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Imevaisikaisen ruoka -opas alle 1- vuotiaan perheelle

IMETYS

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

Heti syntyman jalkeen lasta imetetaan lapsentahtisesti. On kausia, jolloin lapsi imee tihedammin ja se lisaa
maidon erittymista tarvetta vastaavaksi.

Taysimetysta suositellaan 4-6 kk ikdaan. Imetysta suositellaan jatkettavaksi vuoden ikdan ja perheen halu-
tessa pidempaankin.

Keskeista on lapsen nalan, kylldisyyden ja tyytyvdisyyden havainnointi ja tunnistaminen. Vauvan nalka- ja
kyllaisyysviesteihin vastaaminen luovat turvallisen vuorovaikutussuhteen. Monet ravintoaineet imeytyvat
didinmaidosta paremmin kuin korvikkeista. Rintamaito edistda lapsen puolustusjarjestelman kehittymista
ja suoliston kypsymista. Vauva osaa ilmaista milloin vatsa on tdynna. Joskus vauva tuntuu syévan enemman
tai vdhemman ruokaa kuin tavanomaisesti, tama on aivan tavallista ja siita ei tarvitse huolestua, silloin kun
vauvan kasvu on normaalia.

AIDINMAIDONKORVIKE JA MUUT JUOMAT

Kun tarvitaan lisdimaitoa, annetaan aidinmaidonkorviketta, silla sen koostumus on imevaisikaiselle sopiva.
Lisamaitoon siirrytddn, kun rintamaito ei riita lapselle imetyksen tehostamisesta huolimatta, tai jos aiti ha-
luaa lopettaa imetyksen tai imetys on lopetettava ladketieteellisistd syistd. 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 didinmaidonkorvikkeiden kayttamiseen. Erityisesti imetyksen nopea paat-
tyminen saattaa tuottaa didille huolta. My6s pulloruokinta laheisessa kontaktissa edistaa luonnollista vuo-
rovaikutusta.



KIINTEISIIN RUOKIIN TUTUSTUMINEN 4-6 KK

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

Lapselle, jota ei imetetd, aloitetaan kiintedt ruoat noin 4 kk idssa. Kiinteda ruokaa ei kuitenkaan tarjota alle
4 kk ikdiselle lapselle. Mikali imetetty lapsi tarvitsee lisaruokintaa 4 kk idsta eteenpadin, tarjotaan kiinteda
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 iasta lahtien. 6 kk jalkeen ruoka-annosten ko-
koa kasvatetaan hiljalleen maisteluannoksista soseaterioiksi lapsen tarpeen mukaan. Juomaksi aterioille
sopii didinmaidonkorvike silloin kun lasta ei imeteta, ja vesi, mikali lasta imetetaan.

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

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

Sormiruoat ja mukin kayttod kehittavat pinsettiotetta ja harjaannuttavat kadesta 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
hatdisia 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.
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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, parsakaa-
li,

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-
sunmarja,

omena, banaani, luu-
mu, paarynd, ananas,
kiivi,

persikka, aprikoosi,
sitrushedelmat, melo-
nit, mango

kaura, ruis, ohra,
vehna, speltti, riisi,
tattari, maissi, hirs-
Si

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 maus-
tamattomat hapanmaito-
valmisteet kuten viili,
jogurtti, piima ja rahka,
lisdksi tavallista maitoa
kuumennettuna ruoissa

[ahempana vuoden ikaa
rasvaton maito juomaksi

rintamaito ja aidin-
maidonkorvikkeet

turvaavat riittavan
rasvan saannin alle
1 —vuotiaalle

Tarjoamis-
tapoja

aluksi kypsennettyi-
na soseissa,

6-10 kk iasta tuore-
raasteina

sose, tuoreraaste,
tuorekiisseli

5 kk:n idsta puuroja
hiutaleista, jauhois-
ta ja suurimoista,
riisi ja pasta soseis-
sa

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

10 kk idasta maustamat-
tomat hapanmaitovalmis-
teet voi maustaa marjoilla
ja hedelmaraasteilla

tarvittaessa lapsen
soseruokaan tai puu-
roon rypsioljya

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

tuoreet kasvikset,
kuten kurkku ja
porkkana,

keitetyt kasvikset,
kuten maissi

kotimaiset marjat
sellaisenaan, tuoreet
hedelmat, kuten ome-
na

nakkileipa,
keitetty riisi tai
makaroni

jauhelihapihvit, jauheliha,
munakokkelipalasia, tofu

raejuusto




YHDESSA SYODEN EDISTETAAN KOKO PERHEN TERVEYTTA

RUOKAILO - OSALLISUUS — MYONTEISET RUOKAILUTILANTEET
Kasris-perunasose

peruwnoita
porkkanoito
lanttua

ol
kukkokaolio
povsokaalio
mausteifa
rypsibliyd

Hienonna ainekset soumasekoittimella: Vondemmon lapsen ruokoon rittidi haovrukallo suarvo—
minen. Ludd halutessast mavsteita, kwten riypons plppuria. Jos haluat Loysemmdun soseen, Usdd

Tuoremarjokiissels

Vet 5 b

perwnajodnojo 2 -3 rkb

tuoreitn tol kotumaisia pokastemarjojo noun 5 A (esim: mansikkao, mustikka,
vadelma, herwkot)

tfarvittaessa pore tL sokeria

Puhdisto marjot roskisto. Sosewto tourvittoaessa marjot sauwvasekouttimella: Laito kattlaan kylmdi
Ve joo perunafandhot ja kununmenna kiehawwoksi, nin ettic keitoy pudpaitaa kerron tal pori
Jddihdyti. Lusdd marjot tol marjosose. Mawsto torvittoessa plenelld mddrddli sokerio.
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Lahde ja kuvat: Syodaan yhdessa ruokasuositukset lapsiperheille. THL ja VRN 2016



