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KANNANOTTO PAIVAKODEISSA TARJOTTAVIIN VALIPALOIHIN JA NIIDEN SOKERIMAARIIN

Uudet ravitsemussuositukset ilmestyivat alkuvuodesta 2014. Suositusten mukainen ruokavalio on
koostumukseltaan monipuolinen ja vaihteleva, mikd mahdollistaa sen, etta ruoka on seka terveellista etta
hyvanmakuista. Lapsuus on otollista aikaa vaikuttaa lasten ruokamieltymysten ja ruokatottumusten
kehittymiseen. Kokopaivdhoidossa tarjottavien aterioiden tulisi kattaa 2/3 lapsen péivittdisesta
energiantarpeesta.

Terveytta edistava ruokavalio sisdltda runsaasti kasvikunnan tuotteita eli kasviksia, marjoja ja hedelmis,
palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Kohtuullisesti nautitaan vaharasvaisia maito- ja lihavalmisteita sekda pehmeaa
rasvaa. Liiallista sokerin, tyydyttyneen rasvan ja suolan kayttoa pyritdan valttamaan. Yksittdiset ruoka-
aineet eivat kuitenkaan edista tai heikenna terveytta vaan ruokavalion kokonaisuus ratkaisee.

Savonlinnan kaupungin ruokapalveluissa on huomioitu uudet ravitsemussuositukset. Kasviksia, marjoja ja
hedelmia seka taysjyvaviljaa on tarjolla joka aterialla. Kiertava ruokalista takaa monipuolisuuden ja
vaihtelun.

Viime aikoina keskustelua on syntynyt lapsille tarjottavista valipaloista, niiden laadusta seka
sokeripitoisuudesta. Ravitsemussuosituksen mukaan lisdttya sokeria saisi olla korkeintaan 10 E% pdaivassa,
mika tarkoittaa lapsille noin 10-15 sokeripalaa paivdssa. Suomalaiset 3-6-vuotiaat lapset syovat sokeria noin
40-50 g/pv (energiasta 12—14 %). Suurin osa, eli 85 %, tasta on lisattyd sokeria. Suurimmat sokerin ldhteet
ovat makeiset, virvoitusjuomat, mehut, makeutetut maitotuotteet, vanukkaat, keksit ja muut leivonnaiset.

Lapsilla on kuitenkin luontainen mieltymys makeaan. Tutkimuksissa on havaittu, ettd makean nalka on
terveyden ja kohtuullisen kdytdn kannalta parasta tyydyttaa aterian yhteydessa, esim. jalkiruokana tai
valipalana pieni makea on parempi kuin kerralla syoty karkkipussi. Téma ohjaa lasta joustavaan, sallivaan
seka kohtuulliseen syomiseen.

Savonlinnan kaupungin ruokapalveluilla on kiertava valipalalista, joka tayttaa valipaloille asetetut kriteerit.
Vilipalalla on aina tarjolla taysjyvéaleipaa tai muuta viljatuotetta, kasviksia, marjoja tai hedelmia seka
rasvattomia maitotuotteita. Sokerin maaraan on kiinnitetty huomioita mm. vaihtamalla makeutetut jogurtit
maustamattomaan, jota maustetaan itse marjoilla ja sokerilla. Kiisselit keitetdan itse, vakioituja
ruokaohjeita kayttaen eli sokerinmdara /annos on vakio) ja ne ovat marjapohjaisia. Lasta ohjataan kaikilla
aterioilla, myos valipaloilla ottamaan kaikkea ateriaan kuuluvaa, ei pelkdstaan makeaa. Lisdksi lasten kerta-
annos on pieni, jolloin my6s sokerin maara jaa pieneksi. Alla olevassa taulukossa on vertailtu muutaman
tuotteen sokeripitoisuuksia.

Tuote ‘ Lisattya sokeria g /100g ‘ sokeria g fannos (1,5 dI)
Mehu 11 17 (1,5 dI)
Virvoitusjuoma 11 17 (1,5dl)

Makeiset 54 110 ( 200g)

Marjakiisseli 7 10,5 (1,5dl)

Maustettu jogurtti 12 18 (1,5dl)

itse maustettu jogurtti 8 12 (1,5dl)




Paivakodeissa on tavoitteena terveytta edistava lasten ruokakasvatus, jolla tuetaan kodeissa tapahtuvaa
ruokailu- ja ravitsemuskasvatusta. Talla hetkelld Savonlinnan kaupungin ruokapalveluissa on otettu
ravitsemukselliset ndakékulmat hyvin huomioon mahdollistaen lasten monipuolinen ja terveytta edistava
ruokailu.
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