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Imevaisikaisen ruoka -opas alle 1- vuotiaan perheelle

IMETYS

Useimmille taysaikaisena ja normaalipainoisena syntyneelle vauvalle didinmaito riittda ainoaksi ravinnoksi
puolen vuoden ikdan D-vitamiinia lukuun ottamatta.

Heti syntyman jdlkeen lasta imetetdan lapsentahtisesti. On kausia, jolloin lapsi imee tihedmmin ja se lisaa
maidon erittymista tarvetta vastaavaksi.

Taysimetysta suositellaan 4-6 kk ikdan. Imetysta suositellaan jatkettavaksi vuoden ikdan ja perheen halutessa
pidempaankin.

Keskeistd on lapsen nalan, kylldisyyden ja tyytyvaisyyden havainnointi ja tunnistaminen. Vauvan nalka- ja
kylldisyysviesteihin vastaaminen luovat turvallisen vuorovaikutussuhteen. Monet ravintoaineet imeytyvat
didinmaidosta paremmin kuin korvikkeista. Rintamaito edistaa lapsen puolustusjarjestelman kehittymista ja
suoliston kypsymista. Vauva osaa ilmaista milloin vatsa on taynna. Joskus vauva tuntuu syévan enemman tai
vahemman ruokaa kuin tavanomaisesti, tama on aivan tavallista ja siita ei tarvitse huolestua, silloin kun vau-
van kasvu on normaalia.

AIDINMAIDONKORVIKE JA MUUT JUOMAT

Kun tarvitaan lisamaitoa, annetaan aidinmaidonkorviketta, silla sen koostumus on imevaisikdiselle sopiva.
Lisamaitoon siirrytaan, kun rintamaito ei riita lapselle imetyksen tehostamisesta huolimatta, tai jos aiti ha-
luaa lopettaa imetyksen tai imetys on lopetettava ladketieteellisista syistda. Lehmanmaito tai viljapohjaiset
juomat eivat ole sopivia. Taysimetetty lapsi ei yleensa tarvitse vetta. Lapselle annettavaa vetta ei tarvitse
keittaa. Kaikenlaiset mehut ja mehujuomat ovat tarpeettomia.

Terveydenhoitaja antaa ohjausta aidinmaidonkorvikkeiden kayttamiseen. Erityisesti imetyksen nopea paat-
tyminen saattaa tuottaa aidille huolta. My6s pulloruokinta laheisessa kontaktissa edistaa luonnollista vuo-
rovaikutusta.



KIINTEISIIN RUOKIIN TUTUSTUMINEN 4-6 KK

Tutustumisruokia voidaan tarjota monipuolisesti 4-6 kuukauden idssa vauvan yksilllinen kehitys huomioi-
den. Maisteluannokset eivat syrjayta imetysta ja ne tarjotaan imetyksen jalkeen.

Lapselle, jota ei imetetd, aloitetaan kiinteat ruoat noin 4 kk idssa. Kiinteda ruokaa ei kuitenkaan tarjota alle
4 kk ikaiselle lapselle. Mikali imetetty lapsi tarvitsee lisaruokintaa 4 kk idsta eteenpain, tarjotaan kiinteaa
ruokaa, ei didinmaidonkorviketta, imetyksen jatkuvuuden turvaamiseksi. Lapsi ei tarvitse velleja missaan
vaiheessa, etenkin varhain aloitetut vellit saattavat johtaa imetyksen vahenemiseen.

Kaikki lapset tarvitsevat kiinteda ruokaa noin puolen vuoden idsta lahtien. 6 kk jalkeen ruoka-annosten kokoa
kasvatetaan hiljalleen maisteluannoksista soseaterioiksi lapsen tarpeen mukaan. Juomaksi aterioille sopii ai-
dinmaidonkorvike silloin kun lasta ei imetetd, ja vesi, mikali lasta imetetaan.

Taysimetetyilla lapsilla kiinteiden ruokien pienet makusteluannokset (1/2 tl- 2 tl) 4-6 kk idssa totuttavat el
altistavat suolistoa ruoka-aineille, mikd parantaa sietokykya ja vahvistaa immuunipuolustuksen kehitysta.
Uusia ruoka-aineita tarjotaan vauvalle alusta alkaen monipuolisesti, eikd minkdan ruoan kokeilemista ole
syyta viivaastyttaa edes niissa perheissa joissa esiintyy allergiaa

Lapselle annetaan sopivaa syomista perheen aterioilta, jolloin lapsi tutustuu luontevasti perheen ruokamaa-
ilmaan. Samalla lapsi harjoittelee perusmakuja ja suun motoriikkaa eri ruoka-aineilla. Harjoitus tekee mesta-
rin. Alle vuoden idssa valtetaan runsassokeristen ja suolaa sisaltavien elintarvikkeiden ja juomien tarjoamista
lapselle.

Sormiruoat ja mukin kaytto kehittavat pinsettiotetta ja harjaannuttavat kddestad syomista. Lapsilla on luon-
tainen vierastus karvaita ja happamia makuja kohtaan, joten niitd tulee tarjota useita kertoja toistuvasti.
Lapsilla voi vieda uuteen makuun tottuminenkin 10 - 15 maistamiskertaa, joten vanhempien ei tule tehda
hataisid johtopaatoksia uusien ruokien maittavuudesta. Seuraavan sivun rohkaisulistassa on vinkkeja alle 1-
vuotiaille sopivista ruoista.

Sanoitetaan ruokahetkia lapselle nimedamalla ruokia ja puhumalla ruuasta. Lapset rakastavat ruokaloruja -ja
lauluja.



ROHKAISULISTA: ALLE 1-VUOTIAAN RUOKAVALIOON SOPIVIA RUOKIA

Ruoat

Perunat ja kasvikset

Marjat ja hedelmat

Viljavalmisteet

Liha, kala ja kananmuna

Maito ja maitovalmisteet

Ravintorasvat

Raaka-aineita

peruna, porkkana,
kukkakaali, parsa-
kaali,

maissi,
ruusukaali,
kurkku,
kesakurpitsa,
palsternakka,
herneet,

linssit, pavut,
bataatti,
maa-artisokka,
tomaatti,

lanttu, nauris,
romanescu

kasvispakasteiden
hyodyntaminen

mansikka, vadelmat,
mustikka, herukat,
karviainen, lakka, kar-
palo, puolukka, ruu-
sunmarija,

omena, banaani,
luumu, padrynd, ana-
nas, kiivi,

persikka, aprikoosi, sit-
rushedelmat, melonit,
mango

kaura, ruis, ohra,
vehna, speltti, riisi,
tattari, maissi,
hirssi

suositaan taysjyvaa

maustamaton broileri,
kalkkuna, possu, nauta,
lammas, poro, hirvi ja
muu riista,

kala (muikku, seiti, siika,
kasvatettu kirjolohi ja
Norjan lohi),
kananmuna

10 kk idsta rasvattomat
tai vaharasvaiset mausta-
mattomat hapanmaito-
valmisteet kuten viili, jo-
gurtti, piima ja rahka, li-
saksi tavallista maitoa
kuumennettuna ruoissa

[ahempana vuoden ikaa
rasvaton maito juomaksi

rintamaito ja didin-
maidonkorvikkeet
turvaavat riittavan
rasvan saannin alle
1 —vuotiaalle

Tarjoamis-
tapoja

aluksi kypsennet-
tyina soseissa,

6-10 kk idsta tuore-
raasteina

sose, tuoreraaste,
tuorekiisseli

5 kk:n idsta puuroja
hiutaleista, jau-
hoista ja suuri-
moista, riisi ja
pasta soseissa

5 kk:n idsta aluksi jauhet-
tuna, maara soseannosta
kohden alkutotuttelussa
n. 1tl ja myéhemmin 1-
1,5 rkl

10 kk idsta maustamatto-
mat hapanmaitovalmis-
teet voi maustaa marjoilla
ja hedelmaraasteilla

tarvittaessa lapsen so-
seruokaan tai puuroon

rypsioljya

Sormiruokia,
joiden tarjoa-
misessa huo-
mioidaan lap-
sen motorinen
kehitys ja
hampaiden
maara

tuoreet kasvikset,
kuten kurkku ja pork-
kana,

keitetyt kasvikset,
kuten maissi

kotimaiset marjat sel-
laisenaan, tuoreet he-
delmat, kuten omena

nakkileipa,
keitetty riisi tai ma-
karoni

jauhelihapihvit, jauheliha,
munakokkelipalasia, tofu

raejuusto




YHDESSA SYODEN EDISTETAAN KOKO PERHEN TERVEYTTA

RUOKAILO - OSALLISUUS - MYONTEISET RUOKAILUTILANTEET
Kasris-perunasose

peruwnoufo
porkkanoito
lanttua
siprdia
kukkokaalio
povsokaolio
mansteita
rypsioljyd

Hlenonna ainekset souvasekoittimelda. Vandremman lapsen runokaan rittidi haarukallo sudarvo—
minen: Lusdd haluwtessasi mausteitn, kten ripons pippuria. Jos haluoat Loysemman soseen, Usdd

Tuoremarjokusseli

Vetti 5 ol

perunajonojo 2-3 rkl

tworeita tod kotumaisia pokastemarjojo noun 5 db (esim: mansikko, mustikko,
vadelma, Iherukodt)

forvittoesso pare L sokerio

Puhdista marjot roskisto. Soseuta tourvittaessa marjot sauvnvosekouttimela. Laita kottdaan kylmi
vesl joo perunajaninot jor kunmenina kiehawwoksi, nidn et keitosy pudpaitao kerrow tol pori.
Jadndyti. Lisdd marjot tod marjosose. Mowsto tourvittoessa prenelli madvillic sokerio
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Lahde ja kuvat: Syodaan yhdessa ruokasuositukset lapsiperheille. THL ja VRN; 2. painos, 2019



