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Hyva valipala
auttaa jaksamaan




e Vilipalan vaikutus jaksamiseen ja koulumenestykseen
e Mista hyva valipala koostuu
e Maitotuotteet ja valipala

e Kuitu ja valipala

e Helposti lisaa kasviksia ja hedelmia
valipalalle
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@ Valipalalla on vaikutusta

» Jaksamiseen

» Keskittymiskykyyn
» Oppimiseen

» Painonhallintaan
» Vastustuskykyyn
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@ Hyva valipala auttaa jaksamaan

e Paaaterioiden valilla nautitut hyvat valipalat auttavat
jaksamaan. Ne pitavat verensokerin tasaisena.

e Hyvasta valipalasta saa rakennusaineita kasvuun -
Valipala on tarkea ateria.
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@ Hyva vilipala vai napostelua?

e Liian pitkat ateriavalit johtavat usein turhaan naposteluun ja
verensokerin laskemiseen.

—>  Hyvien valipalojen avulla turhat napostelut pysyvat helpommin
kurissa.

e Sokeriset herkut nostavat verensokerin nopeasti ylos, mutta verensokeri
laskee mydOs nopeasti alas. Tasta saattaa seurata artymysta, vasymyksen
tunnetta ja uusi nalan tunne nopeasti.

—>  Hyva valipala pitaa verensokerin tasaisena pitkaan.
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Hyva valipala auttaa menestymaan
koulussa

e Saanndllisesti syovat menestyvat koulussa parhaiten.
e Epasaanndllisesti syovilla on eniten stressinkaltaisia oireita.
e Nalkaisena ja vasyneena ei jaksa keskittya.

e Usein nautitut makeat valipalat nostavat nopeasti verensokerin ylos,
josta se myos laskee nopeasti — vireystaso saattaa vaihdella
uupumuksesta ylivilkkauteen.
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Kouluruokailusuositus ottaa kantaa
valipaloihin

Hyvan valipalan perustan muodostavat kasvikset, hedelmat ja
marjat seka kuitupitoiset viljavalmisteet, joita taydennetaan
esimerkiksi maitotuotteilla.

e Jogurtit ja viilit: Rasvattomina tai vaharasvaisina (rasvaa
enintdan 1 %). Hiilihydraatteja enintddn 12 g / 100 g, jolloin
sokerin maara pysyy kohtuullisena.

e Juomat: Rasvaton tai 1 % maito ja piima, vesi tai taysmehu.

e Juustot: Viharasvaisina (rasvaa <17 g/ 100 g ) tai
kasvirasvapohjaisina, suolaa <1,2 %
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@ Hyvan vilipalan ainekset

e Kunnon valipalaan kuuluvat maitotuotteet — lasi rasvatonta maitoa,
jogurttia, viilia tai rahkaa. Maidon hyvalaatuinen proteiini pitaa pitkaan
kyllaisena ja kalsium yhdessa D-vitamiinin kanssa auttaa pitamaan
luuston lujana.

e Runsaskuituiset taysjyvaviljatuotteet sisaltavat runsaasti kuitua ja ovat
elimistdn voimavara — verensokeri pysyy tasaisena ja jaksat pitkaan.

e Kasvikset ovat ravintorikkaita. Ne sisaltavat vain vahan energiaa.
Niita voi syoda siksi aina reilusti.

e Vaharasvaisista lihavalmisteista tai kalasta saa vaihtelua leivan paalle.
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Esimerkkeja katevista ja hyvista
valipaloista

\ - HEDELMA-
hhojogurtﬂ PF 3/
wuul,o

BLABARSSOPPA

%MW

RASVATON
Mansikka &

© Valio Oy

D
TEHOJUOMA’V 2 ’

‘\}%\‘

T
‘ 3

Al

.
W
Al

L\

R




Maitotuotteista saa monia
hyodyllisia ravintoaineita

e Hyvalaatuista proteiinia
e Kalsiumia

e D-vitamiinia

e Fosforia

e B-ryhman vitamiineja

e Lisaksi maito ja erityisesti juusto suojaavat hampalta aterlan
ja valipalan jalkeiselta happohyokkaykselta.
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Maidosta saa helposti paivan kalsiumin
(800 mg)

6 dl maitoa ja 2 viipaletta juustoa

10 kg tomaatteja

Vastaavan maaran kalsiumia (800 mg) saa
syomalla esim. 600 g kalaa tai 200 g pahkinoita
© Valio Oy tai 10 kg tomaatteja.



@ Kuinka saada riittava annos kalsiumia?

Paivan suositeltava annos 800 mg kalsiumia saadaan
neljasta annoksesta maitovalmisteita. Esimerkiksi:

lasi maitoa (2 dl)

2 dl jogurttia

2 dl viilia

2-3 viipaletta (20-30 g) juustoa
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@ Mihin kalsiumia tarvitaan?

e Kalsiumilla rakennetaan ja yllapidetaan lujat luut.
e Kalsium vahvistaa hampaita.

e Eniten kalsiumia kiinnittyy luustoon parhaimmassa
kasvuiassa (10-18 -vuotiaana).

e Luusto on jatkuvasti muuttuvaa kudosta, joten kalsiumia
tarvitaan myds aikuisena.
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@ Mihin D-vitamiinia tarvitaan?

e D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen ja sen
kiinnittymiseen luustoon.

e D-vitamiinin saanti on suomalaisilla niukkaa.

e D-vitamiinin saantisuositukset:
— Alle 2-vuotiaat lapset, raskaana olevat, imettavat aidit 10 pg/vrk.
— Yli 2-vuotiaat lapset, nuoret ja aikuiset 7,5 pg/vrk.
— Yli 60-vuotiaat 20 pg/vrk.

e D-vitamiinin parhaita lahteita:
— Kala
— D-vitaminoidut maitovalmisteet
— D-vitaminoidut ravintorasvat
— Auringonvalo
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Mihin muita maidon vitamiineja
tarvitaan?

Maidon muut ravintoaineet osallistuvat
mm.

e Energiantuottoon

e Aineenvaihduntaan

e Hermoston toimintaan
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@ Muista kuitu myos valipaloissa

Kuitu edistaa vatsan toimintaa nopeuttamalla ruoan kulkua elimistossa.

Kuitu hidastaa vatsalaukun tyhjenemista ja pitaa verensokerin tasaisena,
jolloin uusi nalka tai makeanhimo ei iske niin helposti.

e Saantisuositus 25-35 g/paiva.

e Saat kuitua viljavalmisteista, hedelmista, kasviksista, siemenista ja
pavuista.

e Saat kuitua myos Valion kuitulisatyista tuotteista.

e Ylakouluikaiset nuoret saavat kuitua
ruokavaliostaan vain 17 g/vrk

(Iahde: Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi 2008)
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Kuidun saantia voi lisata Valion
kuitulisatyilld tuotteilla A &

* Valio OLO™ Ruoansulatusjogurtti
- Kuitua 5 g/ pikari

e Valio Gefilus® mehu appelsiini-
persikka+kuitu

-=> Kuitua 3 g/ lasi

* Valio karviais-boysenmarjakeitto
sokeroimaton+kuitu

- Kuitua 3 g / lasi

* Valio A+™ juotava jogurtti mysli, HYLA
-> Kuitua 6,6 g/ purkki

* Valio A+™ jogurtti, HYLA®
-> Kuitua 3,6g/purkki
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Miten lisataan kuidun saantia

valipaloilla:

Kuidut aiemmin

4 palaa sekahiivaleipaa =7,5g
Lasillinen limua =0g
Jaatelo =0 g
Tavallinen jogurtti =0g
Suklaapatukka =0g
Kuitua yhteensa 6,38

Miten voisi lisata saantia

5 palaa runsaskuituista leipaa =13g
Valion Gefilus® mehu, appelsiini+persikka+kuitu 2dl =3g
Valio OLO™ Ruoansulatusjogurtti Valkoinen 125 g =5g
Valio Karviais-boysenmarjakeitto+kuitu 250ml =4g
Kuitua yhteensa 25g
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Valio Hevi Shot™

Taydentaa paivittaista kasvisten ja hedelmien saantia

e Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulee sydda runsaasti, vahintaan 400 g
paivassa.

e Valio Hevi Shot™ taydentaa paivittaista kasvisten ja hedelmien saantia.

e Valio Hevi Shotit ovat katevissa annospulloissa, joten se on helppo
nauttia valipalana.

e Annospullollinen (100 ml) sisaltaa 30 mg C-vitamiinia

e Vain hedelmien oma sokeri, sailontaaineeton.
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