Valipaloista voimaa
koululaisten ja nuorten
paivaan




@ Ruokavalion perusta kuntoon

Kouluikadisen ja nuoren terveellinen ja monipuolinen ruokavalio
rakentuu:

» Monipuolisesti kootuista pdaaterioista.
» Jarkevasta ateriarytmista.

» Hyvista vélipalavalinnoista.

» Huomiota tulee kiinnittaa
myOs juomavalintoihin.
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@ Ateriarytmilla ryhtia paivaan

Saannollinen ruokailu on terveellisen ruokavalion
perusta. Kaytanndssa tama tarkoittaa 3-4 tunnin
valein ateriointia.

» Verensokeri pysyy tasaisena eika hallitsematon
nalka yllata.

» Aamupala on tarkea aloitus paivan ateriarytmille.
Kiireinen voi napata aamupalan mukaansa.

» Lounasta ei kannata jattaa valiin koulussa eika
kotona.

» Useimmat tarvitsevat myos iltapaivalla valipalan.

Saannollinen ateriarytmi ja syominen eivat tarkoita
samaa kuin jatkuva syominen ja napostelu!



@ Hyva valipala auttaa jaksamaan

Valipalat ovat tarkeita aterioita kasvavan kouluikdisen ja nuoren
ruokavaliossa.

e Paddaterioiden valilla nautitut hyvat valipalat auttavat
jaksamaan.

e Ne pitavat verensokerin tasaisena.
e Hyvasta valipalasta saa rakennusaineita kasvuun.




@ Vilipaloilla on vaikutusta

Jaksamiseen ja keskittymiskykyyn
» Valipalat auttavat lapsia keskittymaan
pidemman aikaa oppimistehtaviin.
Oppimiseen

» Aamu- tai iltapdivalla nautittujen
valipalojen on havaittu parantavan lasten
muistia ja siten edistavan oppimista.

Painonhallintaan

» Vilipalojen saannollinen nauttiminen
nayttaisi suojaavan nuoria ylipainolta.

Nalkadisena ja vasyneena kukaan ei jaksa keskittya!



@ Mita tutkimukset kertovat

e Kouluterveyskyselyn mukaan

— 40 % peruskouluikaisista (8-9 |k) pojista ja 45 % tytoista jattaa
aamupalan syomatta.

— 32 % peruskouluikaisista (8-9 |k) pojista ja 35 % tytoista jattaa
koululounaan syomatta.

e Vailipalojen osuus on kasvanut lapsilla ja nuorilla jopa 40 %:iin
kokonaisenergiansaannista.

e Noin neljasosa peruskouluikaisista tytoista ja kolmasosa pojista
sy0 makeisia valipalaksi koulussa vahintaan kerran viikossa.

e Ylakouluikaisilla valipaloista tulevasta energiasta tytoilla l[ahes
18 % ja pojilla Iahes 14 % on peraisin sokerista.

Lahteet: Kouluterveyskysely 2013, Hoppu ym. Yldakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi 2008.



@ Hyvan valipalan ainekset

Kunnon valipalaan kuuluvat maitotuotteet — lasi rasvatonta maitoa,
jogurttia, viilia tai rahkaa. Maidon kalsium, proteiini, D-vitamiini ja
fosfori ovat valttamattomia luuston kasvulle ja kehitykselle, ja luusto
tarvitsee rakennusaineita myds kasvuian jalkeen pysyakseen lujana.

Runsaskuituiset taysjyvaviljatuotteet sisaltavat runsaasti kuitua ja

ovat elimistdn voimavara — verensokeri pysyy tasaisena ja jaksat
pitkaan.

Kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltavat paljon ravintoaineita,
piristavat varillaan ja niita voi sydda aina runsaasti.

Vaharasvaisista lihavalmisteista tai kalasta saa vaihtelua esimerkiksi
leivan paalle.




Koosta monipuolinen valipala valitsemalla
joka ryhmasta jotain

Valitse aamu- ja valipalalle jotakin
jokaisesta ryhmasta:

Proteiinit
® ragjuustog, rahkaa, jogurttia
® maitoa tai piimaa
® Kananmunia, Juustoa,

leikkeleita

Hiilihydraatit
® puuroa W

taysjyvaleipaa . P %
taysjyvamuroja "

myslia

Kasvikset
® marjoja
® hedelmia

¢ tomaattia, kurkkua,
salaattia leivalle

Rasvat




@ Vinkkeja valipaloihin

Runsaasti hyvalaatuista maitoproteiinia
» Valio PROfeel® proteiinivalipalat
» Valio maitorahkat
» Valio Plus™ maidot
» Valio Plus™ maitokaakaojuoma ja vaniljajuoma
» Valio raejuustot
» Valio Gefilus makupiimat ja Valio Kefir LGG® juotavat valipalat




@ Vinkkeja valipaloihin

Vahemman lisattya sokeria
» Valiojogurtti® Raikas
Valiojogurtti® -30 % sokeria
Valiojogurtti® rasvaton
Valio Gefilus® mustikka- ja mangopiima
Valio A+ jogurtti lisaaineeton
Valio marjakeitto -50 % sokeria
Valio marjakeitto sokeroimaton
Valio Grandi®-40 % sokeria

Valio OLO™ 70 ruoansulatusjogurtti
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Valio PROfeel® sokeroimaton proteiinirahka ja
sokeroimaton proteiinirahkajuoma
» Valio Kefir LGG® juotava valipala
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Tuunaa suosikkivalipalasi. Valitse joka rivilta jotain.

Valio A+™ luonnonjogurtti Valio pehmea Valiojogurtti1kg vanilja
rasvaton HYLA® maitorahka -30% vahemman sokeria

Vadelmia Mansikoita Mustaherukoita Banaani Omena

Leseita Pahkinoita/siemenia



Vinkkeja valipaloihin

Marjoja ja hedelmia maistuvassa muodossa
» Valio Gefilus® Smoothie jogurttijuomat
» Valio HeVi Shot™
» Valio Marjakeitot
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Katso lisaa herkullisia
valipalavinkkeja
www.valio.fi/reseptit



http://www.valio.fi/reseptit

