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OHJEITA JA VINKKEJA SORMIRUOKAILUUN

13

\/‘ B

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Véstra Nylands vélfardsomrade

Jaana Laulainen & Marjukka Torsti, Laurea AMK 2016. Ohjeen hyvdksynyt laillistettu ravitsemusterapeutti Mervi Sirén-Vainio, Espoon kaupunki.
Ohje paivitetty 05/2021: Ruut Korhonen & Tuija Rajala (terveydenhoitaja/imetyskouluttaja, Espoon kaupunki).

Mita sormiruoka on?

Sormiruoalla tarkoitetaan vauvan itse, omin sormin, sydmaa ruokaa.
Sormiruoka voi olla keitettyja, pilkottuja, muusattuja ruoka-aineita tai
esimerkiksi kokonaisia tuoreita marjoja. Sormiruokailulla vauva tutus-
tuu kiinteisiin ruokiin. Omilla sormilla sydminen on vauvan ensiaskel
kohti itsendistd syomista ruokavalineilla.

Vauva on valmis aloittamaan sormiruokailun yleensa noin 6-8 kuu-
kauden idssa, kun han osaa istua syottétuolissa ja kun motoriset tai-
dot ovat riittdvat ruoan viemiseen suuhun itse ja pureskelemiseen
sekd nielemiseen. Herkkyys kiinteiden ruokien maistamishalukkuu-
teen ja valmiuteen nakyy esimerkiksi siten, etta vauva hamuilee ruo-
kaa vanhempiensa lautasilta ateriahetkilld, seuraa vanhempiensa syo-
mista kiinnostuneena ja aukoo tai maiskuttaa suutaan.

Sormiruokailua voi kokeilla jo hyvissa ajoin ja tarkkailla vauvan val-
miutta aloittaa kiintedn ruoan syéminen. Jos vauva ei ole motorisesti
valmis, han todennakdisesti sylkee ruoan ulos suustaan tai vain imes-
kelee sita suussaan.

Sormiruokailun hyoddyt
Sormiruokailun myo6ta vauva oppii sydmaan ja nauttimaan yhteisista
ruokailuhetkistd muiden perheenjasenten kanssa. Vauva oppii syo-
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Esimerkkeja alle 1-vuotiaan ruokavalioon sopivista sormiruoista

- Hedelmat ja kasvikset kokonaisina tai paloina (ba-
naani, paaryna, omena, avokado, melonit, kurkku)

Kasvikset, - Keitetyt kasvikset/juurekset (peruna, porkkana,
hedelmadt, bataatti, palsternakka, lanttu, kukkakaali, parsa-
marjat kaali, maissi, herneet)

- Uunijuurekset

- Marjat (mansikka, mustikka, vadelma, puolukka,
herukat)

- Palkokasvit (pavut ja linssit)

- Ruisleivan kannikat, nakkileipa
- Keitetty makaroni ja riisi

- Paksu puuro

- Maissinaksut

Viljatuotteet

- Keitetty, uunissa kypsennetty tai paistettu kala
- Itse valmistetut jauhelihapyorykat tai —pihvit

- Murea kokoliha pienina paloina

- Keitetty kananmuna, munakokkeli

- Suolattomat ravut tai katkaravut

- Suolaton tofu

Liha, kala,
kananmuna

Maitotuotteet - Raejuusto 10kk idsta alkaen

Rasva - Sormiruokailijalla rasvalisa saattaa olla

tarpeellinen

Huom! Tarjoamisessa on huomioitava lapsen motorinen kehitys, hampaiden maara
seka ikd. Neuvolasta saat tietoa ikakausittaisista ravitsemussuosituksista seka yksilo-
kohtaista ohjausta, joiden mukaisesti myos sormiruokailua tulee toteuttaa.
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maan itsenadisesti ja tutustuu uusiin makuihin ja ruoka-aineisiin kai-
killa aisteillaan: tunnustelemalla, haistelemalla, katselemalla ja mais-
telemalla. Sormiruokailussa on tarkeaa, etta vauva saa paattaa itse
mita han sy, kuinka paljon ja miten.

Sormiruokailussa kaytettavat karkeat ruoat vaativat pureskelua, mika
kehittda suun hienomotoriikkaa, edistdaa ruoansulatusta, hammaster-
veyttd sekad puheen oppimista.

Sormiruokailun aloitus ja eteneminen

Taysimetysta suositellaan 4-6 kuukauden ikdan asti. Taysiaikaisena
ja normaalipainoisena syntyneelle lapselle didinmaito riittaa aino-
aksi ravinnoksi puolen vuoden ikaan saakka. 4-6 kuukauden idssa
lapselle voidaan yksiléllisten tarpeiden mukaisesti alkaa tarjota mais-
teluannoksina kiinteda ruokaa, joka voi alkuvaiheessa olla sosemaista.
Sormiruokailuun voidaan siirtya joko osittain tai kokonaan, kun lapsi
on siihen motorisesti valmis. Aidinmaito tai sen puuttuessa didinmai-
donkorvike/vieroitusvalmiste on kuitenkin ensisijainen ravinnon-
ldhde vuoden ikdan asti. On hyva muistaa, ettd myos sormiruokailun
tulee edetd suomalaisten imevaisikaisten ravitsemussuositusten mu-
kaisesti.

Sormiruokailu aloitetaan maisteluannoksilla ja usein syédyt ruoka-
maadrat ovat alussa hyvinkin pienia. Tarjoa alkuvaiheessa vauvan nyrk-
kiin sopivia suurikokoisia viipaleita tai paloja, joiden avulla vauvan on
helppo harjoitella ruoan viemista suuhun. Hyvia aloitusruokia ovat
esimerkiksi avokadon viipaleet, hoyrystetyt tai keitetyt vihannekset
isoina paloina (esim. peruna, parsakaali, porkkana, bataatti) tai koko-
nainen/puolikas banaani.

Vauvan motoristen taitojen kehittyessa voidaan sormiruokailussa siir-
tya pienempiin paloihin ja pienikokoisiin ruoka-aineisiin, joilla vauva
voi harjoitella pinsettiotetta. Tarjoa tdssa vaiheessa vauvalle esimer-
kiksi marjoja, herneita, maissia seka pienia hedelmapaloja.

Reseptit blogeista: Marjut Ollila Simppelisormiruokakeittié.com, Onnelin pikku keitti6, Sop-
paa ja sirkushuveja.

Jdddytetyt bonaonit

Leikkaa bonaanit haluamasi kokoisiksi vilpoleiksi tal palo~
Jadtkun tal pakastoo selloisenoon mummtoman tunnin verran.
Jaddytetty banaani el ole yhti Unkas kiin twore elki sotke sa-
Jao kipeisiin tkeniin. Kokeile myss munito hedelmidid

Konapotkst 20 kpl

400 g kanoan jodeliaa (kanas/ broileri)

2 raostettua porkkanaa

1  (kawra)hivtaleito

1-2 omenao roocstettuna

Lisdksi halutesso mavsteeksi: 1 muarskattw valkosipulinkynsi, 1
rkl knivottgo yrtteji, 1 H poprikojondretto

Sekouto kaikki ainekset keskenddin joo mumotoile pothéiksl. Paisto
200 osteessor noin 30 mimiintfio:

Porkkonovwuwmokkoot muffingsivuoasso 12 kpl
6 kanompmunao

2 Bow, keiteftyd porkkanaa

1 H kwivattua bosilikaa

ripouns suolatonto manstetto

Votkao munot kevyestl. Lisdi keitetyt jo pUlkotut porkkanat
mawsteilden kanssor joukkoon jo sekoito. Kaada mumnakasseos
muffunssivuokiin noin puolileen: Paisto 200 asteessa noin 1.5
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Ohjeita onnistuneeseen sormiruokailuun

1. Anna vauvalle didinmaitoa tai didinmaidonkorviketta ennen ruokailua.

2. Varmista, etta vauva istuu tuolilla tukevasti. Mikali vauva ei ole motoriikal-
taan kykeneva istumaan itse suorassa, voi se aiheuttaa vaaratilanteen. Tal-
16in vauva ei valttamatta hallitse vartaloaan kakomistilanteessa ja osaa ku-
martua eteenpdin. Jos istuminen ei yksin suju, turvallinen ruokailupaikka on
vanhemman syli ja siind pystyasento suorassa. Sitteri tms. ei ole turvallinen
ruokailupaikka.

3. Anna vauvan itse paattaa mitd han haluaa syoda. Lapsi sylkee suustaan
sellaiset ruoat, jotka eivat ole mieleisia tai joiden maku on vieras. Uuteen
makuun tottuminen saattaa vaatia ainakin 10-15 maistelukertaa. Al3 toru
lasta, vaikka han ei pida jostakin ruoasta ja sylkee ruokaa ulos suustaan. Ruo-
kailun tulee olla koko perheen yhteinen hauska ja positiivinen tapahtumal!

4. Sormiruokaile ja maistele eri ruokia yhdessa vauvasi kanssa. Vanhempien
omalla toiminnalla on suuri merkitys ja jo pienikin lapsi seuraa vanhempien
esimerkkia. Ruokien menekki lienee ndin entista parempi.

5. Ruoalla leikkiminen ja pieni sotku kuuluvat asiaan, joten varaa syottotuo-
lin alle tarvittaessa helposti siivottava muovimatto tai muu alusta. Jos tavalli-
nen ruokalappu ei suojaa sotkulta riittavasti, voi harkita hihallisen ruokaes-
sun hankintaa.

6. Kakomisrefleksi on vauvalle tarked ominaisuus ja kakominen kuuluukin
yleensa jokaisen lapsen kehitysvaiheeseen ennen kuin lapsi oppii kasittele-
maan ruokaa suussaan ja nielemaan tietoisesti. Kakomisen avulla vauva saa
siirrettya ruokaa keskemmalle suuta ja sydminen voi jatkua. Toisilla vauvoilla
refleksi sdilyy pidempaan ja opettelu vaatii enemman aikaa. Tarjoa tarpeeksi
suuria paloja, jotta vauva pystyy itse sadtelemaan haukkaamaansa palan ko-
koa.

7. Al tarjoa vauvalle liian kovia tai hankalan kokoisia ruoka-aineita. Tallaisia
ruoka-aineita ovat esimerkiksi pahkinat, mantelit ja kuorelliset viinirypaleet.

8. Ala jata vauvaa koskaan yksin tai valvomatta ruoan darelle.

9. Huomioi aina tarjotessasi erilaisia sormiruokia vauvan motoriset taidot,
hampaiden maara seka ika. Tarjoa vain ikdkaudelle sopivia ruokia tai toimi
neuvolan terveydenhoitajan, |dakarin tai ravitsemusterapeutin antamien yk-
siléllisten ohjeiden mukaisesti.
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Sy6daan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FI-
NAL_WEB.pdf?sequence=1

Myslipatukat

1 banaoni

1 H s4yya

1 A kawwrajivntoleito

(mavjoja toi raasteita)

Muwsao bounoond haoarvkalla jo sekoitor joukkoon kavwalinto—~
Leet jo 34y, M g o stsii Leivinpaperin pidlle jo
paisto 180 —200 asteessa noin 10 minmumnttia rilppuen myslipa-
tukolden koosto. Banaanin sijoon volt kiyttii myssy hedel-
misoseito (1 d sosetta ja 1-1,5 A kawrahintaleitn). Vaiktelua
makun saot Usddmadlic sekaon marjojo tod esimerkiksi roos—

Hernerowhepihwit 18 kpl

2 Al vettiv

100 g pokastekukkakaalio
0,5 A hernerowretto

1 A kanralintoleito

1 M porkkonairoostetto

1 H kwivattua minttua

1 H kwivattua rokinao. o
1 rkh slyi

2 kanommunao

Keltd pakastekunkkokaolit vedessi jo sosento keitineden konsso.
Ludd knnmann soseen joukkoon hernerowe ja kovraintoleet:

Anna turvote 15 mbnnttia: Lisdd vieli porkkanaraaste, mais - -
teet; 04y ja kananmmunat: Nostele lsikalla nokareito pellille.
Poista 225 asteesso 10 mismmnttia.
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