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Saanndllinen ateriarytmi tukee koululaisten jaksamista ja hyvinvointia. Monipuolinen aamiainen,
taysipanoisesti koottu koululounas, tarpeelliset vélipalat, paivéallinen ja hyvaa unta tukeva iltapala tukevat
jaksamista paivan aikana ja palautumista paivan ahkeroinneista. Valipalojen avulla nalka pysyy aisoissa
paaaterioiden valilla ja ruokamaarat pysyvét sopivan kokoisina (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2024).
Saanndlliset valipalat myds vahentavat tarvetta napostella. Sd&nndllinen ateriarytmi edistaa hyvaa unta, joka
on tarkeaa yleiselle hyvinvoinnille.

Suomalaiset ravitsemussuositukset eilvat ota
kantaa valipalojen maaraan

Maailman terveysjarjestd (WHO, 2016) korostaa valipalojen merkitysta osana nuorten terveytta edistavaa
ruokavaliota. Potterin ym. (2018) artikkelissa vertailtiin eri maiden vélipaloja koskevia suosituksia.
Suositeltavia valintoja valipaloiksi olivat kasvikset, hedelméat, maitovalmisteet ja tarkkelyspitoiset
elintarvikkeet. Sen sijaan runsaasti rasvaa, tyydyttynyttd rasvaa, sokeria ja suolaa sisaltavia valipaloja
suositeltiin valtettavan. On huomattava, etté vélipala maaritellaan suosituksissa ja tutkimuksissa eri tavoin
(Potter ym., 2018, Hess ym. 2023). Tavallisesti silla tarkoitetaan paaaterioiden (aamupala, lounas,
paivallinen) lisdksi syotavia aterioita.

Kansallisissa ravitsemussuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2024) suositellaan saannéllista
ateriarytmid, mutta se voi vaihdella yksilollisesti. Suosituksissa ei oteta kantaa vélipalojen maaréaén, vaan
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todetaan, ettd esim. ruokakasvatuksessa tulee tukea tarkoituksenmukaista ateriarytmia. Myodsk&aan
valipalojen koostumukseen uusissa suosituksissa ei suoraan oteta kantaa, vaan suositukset sisaltavéat tietoa
terveytta edistavan ruokavalion koostamisesta kokonaisuutena.

Mita tiedetaan koululaisten
valipalatottumuksista?

Suomessa nuorten ravitsemusta ei ole seurattu kansallisesti (Vaisdnen ym. 2023). Tietoa valipalojen
nauttimisesta ja koostumuksesta on niukasti. Tietoa I6ytyy kuitenkin yksittaisista tutkimuksista, mutta osittain
tieto on jo vanhaa. Hopun ym. (2008) tutkimuksen mukaan 7.—8.-luokkalaiset suomalaiskoululaiset saivat 40
% paivittaisesta energiansaannista valipaloista. Vaisasen ym. (2023) tutkimuksessa 14—16-vuotiaista tytdista
30 % ja pojista reilut 30 % ilmoitti sydvansa valipalaa paivittain. Kinnusen (2019) Seingjoella toteuttamassa
tutkimuksessa suurin osa (63 %) s6i 1-2 valipalaa vuorokaudessa. Tyttt nauttivat valipaloja poikia
useammin. Varilan ja Hyvosen (2023) niin ikaan Seindjoella 7.—8.-luokkalaisille (n=63) toteuttamassa
tutkimuksessa leipa oli suosituin valipalalla nautittu elintarvike. Myds jogurtti ja hedelmat ja marjat olivat usein
kaytettyja.

Seingjoen ammattikorkeakoulu toteutti syksylla 2024 kyselytutkimuksen, jossa selvitettiin 5.—9.-luokkalaisten
ruokakayttaytymista (Arjanne ym., 2025). Osana kyselya selvitettiin myos nuorten valipalatottumuksia.

Kyselyyn vastasi 810 koululaista Etela-Pohjanmaalta ja Pirkanmaalta.

Viljatuotteet suosituin valipala

Paivittain kaytettavista valipaloista suosituimpia olivat viljatuotteet kuten voileipa, mysli, murot ja riisipiirakat
(kuvio 1). Naita ilmoitti kayttavansa paivittain viidesosa vastaajista. Vastaajista kymmenen prosenttia kaytti
paivittain kasviksia, hedelmia ja/tai marjoja. Melkein yhta iso osa (9 %) nautti paivittain valipalaksi jogurttia,
rahkaa, viilia tai proteiinivanukkaita. Helposti mukana kulkevia vélipalakekseja ja myslipatukoita nautti
valipalana paivittain 7 % vastaajista. Harvemmin kaytettiin pitsoja, hampurilaisia, suolaisia paistopistetuotteita,

naposteltavia ja makeita leivonnaisia.
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Kuvio 1. Paivittéin nautittavia valipalatuotteita (%) (n=810).

Valipaloja nautitaan useimmiten kotona

Vastaajista 92 % kertoi syovansa vélipalaa yleensa kotona (kuvio 2). Koulussa vélipalaa soi 28 % vastaajista.
Noin kymmenen prosenttia vastaajista ilmoitti sydvansa valipalaa matkalla harrastukseen, harrastuspaikalla
tai koulun jalkeen matkalla kotiin. Vastaajista 9 % s0i valipalaa jossakin muualla esim. kaverilla, mummolassa

tai nuorisotiloissa.
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Kuvio 2. Vastaajien valipalojen nauttimispaikat. Vastaajat ovat vastanneet “kylla” tai “en” kuhunkin valipalan
nauttimispaikkaan (%) (n=810).

Tutkimusten valossa nakyy vélipalojen merkityksen kasvu osana pdaivan ateriarytmia ja energian ja
ravintoaineiden lahteena. Hyvinvointi edistavat véalipalat kannattaa koostaa ravitsemussuositusten
lautasmallia mukaillen kasviksista, hedelmistd, marjoista, taysjyvaviljatuotteista, pehmean rasvan ja proteiinin
l&hteista. Tassa tutkimuksessa viljatuotteet olivat paivittain kaytetyista valipaloista yleisimpia 5.-9.-
luokkalaisten keskuudessa. Tarkeaa on, etta viljatuotteet valittaisiin taysjyvaisina. Kasviksien, hedelmien ja
marjojen osuutta paivittaisissa valipalavalinnoissa olisi syyta lisata. Vain 10 % kyselyyn vastanneista 5.-9.-
luokkalaisista ilmoitti nauttivansa niitéa paivittain, vaikka uuteen suositukseen (500-800 g/vrk) padsemiseksi,

niita tulisi sisallyttaa jokaiselle aterialle.

Artikkeli on kirjoitettu osana Nuorten ruoka- ja terveyskayttaytyminen -hanketta, jonka rahoittaa Toysan
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