jukurtti
tms. koska illalla sydbmme lampiman iltaruoan (klo 17.00"18.00).”

"Monipuolisia, terveellisa, helppoja ja nopeita valmistaa, sellaisia joita lapset syovat.”
"Meidan valipala on helppo, leipaa ja jukurttia, jonka lapsi osaisi tehda. Kun vain saisi sen tekemaan.”
"Nopea ja helppo valipala, mikéa olisi myds terveellinen ja maukas. Ei kaupan "teollisenmakunen” ruoka.”

"Nopea, helppo, monipuolinen ja lapselle maittava. Aamupalan aiti tekee valmiiksi joka paiva.”

4. luokan vanhempien vastaukset

Misté lapsesi vélipala useimmiten koostuu?

"Puuro, muro, leipd, juusto ”
"Voileipa: vaalea (rouhe tms) leipa, margariini (kevyt), kevyt lauantai tms. Leikkele, lasi rasvatonta maitoa”

"Leivasta, jonka paalle on tarjolla rasvaa, kinkkua, juusto seka kurkkua. Juomana maito, tee tai kaakao. Li-
séksi meilla on jukurttia ja aina joku hedelma.”

"Leipad, maitoa, hedelmaa, joskus hampurilainen, lettuja yms.”

"Jotain ndista: ruisleipdd, muroja, jukurttia, keksidja mehua, hedelmaa.”
"Leipaa, leikkeletta ja kaakaota tai jukurttia tai hedelmaa”

"Leipaa, viilia, jukurttia, muroja, lihapiirakkaa yms.”
"Jukurtti, kiisseli, leipd&, hedelmaa.”

"Leipaa, hedelmia, kaakao”

"Leipa kinkulla, paprikalla ms. Jukurtti, kiisseli ja raksuja.”
"Leipa ja jukurtti tai viili”

"Juustoleipia, kaakao”

"Muroja, jukurttia ja leipaa”
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"Leipa&/muroja/vanukasta/hedelmié/kaakaota”
"Leipaa, raksuja”

"Leipad, juustoa, makkaraa”

"Voileipa, maito, viilis, jukurtti, riisimuroja, hedelmia”
"Leipaa, viilia, jukurttia tai hedelmia”

"Viili, hedelmd, voileipaa, yms. marjat, /rahka, soppa) jukurtti”
"Hedelma, (mehu), leipa, jukurtti”

"Mm. jaateld, kaakao, leipa, pulla”

"Leipad, jukurttia”

"Mikro juustoleipia, nuudeleita, pitsaa jne.”

"Leipad, jukurtti, muroja”

"Jokurtti, leipaa tms.”

"Keksig, voileipd, hedelmid, jukurttia”

"Leipé&ad, jukurttia yms”

"Jukurttia, leipad, mehua, lihapiirakkaa, hedelmia”
"Jukurtti + myslia /banaania/ leipaa /vispipuuroa”

Minkalaisia véalipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkéalaiset ominaisuudet olisivat valipalojen val-
mistuksessa teille tarkeita?

"Helppo ja nopea valmistaa, vaihteleva, kasvispitoinen”

"Sopivan ravitseva ja vitamiineja sisaltava”

"Salaatit, puurot, helppous, sailyvyys, edullisuus, terveellisyys”

"Olen ollut v. 2005 vuorotteluvapaalla, joten olen huolehtinut itse vélipalasta. Ja nain

hyvana marjavuonna, kun on marjoja, olen tehnyt paljon véalipaloja marjoista; kiisselid, marjahyvaa, marjapii-
rakkaa. Ensi vuonna taas lapset huolehtii itse véalipalansa, jolloin on |&hinna jukurttia, hedelmia, leipaa.”

"Terveellistd, monipuolista, helposti tehtavaa.”

"Lapsen helppo itse valmistaa, jos vanhemmat ovat tdisséa, ettei valipala jaisi sen takia syomatta, ettei jaksa-
nut tehd&. Voileivat, hedelmat ja jukurtti ovat terveellisia seka katevia.”

"On hyva, jos tyossa kayvat vanhemmat ehtivit panostamaan edes paivélliseen ja iltapalaan, joten mikaan
monimutkainen ei valipala voinolla vaan joku ihan perusjuttu: voileipa, jukurtti, hedelma tms.”

"Nopeita ja helppoja valmistaa, lasten mieleen, etta sydvat mielellaan, terveellista, joskus herkkujakin”

"Mielestani meilla sydédaan monipuolisesti ja terveellisesti. Liséaksi meilla on sdannolliset ruokailuajat (5
krt/paiva) Valmisruokia meilla syédaan harvoin, lahinna silloin kun on kiire esim. lasten harjoituksiin.”

"Tuoreus, helppous, maistuvuus, terveellisyys, lammitys helposti mikrossa tarvittaessa.”



60

"Terveellisia valipaloja”

5. luokan vanhempien vastaukset

Mist& lapsesi véalipala useimmiten koostuu?

"Leip&, murot, Danone”jukurtti”

"Vaihdellen esim. voileipa, kaakao, puuro, hampurilainen jne.”

"Leip&, hedelma@”

"Viljatuotteet ja hedelmat”

"Tumma leip&, hedelma, jukurtti”

"Voileipd, mehu, hedelmat, jukurtti”

"Leipda, levite, makkara, juusto, hedelma@”

"Leipa”

"Leipaa, maitoa/mehua”

"YI. Moilasen kokojyvasampyla + kevytgotler. Valilla muu taysjyvaleipa + leike. Maito, vesi tai mehu ”
"Kaakaota ja leipaa”

"Leipa, jukurtti, maito”

"Leip&, kinkku, salaatti, hedelmat”

"Leivasta, leikkeleista ja tuoremehusta”

"Leipéaa, lihapiirakkaa, salaattia yms.”

"Paahtoleip&&, maitoa, joskus muroja”

"Leipad, marjoja, jukurttia, hedelmia, vihanneksia, jaatelda, kiisselia, leivonnaisia”
"Leipaa, maitoa, muroja, kiisselid”

"Leipad, mehua tai maitokaakaota”

"Leipé&a ja maitoa”

Minkéalaisia valipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkalaiset ominaisuudet olisivat valipalojen val-
mistuksessa teille tarkeita?

"Yleensa lapsi syo6 valipalaksi leipaa erilaisin paallystein. Tarkeitd ominaisuuksia helppous lapsen tehda it-
se.”

"Helppo valmistaa, ei liilan rasvaista, maukasta, terveellista.”
"Etukateen voisi valmistella, josta lapsen hyva itse ottaa. Terveellistd, sopivasti verensok eria nostamaan,

jotta jaksaa paaruokaan. Monipuolisesti. (Nyt lapsi jo siind idssd, ettd vanhempien tulisi panostaa laatuun ja
saanndllisyyteen)”
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"Monipuolinen, vaharasvainen, helppo valmistaa, maistuva =paivan herkkuhetki”

"Erilaisia voileipi&, monipuolisia, terveellisia ja joskus lampimia leipia.”

"Terveellisia, monipuolisia, helposti tehtava. (Ei valmiseineksia)”

"Sorry, kysymys jai minulle hieman epaselvaksi. Mutta siis kohdan 10 mukaisesti toivoisin, ettéa lapseni vali-
pala ei olisi mitaan herkkua, vaan mahd. monipuolinen ja terveellinen. Koska lapseni kokoaa vélipalansa
itse, han toki ottaa sellaista, minka voi syoda helposti ja valmista nopeasti. Koen siis itsekin olevani vastuus-
sa siitd, mita kaapista l16ytyy: pelkka tahtominen ei siis aina riita ©. Kootusti: lapseni ei aina sy0 tai hanelle ei
ole tarjolla sellaista vélipalaa mitd TAHTOISIN hanella olevan.”

6. luokan vanhempien vastaukset

Mista lapsesi valipala useimmiten koostuu?

"Leipa, makkara, maito”

"Yleensa vélipala on leipad, muroja tai hedelmia”

"Leipaa, hedelmia, jukurttia tms + juoma”

"Leipéaa, pitsaa, joskus hampurilainen, kaakaota, hedelmia”
"Leivasta”

"Leipa, viili, hedelm&, mehu, tai maito”

"Leipad, juustoa, kaakaota ja joskus jukurttia”

"Leip4, levite, juusto, jukurtti”

"Leip&, juustoa, makkaraa, murot, maito, mehu, kiisseli, hedelmia”
"Leipd, maito, hedelmaa, joskus herkkujakin, esim lettuja.”
"Voileipa, jukurtti”

"Leivéasta, rasvasta sen paalle, kinkusta, juustosta, tomaatista/kurkusta. Maidosta, teestéa tai kaakaosta. Li-
saksi jukurtista ja hedelmasta.”

"Voileipd, muroja ja jukurtti”
"Mikrossa lammitettavista, jukurtista, muroista, leivasta”
”Leipa”

Minkéalaisia valipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkalaiset ominaisuudet olisivat valipalojen val-
mistuksessa teille tarkeita?

"Maistuu, tulee syodyksi, terveellista ja jonkin verran tayttavaa. Tarkoitus, ettd jaksaa ruokaan saakka. Ei
liian ruokaisa.”

"Koululainen tekee ne itse useimmiten, joten tulee olla sellainen ettéd han voi ne ottaa jadkaapista tai leipahyl-
lystd, vaihtelevia sisalloltédan. Ei likaa rasvaa eikd ainakaan makeaa.”

"Puuroja, mutta se ei maistu lapselle.”

"Valipalan tulisi sisaltaa mielellaan taysjyvatuotteita, hedelmia tai marjoja seka maitotuotteita. Olisi hyva, jos
valipalan voisi valmistaa mahdollisimman helposti eiké se veisi liikaa aikaa.”



"Terveellisia, monipuolisia. Nopeus ja helppous”
"Sailyva, terveellinen ja maistuva”

"Helppoja tehda, terveellisia, monipuolisia ei lilan tayttavia, koska ruokailu on n. klo 16"
"Terveellisia, nopeasti valmistettavia, hyvanmakuisia valipaloja”

"Terveellinen, monipuolinen, ei lihottava”

"Terveellisia vélipaloja, helppo myds lapsen itse valmistaa, jos kotona ei vanhempia.”
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Liite 5. Maistelutilaisuuden arviointiiomake

Valipalojen maistelutilaisuus 1.12.2005

Arvio tuotteen laatua asteikolla 1-5, niin, etta

1= Huono
2= Valttava

3= Tyydyttava

4= Hyva
5= Erinomainen
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Tuotteen vari ja ulkonakd 1 2 3
Tuotteen koostumus 1 2 3
Tuotteen maku 1 2 3
Kommentit ja parannusehdotukset
Vélipalojen maistelutilaisuuden arviointien keskiarvot
Vari ja ulko- Koostumus | Maku | Kokonais-
nako arvosana
Hedelmainen ker- 5 4,83 45 4,78
roshyva
Juotava jugurttinerkku | 5 4,86 5 4,95
Kaurakeksit 4,83 4,67 4,83 | 4,78
Pikapitsa 4,43 4,57 4,57 | 4,52
Puolukkarieskat 4,57 4,29 4,43 | 4,43
Omenainen uunipuuro | 4 4,17 4 4,06
Ruissandwich 4,43 4,72 5 4,72
Tonnikalawrap 4,29 4 3,86 | 4,05
Taytetty teeleipa 4,43 4,43 4,72 | 4,53




Liite 6. Hedelmaéisen kerroshyvan valipalakokonaisuus

Jyvaskylan ammattikerkeakoulu
WARIMA RESEptin tyﬂﬂhje ;3.11.205-5
v 147
Valipalakokonaisuus! Kerroshyvi+rieskatkasvistikut
1 annosta 3 328 g
Reseptikiga: O
Valmistuslaite:
Lisateto:
Ei sowi:
P Ostopaine  Kiyitdpaino Raaka-aine Tyoohje
0.005 KG 0,005 KG Soker Talous Sekoita rahka, sokeri seka mehu. Annoste’e
0,020 KG 0.020 KG  Mysli Hedelmainen Jalkiruckakuppeihin vuorctellen rahkasecsta, myslia ja
0.0585 KiG 0,055 KG Rahka Maiforahka piensksi pilkotiuja hedsimia.
0.020 KiG 0,020 KiG Appelsimi
0.015 KG 0.015 KG Omena Kofimainen
0015 KiG 0,015 KiG Banaani
0020 L 0020 L Appelsini Mehu Valio
0.004 K 0.004 KG Ruislese Sydanystavi Valmista reska ohjeen mukaan.
0.012 KG 0.012 KG  Jauho Vehndjauho
0.001 KiG 0,001 KiG  Leivinjauhe
0.000 KG 0,000 KG Sucia
0.011 KiG 0,011 KG Puciukka Pakaste
0.004 L 0004 L Oljy Rypsidliy
0.031 KG 0.031 KG  Joguriti Maustamaton Vako
0.003 KiG 0,003 KG  Siirappi
0.030 KG 0,030 KG Paprka Punainen Pilko kasvikset tikuiksi.
0.040 KiG 0,040 KG  Kurkku
0.040 KG 0,040 KG Porkkana
Raakapaino yht.: 0,326 KG Valmistwshivikki:  -0.06 %
Saanto yhit.: 0,325 KG Jakefrhavikki: 0.00 %
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Liite 7. Hedelmaisen kerroshyvan valipalakokonaisuuden ravintosisaltd
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Liite 8. Juotavan jukurttiherkun vélipalakokonaisuus

Jywvidskylan ammattikorkeakoulu
MARIMA, RESEptin tEI"GOhJ'E 13.1:.:0:5
Bivu: 11
Valipalakokonaisuus! Jukurtti+rieska+kasvistikut
1 annosta 3 410 g
Reseptikiga: O
Valmistuslate:
Lisateeto:
Ei sowic
P Ostopaine  Kiyttdpaine Raaka-aine Tyaohje
0.050 L 0050 L Maito Rasvaton Sekoita kakki aineet sauvasekoitimella.
0.100 KG 0.100 KG  Jogurtt VaSo 1kg Vanilja
0.015 KG 0.015 KG  Mustikka
0.030 KG 0.030 KG Mansikka
0.030 KG 0,030 K53 Vade'ms Pakaste
0.010 KG 0.010 KG  Kauralese
0.004 KiG 0.004 KG Ruislese Sydanystavi Valmista reska ohjeen mukaan.
0.001 KG 0001 KiG Leivinjauhe
0.000 KG 0.000 KG Sucia
0.011 K 0.011 KG Puclukka Pakaste
0.031 KG 0031 KG  Jogurt Maustamaton Vako
0.004 L 0,004 L Oljy Rypsidljy
0.003 KG 0.003 KG  Siirappi
0.012 KG 0.012 KG  Jauho Vehndjauho
0.040 KG 0.040 KG  Kurkku Pilko kaswikset fikuiksi
0.040 KG 0.040 KG Porkkana
0.030 KG 0.030 KG Paprka Punainen
Raakapaino yht.: 0411 KG Valmistushawikki: 0,18 %
Saanto yhi.: 0,410 KG Jakeluhavikkic 0.00 %
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Liite 9. Juotavan jukurttinerkun véalipalakokonaisuuden ravintosisaltd
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Liite 10. Omenaisen uunipuuron véalipalakokonaisuus

MARINA

Jyvaskyldn ammattikorkeakoulu

Reseptin tydohje

Vilipalakekonaisuus! Omenainenuunipuurc+maito+mand
1annosta 3533 g
Reseptikifa:. O

Valmistuslaits:
Lisatiato:
Ei sowi-
P Dstopainc- K.‘a'y'ttﬁpa]no Raaka-aine Tyﬁohf_e
0,001 KG 0,001 K  Margariini Kasvis Menu ‘Voitele uunivucka margarimilla. Mittaa vuckaan riisi,
DA7S L DA75 L VesiiL suola, kuutioitu omena ja vesi. Paista 200 asteessa,
0,020 KG 0,020 K Riisi Puuro noin 1 1/2- 2 tuntia.
0,006 KG 0,006 KG  Sokeri Talous s ; ' :
0.035 K& 0.030 K3 Omena Kotimainen Mautl maidon jg kanelizokerin kanssa.
0,200 L 0,200 L Maito Rasvaton
0,100 KG 0,100 KG  Mandariini
Raakapaino yht.: 0,332 KG Valmistushavikki.  -0,09 %
Saanto yht.: 0,533 KG Jakeluhavikki: 0,00 %
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Liite 12. Pikapitsan véalipalakokonaisuus

Jyviskylin ammattikerkeakoulu
LWAARIMA Res Eptil’l tyoohje ;3.1:.:-:-:5
LT

Valipalakokonaisuus/ Pizzatomena+maito

1annostz 3438 g

Reseptikiga: O

Valmistuslaite:

Lisateto:

Ei sowi-

P Qstopaine  Kiyitdpaino Raaka-aine Tyoohje
0,035 KG 0.035 KiG Leip3 Vaalea Perunarieskaset Voitele rieska tomaatbisoseela. Pilko kalkkunaleikkelz
0.005 KG 0,005 KG Tomaatti Sose ja tomasatti kuuticiksl. Paslysta reska kalkkunalla,
0.015 KG 0.015 KG  Juusio Edam 17% Pala ananaspaloilla ja tomaat¥a. Ripottele paalle creganoa ja
0.010 KG 0010 KG Tomaati wimEiseksl uusio.
0,015 KG 0,015 K5 Ananas Pala (oma liemi)
0015 K 0015 K& Leikkele Kalkkuna Paista uunissa 200 asteessa 10 min t3 mikrossa 2
000l KG 0,001 KG Oregano minuuttia taydella t=holla.
0.140 KiG 0.140 KiG Omena Kotimainen
0.z00 L 0200 L Maito Raswaton

Raakapaine yht.: 0,438 KG Valmistushavikki: 0.00 %

Saanto yhi.: 0,438 KG Jakeluhavikkic 0.00 %
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Liite 13. Pikapitsan véalipalakokonaisuuden ravintosisaltd




Liite 14. Ruissandwichin vélipalakokonaisuus

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
AN Reseptin tydohje .
heu: 17
Valipalakokonaisuus! Ruissandwich puol+mand+mehu
1 annosta 3 430 g
Reseptikifa: O
Valmistwslaie:
Lisateto:
Ei sowi:
P Ostopaino  Kiyttdpaino Raaka-aine Tyoohje
0.ooE L 0DoDE L WesiiL Valmista jauhelihapihvi chjeen mukaan.
0.005 KG 0,005 KG Kananmuna
0,002 KG 0,002 KG Jauho Korppujauho MyllynP.
Sucia
Pizzamauste
Paprika Jauhe
Sipufauhe
Mustapippuri Rouhe
0,020 KG 0,020 KG  Jauheliha Nauia rasvaa 7%
0.040 KG 0.040 KG Leipd Tumma Rea Kokoa sandwich:
taysjyvaleipa
0,005 KG 0,005 KG  Jaasalaath Lammits lemwat ja auhelihapihvi mikrossa. Sekoita
0.018 KG 0018 KG Ananas Fa'a (oma liemi} kasvirasvasskotieesta [@ ananasmehusta kastike ja
0.015 KG 0.015 KG Tomaatt voitels leivat 5773, Kasaa toisen leivin paalle ensin
p.o0s L 0005 L  Ananas Taysmehu Valio salaatti. sithen pihw, tomaattiviipalest ja ananasrengas.
0012 KG 0012 KG Kasvirasvalewite Keiju Azeta tinen leipad kanneksi. Ha'ka'se leip3 kulmasta
Ruohosipu kulmaan kahdeks: kolmioksi
0.100 KG 0.100 KG  Mandareni
0,030 L 0030 L Seka Mehubiviste Puutarha
Menu
D70 L 0170 L VesiiL
Raakapaino yht. 0,430 KG Valmistush3wikki: 0.00 %
Saanto yhi.: 0,430 KG Jakelwhavikki- 0.00 %
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Liite 16. Tonnikalawrapin valipalakokonaisuus

Jywviskylan ammattikorkeakoulu

WARIMA RES Eptin tjl"ﬂ'ohje 13.12.2005

v 171

Valipalakokonaisuus! Wrap puolikas +banaani+maito
1annosta 3445 g

Reseptikifa: O

Valmistuslaite:

Lisateto:

Ei sowi-

P Ostopaine  Kiyttdpainoe Raaka-aine

Tyoohje

0.010 KG 0.010 KG Papria Punainen
0.010 KiG 0.010 KG  Kurkku

0.005 KG 0,005 KG  Jiasalaatt

0,020 KiG 0.020 KiG  Maissi Fakaste

0,015 KiG 0.015 KiG Tonnikala Vedsssa
0.015 KG 0.015 KG Kaswrasvaevite Heiju

Pilko paprika ja kurkku kuutioiksi. Sekota tonnikala,
maissi ja kasvirasvatuorejuusto tasaiseks: tahnaksi.
Aseta wrillaletun paalie salaatniehti ja tonnikalatahna.
Ripotielz padlle paprka ja kurkkukuution. Kaari rulalle ja
leikkaa puoliks:.

Ruohosipu
0,020 KiG 0.020 KG  Tort#a Vehnd Soft Santa
Maria
0.150 KiG 0.150 K5 Banaani
0.2o00 L 0200 L Maito Rasvaton
Raakapaino yht. 0,445 KG Valmistush3vikki: 0.00 %

Saanto yhi.: 0,445 KG

Jakelshavikkic 0.00 %
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Liite 17. Tonnikalawrapin valipalakokonaisuuden ravintosisalto
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Liite 18. Taytetyn teeleivan vélipalakokonaisuus

Jywvaskylan ammattikerkeakoulu
MR Reseptin tydohje o
wa: 10
Valipalakokonaisuus! Teeleipi+mandariini+maito
1 annosta 2 400 g
Reseptikiga: O
Valmistuslaite:
Lisatiet:
Ei sovic
P Ostopaine  Kiyttdpaino Raaka-aine Tyoohje
0.2o00 L 0200 L Maito Rasvaton Sekoita kuwvat aineet sekaisin, "533 neste ja lopuks
0.016 KG 0.018 KG  Jauho Vehndjauho Sljy. Sekoita nopeasti sekaisin
0.005 KG 0.005 KG Hiutale Kaurahiutale Elowena :
0.004 KG 0.004 KG Hutale Ruishiutale Faista 200 asteessa n. 10 minuuttia.
0,001 KG 0.001 KG  Leivinjauhe
0,000 KG 0.000 KG  Sucla
0,003 L 0003 L Oljy Rypsidliy
0.010 KG 0010 KG  Kurkku Leikkaa tee'zipa neljddn osaan. Voitele lepapala
0.010 KG 0.010 KG Tomaatti kaswimargarinilla. paally=ta salaatinlehdella. kinkulla,
0,005 KG 0.005 KG Ruukkusalaati kurku'la j3 tomaatilla.
0.010 KG 0.010 KG  Leikkele Keittokinkku Viipale
0.003 KG 0.003 KG Margarimni Pdyiarasia Keju
BO% sin
0,025 L D025 L Maito Rasvaton
0100 KG 0.100 KG  Mandarini
Raakapaino yht.: 0,383 KG Valmistushawikki:  -1.81 %
Saanto yhi.: 0,400 KG Jakeluhavikiic 0.00 %
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Liite 19. Taytetyn teeleivan valipalakokonaisuuden ravintosisaltd
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Liite 20. Kauralastujen valmistusohje

Jywviskylin ammattikorkeakoulu
MARIMA RESEP“I‘I t?GOhJE 13.12.2005
Bivu: 171
Valipalal Kauralastut+hedelmat
10 annosta a 25 g
Reseptikiga: O
Valmistuslaite:
Lisabeto:
Ei sowi
P Ostopaine Kiyttipaine Raaka-aine Tyoohje
0.040 KG 0.040 KiG Margarini Kasvis Menu Sekoita kuwvatl aineet 3 hedelmat keskenaan, lisda
0.040 KG 0.040 KG Hwta'e Kaurahiuta'e Elovena  joukkoon su'atstiu margarnini. Sekoita joukkeon lopuks
0.020 KG 0.020 KiG  Hwta'e Ruishiutale kananmuna.
0.015 KG 0.015 KG Jauho Vehndjauho
0,00 KG 0.010 KiZ Ruislese Sydanystivi Mostele taikinasta pienia kasoja kahdefia teelusikalla
0005 KG 0,005 KG Leivinjauhe uunipellille. Taputtele kasat littefsi kekseiksi. Faista
0030 KG 0030 KG Sckeri Talous 200 astezssa. n. 7-10 min.
0,060 KG 0.060 KG Kananmuna
0,015 KG 0.015 KG  Kuivattu Rusina Irrallinen
Kalifomia
0.015 KG 0.015 KG Kuivatiu Aprikoos:
Raakapaino yht.: 0,250 KG Valmistush3vikki: 0.00 %
Saanto yhi.: 0,250 KG Jakerhavikki: 0.00 %
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Liite 21. Valipalaohjevihkonen

Sydianystivillisia vilipaloja
koululaisille

Energiaa iltapéaivis
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Sydinystivillisii vilipaloja koululaisille

Svdinliiton mulaan thirkeimmat ravitzemulzellizet &)
viiestdtazolla ovat kovan rasvan saanmin vihentiminen ja

pehmein razvan saanmin hzdiminen, rasvan -l:nri]]n!.
vibhentiminen, kolesterolin ja suclan saannin vihentiminen
seka kanidun saanmm hzaaminen., (Suomen Sydanlutte m
Svdanystavallisen ruckavalion omalsuminen lapsena
ennaltaehldisee ailisifin terveysongelmia, Téstd syyati
lapsien ols=1 hfm 'li"I:I]II:Hi:I"'!'i.H svdanyseavallizen rml:nrilml

tervevdelle.

Tama valipalachjevihlkonen on tehty perhetden avulei, jotta
heidan ohsi belppo valmasztaa vialipaloja sydanystavallizin
peruztein. Vihkonen on tehty opinnaytetyona Jyvazkylan
ammattkorkeakouluzsa vhteistyosza Kesla-Suomen
sairaanhoitopiirin Dehlo 2-I) hankkeen ja Suomen

Sydanluton kanssa.

* Maistuvia hetkii vilipalojen parissa!
Y Mari Maljonen

Suomen Sydanliitto ry
Finlards Hjgrfarbund f

T ST A AR TR, FR T L)
LA RO YT I
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Sisalto

Hedelmiinen kerroshyva
Juotava jukurttiherkku
Omenainen nunipuuro
Pikapitsa

Ruissandwich

Taytetty teeleipa
Tonnikalawrap
Puolukkarieskat
Kaurakelsit

Valipalojen ravintosisallot
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Naufl hedelmainen
kerrozhyva
kazvistikkujen ja
pucluklorieslkan kera!

Hedelmmiinen kerroshyva

14l mattorahkaa
2rid appelsinimehnua
1¢ soleria

34 dl myslia

1dl hedelmia: banaania, nmll, '

1.Mittaa maitorahka ja sokeri kulhoon ja lisis
mehu. Seloita tasaiselsi. |
2. Kuori ja pillo hedelmit sopivili sun aloils
J.Annostele lasnn h.t]:llm'mhlmlhuﬁ' ol
rahkaseosta, mysha ja hedelmma.



Nauti jukurtaherlkdm
s Ak e 5

kanssal

Kasviztibut

Pieni pala porkkanaa
Preni pala Eurklkua
Pieni pala paprikaa

1. Kuori porkkana ja poisia
paprikasta siemenet.
1 Pilke Jaildkei Easviloet tilomilon

Juotava jukuretiherklu

0,5dl rasvatonta maitoa

14l vamiljajulmrttia

2.5 dl mustiloita, mansikoita ja vadelmia
1.5rd  kauraleseita

1. Mittaa kaikla aineet kulhoon.
2 Sekoita sauvasekoittimella tasaizselsi juomalksn.
2, Kaada juoma lazun ja naut kasvizaldaujen kanssa.
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Omenainen uunipuuro

Tdl  veted

14l e
1 OITenA

%2 dl sokeria
1t margzariinia

1.Laita wum kuumenemaan 175 asteeseen,

2.Pilko omena pieniksi knutioilsi,

3. Voitele nunivuoka margarimilla ja mittaa kaikla aineet vuokaan,
4.Eypsenni puuroa uunisza noin 1 ¥ tunta kunnes nezte on
immeytynyt kokonaan,

S, Nauti maidon ja kaneli-zokerin kanszza,
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Vinlda!
Voit kiyvttia pitzan
pohjana myas
ruizleipai’

Juo pitzan seurana
maitoa ja syo
jalkarucalks: omena!

1. Laita uuni limpenemiin 200 astees
2. Suilaloi kalklunaviipalest, pilko to
ja pilko ananasz paleile=i. G

tunn:tﬁknuﬁut,lﬂlmi' 15
7. Paista pizzaa uamissa 10 @t



Teeleivit

24l vehnijanhoja
1dl kaurahintaleita
1dl ruishitaleita
2l leivinjamhbetia
141l smolaa

2kl alj¥i

2.dl maitoa

1. Laita vumi limpenemaan 125 asteesesn.
2. Sekoita kulhossa vehnajavhot, hintaleet,
smola ja leivinjanhe.

4. Lizaa jauhoseolseen maito ja aljy. Sekoita
taikina tasaizelsi

4. Jaa taikcina kabdeksi teeleivalksl
lervinpaperille.

5. Taputtele teeledvat tazaiziksi ympyraiksl
jauhoisilla sormilla.

6. Faista noin 15 mimuutiia gumn
keslatasossa.
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Nauh taytetyt
teeleiviic
kasvistikkujen
ja maidon
kanssa!l

Vout vahtaa

kankun myos
juunstoviipaleeseen!
Tiyte:
Ed kasvimargariinia
1 salaatinlehti

1 viipal keittolinkl
1wiipale  tomaatta
2 vopaletta kurklua

1. Leikkaa teelervasti viipale ja
sivele se kasvirasvalevitteella.
2. Laita leawiille salaatinlehti,

kinldruvitpale seki tomaath- ja
kurkluvapale.
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Euissandwich

viipaletta vibkasaolaista roisleipia

janbelibapilv

AnANATEnSAs

siivoa tomaatiia

salaatinlehti

1 %: rkl tuorejuuston tyyppista
kasvirasvalevitetta

21l ananazmehma

[ N

1. Viipalod tomaath.
1. Sekodta kasvirasvataorejousto ja
ananasmehn.

3. Lammiti jauhebbapibvi
mikroaaltonomissa.

4. Lammita mikrossa tai
ruizleipai ja sivele me kastkkeella. Jlll.hfli]lﬂpl]ll’!!‘

i e S 30z nandan vibirasvaista
F 37 naslla ._.__|| jl'll.ll.l.ihl
b dl korppujanbaja
1dl vettd
1 pienwi kananmuna
d sipulijanhetta
i pitsamanstetta
L smolaa
115 astessesn.
p Enfhossa
kananmuna ja jauhelika
5 58 01 Easaista.
reem osaan ja pyontiele ne pyoryvkoika.

ja taputtele me ohuiksi pibveiksi
=olla noin 10 mimuwitia.



Vinkia!
Vout seloittaa tiviteen jo
edellizend itana ja pilklkoa
kasvikzet valmilks searaavan

piamvian valipalaa varten!

Nauti wrap
maitolasillizen kanssa
Ja 5¥0 jhilkiraeaksi
mandariimi!
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Tonnikalawrap (Kahdells)

1 tortillalettn

Tayte:

1 salaatinlehti

1rEl paprikaa

1rkl kurkknus

A4 dl maissia

Arkl satlyketonmilkalaa
(vedessd)

1kl fROTEjausion
tyyppisti kasvirasva-
levitetta

1. Sekoita knlhossa tonuikala,
maissi ja kasvirasvatworejansto.
2. Pese ja kuunticd paprika ja
lurklm.

3. Aszeta tortillaletun keskelle
salaatinleh ja losilood
tonnikalatabna sen paille.
Lm[ﬂihilrhﬁl-]l
paprika-kuutiot.

5 Eihmgm
kahtia. &
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Puolukkarieskat

1% dl
1% dl
1d

¥
1% dl

245
2rid
2rkd
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Kaurakeksit

100 g MATEATrIna
2dl kauraluutaleita
1dl ruizhiutaleita
1dl .

2rid vehnajauboja
2d letvinjauhetta
1dl ruzinoita ja

dl
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Viilipalojen ravintosis:

Valipalakokonaisuuksien Energia | Rasva
ravintosisaltd henkea kohti kJ E%

{kcal)
Hedelmdinen kerroshyva+ 1196,64 | 19,84 11
Kasvistikut +Riezska {28&,0) (3, 48%)
Juotava jukurtti +Kaswvistikut 1222 66 | 25,85 0,97 o,3r
+Rieska {292 22) (3,01%)
COmenainen uunipuurct Rasvaton 911,04 G, 04 0,51 0,01
maito+ Mandariini (217,74} (2,12%])
Pikapitsa+ Omena+ Rasvaton maito 11159,55 | 13,88 oi2 0,79

{267,57) (0,42%)

ndwich+ Mandariini+ Mehu 39557 | 18,04 |12 0,68
(237.94) (4,59%)

y teeleipa+ Omena+ Rasvaton | 108976 | 24,13 117 0,36
(260 45) (4,07%)
135757 | 11,56 | 1,12 0,7
(324 46) (3,12%)
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