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1 SYDÄNYSTÄVÄLLISET VALINNAT TUTUIKSI JO LAPSENA 

 

Sydän- ja verisuonitaudit ovat Suomessa yksi suurimmista aikuisväestön ter-

veysongelmista. Suomen Sydänliiton tavoitteena on, että sydän- ja verisuoni-

taudit eivät enää kahdenkymmenen vuoden kuluttua olisi merkittävä kansan-

terveyden ongelma. Elintapakysymykset, kuten terveellinen ruokavalio ja riit-

tävä liikunta, ovat avainasemassa sydänsairauksien ehkäisyssä ja hoidossa. 

Terveelliset elintavat ehkäisevät myös muita sairauksia, parantavat toiminta-

kykyä ja lisäävät hyvinvointia. (Suomen Sydänliitto 2005.) Myös tyypin 2 dia-

betes on Suomessa ja maailmalla kasvava kansanterveysongelma. Tärkeim-

mät syyt taudin lisääntymiseen ovat liikapaino, liikunnan vähäisyys, väärät 

ruokailutottumukset ja väestön ikärakenteen muuttuminen. Sairastavien mää-

rän on arveltu lisääntyvän 70 prosentilla vuoteen 2010 mennessä, ellei taudin 

kehityskulku muutu. Tyypin 2 diabetes on ehkäistävissä elämäntapamuutoksil-

la. (Dehkon 2D-hanke 2005.) Terveellisen ruokavalion omaksuminen lapsena 

ehkäisee ennalta aikuisiän terveysongelmia. Tästä syystä lasten olisi hyvä 

ymmärtää terveydelle edullisen ruokavalion perusteet eli rasvan laadun ja 

suolan määrän merkitys terveydelle. Tämä on suuri haaste kaikille lasten 

kanssa toimiville, sillä ravitsemussuositukset täyttävien ruokavalintojen tärke-

yttä eivät kaikki aikuisetkaan ymmärrä. 

 

Saimme toimeksiannon opinnäytetyöllemme Keski-Suomen sairaanhoitopiirin 

Dehkon 2D -hankkeelta, joka on tyypin 2 diabeteksen ehkäisyohjelman toi-

meenpanohanke. Hanke yhdessä Suomen Sydänliiton kanssa toivoi saavansa 

lapsille Sydänliiton ravitsemussuositukset täyttäviä välipalaohjeita. Sydänliiton 

suosituksissa erityisen tärkeää on saada suolan määrä pysymään alhaisena 

ja kova rasva korvattua pehmeällä kasvirasvalla. Välipalojen merkitys ravitse-

muksessa on merkittävä, sillä lapsi saattaa päivän aikana syödä useita välipa-

loja. Kun tarjolla on terveellisiä ja monipuolisia välipaloja, lapsi ei sorru syö-

mään paljon rasvaa, suolaa ja sokeria sisältäviä naposteltavia herkkuja. Suu-

rin vastuu lasten ruokavaliosta ja ravitsemuksesta on vanhemmilla, mutta olisi 

tärkeää saada lapsi itsekin ymmärtämään tiettyjen ruokavalintojen vaikutus 

terveyteen. 
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Työmme tavoitteena oli kehittää lapsille suunnattuja välipalaohjeita, jotka nou-

dattavat ravitsemussuosituksia. Tuotekehitystyön pohjaksi teimme välipalato t-

tumuskyselyn Huhtasuon koululla 1- 6- luokkalaisille lapsille ja heidän van-

hemmilleen. Kysely jaettiin 282 henkilölle ja vastanneita oli 242, eli vastaus-

prosentti oli 86. Kyselyn tarkoituksena oli selvittää lasten ja vanhempien toivei-

ta välipalaohjeiden suhteen. Kyselytulosten pohjalta kehitimme välipaloja, 

joissa toteutuvat toimeksiantajan asettamat kriteerit sekä lasten ja vanhempi-

en toiveet. Kokosimme jokaisen välipalan oheen kokonaisuuden, joka sisältää 

joko kasvislisän tai hedelmän sekä juoman, ja laskimme kokonaisuuksien ra-

vintosisällöt. Kokosimme välipalaohjeet vihkoseksi, joka julkaistaneen Suo-

men Sydänliiton Internet-sivuilla. Lisäksi Keski-Suomen sairaanhoitopiiri jul-

kaisee vihkosen terveystietokeskus Palanssin nettisivuilla. Opinnäytetyön tie-

toperustassa olemme käsitelleet perheiden ruokavalintoihin vaikuttavia tekijöi-

tä, kouluikäisen ravinnon ja energian tarvetta, lasten ravitsemukseen liittyviä 

haasteita ja sekä yleisiä että Sydänliiton ravitsemussuosituksia.  

  

2 KOULUIKÄISTEN RAVITSEMUS 

 

Hyvän ravitsemuksen kannalta säännöllinen ateriarytmi, monipuolinen ruoka-

valio ja energiantarvetta vastaava ruokamäärä ovat ensisijaisen tärkeitä asioi-

ta. Perusasioilla, kuten maidon, rasvan ja leivän laadulla sekä kasvisten sään-

nöllisellä käytöllä on tärkeä rooli hyvän ruokavalion koostamisessa. Päivittäin 

syötävät ruoka-aineet vaikuttavat ravitsemuksen kokonaisuuteen enemmän 

kuin harvoin ja vähän syödyt ruoka-aineet. Ruokavalion laadussa kokonaisuus 

ratkaisee, sillä mikään yksittäinen elintarvike ei ole epäterveellinen, jos sitä 

syödään kohtuullisesti. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagström, Lyytikäi-

nen, Nurttila, Peltola & Ta lvia 2004, 18, 24.)  
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2.1 Perheen ruokavalinnat 

 

Monipuolinen ravintokokonaisuus lapsiperheessä muodostuu, kun ruokavalio 

sisältää runsaasti täysjyvävalmisteita, kasviksia, hedelmiä ja marjoja. Ruoka-

valiossa pitäisi olla myös kohtuullisesti maitovalmisteita, lihaa, kalaa sekä peh-

meää rasvaa. Joka aterialla on hyvä syödä leipää, mieluiten ruisleipää tai 

täysjyväleipää, sillä ne sisältävät eniten ravintokuitua. Kasvikset ovat erittäin 

tärkeä osa ruokavaliota ja perheen aterioilla onkin hyvä aina olla tarjolla jotain 

tuoretta kasvista. Yleensä lapset pitävät yksinkertaisista salaateista ja halua-

vat koota ne itse tarjolla olevista raaka-aineista. Kasviksia voidaan tarjota 

myös aterian lämpimänä lisäkkeenä. Lapset pitävät marjoista ja hedelmistä ja 

ne maistuvat lapsille parhaiten sellaisenaan. Kesällä marjoja syödään paljon 

sellaisenaan ja talvella kannattaa hyödyntää pakastemarjoja ja valmistaa niis-

tä esimerkiksi kiisseleitä. (Mts. 26- 31.) 

 

Ruokavalion koostamisen apuna voi käyttää ruokaympyrää, ruokakolmiota 

sekä lautasmallia. Lautasmallista (Kuva 1) on apua yksittäisen aterian koos-

tamisessa, kun taas ruokaympyrä ja -kolmio havainnollistavat ruokavalion ko-

konaisuutta. (Ihanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004, 19.) Lautasmal-

lissa puolet lautasesta täytetään kasviksilla, esimerkiksi lämpimällä kasvis-

lisäkkeellä ja salaatilla. Neljännes lautasesta täytetään energialisäkkeellä eli 

joko perunalla, riisillä tai pastalla ja toinen neljännes lautasesta täytetään liha-, 

kala- tai munaruoalla. Pääruoan lisäksi ateriaan kuuluu leipää, jonka päällä 

kannattaa suosia kasvirasvamargariinia. Ruokajuomana on hyvä nauttia päi-

vittäin rasvatonta piimää tai maitoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 

35- 36.) 
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      Lautasmalli     Ruokakolmio                     Ruokaympyrä 

 

KUVA 1. Ruokamallikuvat (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2004) 

 

Ruokailun säännöllisyys on kasvavalle lapselle vielä aikuistakin tärkeämpää. 

Lapsi pystyy syömään vain pieniä annoksia ja on herkempi pitkien ruokailuvä-

lien ja nälän aiheuttamalle väsymykselle. Säännöllinen ateriointi lisäksi rytmit-

tää ja tuo turvallisuutta lapsen päivään. (Hasunen ym. 2004, 19.) Säännöllisel-

lä ateriarytmillä tarkoitetaan sitä, että joka päivä syödään suunnilleen yhtä 

montaa kertaa ja samoihin aikoihin. Ruokailun säännöllisyys ehkäisee napos-

telua ja on siten yhteydessä myös hampaiden terveyteen. Säännöllinen ateri-

ointi vaikuttaa myönteisesti myös veren rasva-arvoihin. Säännölliseen ate-

riarytmiin olisi hyvä totutella jo lapsena, sillä silloin opitut tavat luovat pohjan 

tasapainoiselle syömiselle myös aikuisiässä. (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2005, 39.) 

 

Monet asiat vaikuttavat siihen, mitä kukin perhe valitsee ruoakseen. Erilaiset 

mieltymykset, ruoanvalmistustaidot, tarjolla oleva valikoima, ravitsemustiedot, 

perheen käytössä oleva aika sekä tietenkin vallitseva kulttuuri ja uskonto ovat 

tärkeitä seikkoja ruokavalintoja tehtäessä. Lapsiperheen ravitsemus ei muo-

dostu kuitenkaan pelkästään tietyistä ruokavalinnoista, vaan ravitsemus hei-

jastaa perheen elämäntilannetta kokonaisuutena. Elämäntapoihin ja sitä kaut-

ta ravitsemukseen ja ruokailuun vaikuttavat muun muassa vanhempien työ-

paineet, kiire ja taloudellinen tilanne. (Hasunen ym. 2004, 19, 24.) 
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2.2 Lasten ravinnon tarve 

2.2.1 Energiaravintoaineet ja energian tarve 

 

Päivittäisestä kokonaisenergiamäärästä energiaravintoaineiden suositeltavat 

osuudet ovat seuraavat: proteiineja 10 - 20 prosenttia, rasvaa 30 prosenttia, 

josta tyydyttyneitä rasvoja saisi olla korkeintaan yksi kolmasosa ja hiilihydraat-

teja 50 - 60 prosenttia. Lapsilla puhdistettujen sokereiden osuus ei saisi ylittää 

10 energiaprosenttia. Ravintokuidun suositeltava saanti on aikuisille 25 - 35 

grammaa päivässä, mutta pienelle lapselle runsaskuituista ruokavaliota ei 

suositella. Leikki-iästä lähtien lapsen ruoan kuitupitoisuutta voi vähitellen lisätä 

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

 

Ala-asteikäisen lapsen päivittäinen ravinnontarve vaihtelee yksilöllisesti lapsen 

kasvun ja kehityksen vaiheen mukaan ja riippuen siitä, kuinka suuri lapsen 

fyysinen aktiivisuus on. Urheilulliset harrastukset lisäävät energiantarvetta. 

(Haglund, Hakala-Lahtinen, Huupponen & Ventola 2003, 108.) Taulukosta 1 

käy ilmi, että 7 - 12-vuotiaan tytön päivittäinen energiantarve vaihtelee 7,2 

megajoulesta 8,7 megajouleen ja vastaavasti 7 - 12-vuotiaan pojan päivittäi-

nen energiantarve vaihtelee 8,1 megajoulesta 9,8 megajouleen. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2005, 13.) Tyttöjen energiantarve on suurimmillaan 10 

- 15 vuoden ja poikien 15 - 20 vuoden iässä (Haglund ym. 2003, 108). 
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TAULUKKO 1. 7 - 12-vuotiailla lasten energiantarpeet viitearvot 

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 12) 

 

Keskimääräinen paino  

kg 

Arvioitu energiantarve MJ/vrk 

(kcal/vrk) 

 

Ikä 

Tytöt Pojat Tytöt  Pojat 

7v 23,7 24,8 7,2 (1720) 8,1(1940) 

8v 26,1 26,5 7,4 (1770) 8,2 (1960) 

9v 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 kivennäisaineiden tarve 

 

Vitamiinit ovat kemiallisia yhdisteitä, jo tka ovat ihmiselle välttämättömiä. Vita-

miinit on saatava ravinnosta, sillä elimistö itse ei pysty valmistamaan niitä riit-

tävästi. Yleisesti tunnettuja vitamiineja on 13, ja näistä 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 

päivittäin, kun taas rasvaliukoiset varastoituvat hyvin elimistöön. Vitamiineilla 

on elimistössä sekä rakennus-, säätely- että suojelutehtäviä. Rakennustehtä-

viin kuuluu esimerkiksi luiden muodostus, säätelytehtäviin hämärässä näke-

minen ja suojelutehtäviin vastustuskyvyn ylläpito. (Ihanainen ym. 2004, 170.) 

 

Lapsille erityisen tärkeää on riittävän D-vitamiinin saanti, sillä sitä tarvitaan 

kasvuiässä luukudoksen normaaliin kasvuun. Vakava D-vitamiinin puutos voi 

aiheuttaa lapselle riisitaudin eli luutumishäiriön. Koska suomalaisten lasten D-

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

vitamiinilisää ympäri vuoden. (Mts. 173-174.) Saantisuosituksia pitää noudat-

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

lapset ovat herkkiä liikasaannille (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 

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

 

 

Kivennäisaineet ovat alkuaineita, joita arvellaan olevan noin 20. Kivennäisai-

neiden rakennustehtäviä ovat esimerkiksi luuston muodostus ja uusiutuminen 

ja säätelytehtäviä ravintoaineiden hyödyntäminen ja lihasten ja hermoston 

toiminnan säätely. (Ihanainen ym. 2004, 187.) Yleisin elimistön kivennäisaine 

on kalsium. Sen saanti on erityisen tärkeää kasvuiässä, sillä yhdessä D-

vitamiinin kanssa se vaikuttaa suuresti luuston kehittymiseen. Suomalaisten 

lasten kalsiumin saanti on runsasta, sillä pääosa kalsiumista saadaan maidos-

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

 

Natrium on helposti veteen liukeneva kivennäisaine, jota on elintarvikkeissa 

luonnostaan hyvin vähän. Ruokasuola NaCl sisältää 40 prosenttia natriumia, 

ja liika suolan saanti nostaa verenpainetta. Koska lapset ovat erityisen herkkiä 

suolan epäedullisille vaikutuksille, heidän ruokansa pitäisi olla vähäsuolaista. 

Alle 1-vuotiaiden lasten ruokaan ei saisi lisätä lainkaan suolaa. (Ihanainen ym. 

2004, 192.)  

 

Ikä  A-
vita
mii-
ni 
RE 
µg 

D-
vita
mii-
ni 
µg 

E-
vita-
miini 
a-TE 
mg 

Tia-
mii-
ni 
mg 

Ribo-
flavii-
ni mg 

Nia-
siini 
NE 
mg 

B6-
vita-
miini 
mg 

Fo-
laat-
ti µg 

B12
- 
vita
mii-
ni 
µg 

C-
vi-
tamii
- ni 
mg 

Lap
set 
6-9v 

400 7,5 6 0,9 1,1 12 1,0 130 1,3 40 

Ty-
töt 
10-
13v 

600 7,5 7 1,0 1,2 14 1,1 200 2,0 50 

Po-
jat 
10-
13v 

600 7,5 8 1,2 1,4 16 1,3 200 2,0 50 
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TAULUKKO 3. Kivennäisaineiden suositeltava saanti päivässä 

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24.) 

 

2.3 Lasten ruokatottumuksiin vaikuttavat tekijät 

 

Ruokatottumukset ja -mieltymykset kehittyvät koko elämän ajan, mutta niiden 

perusta luodaan jo lapsena. Näitä mieltymyksiä ja tottumuksia ohjaavat fysio-

logiset tekijät, ruoasta saadut kokemukset ja ympäristö. Lasten aiemmat ko-

kemukset ruokailutilanteista ja itse ruoasta vaikuttavat keskeisesti ruokakäyt-

täytymiseen. (Hasunen ym. 2004, 136.) Lyytikäisen (2001, 144) mukaan ala-

asteikä on otollista aikaa ravitsemuskasvatuksellisesta näkökulmasta, sillä 

kasvava lapsi alkaa jo ymmärtää terveellisen ravinnon merkityksen oman kas-

vun ja kehityksen kannalta. Koulun alettua lapsi joutuu sopeutumaan moniin 

uusiin sääntöihin, joten tilanne on otollinen myös terveellisten ruokatottumus-

ten omaksumiseen niin lapsille kuin koko perheellekin.  

 

Monipuolisten kokemusten kerääminen ruoasta ja syömisestä on tärkeää ruo-

katottumusten kehittymisen kannalta. Lapsia voidaan kannustaa omatoimi-

seen ruokaan tutustumiseen ja samalla lisätä ruoan hyväksyntää ottamalla 

lapset mukaan ostoksille ja antamalla heille pieniä ruoanvalmistustehtäviä. 

Perheen yhteiset ruoanvalmistushetket lisäävät lasten arvostusta ruokaa koh-

taan. Lasten makumaailma avartuu, kun erilaisia ruokia valmistetaan vaihtele-

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

Ikä  Kal-
si-
um 
mg 

Fos-
fori 
mg 

Kali-
um g 

Mag-
ne-
sium 
mg 

Rau-
ta mg 

Sink-
ki mg 

Ku-
pari 
mg 

Jo-
di 
µg 

Se
lee
ni 
µg 

Lap-
set 
6-9v 

700 540 2,0 200 9 7 0,5 120 30 

Ty-
töt 
10-
13v 

900 700 2,9 280 11 8 0,7 150 35 

Po-
jat 
10-
13v 

900 700 3,3 280 11 11 0,7 150 40 
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aineita, jotka eivät ole lapsille mieleisiä, 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 lähi-

piirin kuuluvat sukulaiset ja kaverit sekä hoitopaikka ja koulu muokkaavat 

myös tottumusten kehittymistä. Lähiympäristö asettaa rajoituksia ja mahdolli-

suuksia ruoka-aineiden saatavuudelle ja määrittää mitä lapsille halutaan tarjo-

ta ja mitä pidetään sopivina. Lapset tottuvat jo pienestä pitäen oman ruoka-

kulttuurinsa valikoimaan. (Mts. 2004, 141.) 

 

Sosiaalisella paineella ja mallioppimisella on suuri vaikutus lasten mielitekojen 

kehittymiselle. Niiden vaikutuksen alaisena lapset oppii pitämään sellaisistakin 

ruoista, jotka maistuvat aluksi epämiellyttäviltä. (Mts. 2004, 141.) Lähipiirin 

lisäksi televisio ja mainonta luovat lapsille sosiaalisia paineita. Lapset ovatkin 

alttiimpia mainonnan vaikutuksille kuin aikuiset ja he omaksuvat käyttäyty-

mismalleja myös mainoksista. Lasten ja nuorten maailmankuvat ovat kehitty-

mässä, joten markkinoinnissa ei ole suositeltavaa valehdella, johtaa harhaan, 

esittää arvojen vastaisia tilanteita tai luoda vääränlaisia roolimalleja, esimer-

kiksi piirros- tai satuhahmoista. Kuluttaja- ja terveysviranomaisten julkaisemat 

suositukset lapsiin kohdistuvasta elintarvikemainonnasta eivät ole lakeja, joten 

mainostajat ovat vastuussa itse siitä, miten haluavat suosituksia noudattaa. 

(Nurro 2005, 4 -5.) Mielestämme vanhemmilla onkin suuri vastuu valvoa millai-

sia mainoksia tai televisio-ohjelmia lapset katsovat ja miten ne lapsiin vaikut-

tavat.   

 

Puheet ruoista ja syömisestä vaikuttavat lapsiin helposti ja muokkaavat asen-

teita ruokia kohtaan. Ruokien luokitteleminen ja arvottaminen hyviin ja huo-

noihin, epäterveellisiin ja te rveellisiin tai välttämättömiin ja herkkuihin on 

yleensä automaattista, eikä aikuinen välttämättä tiedosta siirtäneensä lapsille 

tietyn tyyppisiä luokitteluita ja asenteita. Vanhemmat ja muu lähiympäristö vai-

kuttavat lapsiin omilla valinnoillaan ja jos heidän ruokatottumuksensa muuttu-
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vat, myös lasten ruokatottumukset muuttuvat samalla. (Hasunen ym. 2004, 

141.) 

 

2.4 Lasten ravitsemuksen haasteita 

 

Yhteiset ruokailutilanteet ovat yleensä miellyttäviä perheen yhteisiä hetkiä, 

mutta joskus niistä saattaa syntyä ikäviä, turhauttavia ja ristiriitaisia tilanteita. 

Epämukavia ruokailutilanteita saattaa syntyä, jos lapsilla esiintyy ruokahalut-

tomuutta, valikoivaa ruokailua, syömisestä kieltäytymistä, salasyömistä, häiri-

köimistä ruokailutilanteessa, ahmimista tai liiallista syömistä. (Mts. 145.) 

 

Ruokahaluttomuutta esiintyy usein lasten ollessa sairaina, mutta tällöin tilanne 

on tilapäinen ja palautuu normaaliksi lasten tervehtyessä. Monipuolisesta ruo-

katarjonnasta huolimatta lapset saattavat valita jatkuvasti vain tiettyä ruoka-

ainetta. Tämä ei ole lasten ravitsemuksen kannalta vakavaa, ellei tilanne ja tku 

viikkoa pidempään. (Mts. 145.) Lapset kykenevät säätelemään energian saan-

tiaan ruokahaluttomuudesta huolimatta. Kun ruoan niukka määrä huolestuttaa, 

aikuisten pitää kiinnittää entistä enemmän huomiota ruoan laatuun ja luottaa 

lasten päätöksentekoon syötävästä määrästä. Kaikkien ruokien ollessa ter-

veellisiä ei ole merkitystä maistuuko lapsille välipala vai jokin päivän muu ate-

ria. (Anglé 2004, 7.) 

 

Lasten allergiat ovat lisääntyneet teollistuneissa maissa viime aikoina ja niistä 

on tullut lasten yleisin pitkäaikaissairaus. Taipumus allergiaan on perinnöllistä, 

mutta myös ympäristötekijöillä on vaikutusta. Allergiat ilmenevät eri tavoilla eri 

ikäisillä lapsilla. Varhaislapsuuden yleisimpiä allergioita ovat atooppinen ihot-

tuma ja perusruoka-aineallergiat, kuten maito-, kananmuna- ja vilja-allergiat. 

Perusruoka-aineallergiat menevät yleensä ohi lapsen kasvaessa. Allergiat 

raaoille juureksille, vihanneksille ja hedelmille saattavat pysyä läpi elämän. 

Allergisen lapsen ruokavalion koostamisessa pitäisi ottaa huomioon vältettä-

vät ruoka-aineet ja niiden korvaaminen. Yksittäisten ruoka-aineiden korvaami-

seen on hyvä käyttää apuna ruokaympyrää (Kuva 1), jolloin voidaan valita 

jokin toinen ruoka-aine siitä lohkosta, jossa allergiaa aiheuttava ruoka-aine on. 
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Moniallergisen lapsen ruokavalion koostamiseen kannattaa pyytää apua ravit-

semusterapeutilta, joka osaa ottaa huomioon lisäravinteiden mahdollisen tar-

peen. (Isolauri, Laiho & Hoppu 2002, 3-4, 8.)  

 

Lapsuus ja nuoruus ovat tärkeää aikaa luumassan kehittymisen kannalta. 

Luumassa saavuttaa huippunsa noin 20 vuoden iässä ja pysyy melko muut-

tumattomana 40 ikävuoteen saakka. Aikuisiän osteoporoosin merkittävin en-

naltaehkäisykeino on lapsuus- ja nuoruusiän aikana karttunut kestävä luu-

massa. (Mäkitie, Sochett & Dunkel 2005, 14.) Lasten kalsiumin riittävä saanti 

on tärkeää kasvavan lapsen luustolle. Maito on yksi parhaista kalsiumin läh-

teistä, joten lapsen maitotuotteiden käyttöä pitäisi kannustaa. Lapsilla, jotka 

eivät juo maitoa, on tutkimuksissa todettu olevan muita pienemmät ja hei-

kommat luut. Heille sattuu myös enemmän luunmurtumia kuin muille saman 

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

 

Lapsen lihavuuteen vaikuttavat perinnölliset, sosiaaliset ja psyykkiset tekijät. 

Perinnöllisillä tekijöillä on lapsen lihavuuden syntyyn pieni merkitys verrattuna 

ympäristötekijöihin. Psykososiaaliset ja yhteiskunnalliset tekijät sekä elämän-

tavat, kuten ruokatottumukset ja liikunnan määrä, ovat ympäristötekijöitä. 

Näistä ympäristötekijöistä lapsen lihavuuden yleistymiseen vaikuttaa eniten 

liikunnan väheneminen. (Korhonen, Kalavainen, Ihanainen & Nuutinen 1999, 

5.) Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt viimeisen 30 vuoden aikana Suo-

messa runsaasti. 1970-luvulla suomalaisista 12-vuotiasista tytöistä ylipainoisia 

oli seitsemän ja pojista kahdeksan prosenttia. Vuonna 2003 samat luvut olivat 

tytöillä 14 prosenttia ja pojilla 22 prosenttia. Lasten lihavuuden aiheuttama 

suurin haitta on tyypin 2 diabetes, jota on tavattu Yhdysvalloissa jo pienillä 

lapsilla. Jos lasten lihavuuden kehitys jatkuu Suomessa samalla tavalla, on 

hyvin todennäköistä, että myös täällä lapsia sairastuu tyypin 2 diabetekseen 

tulevaisuudessa. (Lihavat lapset Suomessa 2004, 19.) 

 

Laihduttaminen ilman tarvetta, ruokailun laiminlyönti, valikoiva syöminen, eri-

tyisruokavaliokokeilut ja kouluruokailusta pois jääminen ovat varsin yleisiä 

etenkin murrosikäisillä ja urheilua harrastavilla tytöillä. Äärimmillään lapsen ja 

nuoren itsenäistymiskehityksen monitahoiset ongelmat kehittyvät syömishäiri-
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öksi. Vakavat syömishäiriöt anoreksia nervosa ja bulimia syntyvät fyysisten, 

psyykkisten, sosiaalisten ja kulttuuriin liittyvien tekijöiden summana. Nämä 

eriasteiset syömisongelmat ova t viime vuosina lisääntyneet, vaikka vakavia 

syömishäiriöitä diagnosoidaan vielä harvoin. (Lyytikäinen 2001, 163- 164.) 

 

Lapsen lähipiiriin kuuluvat aikuiset ovat vastuussa lapsen ruokavalion terveel-

lisyydestä ja tasapainoisuudesta. (Hasunen ym. 2004, 145.) Vaikka aikuiset 

ohjaavat lasta ruokailutilanteissa oikeisiin valintoihin, on lapselle mielestämme 

hyvä jättää myös omaa päätösvaltaa. Hasusen ym. (2004, 145) mukaan lap-

sen ruoan valinnan liiallinen ohjaaminen, tarjottavien ruokien rajoittaminen, 

jatkuva lapsen puolesta päättäminen tai syömään pakottaminen aiheuttavat 

kuitenkin helposti syömisongelmia. Useimmiten lasten syömisongelmat liitty-

vät psykososiaalisen kehityksen vaiheisiin ja ovat ohimeneviä. Syömispulmat 

voivat liittyä lapsen normaaliin itsenäistymiskehitykseen ja vanhempien ja 

muiden aikuisten toiveiden ristiriitoihin. Syömisongelmien jatkuessa pitkään ja 

ollessa vaikeita niiden syitä tulee tutkia tarkemmin ammattilaisten kanssa. 

(Mts. 145.) 

 

2.5 Välipalojen merkitys lasten ravitsemuksessa 

 

Lapsen koulun alkamisen jälkeen perhe joutuu järjestelemään arkensa sään-

nöllisen koulutyön mukaan. Työssäkäyvät vanhemmat joutuvat suunnittele-

maan, miten järjestävät lapselle riittävät välipalat iltapäivisin. Suomalaisissa 

perheissä vastuu ruokailusta siirtyy jo ensimmäisinä kouluvuosina vanhemmil-

ta lapselle itselleen. Aikuiset saattavat yliarvioida pienen koululaisen kyvyn 

huolehtia itsenäisesti vaativistakin toimista. Vaikka ruokailu onkin hyvin pitkäl-

le lapsen omaa aluetta, tarvitsee hän silti aikuisen, joka on vastuussa ruokai-

lusta ja huolehtii riittävästä ja tasapainoisesta ravitsemuksesta. Se, että moni 

lapsi mainitsee äidin yhdeksi hyväksi piirteeksi sen, että hän tarjoaa ruokaa, 

kertoo paljon aikuisen merkityksestä lapselle. Ruoka on lapselle osa hyvää 

huolenpitoa, jota hän tarvitsee läpi kouluvuosien. (Lyytikäinen 2001, 143- 

144.)  
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Säännöllisyys ja tarpeeksi usein syöminen ovat hyvin tärkeitä lapselle. Aikui-

nen pystyy ennakoimaan ruokailuaan, jos hän tietää, että seuraavaan ruokai-

lukertaan on pitkä aika. Lapsi ei tällaiseen ennakointiin kykene, joten on tär-

keää, että hänen ruokailurytminsä on säännöllisen tiheä kaikissa tilanteissa. 

(Kaartinen 2000.) Etenkin koulupäivän jälkeen on tärkeä syödä hyvä ja täyttä-

vä välipala, sillä monesti kouluruoan ja kotona syötävän päivällisen väliin jää 

monta tuntia. Koulun jälkeen lapsi tarvitse energiaa esimerkiksi läksyjen te-

koon ja ulkoiluun. (Korpela-Kosonen 2001.)  

 

Iltapäivän välipalan pitäisi koostua terveellisistä ja monipuolisista raaka-

aineista ja sen pitäisi pitää nälkä poissa riittävän kauan. Välipala koostuu vaih-

televasti sekä vilja- että maitotuo tteista, myös kasviksia, hedelmiä tai marjoja 

olisi hyvä olla mukana jokaisella välipalalla. Pienillä valinnoilla pystyy helposti 

vaikuttamaan välipalan energiasisältöön. On tärkeä kiinnittää huomiota rasvan 

laatuun ja tarkkailla piilorasvan ja -suolan määrää. Piilorasvan ja -suolan mää-

rä saattaa olla yllättävän suuri kaupan valmiissa einesruoissa, joten välipaloja 

ei kannata koostaa pelkästään niistä. 

 

3 VÄLIPALAKYSELY HUHTASUON KOULULLA 

3.1 Tutkimuksen tausta ja lähestymistapa 

 

Opinnäytetyömme toimeksiantajan mukaan Sydänliiton suosituksia noudatta-

valla lasten välipalavihkosella on suuri tarve niin Keski-Suomessa kuin koko 

Suomessakin. Perheet, päiväkodit ja koulut tarvitsevat neuvoja ja vinkkejä 

siitä, miten välipalat saadaan koostettua ravitsemuksellisesti oikein.  

 

Välipalavihkosen työstämisen avuksi toteutimme välipalatottumuskyselyn ala-

asteikäisille lapsille ja heidän vanhemmilleen. Tutkimus päätettiin toteuttaa 

kvantitatiivisena tutkimuksena, koska halusimme saada numeraalisessa muo-

dossa olevia helposti vertailtavia tuloksia. Tutkimuksessa käytettiin kyselylo-

maketta, koska se on helpompi tapa hankkia tietoa kuin esimerkiksi henkilö-

kohtainen haastattelu. Kyselylomakkeeseen päätymisen vaikutti myös se, että 
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tutkimuksen kohteena olivat lapset sekä heidän vanhempansa. Ainoastaan 

ensimmäisen luokan oppilaat haastattelimme strukturoidulla menetelmällä, 

koska kaikki oppilaat eivät osaa vielä lukea. Vanhempien osuutta tutkimukses-

ta olisi ollut erittäin hankala toteuttaa haastatteluina ja lasten haastattelut olisi-

vat vieneet liikaa aikaa. Vanhempien kyselylomakkeessa oli myös kvalitatiivi-

sia osuuksia avointen kysymysten muodossa. Tässä tapauksessa kyselyn 

tekeminen ei ollut opinnäytetyömme päätarkoitus, vaan se tehtiin pohjatyöksi 

välipalaohjeiden toteutukselle. 

 

3.2 Aineiston keruu 

3.2.1 Kyselylomake 

 

Aloittaessamme kyselylomakkeen suunnittelua mietimme, minkälaisia asioita 

meidän pitäisi saada selville, jotta niistä olisi hyötyä välipalaohjevihkoa suunni-

teltaessa. Tärkeimpiä selvitettäviä asioita olivat perheen nykyiset ruokailuto t-

tumukset ja se, millaisia ruokavalintoja perheissä tehdään. Tärkeää oli myös 

saada selville, kuka lapsen välipalan valmistaa, sillä se vaikuttaa paljon laadit-

tavien ohjeiden vaikeustasoon. Vanhempien kyselylomakkeen avulla ha-

lusimme selvittää, kuinka hyvin vanhemmat ovat tietoisia lastensa syömiskäyt-

täytymisestä ja kuinka paljon lasten ja vanhempien vastaukset eroavat toisis-

taan. Halusimme vanhemmilta tietoa myös siitä, minkälaisia välipaloja he ha-

luaisivat lapselleen valmistaa ja mitä ominaisuuksia he pitävät välipaloissa 

tärkeinä. 

 

Kyselylomaketta työstimme yhdessä toimeksiantajan kanssa, jotta kaikki ta r-

peelliset tiedot tulivat mukaan. Testasimme lomaketta kolmella vanhemmalla 

ja kolmella eri ikäisellä lapsella. Näiden testausten pohjalta täsmensimme vie-

lä muutamaa kysymystä ja muokkasimme niitä helpommin ymmärrettävään 

muotoon. 

 

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

makkeen oli siis oltava melko lyhyt ja selkeä. Lopullinen kyselylomake sisälsi 
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7 - 8-vuotiaille seitsemän monivalintakysymystä ja 9 - 12-vuotiaille 11 moniva-

lintakysymystä. Vanhempien kyselylomakkeessa oli yhdeksän monivalintaky-

symystä ja kaksi avointa kysymystä. Kysymykset olivat vanhemmille ja lapsille 

suurimmaksi osaksi samoja, jotta pystyisimme vertailemaan, kuinka paljon 

lasten ja vanhempien vastaukset vastaavat toisiaan. Kyselylomakkeet ovat 

liitteissä 1,2 ja 3. 

3.2.2 Kyselyn toteutus 

 

Kysely toteutettiin Huhtasuon koululla 7 - 12-vuotiailla lapsille sekä heidän 

vanhemmilleen lokakuussa 2005. Otimme kyselyyn mukaan yhden ryhmän 

jokaiselta luokka-asteelta. Lähetimme vanhempien kyselylomakkeet koululais-

ten reissuvihkojen välissä kaksi viikkoa ennen lasten kyselyjen toteuttamista. 

Samalla lähetimme koteihin lupakyselyn siitä, saako lapsi osallistua koulussa 

järjestettävään kyselyyn. Vanhemmille lähetimme yhteensä 142 kyselyloma-

ketta ja niistä saimme takaisin 122 lomaketta. Vastausaktiivisuus oli 86 pro-

senttia. Yllätyimme, kuinka aktiivisesti vanhemmat vastasivat kyselyyn, sillä 

olimme arvioineet vain noin joka toisen vanhemman vastaavan. Suuri vasta-

usprosentti kertonee siitä, että kyselyyn oli helppo vastata ja kyselyn aihe oli 

kiinnostava. 

 

Toteutimme lasten kyselyt 6.10.2005 Huhtasuon koululla. Aamulla saimme 

rehtorilta vanhempien palauttamat vastauslomakkeet ja heidän allekirjoitta-

mansa lupalaput. Aamun aikana ehdimme tarkistaa lupalaput ja laatia niiden 

perusteella opettajille nimilistat kyselyyn osallistuvista lapsista. Osa opettajista 

piti lupalaput itsellään ja jakoi kyselylomakkeet niiden perusteella lapsille. Näin 

ollen emme tarkasti tiedä niiden lasten määrää, ketkä eivät olleet saaneet lu-

paa kyselyn tekemiseen. Teimme kyselyn 120 lapselle 142 oppilaasta, jolloin 

vastausaktiivisuus oli 85 prosenttia. Loput 15 prosenttia eivät joko olleet saa-

neet lupaa kyselyn tekemiseen tai he eivät olleet koulussa kyseisenä päivänä. 

Kyselystä pois jääneiden osuus oli jakautunut tasaisesti kaikkien luokkien kes-

ken. 
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TAULUKKO 4. Kyselyyn vastanneiden lukumäärä luokka-asteittain 
 
 

 Oppilaita 

hlö/luokka 

Oppilaiden vas-

taukset 

kpl/luokka 

Vanhempien 

vastaukset 

kpl/luokka 

1. lk 19 14 (74 %) 15 (79 %) 

2. lk 25 22 (88 %) 24 (96 %) 

3. lk 24 21 (88 %) 19 (79 %) 

4. lk 30 27 (90 %) 29 (97 %) 

5. lk 24 22 (92 %) 20 (83 %) 

6. lk 20 14 (70 %) 15 (75 %) 

Yhteensä 142 120 (85 %) 122 (86 %) 

 

 

Aamupäivän aikana jaoimme luokkien 2 - 6 opettajille kyselylomakkeet ja listat 

niistä oppilaista, jotka saivat vastata kyselyymme. Kävimme kyselylomakkeet 

henkilökohtaisesti jokaisen opettajan kanssa läpi. Kyselyn teettäminen opetta-

jajohtoisesti vähensi meidän työtämme ja antoi opettajille vapauden teettää 

kyselyt heille sopivana ajankohtana. Opettajat olivat hyvin yhteistyöhaluisia ja 

noudattivat ohjeitamme. Tarkempi yhteinen kokoontuminen opettajien kanssa, 

jossa olisimme käyneet kaikki kysymykset ja niiden mahdolliset tulkintaerot 

tarkasti läpi, olisi selventänyt vastaamista joissakin kysymyksissä. 

 

Ensimmäisen luokan oppilaat haastattelimme henkilökohtaisesti kuvien avulla, 

sillä kaikki oppilaat eivät osanneet vielä lukea. Järjestimme luokan vieressä 

sijaitsevaan kirjastoon kaksi haastattelupistettä, joissa saimme rauhassa 

haastatella kaikki lapset yksitellen. Kysely vei odotettua vähemmän aikaa ja 

lapset olivat erittäin innokkaita vastaamaan kyselyyn. 

3.3 Aineiston analysointi ja luotettavuus 

 

Tutkimusta analysoitaessa on tärkeä kiinnittää huomiota kahteen pääkäsittee-

seen eli tutkimuksen validiteettiin ja reliabiliteettiin. Validiteetilla eli pätevyydel-
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lä tarkoitetaan mittauksen kykyä mitata juuri sitä ilmiötä, jota oli tarkoituskin 

mitata. Reliabiliteetilla eli pysyvyydellä tarkoitetaan sitä, että jos mittaus uusit-

taisiin, saataisiin samanlaisia tuloksia kuin alkuperäisessäkin mittauksessa. 

(Helakorpi, Kaisvuo & Luopajärvi 1998, 47.) 

 

Tuloksia analysoidessamme huomasimme kyselylomakkeessa monta pientä 

puutetta, jo tka hankaloittivat tulosten tulkintaa ja vaikuttivat tutkimustulosten 

validiuteen. Huomasimme myös, että 7 - 8-vuotiaiden kyselylomake olisi hyvin 

voinut olla yhtä pitkä kuin 9 - 12-vuotiaiden. Se, että kaikilla lapsilla olisi ollut 

täsmälleen samat kysymykset, olisi helpottanut vastausten vertailua, koska 

kaikkien ikäryhmien vanhempien kysymyslomakkeet olivat samanlaisia. Nyt 7 

- 8-vuotiaiden vanhemmat vastasivat sellaisiin kysymyksiin, joita ei heidän 

lapsiltaan kysytty lainkaan. 

 

4 VÄLIPALAKYSELYJEN TULOKSET 

 

4.1 Lasten välipalojen sisältö  

 

Yleisimmin 1 - 6- luokkalaiset lapset syövät välipalaksi koulun jälkeen ruislei-

pää, sämpylää, hedelmiä ja marjoja, myös jukurtti ja murot ja myslit ovat mel-

ko suosittuja lasten keskuudessa. Suosituimpia juomia ovat maito ja mehu 

sekä kaakao.  

 

Vanhemmat vastasivat lastensa välipalan koostumuksesta avoimella kysy-

myksellä ja sieltä 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-

mät. Avoimeen kysymykseen vastatessaan monet vanhemmat vastasivat hy-

vin lyhyesti, eivätkä kirjoittaneet niin montaa vaihtoehtoa kuin lapset valitsivat 

valmiista vaihtoehdoista. Vanhempien vastausten perusteella lapset syövät 

yleisimmin välipalaksi leipää, jukurttia, hedelmiä ja marjoja sekä muroja ja 

myslejä. Juomista suosituimpia ovat maito ja mehu sekä kaakao.  
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”Voileipä, mehu, hedelmät, jukurtti” (5-luokkalaisen lapsen van-
hempi) 

 
”Yleensä välipala on leipää, muroja tai hedelmiä” (6-luokkalaisen 
lapsen vanhempi) 

 

 

TAULUKKO 5. Lasten nauttimat välipalat 
 
 

LASTAN VASTAUKSET VANHEMPIEN VASTAUKSET 

Leipä 24,42 % Leipä 27,2 % 

Maito 11,84 % Jukurtti 17,3 % 

Hedelmät/ Mar-

jat 

10,89 % Hedelmät/ Marjat 14,1 % 

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, että enemmistö lapsista syö terveellisiä väli-

paloja koulun jälkeen. Mahdollisia ongelmakohtia, jotka eivät selviä tuloksista, 

ovat leipien päällysteet ja niiden rasvaisuus sekä jukurttien, murojen ja mysli-

en rasva-, sokeri- ja suolapitoisuudet. Juomista maito on saavuttanut suurim-

man suosion, joten myös sen rasvapitoisuuteen pitää kiinnittää huomiota, jos 

sitä juodaan suuria määriä. Mehujen ja kaakaon piilosokerin määrää on myös 

hyvä tarkkailla. 

 

Lasten mielestä terveellinen välipala koostuu ruisleivästä, maidosta, kasviksis-

ta ja hedelmistä sekä marjoista. Monilla luokka-asteilla myös sämpylä, puuro 

ja vesi on valittu terveelliseksi. Lasten mielipiteet terveellisestä välipalasta 

ovat joka luokka-asteella hyvin samankaltaisia. Vain ensimmäisen luokan vas-

tauksissa ilmenee epäkohtia vanukkaan ja keksien sekä sipsien kohdalla, sillä 

lapsista 28,6 prosenttia valitsi vanukkaan ja 21,4 prosenttia keksit ja sipsit te r-



 

 

22 

 

veelliseksi vaihtoehdoksi. Gallup Elintarviketieto (Lasten käsityksiä elintarvik-

keiden terveellisyydestä 2003, 13) on teettänyt vuonna 2003 kyselyn 8 - 15-

vuotiaille lapsille heidän käsityksistään ruoasta, ravitsemuksesta ja ruokailus-

ta. Kyselyssä lapsilta tiedusteltiin terveellisiä elintarvikkeita, ja kärkeen nousi-

vat hedelmät, vihannekset, maito ja ruisleipä, eli samat tuotteet kuin meidän-

kin kyselyssä nousivat esille. 

 

Kysyimme lapsilta myös, mitä he haluaisivat syödä välipalaksi, jos saisivat itse 

päättää. Huonon ohjeistuksen takia lapset valitsivat 18 vaihtoehdosta kaikki 

ruoat, joista pitivät, joten suuria eroja eri vaihtoehtojen välille ei syntynyt. Tu-

loksissa ei suurta suosiota saanut mikään yksittäinen vaihtoehto. Sen sijaan 

oli havaittavissa, että puuro ei saanut kannatusta millään luokka-asteella. 

Opettajia ohjeistaessamme meidän olisi pitänyt painottaa, että kysymyksessä 

saa valita vain neljä vaihtoehtoa. 

 

4.2 Lasten välipalakäyttäytyminen 

 

Vanhempien mukaan keskimäärin 73 prosenttia lapsista syö välipalaa joka 

päivä koulun jälkeen ja 11 prosenttia lapsista 3 - 4 kertaa viikossa. Vastaus-

tensa mukaan lapset syövät välipalaa hieman harvemmin kuin vanhemmat 

olettavat, sillä vastaustensa mukaan 62,6 prosenttia lapsista syö välipalaa 

joka päivä ja 28,7 prosenttia syö välipalaa 3 - 4 kertaa viikossa. Lapsia, jotka 

syövät välipalaa vain 1 - 2 kertaa viikossa, on lasten vastausten mukaan kah-

deksan prosenttia ja vanhempien mukaan viisi prosenttia. Lapsia, jotka eivät 

syö välipalaa ollenkaan, on sekä lasten että vanhempien mukaan vain 0,8  pro-

senttia. 

 

91 prosenttia lapsista syö vanhempien mukaan välipalan kotona ja näistä suu-

rin osa, noin 72 prosenttia, syö välipalan keittiön pöydän ääressä. Lapset ja 

vanhemmat olivat tässä asiassa yhtä mieltä, sillä myös lasten vastausten pe-

rusteella 91 prosenttia syö välipalan kotona ja 68 prosenttia heistä syö keittiön 

pöydän ääressä. Vanhempien mukaan 11 prosenttia lapsista syö välipalan 

television ääressä, kun lapset ilmoittivat vastaavaksi luvuksi 18 prosenttia. 



 

 

23 

 

Omassa huoneessa välipalaa syö sekä vanhempien että lasten vastausten 

perusteella kuusi prosenttia lapsista. Vanhempien mukaan vain 1,6 prosenttia 

lapsista syö välipalansa tietokoneen ääressä, vaikka kuusi prosenttia 3 - 6-

luokkalaisista kertoi syövänsä välipalaa tietokoneen ääressä. Erot vastauksis-

sa tietokoneen ja television ääressä syömisestä johtuvat todennäköisesti siitä, 

että silloin, kun vanhemmat eivät ole kotona valvomassa, missä lapset syövät, 

lapset menevät syömään välipalansa tietokoneen tai television ääreen, toisin 

kuin silloin, kun vanhemmat ovat kotona.  

 

Kaikista lapsista yhdeksän prosenttia syö vanhempien mukaan välipalaa ilta-

päiväkerhossa, kun lasten mukaan vain kolme prosenttia syö välipalansa siel-

lä. Vastauksia vääristää se, että monet lapset käyvät vain muutamana päivä-

nä viikossa iltapäiväkerhossa ja muina päivinä syövät välipalan kotona. Kun 

lapset ja vanhemmat ovat vastanneet toistensa vastauksia tietämättä, emme 

voi tietää, kumman paikan mukaan he ovat vastanneet. Todennäköisesti lap-

set ovat ajatelleet syövänsä useimmin kotona ja ovat vastanneet sen mukaan, 

ja vanhemmat ovat vastanneet iltapäiväkerhon mukaan.  

 

Vastausten keskiarvoihin vaikuttavat myös luokkakohtaiset erot, sillä vanhem-

pien mukaan 1- luokkalaisista 31,6 prosenttia syö välipalan iltapäiväkerhossa, 

2.- luokkalaisista 18 prosenttia ja 3- luokkalaisista vain 4,3 prosenttia. 4 - 6- 

luokkalaiset eivät enää käy iltapäiväkerhossa.  

 

4.3 Välipalan sisällöstä päättäminen ja välipalan valmistaminen 

 

Vanhempien mukaan vain 35 prosentissa perheistä päätöksen välipalan sisäl-

löstä tekee lapsi itse, kun lapset omasta mielestään saavat päättää välipalan 

sisällön 59,4 prosentissa perheistä. Vanhempien mukaan vanhemmat tekevät 

päätöksen 41 prosentissa perheistä, kun lasten mielestä vanhemmat päättä-

vät asiasta vain 24 prosentissa perheistä. Yhdessä välipalan sisällöstä pääte-

tään vanhempien mukaan 18 prosentissa perheistä, ja lasten vastausten mu-

kaan osuus on 11 prosenttia. Kuviosta 1 selviää vanhempien ja kuviosta 2 

lasten vastausten prosentuaaliset osuudet. 
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Kuka päättää välipalan sisällöstä
 Vanhempien vastaukset

0 %

35 %

5 %

0 %41 %

19 %

Isovanhemmat

Lapsi itse

lItapäiväkerhon henkilökunta

Sisko tai veli

Vanhemmat

Vanhemmat ja lapsi yhdessä

 
 

KUVIO 1. Välipalan sisällöstä päättäminen vanhempien vastausten mukaan 
 
 

Kuka päättää välipalan sisällöstä
 Lasten vastaukset

1 %

60 %

2 %

2 %

24 %

11 %

Isovanhemmat

Lapsi itse

Itapäiväkerhon henkilökunta

Sisko tai veli

Vanhemmat

Vanhemmat ja lapsi yhdessä

 

 

KUVIO 2. Välipalojen sisällöstä päättäminen lasten vastausten mukaan 
 
 
Vastauksista käy ilmi, että mitä vanhemmaksi lapsi kasvaa, sitä enemmän 

päätösvaltaa hän saa välipalansa sisältöön, ja sitä useammin hän myös val-

mistaa itse välipalansa. Siihen, mitä lapsen välipala sisältää, vaikuttaa kuiten-
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kin enemmän vanhempien mielipide kuin lapsen. Lapset ehkä kuvittelevat, 

että he saavat päättää välipalastaan, koska he itse ottavat sen jääkaapista. 

Lapset eivät tule ajatelleeksi, että vanhemmat tekevät päätöksen välipalan 

sisällöstä jo silloin, kun päättävät, mitä kaupasta ostetaan eli mitä jääkaapissa 

on lasten valittavissa. 

 

Vanhempien mukaan 1- luokkalaista lapsista välipalansa valmistaa itse vain 

13 prosenttia, kun 6- luokkalaisista sen tekee jo 67 prosenttia lapsista. 1- luok-

kalaiset lapset ovat itse sitä mieltä, että 29 prosenttia heistä valmistaa välipa-

lan itse ja 6- luokkalaisten mukaan 82 prosenttia tekee välipalansa itse. Kaikil-

la luokka-asteilla välipalan valmistamiseen osallistuvat myös vanhemmat, sillä 

sekä lasten että vanhempien vastausten mukaan 23 prosentissa perheistä 

vanhemmat valmistavat lapsen välipalan. Vanhempien mukaan perheistä 25 

prosentissa välipalan valmistamiseen osallistuvat vanhemmat ja lapsi yhdes-

sä, kun lasten vastaava luku oli 16 prosenttia. Tässäkin tapauksessa erot 

vanhempien ja lasten vastauksissa johtuvat siitä, että lapset saattavat kuvitella 

valmistavansa välipalansa itse, vaikka vanhemmat todellisuudessa osallistu-

vat välipalan valmistamiseen myös silloin, kun asettavat esimerkiksi voileipä-

tarvikkeet pöydälle. Kuvioista 3 ja 4 käyvät ilmi vanhempien ja lasten vastaus-

ten prosentuaaliset osuudet siitä, kuka välipalan valmistaa. 
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Kuka valmistaa välipalan 
Vanhempien vastaukset

45 %

22 %
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KUVIO 3. Välipalan valmistaminen vanhempien vastausten mukaan 
 

Kuka valmistaa välipalan 
Lasten vastaukset

57 %

24 %

1 %

1 %

16 %
1 %

Lapsi itse

Vanhemmat

Isovanhemmat

Sisko tai veli

Vanhemmat ja lapsi yhdessä

Iltapäiväkerhon henkilökunta

 
 

KUVIO 4. Välipalan valmistaminen lasten vastausten mukaan 
 

Siitä, haluaako lapsi valmistaa välipalansa itse, ovat vanhemmat ja lapset sa-

maa mieltä. Vastausten mukaan 53 prosenttia 3 - 6- luokkalaisista lapsista 

haluaisi valmistaa aina välipalansa itse. Joskus välipalan valmistamiseen ha-

luaisi osallistua 41 prosenttia lapsista. Ainoastaan viisi prosenttia lapsista ei 

haluaisi koskaan valmistaa välipalaansa itse. 
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4.4 Koulussa syötävät välipalat 

 

Sekä vanhempien että lasten vastauksista selviää, että vain harvat lapset 

syövät välipalaa koulupäivän aikana. Vanhempien mukaan 83 prosenttia ja 

lasten mukaan 79 prosenttia lapsista ei syö koskaan koulussa välipaloja. Van-

hempien mukaan vain 2,4 prosenttia ja lasten mukaan 7,2 prosenttia syö 

usein koulussa välipaloja.  

 

Lapset ja vanhemmat olivat eri mieltä siitä, mistä lapset saavat koulussa syö-

tävät välipalat. Vanhempien mukaan ne lapsista, jotka syövät välipalaa kou-

lussa, saavat sen useimmiten, noin 75-prosenttisesti, koulun ruokalasta, kun 

lasten mukaan välipalan saa koulun ruokalasta vain 15 prosenttia lapsista. 

Vanhempien mukaan kotoa välipalan saa mukaansa 25 prosenttia välipalaa 

syövistä lapsista, kun lasten mukaan kotoa saa välipalan mukaan 81 prosent-

tia. Suuret erot vastauksissa saattavat johtua sitä, että lapset eivät miellä ilta-

päiväkerhossa syötyä välipalaa koulupäivän aikana syödyksi välipalaksi, joten 

he ovat vastanneet saavansa koulupäivän aikana syötävän välipalan kotoa 

mukaansa. Vanhemmat taas ovat vastanneet lapsen saavan välipalan koulun 

ruokalasta, koska iltapäiväkerhon välipala valmistetaan siellä. 

 

4.5 Kotona valmistettava hyvä välipala 

 

Kun vanhemmilta kysyttiin hyvän välipalan ominaisuuksia, kysymyksessä an-

netuista vaihtoehdoista nousi selvästi esille neljä ominaisuutta, joita vanhem-

mat pitivät tärkeinä. Näitä olivat terveellisyys (25 prosenttia), se että lapsi voi 

itse valmistaa välipalan (24,2 prosenttia), monipuolisuus (21,4 prosenttia) ja 

valmistuksen nopeus (11,4 prosenttia). Seuraavaksi tärkeimpiä ominaisuuksia 

vanhemmille olivat helppous (6 prosenttia) ja se, että välipala on suolainen 

(5,4 prosenttia).  
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Hyvät ominaisuudet välipalalle
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KUVIO 5. Hyvän välipalan ominaisuudet vanhempien vastausten mukaan 
 

Avoimeen kysymykseen, jossa kysyttiin vanhempien toiveita kotona valmistet-

tavan välipalan suhteen, emme saaneet aivan niin hyödyllisiä vastauksia kuin 

olisimme toivoneet. Kysymyksen tavoitteena oli saada vinkkejä välipalavihko-

sen ohjeisiin ja toteutukseen. Avoimeen kysymykseen vastanneita vanhempia 

oli vain 54 eli 44 prosenttia vanhemmista. Vanhemmat, jotka olivat vastanneet 

avoimeen kysymykseen, olivat lähinnä kertoneet, mitä heillä tällä hetkellä 

syödään välipalaksi. Avointen kysymysten vastaukset ovat liitteessä 4. 

 

”Mielestäni meillä syödään monipuolisesti ja terveellisesti. Lisäksi 
meillä on säännölliset ruokailuajat (5 krt/päivä) Valmisruokia meil-
lä syödään harvoin, lähinnä silloin kun on kiire esim. lasten harjoi-
tuksiin.” (4- luokkalaisen lapsen vanhempi) 

 
”Kotona syödään välipalaksi jukurttia, hedelmiä (päärynä on suo-
sikki), muroja, lehtileipää tai hapankorppuja” (1-luokkalaisen lap-
sen vanhempi) 

  

Lisäksi vanhemmat täydensivät edellistä kysymystä, jossa pyydettiin nimeä-

mään hyvän välipalan kolme tärkeintä ominaisuutta. Seuraavaan avoimeen 

kysymykseen he olivat lisänneet listalla olleita hyvän välipalan ominaisuuksia, 

joita myös pitivät tärkeinä jo edellisessä kysymyksessä valitsemiensa lisäksi. 
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”Monipuolisia, terveellisiä, helppoja ja nopeita valmistaa, sellaisia 
joita lapset syövät. ” (3- luokkalaisen lapsen vanhempi) 
 
”Helppo ja nopea valmistaa, vaihteleva ja terveellinen” (2-
luokkalaisen lapsen vanhempi) 

 

Ennalta oli odotettavissa, minkälaiset välipalan ominaisuudet olisivat van-

hemmille tärkeitä, ja juuri nämä asiat vastauksista löytyivätkin. Tarkempia ja 

hyödyllisempiä vastauksia olisimme saaneet, jos kysymys olisi muotoiltu eri 

tavalla. Nyt sen ymmärsi samoin kuin edellisen kysymyksen, jossa myös ky-

syttiin hyvän välipalan ominaisuuksia. Kysymykseen olisi pitänyt lisätä tar-

kempi selvitys siitä, mitä kysymyksellä haettiin. Jos vanhemmat olisivat ym-

märtäneet, että kysymyksen oli tarkoitus antaa pohjatietoa reseptivihkon työs-

tämiseen, olisivat he ehkä vastanneet tarkemmin. 

 

”Mihin kysymyksellä pyritään? Sama vastaus kuin edellä.” (2-
luokkalaisen lapsen vanhempi) 

 
”Sorry, kysymys jäi minulle hieman epäselväksi. Mutta siis kohdan 
10 mukaisesti toivoisin, että lapseni välipala ei olisi mitään herk-
kua, vaan mahd. monipuolinen ja terveellinen. Koska lapseni ko-
koaa välipalansa itse, hän toki ottaa sellaista, minkä voi syödä 
helposti ja valmista nopeasti. Koen siis itsekin olevani vastuussa 
siitä, mitä kaapista löytyy: pelkkä tahtominen ei siis aina riitä ☺. 
Kootusti: lapseni ei aina syö tai hänelle ei ole tarjolla sellaista vä-
lipalaa mitä TAHTOISIN hänellä olevan.” (5-luokkalaisen lapsen 
vanhempi) 

 

5 TUOTEKEHITYKSELLÄ UUSIA VÄLIPALAOHJEITA 

5.1 Ravitsemussuositukset välipalaohjeiden perustana 

 

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut ravitsemussuosituksia vuo-

desta 1987 asti, ja uusimmat suositukset on julkaistu vuonna 2005. Ravitse-

mussuosituksissa annetaan suositusluvut tärkeimpien ravintoaineiden, kuten 

rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivennäisaineiden saannista. Suositukset 

on laadittu terveelle, kohtalaisesti liikkuvalle väestölle, ottaen huomioon sen, 

että yksilökohtaiset tarpeet voivat vaihdella hyvinkin suuresti. Ravitsemus-

suosituksissa korostetaan erityisesti ruokavalion kokonaisuutta. Tavoitteena 
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on tasapainottaa energian saantia ja kulutusta ja tarkkailla yksittäisten ravin-

toaineiden saantia. Nykyisissä suosituksissa uutta on se, että suositukset on 

laadittu myös pienille lapsille. (Ravitsemussuositukset 2005) 

 

Sydänliiton suositukset perustuvat edellä kerrottuihin Valtion Ravitsemusneu-

vottelukunnan ravitsemussuosituksiin sekä kansainvälisiin ja kansallisiin suo-

situksiin, jotka on tehty sydän- ja verisuonisairauksien ehkäisyä ja hoitoa var-

ten. Sydänliiton ravitsemussuosituksissa annetaan ruokavalion koostumuksel-

le seuraavat ohjearvot: 

  

• Rasvaa noin 30 prosenttia energiasta 

• Kovaa rasvaa enintään 10 prosenttia energiasta eli 1/3 rasvasta 

• Pehmeää rasvaa vähintään 20 - 25 prosenttia energiasta 

• Kolesterolia enintään 5 grammaa päivässä 

• Suolaa enintään 5 grammaa päivässä 

• Kuitua 25 - 35 grammaa päivässä 

• Kasviksia, marjoja ja hedelmiä vähintään 500 grammaa päivässä 

 

Sydänliiton mukaan tärkeimmät ravitsemukselliset tavoitteet väestötasolla 

ovat kovan rasvan saannin vähentäminen ja pehmeän rasvan saannin lisää-

minen, rasvan määrällinen vähentäminen, kolesterolin ja suolan saannin vä-

hentäminen sekä kuidun saannin lisääminen. (Suomen Sydänliitto 2005) 

 

Taulukosta 6 käy ilmi välipalan ravintoainesisältösuositukset, jos välipalan 

osuus koko päivän energian saannista on 10 - 15 prosenttia. Taulukkoon 7 on 

laskettu 7 - 12-vuotiaiden lasten energian tarve eri ikävuosina. 
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TAULUKKO 6. Välipalojen ravintoainesisältösuositus  

(Suomen Sydänliitto 2005) 

 

 10 - 15 E% 
päivän ko-
konaisener-
giansaan-
nista 

Rasva Tyydyttyneet 
rasvat 

Suola Kuitu 

Koululainen 150 - 225 
kcal 

5,0 - 
8,0 g 

1,5 - 2,3 g 0,3 - 
0,5 g 

1,9 - 
2,9 g 

Kevyttä työ-
tä tekevä 
nainen  

180 - 270 
kcal 

6,0 – 
9,0 g 

2,0 - 3,0 g 0,4 - 
0,6 g 

2,3 - 
3,5 g 

Kevyttä työ-
tä tekevä 
mies 

210 -305 
kcal 

7,0 -
10,0 g 

2,3 - 3,5 g 0,4 - 
0,6 g 

2,7 - 
4,1 g 

 

TAULUKKO 7. 7 - 12-vuotiaiden välipalan suositeltava energiamäärä 
 

Keskimääräinen paino  

kg 

Välipalan suositeltava 

energiamäärä kcal/vrk 

 

Ikä 

Tytöt Pojat Tytöt Pojat 

7v 23,7 24,8 172 - 258 

kcal 

194 - 291 kcal 

8v 26,1 26,5 177 - 266 

kcal 

196 - 294 kcal 

9v 28,7 29,1 182 - 273 

kcal 

206 - 309 kcal 

10v 31,8 32,2 191 - 287 

kcal 

220 - 330 kcal 

11v 35,5 35,3 196 - 294 

kcal 

225 - 338 kcal 

12v 40,4 39,1 208 - 312 

kcal 

234 - 351 kcal 
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5.2 Välipalaohjeiden ideointivaihe 

 

Aloitimme välipalaohjeiden suunnittelun tutustumalla lasten keittokirjoihin ja jo 

olemassa oleviin välipalaohjevihkosiin. Esimerkiksi Valio, Raisio ja Sydänliitto 

yhdessä Becelin ja Nuoren Suomen kanssa ovat julkaisseet välipalaohjevihko-

ja. Kaikissa välipalavihkosissa on ongelmana se, että niissä on käytetty vihko-

sen julkaisseen yrityksen tuotteita. Esimerkiksi Valion vihkosessa ovat maito-

tuotteet pääosassa ja Raision vihkosessa korostetaan rasvojen merkitystä. 

Meidän tarkoituksemme oli tehdä ruokaohjeita, jotka ovat ravitsemuksellisesti 

oikein koostettuja ja eivät ole sidottuja tuotemerkkeihin. Työmme pääasiana ei 

niinkään ollut keksiä uusia ja innovatiivisia ohjeita, vaan saada perinteiset vä-

lipalaohjeet ravitsemussisällöltään suosituksia vastaaviksi. Alussa mietimme-

kin liikaa sitä, miten keksimme uusia ja erilaisia ohjeita, kunnes päätimme jä t-

tää sen toissijaiseksi asiaksi ja pienillä uudistuksilla saada perinteisiin ohjeisiin 

eloa.  

 

Ravitsemussuositusten lisäksi asetimme välipaloillemme vaatimukseksi help-

pouden, jotta lapset pystyisivät myös itse valmistamaan niitä. Myös vanhem-

pien toiveissa oli ohjeiden helppous ja valmistamisen nopeus. Tästä syystä 

jätimme pois esimerkiksi kaikki hiivalla kohotettavat leivonnaiset, sillä taikinan 

valmistamisen monet kokevat hankalaksi ja aikaa vieväksi. Myös kaikki rasva-

pohjaiset leivonnaiset, kuten voitaikinat, jätimme pois, sillä niiden ravintosisäl-

töä ei olisi saanut suosituksia vastaaviksi suuren rasvamäärän vuoksi. Koska 

vanhempien vastauksista kävi ilmi, että välipalojen toivottiin olevan mielummin 

suolaisia kuin makeita, päätimme suunnitella enimmäkseen suolaisia välipala-

ohjeita. Koska ohjeiden lopullinen määrä vihkosessa ei tulisi olemaan kovin 

suuri, halusimme ohjeiden olevan mahdollisimman eri tyyppisiä. Raaka-

aineiden halusimme olevan mahdollisimman monipuolisia, mutta sellaisia, mi-

tä kotitalouksista yleensäkin löytyy. Vanhemmat toivoivat myös, että välipaloja 

pystyisi ennalta valmistamaan, jotta lapsien olisi helppo seuraavana päivänä 

ottaa tuotetta kaapista. Valitsimme ohjeisiin siis myös sellaisia, jotka voi joko 

kokonaan tai osittain tehdä edellisenä päivänä. 
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Ideointivaiheessa syntyi 9 ohjetta, jotka kaikki päätimme ottaa käytännön tuo-

tekehitykseen. Tuotteet olivat: 

 

• Hedelmäinen kerroshyvä 

• Juotava jukurttiherkku 

• Kaurakeksit 

• Ohrauunipuuro ja mehukeitto 

• Pizza 

• Puolukkarieska 

• Ruishampurilainen 

• Teeleipä 

• Tonnikalawrap 

 

5.3 Välipalojen tuotekehitysprosessi 

 

Käytännön tuotekehitystyö tapahtui Jyväskylän ammattikorkeakoululla, mat-

kailu-, ravitsemis- ja talousalan toimipisteessä. Ensimmäinen työskentelykerta 

oli 15.11.2005 ja viimeinen 30.11.2005. Yhteensä kokeilimme tuotteita neljänä 

eri päivänä. Teimme kokeiluja laatimiemme välipalaohjeiden perusteella ja 

käytimme sekä desilitran mittoja että elintarvikevaakaa. Halusimme käyttää 

tilavuusmittoja, sillä kotona ei yleensä ole käytössä tarkkaa vaakaa. Toisaalta 

meidän oli pakko myös punnita raaka-ainemäärät, sillä ravintoainelaskelmiin 

tarvitsimme raaka-aineiden grammamäärät. Kokeiluerämme olivat pieniä, yh-

den tai kahden hengen annoksia. Ohjeiden jatkokehittely perustui aistinvarai-

seen arviointiin. Taulukkoon 8 on koottu tuotekehitystyön vaiheet tuotteittain.  
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TAULUKKO 8. Välipalojen tuotekehityksen vaiheita 
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5.4 Välipalojen ravintosisällöt 

5.4.1 Ravintosisältöjen laskeminen 

 

Jotta pystytään tekemään ravintolaskelmia, tarvitaan tietoja elintarvikkeiden 

ravintosisällöstä. Näitä tietoja löytyy esimerkiksi elintarvikkeiden tuoteselos-

teista tai Kansanterveyslaitoksen ylläpitämästä elintarvikkeiden koostumustie-

topankista. Aterian energia saadaan proteiineista, rasvoista ja hiilihydraateista 

ja kun tiedetään näiden ravintoaineiden määrät ja aterian energiasisältö, voi-

daan laskea kunkin ravintoaineen osuus kokonaisenergiasta eli energiapro-

sentti. (Ihanainen ym. 2004, 34.) 

 

Laskimme ohjeiden ravintosisällöt Aromi-ohjelmalla. Koska Aromissa ei ole 

olemassa luotettavia ravintoainesisältöjä kaikista raaka-aineista, päivitimme 

aluksi käyttämiemme raaka-aineiden tiedot. Käytimme lähteenämme Kansan-

terveyslaitoksen elintarvikkeiden koostumustietopankkia. Osaa tuotteista ei 

löytynyt Finelistä, joten saimme ravintoainesisällöt tuotepakkauksista. Kun 

ohjelmaan on syöttänyt raaka-aineet ja luonut ruokaohjeen, laskee ohjelma 

automaattisesti sen ravintosisällön. Ruokaohjeiden laatimisen jälkeen ver-

tasimme ohjeidemme ravintosisältöjä ravitsemussuositusten antamiin ohjear-

voihin. Joissain tuotteissa ravintoaineiden osuudet vastasivat jo alussa yllättä-

vän hyvin suosituksia, mutta osaan jouduimme tekemään paljon muutoksia. 

Haastavinta oli saada suolan ja tyydyttyneen rasvan osuus sekä kalaa sisältä-

vän tuotteen proteiiniosuus tarpeeksi matalaksi. 

 

Välipalaohjeiden laatimisen jälkeen muodostimme tuotteista välipalakokonai-

suuksia, joihin sisältyi laatimamme välipala, juomana joko rasvaton maito tai 

mehu, sekä hedelmä tai kasvislisä. Vertasimme näiden kokonaisuuksien ra-

vintosisältöjä sekä kokonaisenergiamäärää annettuihin suosituksiin. Mielen-

kiintoista oli nähdä miten paljon pienetkin muutokset, kuten mehun vaihtami-

nen maitoon vaikutti proteiinien ja hiilihydraattien suhteeseen. Yllättävää oli 
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myös, kuinka paljon pienetkin määrälliset muutokset raaka-aineissa vaikuttivat 

ravintoaineiden suhteellisiin osuuksiin.   

5.4.2 Välipalakokonaisuuksien ravintosisällöt ja niiden arviointi 

 

Välipaloja pidetään usein haitallisina ja epäterveellisinä sokerin ja rasvan läh-

teinä. Kuitenkin oikein koostetuilla välipaloilla on tärkeä rooli päivittäisessä 

ruokavaliossa, ja niiden säännöllinen syöminen turvaa riittävän päivittäisen 

ravintoaineiden saannin. (Korpela-Kosonen 2001.) Kouluruoan pitäisi kattaa 

kolmannes päivittäisestä energiansaannista, mutta tällä hetkellä koululaiset 

saavat kouluateriastaan vain 12 - 13 prosenttia päivän energiantarpeesta. 

Suurin syy tähän on se, että kouluaterialla syödään liian vähän. Jälkeenpäin 

ateriaa korvataan välitunneilla ostetuilla rasvaisilla herkuilla. (Korpela 2001.) 

Koska kouluruokailusta saadaan liian vähän energiaa, olisi välipalojen oltava 

ravitsemussuositusten mukaisia. Kaikissa laatimissamme välipalakokonai-

suuksissa ravitsemukselliset laatuvaatimukset täyttyvät, joten olisi erittäin 

suositeltavaa syödä niiden kaltaisia välipaloja päivittäin. Taulukosta 9 selviä-

vät välipalakokonaisuuksien ravintosisällöt energiaravintoaineiden sekä suo-

lan ja kuidun osalta. 
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TAULUKKO 9. Välipalakokonaisuuksien ravintosisällöt 
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Koululaisen välipalan energiaosuuden pitäisi olla 10 - 15 prosenttia päivän 

kokonaisenergiansaannista. 7 - 12-vuotiaiden koululaisten välipalan energia-

määrä vaihtelee näin ollen 172 - 351 kilokalorin välillä, kuten taulukosta 7 sel-

viää. Suurin energiapitoisuus on tonnikalawrapissa ja pienin omenaisessa uu-

nipuurossa. Proteiinien osuus kokonaisenergiasta pitäisi olla 10 - 20 prosent-

tia. Tuotekehittämissämme välipaloissa proteiinien osuus vaihtelee 15, 54 - 

27,1 prosentin välillä. Hiilihydraattien osuuden pitäisi olla 50 - 60 energiapro-

senttia, ja välipalakokonaisuuksissa niiden osuudet vaihtelevat 55,43 - 78,14 

välillä eli hiilihydraatteja välipaloistamme saa erittäin runsaasti. 

 

Korpelan (2001) mukaan merkittävimmät kovan rasvan lähteet lasten ruokava-

liossa ovat keksit ja viinerit. Paljon kovaa rasvaa saadaan myös rasvaisista 

maito- ja lihatuotteista ja erilaisista sipseistä. Runsas kovan rasvan syönti li-

sää riskiä sairastua sepelvaltimotautiin. Vaikka sairauden oireet ilmenevät 

vasta keski-iässä tai vanhuudessa, ovat sen juuret jo varhaislapsuudessa. 

(Korpela 2001.) Ravitsemussuosituksissa rasvan osuudeksi suositellaan enin-

tään 25 - 35 energiaprosenttia. Välipalakokonaisuuksissa rasvan määrä ei 

ylitä suosituksia, sillä vaihteluväli on 6,04 - 25,85 energiaprosenttia. Sydänlii-

ton suosituksissa määritellään tyydyttyneen rasvan osuudeksi 10 prosenttia 

kokonaisenergiasta eli yksi kolmasosa rasvasta. 7 - 12-vuotiailla koululaisilla 

välipalan tyydyttyneen rasvan määrän pitäisi olla 1,9 - 3,9 grammaa. Nämä 

määrät on laskettu taulukosta 7 selviävien eri ikäisten lasten energiamäärien 

perusteella. Välipalakokonaisuuksissa tyydyttyneiden rasvojen määrät vaihte-

levat 0,12 - 1,17 gramman välillä. Kaikissa välipaloissa kovien rasvojen määrä 

on todella alhainen, joten tällaisten välipalojen nauttiminen on todella suosite l-

tavaa. 

 

Suolan määrä on laskettu yleisen suolansaantisuosituksen perusteella lasten 

energianmääriin verraten ja suolansaantisuositus 7 - 12-vuotiaiden välipalois-

sa vaihtelee näin ollen 0,4 - 0,7 gramman välillä. Välipalakokonaisuuksissa 

suolan määrä vaihtelee 0,01 - 0,79 väli llä. Artikkelissa Suomalaislapset saavat 

liikaa suolaa (Alakuijala 1998) todetaan, että jo 5 -vuotiaina suomalaislapset 

saavat ravinnostaan suolaa yli aikuisten suositusten. Merkittävimmät suolan 



 

 

40 

 

lähteet lasten ravinnossa ovat esimerkiksi leikkeleet ja makkaravalmisteet, 

joita lapset tottuvat syömään jo hyvin pienestä alkaen. Suolan käytön vähen-

täminen pienentäisi riskiä sairastua moniin vakaviin sairauksiin myöhemmällä 

iällä. (Alakuijala 1998.) Laatimissamme välipalakokonaisuuksissa suolan mää-

rä on kohtuullinen, joten juuri tällaisten välipalojen nauttiminen kohentaa las-

ten ruokavalion laatua. 

 

Kuidun vähimmäissaantisuositus on 1,9 - 2,9 grammaa välipalaa kohti. Artik-

kelissa Kouluruokailussa yhä harvempi nauttii leipää, salaattia tai maitoa (Ala-

Siurua 2003) todetaan, että vain joka toinen kouluruokaa syövä nauttii ruoan 

lisänä leipää tai salaattia. Mielestämme tämä on huolestuttavaa kuidun saan-

nin kannalta, sillä runsaskuituinen ruokavalio pitää nälän loitolla pitkään ja eh-

käisee myös sairauksia. Välipalakokonaisuuksissa kuidun määrä vaihtelee 2,9 

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

 

5.5 Välipalojen maistatustilaisuus ja arviointi 

 

Järjestimme välipalojen maistatustilaisuuden Jyväskylän ammattikorkeakoulul-

la, matkailu-, ravitsemis- ja talousalan tiloissa 1.12.2005. Kutsuimme maistelu-

raatiin viisi aikuista ja kolme lasta. Välipalojen arviointia varten teimme lyhyen 

arviointilomakkeen (Liite 5) kullekin arvioitavalle tuotteelle. Lomakkeessa arvi-

oitiin tuotteen ominaisuuksia huonosta erinomaiseen, numeroasteikolla 1 - 5. 

Arvioitavia ominaisuuksia olivat väri ja ulkonäkö, koostumus ja maku. Jokaista 

tuotetta oli lisäksi mahdollisuus arvioida sanallisesti.  

 

Tilaisuuden tarkoituksena oli saada palautetta kehittelemistämme välipalatuot-

teista. Maistelutilaisuuteen valmistimme kaikkia yhdeksää tuotekehittelyssä 

loppusuoralle päässyttä välipalaa: hedelmäistä kerroshyvää, juotavaa jogurtti-

herkkua, kaurakeksejä, omenaista uunipuuroa, pikapitsoja, puolukkarieskoja, 

ruissandwichejä, tonnikalawrapejä ja täytettyjä teeleipiä. Raadin nähtävillä oli 

kaikista välipala-annoksista malliannos ja maisteltavana pienempiä annoksia.  
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Tilaisuuteen saapui neljä aikuista ja kolme lasta. Lapset olivat 6 -vuotias tyttö 

ja 8- ja 11-vuotiaat pojat. He kaikki maistoivat tuotteitamme ja arvioivat niitä 

kirjallisesti. Maistelijoilla oli myös mahdollisuus kysellä ja kommentoida tuottei-

tamme suullisesti ja saimmekin heiltä palautetta jo tilaisuuden aikana.  Arvioin-

tilomakkeiden perusteella kaikki tuotteet arvioitiin hyviksi tai erinomaisiksi, jo-

ten emme pitäneet jatkotuotekehitystä tarpeellisena. Sanallisissa arvioinneis-

sa ilmeni pieniä parannusehdotuksia sekä erikoismainintoja tuotteiden hyvistä 

ominaisuuksista. Liitteen 5 taulukosta selviää kunkin tuotteen saama arvosa-

na. 

 

Hedelmäinen kerroshyvä arvioitiin erinomaiseksi, erityisesti ulkonäkö oli 

kaikkien mielestä loistava. Raikas maku ja tuotteen miellyttävä koostumus 

saivat erityismainintoja. 

 

Juotava jogurttiherkku oli maistelijoiden suosikki ja se saikin kaikilta arvioijil-

ta lähes erinomaisen arvostelun. Ulkonäköä kehuttiin komeaksi ja makua raik-

kaan marjaisaksi. Kritiikkiä sai liian kuituinen koostumus, mutta lapsia leseiden 

mukanaolo ei haitannut. 

 

Kaurakeksejä pidettiin erinomaisina kaikilta ominaisuuksiltaan. Vain yksi ar-

vioitsija olisi lisännyt kekseihin enemmän sokeria. 

 

Omenaisen uunipuuron arvio oli hyvä, mutta siihen toivottiin eniten muutok-

sia erityisesti värin ja maun suhteen. Maun korostamiseen ehdotettiin omenan 

määrän lisäämistä. Toisena vaihtoehtona maistelijoiden mielestä olisi ta rjota 

puuro mehukeiton kanssa. 

 

Pikapitsa sai todella hyvät arviot. Maku oli lasten suuhun erinomainen, ja täy-

tettä oli sopivasti. Vain pitsan ulkonäköön ja väriin toivottiin selkeyttä.  

 

Puolukkarieskoja piti kuusi vastaajaa hyvinä tai erinomaisina, ja vain yksi 

lapsi antoi koostumukselle ja maulle välttävän arvosanan. Väriä ja etenkin 

makua kehuttiin pirteiksi. 
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Ruissandwichejä pitivät kaikki maistajat hyvinä tai erinomaisina. Paran-

nusehdotuksia toivottiin vain tuotteen väriin. Sandwichien rapeus ja samalla 

hyvä pehmeys saivat positiivista palautetta. Makua pidettiin sopivana lapsille, 

eikä siihen toivottu muutoksia. 

 

Tonnikalawrapit olivat arvioijien mielestä yleisarvosanaltaan hyviä. Lasten 

makuun tuote ei kuitenkaan sopinut, sillä kaksi lapsista piti makua ainoastaan 

tyydyttävänä. Aikuiset taas toivoivat tuotteeseen lisää makua. Myös wrapin 

väri sai moitteita, mutta se johtui siitä, että meillä ei tuotteita valmistaessamme 

ollut käytettävissä punaista paprikaa. 

 

Täytettyjä teeleipiä  pidettiin yleisesti hyvinä ja etenkin lapset pitivät tuotetta 

erinomaisena. Aikuisten mielestä teeleivät olivat tavanomaisia, mutta hyviä ja 

nopeita valmistaa. 

 

6 POHDINTA 

 

Tuotekehitystyömme tarkoituksena oli saada perinteiset välipalaohjeet valmis-

tettua niin, että niissä täyttyvät Sydänliiton ravitsemussuositukset. Sydänliiton 

asettamat kriteerit ravitsemukselle ovat joiltain osin hyvinkin tiukat. Erityisesti 

suolan ja tyydyttyneiden rasvojen osalta suosituksiin pääseminen vaatii paljon 

tuotekehitystyötä ja eri raaka-aineiden ravintosisältöjen tuntemusta. Energia-

ravintoaineiden osalta Sydänliiton suositukset perustuvat yleisiin ravitsemus-

suosituksiin. Tuotekehitystyössä hiilihydraattien ja rasvojen suosituksiin oli 

mahdollista päästä kokoamalla välipalan ympärille sopiva kokonaisuus. Prote-

iinien osuus on lähes kaikissa välipalakokonaisuuksissa suositusten mukai-

nen, mutta kahden välipalakokonaisuuden osalta suositukset ylittyvät. Toi-

meksiantaja ei pitänyt tätä kuitenkaan suurena ongelmana, koska proteiinien 

suhteellinen osuus ei ole terveyden kannalta tärkein. 

 

Tärkeintä Sydänliiton suosituksissa on saada kovaa rasvaa korvattua pehmeil-

lä kasvirasvoilla. Esimerkiksi maitotaloustuotteet sisältävät paljon kovaa ras-

vaa ja niiden korvaaminen kasvirasvapohjaisilla tai rasvattomilla vaihtoehdoilla 
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saa kovan rasvan osuuden putoamaan huomattavasti. Suolan saannille ase-

tettu suositus on erittäin tiukka ja siihen on joissain tapauksissa lähes mahdo-

ton päästä. Suosituksiin pääsee, jos kaikista raaka-aineista valitsee vähäsuo-

laisimman vaihtoehdon. Tämä ei aina kuitenkaan ole helppoa, sillä esimerkiksi 

lähes kaikki ruokaleivät ovat normaalisuolaisia ja vähäsuolaisia vaihtoehtoja 

on vaikea löytää. Itse leipomalla leivistä saisi helposti vähäsuolaisia, mutta 

leipominen koetaan hankalaksi ja aikaa vieväksi. Koska näissä ohjeissa ei ole 

lainkaan hiivalla kohotettavia tai rasvapohjaisia leivonnaisia, voisi tuotekehi-

tystyötä laajentaa eri tyyppisiin leivonnaisiin. Laajemmalla tuotekehitystyöllä 

myös rasvapohjaisista taikinoista voisi saada ravintosisällöltään sydänystäväl-

lisempiä. Ravintosisältölaskelmissa olemme käyttäneet vähäsuolaisia ja -

rasvaisia tuotteita ja suosittelemme niiden käyttöä myös ohjevihkosessa. Em-

me kuitenkaan pysty vaikuttamaan siihen, minkälaisen tuotteen perhe lopulta 

valitsee. 

 

Ravintosisältölaskelmia tehtäessä on oltava erityisen huolellinen, ja etenkin 

Aromi-ohjelmaa käytettäessä sen ennakkotunteminen on tärkeä, jotta ohjel-

masta saadaan kaikki mahdollinen hyöty irti. Ravintosisältöjen laskeminen 

pitäisi aloittaa raaka-aineiden ravintosisältöjen päivittämisellä. Oppilaitoksem-

me Aromi-ohjelma on hyvin puutteellinen, ja tuotetietojen päivittäminen oli vai-

valloista. Ohjelman ja sen ominaisuuksien vuoksi esimerkiksi suolan määrän 

laskeminen oli toisinaan erittäin hankalaa. 

 

Lähdekirjallisuutta ala-asteikäisten ravitsemuksesta ei ollut helppo löytää, sillä 

kirjallisuudessa keskitytään imeväis- ja leikki-ikäisten ravitsemukseen sekä 

yläaste- ja lukioikäisiin. Kirjallisuuden puute ei kuitenkaan haitannut työtämme, 

sillä aiheesta on julkaistu runsaasti artikkeleita niin alan lehdissä kuin Interne-

tissä. Etenkin välipaloja on käsitelty artikkeleissa runsaasti, sillä niiden tärkeyt-

tä lasten ravitsemuksessa on viime aikoina korostettu. 

 

Tuotekehitystyön pohjaksi tehty välipalatottumuskysely antoi meille viitteitä 

siitä, mitä kouluikäiset lapset välipaloikseen syövät ja minkälaisia ruokavalinto-

ja perheissä tehdään. Koululaisille ja heidän vanhemmilleen tehdystä kyselys-

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



 

 

44 

 

taan siihen. Koska kysely tehtiin vain varsinaisen tuotekehitystyön pohjaksi, 

kysymykset olivat hyvin suppeita ja selvittivät lähinnä nykyisiä ruokatottumuk-

sia eikä niissä paneuduttu ravitsemuksellisiin ongelmiin. Välipalavihkosen to-

teutuksen avuksi saimme kyselystä paljon arvokasta tietoa siitä, minkälaisia 

välipaloja perheissä tällä hetkellä syödään ja minkälaisia ominaisuuksia van-

hemmat lasten välipaloissa arvostavat. 

 

Välipalaohjeista kokoamamme vihko julkaistaneen Sydänliiton Internet-

sivuilla. Lisäksi Keski-Suomen sairaanhoitopiiri julkaisee vihkosen terveystie-

tokeskus Palanssin nettisivuilla. Opinnäytetyötä aloittaessamme oli tarkoitus, 

että välipalaohjevihkonen painetaan ja sitä jaettaisiin esimerkiksi neuvoloissa 

ja kouluissa. Määrärahojen puutteen vuoksi suuren painoksen painattamisesta 

luovuttiin, mutta hankkeen on tarkoitus painattaa pieni painos hankkeen 

omaan käyttöön. Painettu ohjevihkonen olisi saavuttanut myös sellaiset henki-

löt, jotka eivät käytä Internetiä tai osaa hakeutua Sydänliiton tai Palanssin si-

vuille. Toisaalta ruokaohjevihkosten julkaiseminen Internetissä on nykyään 

hyvin yleistä, joten toivomme, että ihmiset löytävät myös tämän välipalaohje-

vihkosen.  

 

Uskomme, että sydänystävällisillä välipalaohjeilla on käyttöä niin koti- kuin 

suurtalouksissakin. Ohjeet on laadittu niin yksinkertaisiksi, että myös lapset 

pystyvät yksin tai aikuisen pienellä avustuksella tekemään välipaloja. Ohjeissa 

suosittelemme valitsemaan vähäsuolaisia ja kasvirasvapohjaisia raaka-

aineita, ja lisäksi vinkkilaatikoissa korostamme erityisesti niitä seikkoja, jotka 

ovat tärkeitä sydänystävällisessä ruokavaliossa. Vihkosen ohjeiden avulla ha-

luamme painottaa pienten valintojen suurta merkitystä sydänystävällisessä 

ruokavaliossa. Oletamme, että sydänystävällisen ruokavalion perusteet ovat 

tiedossa suurella osalla aikuisväestöstä, mutta niiden merkitystä terveydelle ei 

ymmärretä. Välipalojen tarjoaminen koulupäivien aikana on yleistymässä ja, 

erityisesti kouluruokaloissa olisi syytä tehdä raaka-ainevalinnat terveyttä edis-

tävin perustein. Vähäsuolaiset ja kasvirasvapohjaiset tuotteet eivät välttämättä 

ole normaaleja vaihtoehtoja kalliimpia, vaikka niin monesti luullaan. Vaikka 

jotkut tuotteet olisivatkin kalliimpia, se ei saisi olla este niiden käytölle vaan 

säästökohde pitäisi löytyä muualta. Sydänystävälliseen ruokavalioon tutustu-
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minen ja totuttelu jo lapsena ohjaavat lapsia tekemään terveyden kannalta 

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

 
Tyttö  r  Poika r  Ikä______ 
 
 
1. Mitä syöt välipalaksi koulun jälkeen?  
 
r Ruisleipä  r Maito   r Kasvikset 
r Sämpylä   r Mehu  r Hedelmät/Marjat 
r Hampurilainen/pitsa r Limsa  r Pulla 
r Muro/Mysli r Kaakao  r Vanukas 
r Puuro  r Vesi  r Jäätelö 
r Jukurtti  r Karkit  r Keksit/sipsit 
 
2. Kuinka usein syöt välipalaa koulun jälkeen? 
 
r Kerran päivässä 
r 3-4 krt viikossa 
r 1-2 krt viikossa 
r En ollenkaan 
 
 
3.Syötkö välipalasi 
 
r Keittiön pöydän ääressä 
r Telkkarin ääressä 
r Tietokoneen ääressä 
r Omassa huoneessa 
r Iltapäiväkerhossa 
r Muualla, missä_________________ 
 
 
4.Kuka päättää mitä syöt välipalaksi? 
 
r Itse  r Isovanhempi 
r Äiti tai Isä r Sisko tai veli  r Joku muu, kuka_______ 
 
 
5. Kuka valmistaa välipalasi? 
 
r Itse  r Isovanhempi 
r Äiti tai Isä r Sisko tai veli  r Joku muu, kuka_______ 
 
 
6. Mikä olisi mielestäsi terveellinen välipala? 
 
r Ruisleipä  r Maito   r Kasvikset 
r Sämpylä   r Mehu  r Hedelmät/Marjat 
r Hampurilainen/pitsa r Limsa  r Pulla 
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r Muro/Mysli r Kaakao  r Vanukas 
r Puuro  r Vesi  r Jäätelö 
r Jukurtti  r Karkit  r Keksit/sipsit 
 
 
7. Mitä söisit välipalaksi, jos saisit ihan itse päättää? 
 
r Ruisleipä  r Maito   r Kasvikset 
r Sämpylä   r Mehu  r Hedelmät/Marjat 
r Hampurilainen/pitsa r Limsa  r Pulla 
r Muro/Mysli r Kaakao  r Vanukas 
r Puuro  r Vesi  r Jäätelö 
r Jukurtti  r Karkit  r Keksit/sipsit 
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Liite 2. Kyselylomake 3 - 6- luokkalaisille 

 
Tyttö  r Poika  r  Ikä_________ 
 
 
1. Mitä syöt välipalaksi koulun jälkeen? Valitse enintään 4 vaihtoehtoa. 
 
r Ruisleipää r Maitoa  r Kasviksia 
r Sämpylää r Mehua  r Hedelmiä/Marjoja 
r Hampurilainen/pitsa r Limsaa  r Pullaa 
r Muroja/Mysliä r Kaakaota  r Vanukasta 
r Puuroa  r Vettä  r Jäätelöä 
r Jukurttia  r Karkkia  r Keksejä/sipsejä 
 
 
2. Kuinka usein syöt välipalaa koulun jälkeen? 
 
r Joka päivä 
r 3-4 krt viikossa 
r 1-2 krt viikossa 
r En ollenkaan 
 
3. Syötkö välipalasi 
 
r Kotona 
r Isovanhempien luona 
r Kaverin luona 
r Iltapäiväkerhossa 
r Muualla, missä______________________________ 
 
4. Kun syöt välipalasi kotona, syötkö sen 
 
r Keittiön pöydän ääressä 
r Television ääressä 
r Tietokoneen ääressä 
r Omassa huoneessa 
r Muualla, missä_______________________________ 
 
5. Kuka päättää mitä syöt välipalaksi? 
 
r Itse  r Isovanhempi 
r Äiti tai Isä r Sisko tai veli  r Joku muu, kuka________ 
 
6. Kuka valmistaa välipalasi? 
 
r Itse  r Isovanhempi 
r Äiti tai Isä r Sisko tai veli  r Joku muu, kuka_______ 
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7. Haluaisitko valmistaa välipalasi itse? 
 
r Kyllä 
r Joskus 
r En 
 
8. Syötkö koulupäivän aikana välipaloja? 
 
r Kyllä, usein 
r Silloin tällöin  
r En juuri koskaan 
r En koskaan 
 
9. Mistä saat koulupäivän aikana syömäsi välipalat? 
 
r Koulun kioskista 
r Karkki- tai limsa-automaatista 
r Kaupasta 
r Kotoa 
 
10. Mikä olisi mielestäsi terveellinen välipala? 
 
r Ruisleipää r Maitoa  r Kasviksia 
r Sämpylää r Mehua  r Hedelmiä/Marjoja 
r Hampurilainen/pitsa r Limsaa  r Pullaa 
r Muroja/Mysliä r Kaakaota  r Vanukasta 
r Puuroa  r Vettä  r Jäätelöä 
r Jukurttia  r Karkkia  r Keksejä/sipsejä 
 
11. Mitä söisit välipalaksi jos saisit ihan itse päättää? 
 
r Ruisleipää r Maitoa  r Kasviksia 
r Sämpylää r Mehua  r Hedelmiä/Marjoja 
r Hampurilainen/pitsa r Limsaa  r Pullaa 
r Muroja/Mysliä r Kaakaota  r Vanukasta 
r Puuroa  r Vettä  r Jäätelöä 
r Jukurttia  r Karkkia  r Keksejä/sipsejä 
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Liite 3. Kyselylomake vanhemmille 

 
Hei! 
 
Teemme opinnäytetyötä koululaisten välipaloista yhteistyössä Keski-Suomen keskussai-
raalan ja Sydänliiton kanssa. Voisitteko ystävällisesti vastata alla olevaan kyselyyn lap-
senne välipalatottumuksista. Valitkaa jokaisesta kohdasta vain yksi vaihtoehto, se joka 
perheessänne yleisimmin toteutuu, (poikkeuksena kohta 10, josta valitaan kolme vaihtoeh-
toa). Kyselyyn vastataan anonyymisti. 
Kiitos vastauksistanne! 
 
Terveisin restonomiopiskelijat  
Anna Lamminmäki ja Mari Maljonen 
Lisätietoja: anna.lamminmaki.mpa@jypoly.fi      mari.maljonen.mpa@jypoly.fi 
 
Jyväskylän ammattikorkeakoulu Matkailu, ravitsemis- ja talousala 
 
1. Lapsen ikä  ____  vuotta     r Tyttö   r Poika 
 
2.Kuinka usein lapsesi syö välipaloja koulun jälkeen? 
 
r Useasti päivässä 
r Joka päivä 
r 3-4 krt viikossa 
r 1-2 krt viikossa 
r Ei ollenkaan 
 
3. Mistä lapsesi välipala useimmiten koostuu? 
 
 
 
 
 
4.Syökö lapsi välipalansa 
 
r Keittiön pöydän ääressä 
r Telkkarin ääressä 
r Tietokoneen ääressä 
r Omassa huoneessa 
r Iltapäiväkerhossa 
r Muualla, missä____________ 
 
5.Kuka valmistaa lapsesi välipalan? 
 
r Lapsi itse  r Isovanhempi 
r Äiti tai Isä r Sisko tai veli  r Joku muu, kuka________ 
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6. Haluaisiko lapsesi valmistaa välipalansa itse? 
 
r Kyllä 
r Ei 
r Joskus 
 
7. Kuka päättää mitä lapsen välipala  sisältää? 
 
r Lapsi itse  r Isovanhempi 
r Äiti tai Isä r Sisko tai veli  r Joku muu, kuka________ 
 
8. Syökö lapsesi koulussa välipaloja? 
 
r Kyllä, usein 
r Silloin tällöin  
r Ei juuri koskaan 
r Ei koskaan 
 
9. Mistä lapsi saa koulussa syömänsä välipalat? 
 
r Koulun kioskista 
r Karkki- tai limsa-automaatista 
r Koulun ruokalasta 
r Kaupasta 
r Kotoa 
r Muualta, mistä____________________ 
 
10. Valitse mielestäsi kolme tärkeintä ominaisuutta, minkälainen olisi hyvä välipala 
 
r Nopea valmistaa   r Makea   
r Voi valmistaa edellisenä päivänä   r Suolainen 
r Lapsi pystyy itse tekemään välipalan r Kylmä 
r Helppo    r Lämmin 
r Pikaruoka   r Monipuolinen 
r Kaupan valmisruoka   r Terveellinen  
       

   
11. Lopuksi voit kertoa vapaamuotoisesti, minkälaisia välipaloja tahtoisit kotonanne valmis-
tettavan ja minkälaiset ominaisuudet olisivat välipalojen valmistuksessa teille tärkeitä. 
 
 
 
 
 
 
Kiitos vastauksestanne! 
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Liite 4. Vanhempien vastaukset avoimiin kysymyksiin.  

 
1. luokan vanhempien vastaukset 
 
Mistä lapsesi välipala useimmiten koostuu? 
 
”Jukurttia, vanukasta, hedelmiä, puuroa, voileipä” 
 
”Leipä, hedelmä” 
 
”Muroja, leipää, jogurttia yms” 
 
”Jukurtista, leivästä, muroista, pannarista, pullasta, hedelmistä, jäätelöstä. Poika syö vaihtelevasti näitä ai-
neksia” 
 
”Iltapäiväkerhossa on tietyt välipalat” 
 
”Murot, leipä, hedelmä ym.” 
 
”Leipää, maitoa, jukurttia. leivän päällä yleensä leikkelettä tai tomaattia” 
 
”Leipä, jukurtti” 
 
”Leipä, jukurtti, viili, hedelmät” 
 
”Muroja tai voileipä ja maitosuklaavanukas” 
 
”Hedelmä, voileipä + kaakao/ mehu, muroja” 
 
”Leipä, mehu, hedelmä” 
 
”Jälkkärin välipalasta” 
 
”Viilistä, hedelmiä, lihapiirakka yms. Mehua, leipää” 
 
”Viljasta (muroja/paahtoleipää), hedelmistä, marjoista, kekseistä, jukurtista.” 
 
Minkälaisia välipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkälaiset ominaisuudet olisivat välipalojen val-
mistuksessa teille tärkeitä? 
 
”Nopeasti valmistettavat ja terveelliset välipala”ateriat” 
 
”Välipala sisältäisi leipää, kasvista, mieluiten suolainen kuin makea välipala. Juomana maito, mehu tai joskus 
kaakao. Leivällä juustia ja leikkelettä. Kiiseli tai puuro. (Oma lapsi syö huonosti puuroja)” 
 
”Pari kertaa viikossa haluaisin tarjota dipattavaksi porkkanaa, kurkkua, kukkakaalia yms. dipattavia juureksia. 
Toistaiseksi se ei ole onnistunut, sillä lapset eivät pidä monenkaan juureksen mausta. Välipalat kuuluisivat 
olla terveellisiä sekä helposti lapsen itsensä otettavissa/valmistettavissa” 
 
”Terveellinen, ravitseva” 
 
”Kotona syödään välipalaksi jukurttia, hedelmiä (päärynä on suosikki), muroja, lehtileipää tai hapankorppuja” 
 
”Monipuolista välipalaa ois kiva tehdä.. ja että lapsi vois enemmän osallistua” 
 
2. luokan vanhempien vastaukset 
 
Mistä lapsesi välipala useimmiten koostuu? 
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”Leivästä, kaakaosta, jukurtista, muroista, tuoremehusta” 
 
”Leipää (leikkele, juusto, kurkku), maito, vaihdellen hedelmiä” 
 
”Muroja, hampurilaisia, leipää, viiliä, jokurttia, sämpylät” 
 
”Muroja, hedelmiä. jukurttia, kaakaota, paahtoleipää” 
 
”Leipä, jukurtit, lihapiirakka, pitsa, riisifrutti, pulla, maito, muroja, hampurilainen jne. Hedelmät, sämpylä” 
 
”Leipä, jukurtti” 
 
”Jukurtti, voileipä” 
 
”Välipala on sama mitä tarjoillaan päiväkotien välipaloina” 
 
”En oikeastaan tarkemmin tiedä, kun lapseni syö iltapäiväkerhossa. Välipalat lienevät samat kuin päiväk o-
dissa tai ainakin niissä kiertää jokin lista.” 
 
”Hedelmä, jukurtti, sämpylä tai puuro” 
 
”?” 
 
”Hedelmistä, vihanneksista, leivästä” 
 
”Maito/mehu, leipä/jukurtti/vanukas/hedelmä. Mitä mieli kulloinkin tekee ja mitä kaapista löytyy.” 
 
”Leipä” 
 
”Viili, jukurtti, hampurilainen, leipä, leikkele, juomana maito” 
 
”Viili, jukurtti, leipä” 
 
”Monipuolisesta” 
 
”Leipä, kaakao, jukurtti, hedelmä” 
 
”Jukurtti, leipä, tuoremehu” 
 
”Hedelmät, viljatuote ja maitotuote” 
 
”Jukurtti, leipä, keksiä, maito, hedelmiä” 
 
”Jukurti, leipä, hedelmä” 
 
”Lämmitetty riisipiirakkaa mukillinen kaakaota, tumma leipä päällä maksamakkaraa” 
 
”Maito, leipä/murot/kiisseli/hedelmät” 
 
Minkälaisia välipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkälaiset ominaisuudet olisivat välipalojen val-
mistuksessa teille tärkeitä? 
 
”Olen tyytyväinen meidän välipaloihin” 
 
”Jotain terveellistä” 
 
”Ravitseva, että siitä lähtee nälkä. Saisi olla lämmin välipala. Esim juoma (kaakao) ja voileipä, sämpylä. Ja 
jos lapsi on yksin kotona, että se olisi helppo valmistaa.” 
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”Sisältävät jotakin tuoretta, marjoja, hedelmiä, kokonaisuus päivän ruokailussa tärkeää, jos ruoka ollut kevyt-
tä” tai lapsi syönyt huonosti, välipala voi olla tuhdimpi (tai päinvastoin)” 
 
”Suosisin välipaloja, joissa on pitkäkestoisia hiilihydraatteja. Monipuolisesti kasviksia ja hedelmiä. Mieluiten 
itse tehtyä, esim. jukurtit. Jos vain olisi mahdollista, välipala tehtäisiin lapsen kanssa yhdessä= sosiaalinen 
tapahtuma samalla, jossa voisi rupatella päivän kulusta.” 
 
”Riittävän täyttävä, että jaksaa ruokaan asti” 
 
”Helppo ja nopea valmistaa, vaihteleva ja terveellinen” 
 
”Terveellinen, monipuolinen, energiaa sisältävä.” 
 
”Hedelmäisiä, täyttäviä, paljon vitamiineja. Terveellisyys ja maistuvuus” 
 
”Mihin kysymyksellä pyritään? Sama vastaus kuin edellä.” 
 
”Terveellinen välipala on ykkössijalla, joskus sorrutaan makeaa esim. pulla, keksi, karkit ja mehu tai limu” 
 
”Välipalat tulisivat olla terveellisiä ja tietysti monipuolisia jottei niihin kyllästy. Välipalojen teossa on otettava 
huomioon myöskin lapsen mielipiteet, jottei tule tunnetta että on pakko syödä sitä mitä isä ja äiti laittavat.” 
 
3. luokan vanhempien vastaukset 
 
Mistä lapsesi välipala useimmiten koostuu? 
 
”Leipä, maito, hedelmä, tuoremehu” 
 
”Jukurtti, hedelmä, porkkana, joskus voileipä, lasillinen ykkösmaitoa” 
 
”Jukurtti, hampurilainen, voileipä, hedelmä” 
 
”Leipä ja jukurtti” 
 
”Leipää, sämpylää, maksamakkaraa, kinkkua, hampurilaisia, hot dogia, pitsaa” 
 
”Leipää, voita, juustoa ja kinkkua tai muroja + maitoa tai jukurttia” 
 
”Jukurttia” 
 
”Jukurtti, rahka, jäätelö, murot, leipä” 
 
”Tofu”vanukasta tai jukurttia (on maitoallerginen) Voileipää, hedelmiä, puuroa, mysliä, kiisseliä.” 
 
”Jukurttia, voileipää” 
 
”Leipä, maito, jukurtti, hedelmä” 
 
”Leipä, juusto, makkara, mehu, maito tai hampurilainen, mehu, maito.” 
 
”Leipä, kaakao/mehu (leikkeleet, juusto, kurkku)” 
 
”Jääkaappi” 
 
”Jukurtista, muroista, leivästä ja hedelmistä” 
 
”Leipä, hampurilainen, karjalanpiirakka, jukurtti, rahka, mehu/maito” 
 
”Kaakao, jukurtti, murot, leipä” 
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”Jukurtti, leipä, tuoremehu” 
 
”Jukurtti, leipä, karjalanpiirakka, hampurilainen, hedelmä, mehu/maito” 
 
 
Minkälaisia välipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkälaiset ominaisuudet olisivat välipalojen val-
mistuksessa teille tärkeitä? 
 
”Tietenkin terveellistä ja nopeaa” 
 
”Terveellistä” 
 
”Esim. ruisleipä + kinkku + kurkku & maito. Hedelmä tai puuroa. (Olemme molemmat töissä ja lapsi ”ei muis-
ta” tai ”kerkeä kiireiltään” tekemään ja syömään välipalaa)” 
 
”Olemme molemmat töissä , joten lapsen on itse tehtävä välipalansa. Välipalaksi riittää leipä, murot, jukurtti 
tms. koska illalla syömme lämpimän iltaruoan (klo 17.00”18.00).” 
 
”Monipuolisia, terveellisä, helppoja ja nopeita valmistaa, sellaisia joita lapset syövät.” 
 
”Meidän välipala on helppo, leipää ja jukurttia, jonka lapsi osaisi tehdä. Kun vain saisi sen tekemään.” 
 
”Nopea ja helppo välipala, mikä olisi myös terveellinen ja maukas. Ei kaupan ”teollisenmakuinen” ruoka.” 
 
”Nopea, helppo, monipuolinen ja lapselle maittava. Aamupalan äiti tekee valmiiksi joka päivä.” 
 
 
 
4. luokan vanhempien vastaukset 
 
 
Mistä lapsesi välipala useimmiten koostuu? 
 
”Puuro, muro, leipä, juusto ” 
 
”Voileipä: vaalea (rouhe tms) leipä, margariini (kevyt), kevyt lauantai tms. Leikkele, lasi rasvatonta maitoa” 
 
”Leivästä, jonka päälle on tarjolla rasvaa, kinkkua, juusto sekä kurkkua. Juomana maito, tee tai kaakao. Li-
säksi meillä on jukurttia ja aina joku hedelmä.” 
 
”Leipää, maitoa, hedelmää, joskus hampurilainen, lettuja yms.” 
 
”Jotain näistä: ruisleipää, muroja, jukurttia, keksiäja mehua, hedelmää.” 
 
”Leipää, leikkelettä ja kaakaota tai jukurttia tai hedelmää” 
 
”Leipää, viiliä, jukurttia, muroja, lihapiirakkaa yms.” 
 
”Jukurtti, kiisseli, leipää, hedelmää.” 
 
”Leipää, hedelmiä, kaakao” 
 
”Leipä kinkulla, paprikalla ms. Jukurtti, kiisseli ja raksuja.” 
 
”Leipä ja jukurtti tai viili” 
 
”Juustoleipiä, kaakao” 
 
”Muroja, jukurttia ja leipää” 
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”Leipää/muroja/vanukasta/hedelmiä/kaakaota” 
 
”Leipää, raksuja” 
 
”Leipää, juustoa, makkaraa” 
 
”Voileipä, maito, viilis, jukurtti, riisimuroja, hedelmiä” 
 
”Leipää, viiliä, jukurttia tai hedelmiä” 
 
”Viili, hedelmä, voileipää, yms. marjat, /rahka, soppa) jukurtti” 
 
”Hedelmä, (mehu), leipä, jukurtti” 
 
”Mm. jäätelö, kaakao, leipä, pulla” 
 
”Leipää, jukurttia” 
 
”Mikro juustoleipiä, nuudeleita, pitsaa jne.” 
 
”Leipää, jukurtti, muroja” 
 
”Jokurtti, leipää tms.” 
 
”Keksiä, voileipä, hedelmiä, jukurttia” 
 
”Leipää, jukurttia yms” 
 
”Jukurttia, leipää, mehua, lihapiirakkaa, hedelmiä” 
 
”Jukurtti + mysliä /banaania/ leipää /vispipuuroa” 
 
Minkälaisia välipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkälaiset ominaisuudet olisivat välipalojen val-
mistuksessa teille tärkeitä? 
 
”Helppo ja nopea valmistaa, vaihteleva, kasvispitoinen” 
 
”Sopivan ravitseva ja vitamiineja sisältävä” 
 
”Salaatit, puurot, helppous, säilyvyys, edullisuus, terveellisyys” 
 
”Olen ollut v. 2005 vuorotteluvapaalla, joten olen huolehtinut itse välipalasta. Ja näin  
hyvänä marjavuonna, kun on marjoja, olen tehnyt paljon välipaloja marjoista; kiisseliä, marjahyvää, marjapii-
rakkaa. Ensi vuonna taas lapset huolehtii itse välipalansa, jolloin on lähinnä jukurttia, hedelmiä, leipää.” 
 
”Terveellistä, monipuolista, helposti tehtävää.” 
 
”Lapsen helppo itse valmistaa, jos vanhemmat ovat töissä, ettei välipala jäisi sen takia syömättä, ettei jaksa-
nut tehdä. Voileivät, hedelmät ja jukurtti ovat terveellisiä sekä käteviä.” 
 
”On hyvä, jos työssä käyvät vanhemmat ehtivät panostamaan edes päivälliseen ja iltapalaan, joten mikään 
monimutkainen ei välipala voinolla vaan joku ihan perusjuttu: voileipä, jukurtti, hedelmä tms.” 
 
”Nopeita ja helppoja valmistaa, lasten mieleen, että syövät mielellään, terveellistä, joskus herkkujakin” 
 
”Mielestäni meillä syödään monipuolisesti ja terveellisesti. Lisäksi meillä on säännölliset ruokailuajat (5 
krt/päivä) Valmisruokia meillä syödään harvoin, lähinnä silloin kun on kiire esim. lasten harjoituksiin.” 
 
”Tuoreus, helppous, maistuvuus, terveellisyys, lämmitys helposti mikrossa tarvittaessa.” 
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”Terveellisiä välipaloja” 
 
 
5. luokan vanhempien vastaukset 
 
Mistä lapsesi välipala useimmiten koostuu? 
 
”Leipä, murot, Danone”jukurtti” 
 
”Vaihdellen esim. voileipä, kaakao, puuro, hampurilainen jne.” 
 
”Leipä, hedelmä” 
 
”Viljatuotteet ja hedelmät” 
 
”Tumma leipä, hedelmä, jukurtti” 
 
”Voileipä, mehu, hedelmät, jukurtti” 
 
”Leipä, levite, makkara, juusto, hedelmä” 
 
”Leipä” 
 
”Leipää, maitoa/mehua” 
 
”Yl. Moilasen kokojyväsämpylä + kevytgotler. Välillä muu täysjyväleipä + leike. Maito, vesi tai mehu ” 
 
”Kaakaota ja leipää” 
 
”Leipä, jukurtti, maito” 
 
”Leipä, kinkku, salaatti, hedelmät” 
 
”Leivästä, leikkeleistä ja tuoremehusta” 
 
”Leipää, lihapiirakkaa, salaattia yms.” 
 
”Paahtoleipää, maitoa, joskus muroja” 
 
”Leipää, marjoja, jukurttia, hedelmiä, vihanneksia, jäätelöä, kiisseliä, leivonnaisia” 
 
”Leipää, maitoa, muroja, kiisseliä” 
 
”Leipää, mehua tai maitokaakaota” 
 
”Leipää ja maitoa” 
 
 
Minkälaisia välipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkälaiset ominaisuudet olisivat välipalojen val-
mistuksessa teille tärkeitä? 
 
”Yleensä lapsi syö välipalaksi leipää erilaisin päällystein. Tärkeitä ominaisuuksia helppous lapsen tehdä it-
se.” 
 
”Helppo valmistaa, ei liian rasvaista, maukasta, terveellistä.” 
 
”Etukäteen voisi valmistella, josta lapsen hyvä itse ottaa. Terveellistä, sopivasti verensok eria nostamaan, 
jotta jaksaa pääruokaan. Monipuolisesti. (Nyt lapsi jo siinä iässä, että vanhempien tulisi panostaa laatuun ja 
säännöllisyyteen)” 
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”Monipuolinen, vähärasvainen, helppo valmistaa, maistuva =päivän herkkuhetki” 
 
”Erilaisia voileipiä, monipuolisia, terveellisiä ja joskus lämpimiä leipiä.” 
 
”Terveellisiä, monipuolisia, helposti tehtävä. (Ei valmiseineksiä)” 
 
”Sorry, kysymys jäi minulle hieman epäselväksi. Mutta siis kohdan 10 mukaisesti toivoisin, että lapseni väli-
pala ei olisi mitään herkkua, vaan mahd. monipuolinen ja terveellinen. Koska lapseni kokoaa välipalansa 
itse, hän toki ottaa sellaista, minkä voi syödä helposti ja valmista nopeasti. Koen siis itsekin olevani vastuus-
sa siitä, mitä kaapista löytyy: pelkkä tahtominen ei siis aina riitä ☺. Kootusti: lapseni ei aina syö tai hänelle ei 
ole tarjolla sellaista välipalaa mitä TAHTOISIN hänellä olevan.” 
 
6. luokan vanhempien vastaukset 
 
Mistä lapsesi välipala useimmiten koostuu? 
 
”Leipä, makkara, maito” 
 
”Yleensä välipala on leipää, muroja tai hedelmiä” 
 
”Leipää, hedelmiä, jukurttia tms + juoma” 
 
”Leipää, pitsaa, joskus hampurilainen, kaakaota, hedelmiä” 
 
”Leivästä” 
 
”Leipä, viili, hedelmä, mehu, tai maito” 
 
”Leipää, juustoa, kaakaota ja joskus jukurttia” 
 
”Leipä, levite, juusto, jukurtti” 
 
”Leipä, juustoa, makkaraa, murot, maito, mehu, kiisseli, hedelmiä” 
 
”Leipä, maito, hedelmää, joskus herkkujakin, esim lettuja.” 
 
”Voileipä, jukurtti” 
 
”Leivästä, rasvasta sen päälle, kinkusta, juustosta, tomaatista/kurkusta. Maidosta, teestä tai kaakaosta. Li-
säksi jukurtista ja hedelmästä.” 
 
”Voileipä, muroja ja jukurtti” 
 
”Mikrossa lämmitettävistä, jukurtista, muroista, leivästä” 
 
”Leipä” 
 
Minkälaisia välipaloja tahtoisit kotonanne valmistettavan ja minkälaiset ominaisuudet olisivat välipalojen val-
mistuksessa teille tärkeitä? 
 
”Maistuu, tulee syödyksi, terveellistä ja jonkin verran täyttävää. Tarkoitus, että jaksaa ruokaan saakka. Ei 
liian ruokaisa.” 
 
”Koululainen tekee ne itse useimmiten, joten tulee olla sellainen että hän voi ne ottaa jääkaapista tai leipähyl-
lystä, vaihtelevia sisällöltään. Ei liikaa rasvaa eikä ainakaan makeaa.” 
 
”Puuroja, mutta se ei maistu lapselle.” 
 
”Välipalan tulisi sisältää mielellään täysjyvätuotteita, hedelmiä tai marjoja sekä maitotuotteita. Olisi hyvä, jos 
välipalan voisi valmistaa mahdollisimman helposti eikä se veisi liikaa aikaa.” 
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”Terveellisiä, monipuolisia. Nopeus ja helppous” 
 
”Säilyvä, terveellinen ja maistuva” 
 
”Helppoja tehdä, terveellisiä, monipuolisia ei liian täyttäviä, koska ruokailu on n. klo 16” 
”Terveellisiä, nopeasti valmistettavia, hyvänmakuisia välipaloja” 
 
”Terveellinen, monipuolinen, ei lihottava” 
 
”Terveellisiä välipaloja, helppo myös lapsen itse valmistaa, jos kotona ei vanhempia.” 
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Liite 5. Maistelutilaisuuden arviointilomake 

 
 
 
Välipalojen maistelutilaisuus 1.12.2005 
 
 
 
Arvio tuotteen laatua asteikolla 1-5, niin, että 1= Huono 
    2= Välttävä 
    3= Tyydyttävä 
    4= Hyvä 
    5= Erinomainen 
 
 
Tuotteen väri ja ulkonäkö 1 2 3 4 5 
 
Tuotteen koostumus 1 2 3 4 5 
 
Tuotteen maku 1 2 3 4 5 
  
Kommentit ja parannusehdotukset 
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________ 
 
 
Välipalojen maistelutilaisuuden arviointien keskiarvot 
 
 

 

 

 Väri ja ulko-
näkö 

Koostumus Maku Kokonais-
arvosana 

Hedelmäinen ker-
roshyvä 

5 4,83 4,5 4,78 

Juotava jugurttiherkku 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 

Täytetty teeleipä 4,43 4,43 4,72 4,53 
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Liite 6. Hedelmäisen kerroshyvän välipalakokonaisuus 
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Liite 7. Hedelmäisen kerroshyvän välipalakokonaisuuden ravintosisältö 
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Liite 8. Juotavan jukurttiherkun välipalakokonaisuus 
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Liite 9. Juotavan jukurttiherkun välipalakokonaisuuden ravintosisältö 
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Liite 10. Omenaisen uunipuuron välipalakokonaisuus 
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Liite 11. Omenaisen uunipuuron välipalakokonaisuuden ravintosisältö 
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Liite 12. Pikapitsan välipalakokonaisuus 
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Liite 13. Pikapitsan välipalakokonaisuuden ravintosisältö 
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Liite 14. Ruissandwichin välipalakokonaisuus 
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Liite 15. Ruissandwichin välipalakokonaisuuden ravintosisältö 
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Liite 16. Tonnikalawrapin välipalakokonaisuus 
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Liite 17. Tonnikalawrapin välipalakokonaisuuden ravintosisältö 
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Liite 18. Täytetyn teeleivän välipalakokonaisuus 
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Liite 19. Täytetyn teeleivän välipalakokonaisuuden ravintosisältö 
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Liite 20. Kauralastujen valmistusohje 
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Liite 21. Välipalaohjevihkonen 
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