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Sormiruokailusta yleisesti:

Sy6dadn yhdessd- ruokasuosituksen mukaan
perheen yhteiset ruokahetket ovat lapsen
kehityksen kannalta térkeitd. Vauvan kehitysta voi
tukea tarjoamalla vauvalle  mahdollisuuden
sormiruokailuun vauvan opetellessa sydmaan
kiintedd ruokaa. Sormiruokailussa vauva péaasee
osallistumaan perheen yhteisiin ruokahetkiin ja
tutustumaan perheen ruokakulttuuriin: vauva saa
harjoitella yhteisind ruokahetkiné sosiaalisia taitoja
seka kokeilla monipuolisesti erilaisia terveellisia
ruoka-aineita. Sormiruokailu mahdollistaa vauvalle
aktiivisen  osallistumisen perheen ruokailuun,
paattamalla itse mit4, miten paljon ja kuinka
nopeasti han syd. Sormiruokailu tarjoaa vauvalle
onnistumisen kokemuksia ja on luonnollista, etta
vauva saa tutkia ruoka-aineita eri aisteillaan,
haistellen, maistellen, tunnustellen ja kokeillen.
Liséksi lapsentahtinen sormiruokailu tukee lapsen
purennan kehitystd, vahvistaa sormindpparyytta
seka silmén ja kaden yhteisty6ta. Vanhemmat voivat
itse valita, syoko vauva omin sormin kokonaan vai
esimerkiksi osittain soseiden rinnalla. Sormiruokailu
sopii terveille taysiaikaisena syntyneille vauvoille. Jos
vauva on syntynyt ennenaikaisena tai hanella on
jokin sairaus tai fyysinen poikkeama, perhe saa
ohjeet ruokailujen aloittamiseen
terveydenhuollosta.

Vauvan tutustuminen kiinteiden ruokien maailmaan
voi aloittaa sormiruokailulla. Seuraavat asiat ovat
hyvd muistaa ennen aloittamista: Suomessa
taysimetysta suositellaan 4-6 kuukauden ik&an.
Taysiaikaisena ja normaalipainoisena syntyneelle
lapselle didinmaito riittdé ainoaksi ravinnoksi puolen
vuoden ik&&n D-vitamiinia lukuun ottamatta.
Aidinmaidonkorviketta saava vauva aloittaa kiinteat
ruoat usein noin neljan kuukauden iassa yksilollisten
valmiuksien mukaan ensin  soseruocalla ja
sormiruokiin tutustutaan my6hemmin noin kuuden
kuukauden iassa. Aidinmaito tai aidinmaidonkorvike
(vastaavaa tuotetta 6-12 kuukauden ikdiselle
lapselle  kutsutaan  vieroitusvalmisteeksi) on
ensisijainen ravinnonlahde 1-vuoden ikaéan saakka,
vauvan ruokailutavasta riippumatta. Vauva
vahentdd maitom&aria omaan tahtiinsa. Vauvalle
tarjotaan aluksi sormiruokia maitoaterian jalkeen,
vauvan ollessa kyllainen ja tyytyvdinen. THL:n
Sybdaan yhdessa-julkaisusta Imevaisikaisen ruoka-
kohdasta |0ytyy ajankohtaiset Suomen ravitsemus-

ja imetyssuositukset sekd péaakohdat 0-1-vuotiaan
lapsen ruokavaliosta.

Milloin on sopiva hetki aloittaa sormiruokailu?

Vauvan valmiuksista kiinteiden ruokien sydmiseen ja
my6s sormiruokailuun kertovat seuraavat opitut
taidot: Vauva hallitsee paan liikkeitd ja pystyy
koordinoimaan silmi&én. Han yrittaa tarttua ruokiin
ja seuraa kiinnostuneena toisten ruokailua. Vauva
onnistuu poimimaan ruoan kateensa ja vieméaan sen
suuhunsa. Han osaa kasitella ruokaa suussaan niin,
ettd ei kielelladn tyénnd kaikkea ulos suustaan.
Vauva o0saa istua tukevassa pystyasennossa
syottotuolissa (esimerkiksi pienen pyyherullan voi
laittaa tueksi) tai aikuisen sylissa.

Usein vauvalla on sormiruokailuun vaadittavat taidot
noin kuuden kuukauden iassa. Joissakin tapauksissa
vauvan soseruokailu on neuvolan tai lagkarin
ohjeistuksella ohjattu aloittamaan jo aiemmin.
Talléin sormiruokailua voi siirtya kokeilemaan edella
mainittujen valmiuksien [8ytyessa. On myds hyva
muistaa, ettd vauvat kehittyvat omaan tahtiinsa, ja
jos jokin vauvan valmiuksissa mietityttdd, on hyva
keskustella asiasta oman terveydenhoitajan kanssa.
Neuvolasta saa aina tukea ja ohjausta vauvan
ruokailuun liittyvissa asioissa.

Tarkeat turvallisuus-seikat

Sormiruokailu on yhté turvallista kuin soseruokailu,
kun  vanhempi on  perehtynyt tiettyihin
sormiruokailuun liittyviin seikkoihin:

Vauvan kakomisrefleksi on ylempéna kielella kuin
aikuisella ja tdma vaikuttaa siihen, ettd vauva kakoo
herkasti alussa ruokaan tutustuessaan.
Kakomisrefleksi auttaa pitamalla hengitystiehyet
avoimena. Kakominen, jopa yskiminen alkuun on
normaalia, kun vauva tutustuu ruokiin ja harjoittelee
ruoan kasittelya. Suun motoriikka kehittyy koko ajan
vauvan harjoitellessa. Aikuisen ei pida laittaa sormia
vauvan suuhun vauvan kakoessa, ettei ruoka tyénny
syvemmalle vauvan kurkkuun. Ensiapuohjeisiin on
hyvd tutustua jokaisen pikkuvauvan vanhemman
vauvan ruokailutavasta riippumatta.

Vauvan tulee aina istua pystyasennossa, kun han
sormiruokailee. Vauva ei saa olla turvakaukalossa tai
sitterissd, jossa hénen selkansa ei ole suorassa, eika
héan paése tarvittaessa kumartumaan itse eteenpain.
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Vauvan annetaan hallita itse ruokailua; hén syo itse
ja valitsee itse sydmansa ruoat, eikd vauvalle laiteta
ruokaa suuhun. Vauva sormiruokailee aina
valvottuna. Vauvalle ei tarjota ruokia, joita han ei
pysty kasittelemaan suussaan: pahkinat, kokonainen
viinirypale tai kirsikkatomaatti, kivelliset hedelmat,
ruodollinen kala, rustoinen, sitkea liha, pienet kovat
ruoat. Ruoan tulisi olla suolatonta ja ilman lisattya
sokeria 1-vuoden ikéan asti.

Ensimmaiset sormiruokailut

Puolivuotias vauva kayttaa alkuun sormiruokaillessa
koko ké&mmentd tarttuessaan ruoka: hén
tunnustelee ja mutustelee ruokaa omasta
nyrkistddn.  Pinsettiote  (etusormi-peukalo-ote)
opitaan noin 8kk idssd. Taman vuoksi vauvalle
tarjottavat sormiruoat tulisi aluksi olla sellaisia, etta
vauva saa ne helposti nyrkkiinsa. Han ei kykene
kasittelemaan vielda nyrkin sisalla olevaa ruokaa.
Vauvalle voi rohkeasti tarjota monipuolisesti erilaisia
ruoka-aineita. Kun vauva on yli viiden kuukauden
ikdinen, kaytossa voi olla erilaiset kasvikset, marjat,
hedelmat, vilja- ja liharyhmén tuotteet.
Sormiruokailun pohjimmainen ajatus on, etta koko
perhe sy6 keskenddn samaa ruokaa ja vauvalle
valitaan hénelle sopivia ruoka-aineita THL:n
imevaisikaisen ruokasuosituksen mukaisesti.
Tarjottava ruoka on aluksi sopivan pehmeéa, mutta
ei kuitenkaan niin, ettd se muussaantuu taysin
vauvan nyrkkiin.

Esimerkkeja sormiruokailijoille sopivista

aloitusruoista:

-Hoyrytetyt tai  kevyesti keitetyt kasvikset:
Esimerkiksi parsakaalin tai kukkakaalin kukinto on
helppo aloitusruoka (vauvaa saa kukinnosta hyvan
otteen nyrkill&éan, koska siina on valmiina "kahva”)

-Pehmedt hedelmat tikkuina tai isoina paloina
(avokado, meloni, banaani, kypsé paaryna, appelsiini
ilman kalvoa jne)

-Pala mureaa broilerin, naudan tai sianlihaa,
ruodotonta kalaa.

-Vauvalle voi laittaa ruokia itse: talldin huomioidaan,
ettd ruoka on suolatonta ja ilman lisattyd sokeria.
Vauvan ruoat valmistetaan paasaantoisesti kayttaen
nesteend Kkeitinvesid tai vettd. Ruoissa Vvoi
halutessaan kayttaa myos lypsettya aidinmaitoa tai
vauvalla kdytdssa olevaa aidinmaidonkorviketta tai

vieroitusvalmistetta. 10 kuukauden ian jalkeen
ruoanlaittoon sopii rasvaton maito.
Maustamattomia hapanmaitotuotteita voidaan
antaa vauvalle sellaisenaan 10 kuukauden i&sté
alkaen.

Lopuksi:

Alkuun sormiruokailuhetket ovat kuin leikki;
ruokailuhetket ovat vauvalle oppimista ja
tutustumista. Aidinmaito tai
aidinmaidonkorvike/vieroitusvalmiste on vauvan
padasiallinen ravinto ja jos vauva kasvaa normaalisti,
ruokamadristd ei tarvitse huolehtia. Vauva
sdannostelee itse sydmistddn. Oppimista ruoan
kasittelyssa tapahtuu vauvan taitojen karttuessa.
Vauvalle tarjotaan rohkeasti erilaisia makuja ja
ruokaa saa maustaa imevaisikdisen ruokasuositusten
mukaisesti esimerkiksi pienella maaralla kuivattuja
yrtteja. Sormiruokailu on usein sotkuista, joten tahan
kannattaa varautua ja suhtautua ruokailuhetkiin
rennosti. Yhteinen ruokahetki tarjoaa vauvalle
mahdollisuuden oppia ruokailua perheenjasenid
seuraamalla. Vauvalle voi antaa myds oman lusikan,
jolla hén harjoittelee syomista. Sormiruokaileva
vauva haluaa kokeilla erilaisia makuja ja ruoan
koostumuksia ja usein pienistd sormiruokailijoista
kasvaa ennakkoluulottomia ruokailijoita. Vauvalle on
my6s hyvd puhua ruoasta ja nimeta seka kuvailla
ruokia. On mukava iloita yhdessa uusista
makumatkoista vauvan kanssa.
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