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Sormiruokailuohje

Syodaan yhdessa -ruokasuosituksen mukaan per-
heen yhteiset ruokahetket ovat lapsen kehityksen
kannalta tarkeita. Vauvan kehitysta voi tukea tarjoa-
malla vauvalle mahdollisuuden sormiruokailuun vau-
van opetellessa sydmaan kiinteda ruokaa. Sormiruo-
kaillessa vauva paasee osallistumaan perheen yhtei-
siin ruokahetkiin ja tutustumaan perheen ruokakult-
tuuriin: vauva saa harjoitella sosiaalisia taitoja seka
kokeilla monipuolisesti erilaisia terveellisia ruoka-ai-
neita. Sormiruokailu mahdollistaa vauvalle aktiivisen
osallistumisen perheen ruokailuun, kun han saa itse
paattad mitd, miten paljon ja kuinka nopeasti han
sy0. Sormiruokailu tarjoaa vauvalle onnistumisen ko-
kemuksia, ja on luonnollista, ettd vauva saa tutkia
ruoka-aineita eri aisteillaan: haistellen, maistellen ja
tunnustellen. Lapsentahtinen sormiruokailu tukee li-
sdksi lapsen purennan kehitystd ja vahvistaa sor-
mindpparyytta seka silman ja kdden yhteistyota.
Vanhemmat voivat itse valita, syoko vauva omin sor-
min kokonaan vai esimerkiksi osittain soseiden rin-
nalla. Sormiruokailu sopii terveille tdysiaikaisena
syntyneille vauvoille. Jos vauva on syntynyt ennenai-
kaisena tai hanella on jokin sairaus tai fyysinen poik-
keama, perhe saa ohjeet ruokailujen aloittamiseen
terveydenhuollosta.

Vauvan tutustumisen kiinteiden ruokien maailmaan
voi aloittaa sormiruokailulla. Suomessa taysimetysta
suositellaan 4-6 kuukauden ikdan. Taysiaikaisena ja
normaalipainoisena syntyneelle lapselle didinmaito
riittad ainoaksi ravinnoksi puolen vuoden ikdan D-vi-
tamiinia lukuun ottamatta. Aidinmaidonkorviketta
saava vauva aloittaa kiintedt ruoat usein noin neljan
kuukauden idssd yksilollisten valmiuksien mukaan
ensin soseruoalla, ja sormiruokiin tutustutaan myo-
hemmin noin kuuden kuukauden idssi. Aidinmaito
tai aidinmaidonkorvike (vastaavaa tuotetta 6-12
kuukauden ikdiselle lapselle kutsutaan vieroitusval-
misteeksi) on ensisijainen ravinnonldhde yhden vuo-
den ikdan saakka vauvan ruokailutavasta riippu-
matta. Vauva vahentdd maitomaaria omaan tah-
tiinsa. Vauvalle tarjotaan aluksi sormiruokia maitoa-
terian jalkeen hanen ollessaan kylldinen ja tyytyvai-
nen. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kirjoitta-
masta Syodaan yhdessa -julkaisusta kohdasta
"Imevaisikdisen ruoka” l6ytyvat ajankohtaiset Suo-
men ravitsemus- ja imetyssuositukset sekd paakoh-
dat 0-1-vuotiaan lapsen ruokavaliosta.

Milloin on sopiva hetki aloittaa sormiruokailu?

Vauvan valmiuksista kiinteiden ruokien sydmiseen ja
myo6s sormiruokailuun kertovat seuraavat opitut tai-
dot: Vauva hallitsee paan liikkeita ja pystyy koordi-
noimaan silmidan. Han yrittaa tarttua ruokiin ja seu-
raa kiinnostuneena toisten ruokailua. Vauva onnis-
tuu poimimaan ruoan kadteensa ja viemdan sen suu-
hunsa. Han osaa kasitella ruokaa suussaan niin, etta
ei kielelladan tyonna kaikkea ulos. Vauva osaa istua
tukevassa pystyasennossa syottotuolissa (esimer-
kiksi pienen pyyherullan voi laittaa tueksi) tai aikui-
sen sylissa.

Vauvalla on sormiruokailuun vaadittavat taidot
yleensa noin kuuden kuukauden idssa. Joissakin ta-
pauksissa neuvola tai laakari ohjaa aloittamaan sose-
ruokailun jo aiemmin. Talldin sormiruokailua voi siir-
tya kokeilemaan edellda mainittujen valmiuksien 16y-
tyessd. On myo6s hyva muistaa, etta vauvat kehittyvat
omaan tahtiinsa, ja jos jokin vauvan valmiuksissa
mietityttad, on hyva keskustella asiasta oman tervey-
denhoitajan kanssa. Neuvolasta saa aina tukea ja oh-
jausta vauvan ruokailuun liittyvissa asioissa.

Tarkeét turvallisuusseikat

Sormiruokailu on yhta turvallista kuin soseruokailu,
kun vanhempi on perehtynyt tiettyihin sormiruokai-
luun liittyviin seikkoihin: Vauvan kakomisrefleksi on
ylempana kielella kuin aikuisella, mika aiheuttaa sen,
ettd vauva kakoo herkasti alussa ruokaan tutustues-
saan. Kakomisrefleksi auttaa pitdmaan hengitystiet
avoimina. Kakominen, alkuun jopa yskiminen on nor-
maalia, kun vauva tutustuu ruokiin ja harjoittelee
ruoan kasittelyd. Suun motoriikka kehittyy koko ajan
vauvan harjoitellessa. Aikuisen ei pida laittaa sormia
vauvan suuhun taman kakoessa, ettei ruoka tyénny
syvemmille vauvan kurkkuun. Jokaisen pikkuvauvan
vanhemman on hyva tutustua ensiapuohjeisiin vau-
van ruokailutavasta riippumatta.

Vauvan tulee aina istua pystyasennossa, kun han sor-
miruokailee. Vauva ei saa olla turvakaukalossa tai sit-
terissa, jossa hanen selkdnsa ei ole suorassa, eika
hén paase tarvittaessa kumartumaan itse eteenpain.
Vauvan annetaan itse hallita ruokailua: han syo itse
ja valitsee itse sydmansa ruoat, eika hanelle laiteta
ruokaa suuhun. Vauvan sormiruokailua tulee aina
valvoa. Vauvalle ei tarjota ruokia, joita han ei pysty
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kasittelemaan suussaan, kuten pahkinoita, kokonai-
sia viinirypaleita tai kirsikkatomaatteja, kivellisia he-
delmid, ruotoista kalaa, rustoista tai sitkeda lihaa
eikd mitdan pienta ja kovaa. Ruoan tulisi olla suola-
tonta ja ilman lisattya sokeria yhden vuoden ikdan
asti.

Ensimmaéiset sormiruokailut

Puolivuotias vauva kayttdd sormiruokaillessa aluksi
koko kammenta tarttuessaan ruokaan. Han tunnus-
telee ja mutustelee sitd omasta nyrkistdaan. Pinset-
tiote (etusormi-peukalo-ote) opitaan noin 8kk idssa.
Taman vuoksi tarjottavien sormiruokien tulisi aluksi
olla sellaisia, ettd vauva saa ne helposti nyrkkiinsa.
Ruoan pitdad olla sopivan pehmedd, mutta ei niin,
ettd se muussaantuu taysin vauvan nyrkkiin. Han ei
vield kykene kasittelemaan sen sisalld olevaa ruokaa.
Vauvalle voi rohkeasti tarjota monipuolisesti erilaisia
ruoka-aineita. Kun vauva on yli viiden kuukauden
ikdinen, kaytossa voivat olla erilaiset kasvikset, mar-
jat, hedelmat seka vilja- ja liharyhman tuotteet. Sor-
miruokailun pohjimmainen ajatus on, ettd koko
perhe sy6 keskendan samaa ruokaa. Vauvalle vali-
taan hanelle sopivia ruoka-aineita Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan kirjoittaman imevaisikdisen
ruokasuosituksen mukaisesti.

Esimerkkejd sormiruokailijoille sopivista aloitus-
ruoista:

-Hoyrytetyt tai kevyesti keitetyt kasvikset. Esimer-
kiksi parsakaalin tai kukkakaalin kukinto on helppo
aloitusruoka (vauva saa kukinnosta hyvan otteen
nyrkillaan, koska siind on valmiina “kahva”).

-Pehmeat hedelmat tikkuina tai isoina paloina (avo-
kado, meloni, banaani, kypsa paaryna, appelsiini il-
man kalvoa jne.).

-Pala mureaa broileria, naudan- tai sianlihaa, ruodo-
tonta kalaa.

Vauvalle voi laittaa ruokia itse. Talléin huomioidaan,
ettd ruoka on suolatonta ja ilman lisattya sokeria.
Vauvan ruoat valmistetaan paasaantoisesti kayttden
nesteena keitinvesia tai vetta. Ruoissa voi halutes-
saan kayttdaa myos lypsettya didinmaitoa tai vauvalla
kadytossa olevaa didinmaidonkorviketta tai vieroitus-
valmistetta. 10 kuukauden idn jalkeen ruoanlaittoon
sopii rasvaton maito. Maustamattomia hapanmaito-
tuotteita voidaan antaa vauvalle sellaisenaan 10 kuu-
kauden iasta alkaen.

Lopuksi

Alkuun sormiruokailuhetket ovat kuin leikki; ruokai-
luhetket ovat vauvalle oppimista ja tutustumista. Ai-
dinmaito, didinmaidonkorvike tai vieroitusvalmiste
on vauvan padasiallinen ravinto, ja jos vauva kasvaa
normaalisti, ruokamaaristd ei tarvitse huolehtia.
Vauva sadanndstelee itse syomistdan. Oppimista
ruoan kasittelyssa tapahtuu vauvan taitojen karttu-
essa. Vauvalle tarjotaan rohkeasti erilaisia makuja, ja
ruokaa saa maustaa imevadisikdisen ruokasuositusten
mukaisesti esimerkiksi pienelld maaralla kuivattuja
yrtteja. Sormiruokailu on usein sotkuista, joten tdhan
kannattaa varautua, ja ruokailuhetkiin suhtautua
rennosti. Yhteinen ruokahetki tarjoaa vauvalle mah-
dollisuuden oppia ruokailua perheenjasenia seuraa-
malla. Vauvalle voi antaa myds oman lusikan, jolla
han harjoittelee syomistda. Sormiruokaileva vauva
haluaa kokeilla erilaisia makuja ja koostumuksia, ja
pienista sormiruokailijoista kasvaa usein ennakko-
luulottomia ruokailijoita. Vauvalle on myds hyva pu-
hua ruoasta ja nimeta seka kuvailla ruokia. On mu-
kava iloita yhdessa uusista makumatkoista vauvan
kanssa.

Mist3 lisaa tietoa?

-Arosilta H-M, Ruottinen S & Lahteenmaki U-M. 2010.
Mina syon itse. Tammi. Helsinki.

-Ollila M. 2018. Simppelid sormiruokailua. WSOY. Hel-
sinki.

-Rapley G & Murkett T. 2010. Omin sormin suuhun.
WSOY. Juva.

-Simppeli sormiruokakeittio -blogi: http://simppelisor-
miruokakeittio.com/

-Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2016. Syodaan
yhdessa. Ruokasuositukset lapsiperheille. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos. http://www.jul-
kari.fi/bitstream/han-

dle/10024/129744/KIDE26 FINAL WEB.pdf?sequence
=1

-Vdisanen 0. 2016. Samasta padasta. Readme. Hel-
sinki.

Kasikirjoitus: Nina Kivilaakso, terveydenhoitaja, ime-
tyskouluttaja/IBCLC. Imetyskoordinaattori, Helsingin
neuvola- ja perhetyo

Tekstin tarkistus: Arja Lyytikdinen, paasihteeri, Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ja Sirpa Juntunen, ravitse-
musterapeutti, Helsingin kaupunki


http://simppelisormiruokakeittio.com/
http://simppelisormiruokakeittio.com/
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1

