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Leikki-ikaisen ruokaopas 1-6-vuotiaille

Lapsi kehittyy leikki-idssa itsendisemmaksi ja osaa osoittaa oman tahtonsa selkeasti. Hin on toisaalta
kokeilunhaluinen, utelias ja iloitsee uuden oppimisesta. Toisaalta leikki-ikdinen voi olla varauksellinen ja
uusia asioita aristeleva tai jopa pelkaava. Myos ruokailu muuttuu vauvasta leikki-ikdan tultaessa. Vauva- ja
taaperoikdisena syotetty pieni lapsi muuttuu taitavasti syovaksi esikoululaiseksi.

Yhteinen ruokailu ja monipuolinen syominen

Aikuinen paattaa ja huolehtii ensisijaisesti lapsen ruokailurytmista ja siitd, etta tarjolla on lapsen ikaan
sopivaa terveellista ruokaa. Lapsi tietaa ja paattad melko pitkalle kuinka paljon jaksaa syoda. Jo
vauvaikainen siirtyy sydomaan muun perheen kanssa samaan aikaan yhteisille aterioille. Sdannéllinen
syominen yhteisilla aterioilla aikuisten kanssa luo turvallisuutta ja tuttua rutiinia padivarytmiin. Lapsi ottaa ja
saa mallia monipuolisesta ateriasta ja sydmisestd. Makuaisti alkaa kehittymaan jo varhain. Maku-
mieltymysten tiedetdaan olevan monimutkainen kokonaisuus perittyja ominaisuuksia ja tottumusta, joten
niita on vaikea muuttaa myéhemmin. Lapsen onkin tarkea opetella jo pienesta pitden sydmaan
terveellisesti ja monipuolisesti ja ndin omaksua laajat makutottumukset koko tulevalle elamalle.

S o ”Lapsi syo mista pitaa. Pitaa siita
Aikuinen paattaa mita ja koska . .
s e e e mika on tuttua. Tutuksi tulee se
syddaan, lapsi tietdd minka verran L .
. v ya mita tarjotaan usein.
jaksaa syoda.

Susanna Anglé

Varautuneisuus uusia ruokia ja makuja kohtaan eli neofobia on erityisen tyypillistd noin 2-3-vuotiaalle
lapselle. Tahan saakka hyvin syonyt pieni lapsi voi tulla yllattden erittain valikoivaksi. Lasta kannustetaan ja
houkutellaan tutustumaan uusiin ruokiin ja makuihin hanen ehdoillaan. Ruoka-ainetta voidaan aluksi
katsella, haistella, tutkia ja tunnustella. Kaikilla aisteilla ruokaan tutustumisesta on saatu lasten kohdalla
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hyvia kokemuksia. Vasta sitten innostetaan ja kannustetaan maistamiseen ja lasta kehutaan siitd aidosti.
Uusiin makuihin tottumisessa tarkeita ovat toistojen sdanndllisyys ja maara. Lapsi tarvitsee arviolta 10 — 15
maistamiskertaa tottuakseen uusiin ruokiin ja makuihin. Monipuolinen ruokien ja makujen tarjonta on
tarkeaa, vaikka lapsi ei viela kaikkea soisikdaan. Kun leikki-ikdinen saa valita vapaasti ruokansa, han valitsee
tuttuja ja turvallisia ruokia. Naista ruoista tulee helposti lempiruokia ja ruokavalio yksipuolistuu sekd myos
ennakkoluuloisuus uusia ruokia kohtaan saattaa entisestdaan kasvaa.

Ruokahalun vaihtelu ja sydmispulmia

Ruokahalu ja energiantarve vaihtelevat lapsella pdivittdin ja kausittain. Niihin vaikuttavat kasvunopeus,
paivarytmi, ulkoilu, uni ja terveydentila. Lasten keskindiset erot ovat huomattavia ja saman ikdisten lasten
vertailua kannattaa valttaa, erityisesti lasten itsensa kuullen. Aterioiden korvaaminen vélipaloilla tai
juomilla sekd epasaannollinen ruokailurytmi hairitsevat helposti lapsen herkkaa ruokahalun saatelya ja
voivat altistaa syomispulmille. Terve lapsi ei karsi, vaikka syo valilla vahemman. Aikuisten ei tulisi hairita
lasten luontaista kyllaisyyden saatelya esimerkiksi tuputtamalla ruokaa tai vaatimalla sydmaan lautasen
tyhjaksi. Leikki-ikdisten nirsoilu tai sydmispulmat liittyvat usein lapsen normaaliin kasvuun ja itsenaistymis-
kehitykseen ja ovat ristiriidassa aikuisten toiveiden kanssa. Talloin lapsi voi valikoida ruokaansa normaalia
enemman tai kieltdytya syomastad saadakseen huomiota. Valikoivasti syévan lapsen aterioiden tulee olla
mahdollisimman monipuolisia. Lasta ei pida pakottaa syémaan silloin, kun ruoka ei maistu. Pakottaminen
voi saada aikaan vastenmielisyytta ruokia ja ruokailutilanteita kohtaan.

Syoko lapsi tarpeeksi?

Pienet lapset tarvitsevat usein ruokaa, koska he eivat pysty sydmaan suuria maaria kerrallaan. Sdannollinen
syOminen on terveyttd edistavan ruokavalion perusta. Pitkat ateriavalit altistavat turhalle napostelulle ja
hallitsemattomalle syémiselle ja voivat johtaa ylipainoon. Seka lapsille etta aikuisille suositellaan 3-4
tunnin vélein syomista eli noin 4-6 ateriakertaa paivassa.

Ateriarytmi saannolliseksi:
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Lautasmalli auttaa kokoamaan lapsen ja aikuisen taysipainoisen aterian, jota

tdydennetaan taysjyvaleivalla ja ruokajuomalla.

= ¥ lautasesta kaikkea varikastd, % lautasesta kala-, liha- tai kasvisruokaa ja % lautasesta perunaa,
riisia tai pastaa. Lapsen lautanen on aikuisen lautasta pienempi.

Ruoka-aineiden suuntaa antavat maarat leikki-ikdisille ja aikuisille:

Ruokaryhma

Leikki-ikdisen maara

Aikuisen maara

Kasvikset, hedelmat, marjat

5 omaa kourallista eli
250 g paivassa

5-6 annosta eli 500 g paivassa

Peruna

lisakkeena aterioilla maun
mukaan

lisakkeena aterioilla

Viljavalmisteet ja viljapohjaiset
lisakkeet

(1 annos = leipaviipale, 1 dI
riisid/pastaa/puuroa)

vahintdan 4 annosta paivassa idn
ja energiantarpeen mukaan

miehille noin 9 annosta
naisille noin 6 annosta

Maitovalmisteet

leikki-ikaiselle riittaa 4 dl/vrk ja
lisdksi 1 viipale juustoa

5-6 dl/vrk ja lisdksi 2-3 viipaletta
juustoa

Liha, kala ja kananmuna
e kala
e vaaleasiipikarja
e punainen liha, leikkeleet
ja makkara
e kananmuna

e palkokasvit

vahintaan 2-3 krt vko
vahintaan 2-3 krt vko
korkeintaan 250 g vko

korkeintaan 2-3 kpl/vko
erityisesti jos suvussa on korkeaa
kolesterolia

padaterioilla proteiinin |ahteena
viikoittain

vahintaan 2-3 krt vko
vahintaan 2-3 krt vko
korkeintaan 500 g vko

korkeintaan 2-3 kpl/vko
erityisesti jos suvussa on korkeaa
kolesterolia

viikoittain

Ravintorasvat

Pahkinat, mantelit ja siemenet
Kookos- ja palmudljya sisaltavat
ruoat

1,5-2 rkl kasvio6ljya tai 4-6 tl
kasvimargariinia

15 g vrk

Ei paivittain

2-3 rkl kasvioljya tai 6-8 tl
kasvimargariinia

30 g vrk

Ei paivittain
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Hyvaa ruokaa lapselle

Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat ruokavalion perusta, ja niitd tarjotaan joka aterialla monipuolisesti.
Vitamiinien ja kivennaisaineiden lisdksi kasviksista saa paljon muutakin terveyshyotya. Peruna sisaltaa

kohtuullisesti hiilihydraatteja, monia kivenndisaineita ja C-vitamiinia. Peruna on hyva ruoka-aine myos
ympdriston kannalta.

Taysjyvaviljavalmisteista saadaan monia vitamiineja ja kivennaisaineita seka lisdksi terveydelle hyodyllisia
kuituja.

Maitovalmisteet sisdltdvat runsaasti hyvalaatuista proteiinia ja mm. kalsiumia, B,-vitamiinia, Bi,-vitamiinia,
jodia ja sinkkid. Maidon rasvasta 2/3 on kovaa rasvaa. Lapselle on hyva valita vaharasvaisia ja rasvattomia
maitovalmisteita. Runsasproteiinisia maitovalmisteita ei suositella lapsille paivittdaiseen kayttoon.

Liha, kala ja kananmuna ovat hyvia proteiinin |dhteita. Niistd saatavan rasvan maaraan ja laatuun on hyva
kiinnittda huomiota. Kalan rasva on terveydelle paras vaihtoehto, kalalajeja suositellaan kdyttamaan
vaihdellen. Kypsennettya punaista lihaa mukaan lukien makkarat ja lihaleikkeleet suositellaan leikki-ikdiselle
korkeintaan 250 g viikossa, ne eivat kuulu péivittdiseen ruokavalioon. Palkokasveista tehtyja ruokia
suositellaan kaytettavaksi viikoittain.

Kasvibljyt ja — margariinit sisdltavat suositeltavaa pehmeada rasvaa. Pahkinat, mantelit, siemenet ja
avokado ovat myos hyvia tyydyttymattéman rasvan lahteita.

Vesi on paras janojuoma. Lapsen on hyva tottua veden makuun jo varhain. Nesteita tulee nauttia yhta
saanndllisesti kuin aterioita.

Sokeria suositellaan kaytettavaksi kohtuullisesti. Lapset saavat suurimman osan sokerista huomaamatta,
piilosokerina makeutetuista elintarvikkeista. Makeansyonnin tavat ja mieliteot opitaan. Ruoka-aineiden
sisaltdmaa luontaista sokeria ei tarvitse varoa.

Lapsen hyvat ruokavalinnat ja ruokatottumukset yhdessa riittdvan leikin ja lilkkunnan kanssa varmistavat ian
mukaisen kasvun ja painon kehityksen. Sopivaa painoa tukevat myos paikallaan olon vahentaminen seka
riittava uni ja lepo. Hyvien elintapojen tavoitteena ovat lapsen hyvinvointi ja terveys.

Lahde: Sydédaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille. THL ja VRN 2016.



