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The objective of the thesis was to arrange a finger food course for young chil-
dren’s parents and to produce a guide booklet of the subject. The aim of the
course was to give information about the benefits of finger food and to reduce
the uncertainty of the risks such us choking hazards and insufficient intake of en-
ergy and nutrients. The aim of the course was also to encourage and advise par-
ents with young children to prepare nutritious and versatile home cooked food
considering the food hygiene.
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fare. The course covered a theory section and a practical food preparing sec-
tion. All participants were given a guide booklet about eating finger food.

On the basis of the feedback questionnaire, all five participants attending the
course were satisfied with the course arrangements. They felt that they had come
up with new ideas for making finger food. The course had encouraged them to
implement finger food eating in the future.

Keywords: children, eating finger food, finger food, food hygiene, little chil-
dren’s/infants” nutrition



SISALTO
THVISTEIMA ... e e e e e 2
ThesSiS aDSIraCT........oo i 3
SISALTO ettt ettt et ee e 4
1 JOHDANTO e e e e e eaans 6
2 TYON TAVOITTEET JARAJAUS ...t 8
3 PIENTEN LASTEN RAVITSEMUS ..., 9
3.1 Kiintean ruoan aloittamiNen...........uuiiiiiiiiiii e 9
3.2 Ravitsemussuositukset pienen lapsen ruokavaliossa............cccceeeeevvnnens 10
4 SORMIRUOKAILU ... 13
4.1 Mit& SOrmiruOKaIlU ON ........oiiiiiiiiiic e 13
S Yo 110110 T SRR 15
4.3 Sormiruokailun UL ...........uiiiiiiii e 15
4.4 MIten @lOIETAANT ......uvveeiiiiei e a e 17
4.5 SormiruoKailun haasteet .........cooiiiiiiiiiiiiie e 18
4.5.1 Sormiruokailun SOtKUISUUS ..........oiiiiiiiiiiiieeeiiiiiee e 18
4.5.2 VOIKO vauva tUKENTUAT? ........coeeeiiiiiieeeeee e 18
4.5.3 Saako vauva tarpeeksi ravintoa? .............ccccccciiie e, 20
4.5.4 Kenelle sormiruokailu @i SOVI?........uuuuiiiiiiiieeiiiiiiiiiiiiiienn e 21
5 TOTEUTUS L. 22
5.1 TOIMEKSIANTAJA......cciiieeiiiiiiiiie e 22
5.2 KONAEryNMA. ... oot eeees 23
5.3 ProSESSIKUVAUS ........coiiiiiiiiiiiiiie it 23
5.3.1 OpasViNKONEN ........oiiiii e 24
5.3.2 Sormiruokakurssin SUUNNIEEIU .........cccevuiiieiiiiiiee e 25
5.3.3 Sormiruokakurssin markkinointi ............ccooeevviiiiiiniieiiiieeeeeee 26
5.3.4 Sormiruokakurssin tOtEULUS .........ccevvviiiiiiiiiiieie e 26
5.3.5 Palautteen Keraminen ..........ccoooviiiiiiiiiiiiiin e 30
B POHDINT A e e e e e et e e e e e e eaaaeeees 32
LAHTEET ..ot ee e e e e 37

LT T EET e 39



Kuva-, kuvio- ja taulukkoluettelo

Taulukko 1 Ruokavalinnat ensimmaisen ikavuoden aikana............................. 12
Taulukko 2 Tyypillisimpia imevaisiassa valtettavia ruoka-aneita .......................... 13
Kuva 1 Kurssilla esilla ollutta Kirjallisuutta ...............ccooeeeiiiiiiiiie e, 27
Kuva 2 Lapsetkin halusivat osallistua ruoan valmistukseen ..............cccccceeeeeeeeeans 28
Kuva 3 Sormiruokien maistelua ............coovuuviiiiiiiiiiiis e 29

Kuva 5 Prosessikaavio sormiruokakurssin toteuttamisesta .........oeeveeeeeeeeeneeeenennnn. 30



1 JOHDANTO

Lapsen ensimmaisiksi Kiinteiksi ruoka-aineiksi on paasaantoisesti totuttu tarjoa-
maan soseita. Arffman ja Hujala (2010, 53) kirjoittavat, etta lapsen ensimmaisiksi
ruoka-aineiksi sopivat soseutetut kasvikset ja peruna seka sokeroimattomat he-
delma- ja marjasoseet. Tuota ohjeistusta on todennakoisesti noudatettukin, silla Ny-
kénen (2011, 11) kirjoittaa, ettd Suomessa on tuolloin myyty enemman lastenruo-
kapurkkeja vauvaa kohti kuin missddn muussa Euroopan maassa, keskimaarin 2,5
purkkia sosetta/vauva/paiva. Han huomauttaa kuitenkin, ettd myos vauvaién ohitta-

neet ja aikuiset syovat vauvoille suunnattuja soseita.

Vaikka Arffman ja Hujala (2010, 53) suosittelevat ensimmaisiksi ruoka-aineiksi so-
seita, he mainitsevat teoksessaan, etta ravitsemuksellisesti taysipainoisen ruokava-
lion kokoaminen onnistuu my®6s silloin, jos vanhemmat haluavat antaa lapselle pel-

k&stdan sormiruokaa.

Lasten sormiruokailu onkin noussut muutamien vuosien aikana vahvaksi trendiksi
Suomessa, vaikkakaan se ei ole uusi asia. Lapsille on annettu kautta aikojen omaan
kateen syotavaa, mutta sormiruokailu ja siitd puhuminen on uutta. Rapley, Murkett
ja Réaiha (2010, 9) kayttavat termid lapsentahtinen sormiruokailu, téalla he tarkoitta-
vat, ettd lapsi saa itse ilmoittaa, milloin on valmis aloittamaan ja syo alusta asti sa-
maa ruokaa kuin vanhemmat, eikd vanhemman lusikalla sy6ttamaa sosetta. Heidan
mukaansa lapsi voi talléin myds saadelld itse sydomansa ruoan maaran, mika voi
my0s ehkaista ylipainon riskin. Lapsi saa sydda omin sormin ja néin oppii maistele-
malla ja kokeilemalla syoméaan terveellista kotiruokaa.

Sormiruokailusta on viela suhteellisen vahan tietoa saatavilla. Kirjallisuutta aiheesta
on viela vahan, esimerkiksi sormiruoan valmistamiseen liittyvia kirjoja ei ole kuin
muutama suomenkielinen. Pienten lasten vanhemmille toteuttamani kyselytutki-
muksen (Kotila 2017) mukaan kyselyyn osallistuneet vanhemmat olivat saaneet sor-

miruokailusta eniten tietoa internetin eri keskusteluryhmista.

Sormiruokana tarjoiltava ruoka mielletdén useasti vain sopiviksi suupaloiksi leika-

tuiksi hedelman, vihanneksen tai leivan palasiksi, vaikka sormiruokailuun sopivia



ruokia voidaan valmistaa samoista raaka-aineista kuin muullekin perheelle. Valmis-
tamisessa vain huomioidaan ravitsemussuositukset. Sormiruokakurssin tarkoituk-
sena onkin antaa vinkkeja monipuolisempaan sormiruokavalikoimaan ja ennen
kaikkea rohkaista vanhempia valmistamaan itse ruoat valmiiden lastenruokasosei-

den sijaan.



2 TYON TAVOITTEET JA RAJAUS

Tyon tavoitteena oli toteuttaa sormiruokakurssi pienten lasten vanhemmille seka
tuottaa opasvihkonen pienten lasten ravitsemuksesta ja sormiruokailusta. Sormiruo-
kakurssin tavoitteena oli rohkaista ja neuvoa pienten lasten vanhempia valmista-
maan elintarvikehygienia huomioiden ravitsevaa ja monipuolista kotiruokaa lapsille

valmiiden soseruokien sijaan.

Sormiruokakurssin péétarkoituksena ei ollut se, ettda vanhemmat alkaisivat valtta-
matta noudattaa taydellisesti sormiruokailun periaatteita, vaan taman kurssin tarkoi-
tuksena oli tuoda vaihtoehtoja lapsen ruokailuun, ravitsemussuosituksia ja lasten-

neuvolan ohjeita noudattaen.

Reseptit kurssille on koottu siten, etta ne ovat helppoja ja yksinkertaisia valmistaa,
koska pienten lasten vanhemmilla ei valttdmatta ole aikaa ja jaksamista valmistaa
monimutkaisia ja aikaa vievia ruokia. Reseptit on myos valikoitu siten, etté niissa on
erilaisia maustamisohjeita, ajatuksena, etta vaikka ruoka on suolatonta, sen ei tar-

vitse olla mautonta.

Tavoitteena oli myos tuoda tietoa sormiruokailun hyodyisté ja vahentéaéa vanhempien
epatietoisuutta sormiruokailun haitoista mm. tukehtumisriskista ja siita, saako lapsi

tarpeeksi energiaa ja ravintoaineita toteutettaessa sormiruokailua.

Sormiruokakurssi koostui teoriaosuudesta, sormiruokien valmistamisesta, sormi-
ruokien maistelusta seka lopuksi palautekeskustelusta. Koska kurssille osallistui
pienten lasten vanhempia, joilla lapset olivat mukana, taytyi ottaa huomioon, etteivat
he pysty keskittymaan pitkakestoiseen luentoon, vaan kurssin laajuus taytyi rajata

lyhyeen teoriaosuuteen.

Opinnaytetyon teoriaosuus rajattiin siten, etta lasten ravitsemussuosituksissa kes-
kityttiin 4—12 kuukauden ikéisten lasten ravitsemussuosituksiin. Kiinteiden ruokien
antaminen aloitetaan 4-6 kuukauden ikaisena (Syoddaan yhdessa: ruokasuositukset
lapsiperheille 2016, 68) ja tdhan ajanjaksoon ajoittuu my6s sormiruokailun aloitta-
minen. Sormiruokailuosiossa keskityttiin enemman sormiruokailun aloittamiseen ja

siihen liittyviin asioihin mm. ruokavalintoihin.



3 PIENTEN LASTEN RAVITSEMUS

Useimmille normaalipainoisena syntyneille lapsille riittda aidinmaito ainoaksi ravin-
noksi, D-vitamiinia lukuun ottamatta, ensimmaisten kuuden elinkuukauden ajan. D-
vitamiinia annetaan lapselle 10 pg/vrk kahden viikon ikaisesta lahtien. Taysimetysta
suositellaan kuuden kuukauden ik&dan asti, vahintaan kuitenkin neljan kuukauden
ikdan saakka. Noin neljan kuukauden ikdisend vauvan suolisto on kypsynyt tar-
peeksi ottamaan vastaan uusia ruoka-aineita. Kiinteat ruoat aloitetaan pienina mais-
teluannoksina ja maaraa lisatdan vahitellen. Nama pienet maisteluannokset eivat
syrjayta imetyskertoja, rintamaito on edelleenkin lapsen p&aasiallinen ravinto. Jos
imetys jatkuu yli vuoden ikd&n, on tarkeaa, etta lapsen ruokavalio kehittyy sen ohella
monipuoliseksi ja etta lapsi ruokailisi yhdessa muun perheen kanssa. (Syddaan yh-

dessa: ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 63—68.)

Arosilta, Ruottinen ja Lahteenmaki (2012, 29) painottavat, etta jos haluaa kayttaa
aidinmaitoa yli 1-vuotiaan ruokavaliossa, se kannattaa tarjota ruokajuomana ateri-
oiden jalkeen. Siten imetys ei vie tilaa varsinaiselta ruokailulta, eika aiheuta sité, etta
lapsi s6isi vahemman kiinte&é ruokaa. Heidan mukaansa Suomessa yli vuoden ikéai-

sen imettdminen ei ole ravitsemuksellisesti tarpeellista.

3.1 Kiintedn ruoan aloittaminen

Lapsi on valmis syémaan kiinteita ruokia, kun han pystyy istumaan tuettuna, hallit-
see paan liikkeita ja koordinoi silmidan ja tavoittelee itse ruokia kadellaén. Kiinteisiin
ruokiin totuttelu aloitetaan pienind maisteluannoksina ja ruokavaliota laajennetaan
ikakaudelle sopivilla ruoka-aineilla (Taulukkol). Sopivia ensimmaisid maisteluruokia
ovat miedot ruoka-aineet tai elintarvikkeet mm. peruna, kasvikset, marjat, hedelmat
ja puurot. Ruokavaliota laajennetaan aikaisintaan viiden kuukauden iassa lisaa-
malla siihen puuroja ja muita viljavalmisteita seka lihaa, kalaa, kanaa ja kananmu-

naa. (Sy6daan yhdessa: ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 68-69.)

Arosillan ym. (2012, 15) mukaan noin kahdeksan kuukauden ikaiseksi lapselle riit-
taa yksi lihaa, kalaa tai kananmunaa sisaltava ruoka paivassa, yli kahdeksan kuu-

kauden ikéiselle lapselle voi antaa kaksi paaateriaa paivassa.
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Lapset vierastavat uusia makuja, etenkin happamia ja karvaita makuja, sen vuoksi
he tarvitsevat toistuvia tutustumisia uusiin makuihin, jotta tottuisivat niihin ja oppisi-
vat pitamaan niista. Jotta lapsen makumaailma kehittyisi laajaksi, samoja makuja
kannattaa tarjota useita kertoja. Useimmiten kyse on tottumattomuudesta uuteen
ruokaan, ei siitd, etta lapsi ei pitaisi ruoasta. (Syoddaan yhdessa: ruokasuositukset
lapsiperheille 2016, 69.)

Kaikki ruoka-aineryhmat otetaan kayttoon 10-12 kuukauden ikaiselle lapselle.
Ruoan tulisi olla karkeajakoista, jotta lapsi saa harjoitella pureskelua. Rasvaton
maito otetaan mukaan lapsen ruokavalioon seka lisdksi tutustutaan maustamatto-
miin hapanmaitovalmisteisiin. Tassa iassa lapsi siirtyy vahitellen perheen sdénndél-
liseen ateriarytmiin ja hanelle tarjotaan samoja ruokia kuin perheen aterioilla tarjo-
taan, huomioiden kuitenkin, ettd ne ovat tdhan ikédkauteen sopivia. (Syddaan yh-

dessé: ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 72.)

Koska pienen lapsen elimistd on herkka, on tiettyja ruoka-aineita, joita imevaisikai-
sen ruokavaliossa tulee valttaa (Taulukko 2). Syita siihen, miksi jokin ruoka-aine on
paatynyt valtettavien listalle, on kolme: mikrobiologiset ja kemialliset vaaratekijat
sek& varovaisuusperiaatteen vuoksi rajoitettavat elintarvikkeet. Mikrobiologisia vaa-
ratekijoitd ovat mm. bakteerit, virukset ja loiset. Kemiallisia vaaratekijoita ovat esi-
merkiksi nitraatit, raskasmetallit ja luontaiset toksiinit. Varovaisuuteen perustuva oh-
jeistus koskee elintarvikkeita, joiden vaikutuksista pieniin lapsiin ei tiedeta riittavasti
esimerkiksi yrttiteejuomat. (Ollila, M.2018, 155).

3.2 Ravitsemussuositukset pienen lapsen ruokavaliossa

Myds pienen lapsen ruokavaliossa tulee noudattaa ravitsemussuosituksia. Viljaval-
misteet kannattaa valita taysjyvavalmisteista (mm. taysjyvapuurot, -leivat). Ras-
voissa suositaan pehmeiden rasvojen lahteita (kasvibljyt ja -margariinit), alle 1-vuo-
tiaalle rintamaito ja aidinmaidonkorvikkeet turvaavat riittdvan rasvan saannin. (Syo-

daan yhdessa: ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 73.)
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Sokeria tulee kayttaa saasteliaasti: alle 1-vuotiaat eivat tarvitse lisattya sokeria ol-
lenkaan. Tutkimusten mukaan lapset saavat pddosan sokerista makeisten, leivon-
naisten, keksien, mehujen, jogurttien ja muiden makeutettujen maitovalmisteiden
sisaltamasta lisatysta sokerista. Imevaisikaisen ruokavaliossa ei kaytetd myoskaan
suolaa tai suolaa sisaltavia elintarvikkeita ollenkaan. Suolaa lapset saavat helposti
leivasta, leikkeleistéa ja muroista. (Syddaan yhdessa: ruokasuositukset lapsiperheille
2016, 30-33.)

Kaikki tavallisimmat lihat sopivat pienen lapsen ruokavalioon, kunhan ne eivat ole
marinoituja tai suolattuja. Kalan kaytdssa on tiettyja rajoitteita, mm. hauen syénti on
hyva rajoittaa yhdesta kahteen kertaan kuussa. Koska kalan rasvahappopitoisuus
on erinomainen, kalaa kannattaa valmistaa kaksi tai kolme kertaa viikossa eri kala-
lajeja vaihdellen. Janojuomaksi riittdd imevaisiassa aidinmaito tai aidinmaidonkor-
vike. Yhden vuoden iassa janojuomaksi sopii vesi ja ruokajuomaksi rasvaton maito
tai piima. (Arosilta ym. 2012, 34-42.)

Taulukko 1. Ruokavalinnat ensimmaisen ikdvuoden aikana (Syodaan yhdessa:
ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 72).

Ika, kk | Ruuanvalinta
Lapsentahtinen taysimetys

04 | _ Aidinmaito tai didinmaidonkorvike
— Ruokia pienina maisteluannoksina: kasviksia, marjoja ja hedelmia
4-6 | _ Aikaisintaan 5 kk:n i4sta vilja-valmisteita, kanaa, kalaa, lihaa ja kan-
nanmunaa

— Monipuolisesti sosemaista lisdruokaa ja/tai sormiruokia
6-10 | _ |isataan annosta lapsen tarpeen mukaan

— Jatketaan imetysta

— Kasvikset, marjat, hedelmat, vilja ja liharyhman tuotteet
Perheen aterioilta lapselle sopivia yhteisia ruokia

10-12
— Vahitellen karkeutuvia ruokia

— Totutellaan maitovalmisteisiin maustamattomilla hapanmaitovalmis-
teilla

— Tavallista maitoa ruoanvalmistuksessa

— Rasvaton maito 1 vuoden iasta alkaen
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Taulukko 2. Tyypillisimpiéa imevaisiassa valtettavia ruoka-aneita (Arosilta ym.

2012, 43-44).

Valtettava ruoka-aine

Valttdmisen perustelu

Suola

Alle 1-vuotiaan munuaiset eivat pysty kasittele-
maan suolaa

Lanttu, nauris, punajuuri,
pinaatti, kiinankaali, lehti-
ja kerasalaatti

Keraavat nitraatteja, jotka hairitsevat hapenkulje-
tusta.

Sienet

Sulavat huonosti ja saattavat sisaltda raskasmetal-
leja ja muita haitallisia aineita

Tuoreet herneet, leikkopa-
vut ja kaalit

Sulavat huonosti

Maksa ja munuaiset

Korkea A-vitamiini- ja raskasmetallipitoisuus

Makkarat, nakit ja leikke-
leet

Sisaltavat suuria maaria suolaa ja nitriittia

Hunaja

Botulismin vaara

Kaneli

Sisaltaa myrkyllista kumariinia (voi kayttaa ceylo-
nin -kanelia)

Lis&na taulukoissa 2. oleviin valtettaviin ruoka-aineisiin Evira (2016) listaa myos

tuoreet yrtit ja kurpitsan niiden korkean nitraattipitoisuuden vuoksi.



13

4 SORMIRUOKAILU

4.1 Mita sormiruokailu on

Sormiruokailu on lapsen tahtiin etenevaé tutustumista kiinteisiin ruokiin. Lapsen siir-
tyessa Kkiinteisiin ruokiin, voi sen aloittaa heti sormiruokailulla. Sormiruokailussa
lapsi sy0 itse omilla sormillaan, nain han voi tutustua ruokaan kaikilla aisteillaan.
Sormiruokaillessa lapsi oppii, mink& makuista ruoka on, milta ruoka-aineet naytta-
vat, miltd ne tuntuvat k&dessa ja suussa ja milloin han on kyllainen. (Ollila, M.2018,
8.) Sormiruoka tarjoillaan vauvalle sopivina suupaloina ja sen tulee olla varsinkin

sormiruokailua aloittaessa mureaa ja pehmedaa (Ollila, M.2018, 29).

Rapley, Murkett ja Raiha (2010, 13-14) kirjoittavat, ettda useimmissa perheissa van-
hemmat paattavat imetyksesta tai aidinmaidonkorvikkeesta vieroituksen ajan koh-
dan, tata he kutsuvat vanhempitahtiseksi vieroitukseksi. Heidan mielestaan vieroi-
tuksen tulisi olla lapsentahtista, jolloin vauva voisi itse johtaa vieroituksen kulkua
vaistoillaan ja kykyjensd mukaan, paattaen vieroituksen alun ja keston. Lapsentah-

tisen vieroituksen englanninkielinen termi on Baby-led Wearning.

Rapley ym. (2010, 15-16) herattelevatkin ajattelemaan, miksi lapsi saa aloittaa
kaantymisen, rydmimisen, kévelemisen ja puhumisen silloin kun han on itse siihen
valmis, mutta syomisen paattaakin joku muu. Miksi lapsi ei saa itse paattaa, milloin
syo ja mitd syd, miksi lapselle ei anneta mahdollisuutta opetella myds syomaan

omaan tahtiinsa?

Rapley ym. (2010, 9) kayttavat termia lapsentahtinen sormiruokailu (Baby-led Wear-
ning), talla he tarkoittavat, ettd lapsi saa itse ilmoittaa, milloin on valmis aloittamaan.
Lapsi sy0 alusta asti samaa ruokaa kuin vanhemmat, eikd vanhemman lusikalla
syottdmaa sosetta. Heidan mukaansa lapsi voi talléin myos saadella itse syomansa
ruoan maaran, mika voi myods ehkaistéa ylipainon riskin. He myoés tahdentavat, etta
kun lapsi saa syoda omin sormin, han oppii maistelemalla ja kokeilemalla myo6s sy6-

maan terveellistad kotiruokaa.
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Vaikka Rapley ym. (2010) korostavat teoksessaan, etta lasta ei syotetd missaan
vaiheessa, Arosilta ym. (2012, 30-31) kuitenkin muistuttavat, etta jos lapselle jou-
dutaan aloittamaan kiinte&t ruoat jo neljan kuukauden idssa, sormiruokailu ei ole
viel& mahdollista, koska lapsen motoriset taidot eivat ole vield kehittyneet, eika lapsi
voi esimerkiksi vield istua. Tassa iassa heiddn mukaansa tarjotaan soseita ja siirry-
taan vahitellen karkeimpiin ruokiin kun lapsi on oppinut hienontamaan ruokaa suus-

saan ja nielemaan karkeampaa ruokaa.

Arosilta ym. (2012, 10-11) pitdvat ehdotonta syoéttamisesta luopumista tarkedm-
pana sitd, etta ruokailuhetki jarjestetaan siten, etta se on stressiton tilanne vanhem-
mille ja iloinen tapahtuma lapselle, riippumatta siitda, onko se sormiruokailua, perin-
teista syottamista vai ndiden yhdistelmaa. Heidan mielestaan mikaan ei velvoita sii-
hen, ettd vauvan on sy6tava kaikki ateriansa itse, vaan hanta voi syottada sormiruo-

kailun ohella, jos se itselle tuntuu sopivammalta tavalta.

Myds Ollila (2018, 40) tahdentaa, ettd sormiruokaa ja soseita ei ole tarpeen asettaa
vastakkain, vaan edetaadn vauvan valmiuksien mukaan. Hanen mukaansa vauvaa

voi syottaa hyvilla mielin, jos vauva niin tahtoo.

Arosilta ym. (2012, 47) myds korostavat, ettd BLW:sta on tehty viela melko v&hé&n
tieteellisia tutkimuksia ja heiddn mukaansa sen kayttoa ei voi suositella, ennen kuin
on tehty lisaa tutkimuksia. He tuovat esille sen, etta tutkimuksissa on havaittu, etta

BLW ei sovi hitaammin kehittyville lapsille.

BLW-metodia puhtaimmillaan noudatettaessa lapsi saa valita itse, milloin aloittaa
kiintean ruoan syomisen, siitd voi seurata ongelmia. Suomessa suositus on, etta
kiinteat ruoat aloitetaan aikaisintaan neljan kuukauden iassa, mutta viimeistaan kuu-
den kuukauden i&ssa ja useat kansainvaliset tutkimuksetkin puoltavat tata ikésuo-
situsta. Liian mydhaan aloitettu kiinte&n ruoan antaminen vaikuttaa lapsen kasvun
kehitykseen negatiivisesti seka lisda allergioiden puhkeamisen riskia. (Arosilta ym.
2012, 47.)
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4.2 Sormiruoat

Sormiruoiksi lapselle voi antaa juuresten paloja tai esimerkiksi ruisleivan kannikan,
joilla lapsi voi harjoitella ruoan viemista suuhun. Sormiruoaksi valitaan sellaisia ruo-
kia, joista ei irtoa palasia, jotta ei synny tukehtumisen vaaraa. (Sy6daan yhdessa:
ruokasuositukset lapsiperheille. 2016, 70.) Ollila (2018, 27) kyllakin kyseenalaistaa
ohjeen, etta sormiruokailu kannattaisi aloittaa ruisleivan kannikalla tai juurespala-
silla. Hanen mielestaan nailla neuvoilla ei ole mitdan tekemisté turvallisen sormiruo-
kailun kanssa, koska lapsi voi saada niistakin ikenilldan irtoamaan kovan palan ja
se olisi hankala tyostaa pelkilla ikenilld. H&n myos muistuttaa, ettd sormiruokailu on

syomista ja vauvalle pitdisi antaa mahdollisuus saada ruoasta jotain mahaansakin.

Rapley ym. (2010, 85-86) taas pitavat yleisend saantona sitd, etta sormiruokana
voidaan tarjota kaikkea vauvan ikdkaudelle sopivia ruokia, kunhan niihin ei ole lisatty

sokeria, eik& suolaa ja ne ovat sopivan muotoisia ja kokoisia paloja.

Periaate sormiruoissa on, etta mita pienempi lapsi, sitd suuremmat palaset, koska
pieni lapsi tarttuu ruokaan koko nyrkillaén ja pienet palaset hukkuisivat kateen. Par-
haita aloittelupaloja ovat hoyrytetyt, keitetyt tai uunissa kypsennetyt kasvikset. He
muistuttavat myds, ettéa sormiruoan tulee olla muodoltaan sellaista josta lapsi saa
hyvan otteen. Ruoan pehmeys on myds tarkeaa, ruoan tulee olla niin pehmeaa, etta

pieni hampaaton sydja voi muussata ruoan ikenilldan. (Arosilta ym. 2012, 13.)

Arosilta ym. (2012, 23-26) ohjeistavat tarjoamaan sormiruokana myos pehmeita
hedelmia (mm. avokado, banaani), pehmedaa leipaa, pastaa ylikypsana seka pitkaan
muhinutta pataruokaa. Puuron ja sosekeitot he neuvovat tarjoamaan paksunnettuna

versiona, jotta lapsi voi kauhoa sita kasin.

4.3 Sormiruokailun edut

Ruokailun tulisi olla kaikille miellyttava hetki, ei pakottamiseen perustuvaa. Jos lasta

pakotetaan sydmaan syottamalla sellaista, mitd han ei halua, ruokailuhetkista voi
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tulla karsimysta niin vanhemmille kuin lapsellekin. Sormiruokailu tekee ruokailuhet-
kesta miellyttavan, koska lapsi saa sydda omaan tahtiin ja sitd, mita han haluaa,
vanhempien vastuulle ja&a huolehtia, etté ruoka on ravitsemuksellisuudeltaan laadu-
kasta. Lapsen kehitykselle on myds tarkeaa, etta han saa yrittaa itse syoda, kaikille
on varmaankin tuttu lause, "Mina itse!”. Arosilta ym. (2012, 10) mukaan sormiruo-
kailu tekee ruokailuhetkistd hauskempia ja rennompia, eikd vanhempien tarvitse
miettia, missa valissa syovat itse, kun koko perhe syd samaan aikaan. Myos Syo6-
daan yhdessé: ruokasuositukset lapsiperheille (2016) useaan kertaan korostavat

perheen yhteisen ruokailuhetken tarkeytta.

Rapleyn ym. (2010, 9-14) mukaan lapsentahtinen sormiruokailu kehittaa lapsen pu-
rentaa, sorminapparyytta ja kaden ja silman yhteisty6ta. He myos korostavat, etta
sormiruokailu on looginen tapa siirtya kiinteisiin ruokiin ja se etenee vauvan ehdoilla.
Kiintedn ruoan antaminen kehittaa suun motoriikkaa ja nain lapsi oppii kuljettamaan
ruoan kielella nielua kohti (Syddaan yhdessa: ruokasuositukset lapsiperheille 2016,
68). Rapley ym. (2010, 25) pitavat pureskeluharjoittelua tarkeana mm. siksi, etta jos
lapsi ei saa mahdollisuutta pureskelun harjoitteluun ennen puolen vuoden ikaa, pu-
remisen kehitys voi viivastya. Pureskelemaan oppiminen on heidan mukaansa tar-

kedaéd puheen kehityksen, turvallisen sydomisen ja hyvan ruoansulatuksen takia.

Arosilta ym. (2012, 19) lisaavat sormiruokailun hyvaksi puoleksi myos sen, etta lap-
sen ei tarvitse kieltaytya koko ateriasta jonkin epamieluisan ainesosan vuoksi, koska

ainekset ovat isoina paloina tarjolla, voi epamieluisan ainesosan jattaa syomatta.

Arosilta ym. (2012, 45) my0s vertailevat sormiruokien etuja verrattuna lastenruoka-
soseisiin. Heidan mukaansa sormiruokien etuna on palakoko verrattuna soseruo-
kaan, karkeampi ruoka ja suurempi palakoko kehittavat suun motoriikkaa ja pures-
kelutaitoja. He korostavat my@s, etta itse tehty ruoka tulee edullisemmaksi kuin val-
miiden purkkiruokien ostaminen. He ovat myds sita mielta, ettd yksinomaan valmiita

lastenruokia syotettaessa ruoka jaa vahakuituiseksi.

Rapley ym. (2010, 31) vaittavat, etté lapset, jotka ovat saaneet osallistua yhteiseen

ruokailuun alusta asti, syovat todennakoisesti aikuisenakin terveellisempia ruokia.
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Heidan mukaansa se johtuu osittain siita, ettéa he ovat ennakkoluulottomampia syo-
jia ja osittain siita, ettéd he ovat seuranneet vanhempiensa esimerkkia ja syoneet

samaa ruokaa kuin vanhempansa missé tahansa tilanteessa.

Sormiruokailusta voi myos olla apua alle yksivuotiaan syémisongelmaan, koska se,
ettd saa itse tarttua ruokaan omin kasin, voi lisata lapsen kiinnostusta ruokaa koh-
taan. Lapsen pitaisi kuitenkin ymmartaa, etta kun on nalka, pitdd syéda. Jos han ei
ymmarré nalan ja ruoan yhteyttd, sormiruokailusta ei ole tdssa tapauksessa apua.
(Arosilta ym. 2012, 51.)

4.4 Miten aloitetaan?

Jokainen lapsi on yksil6 ja oppii asioita eri tahdissa. Lapsen taytyy saada itse maa-
rata etenemistahti sormiruokailussa. Jos lapsi ei saa syotya itse, lasta syotetaan ja
samalla harjoitellaan sormiruokailua. Syottamisen voi jattaa pois, kun lapsen suun
motoriikka kehittyy liikuttelemaan ja hienontamaan ruokaa ja lapsi hoksaa nalan ja
syomisen yhteyden. (Arosilta ym. 2012,18.)

Ollila (2018, 18) neuvoo odottelemaan vauvan valmiuksia ja mielenkiinnon sytty-
mista ruokaa ja ruokapdydan tapahtumia kohtaan ennen kiinteiden ruokien aloitta-
mista. Hanen mukaansa kiinnostus heraa noin puolen vuoden i&ssé, samaan aikaan
kun vauva alkaa tarvita kiinteita ruokia maidon rinnalle. Han muistuttaa, etta sormi-
ruokailu ei onnistu, jos vauva ei saa poimittua ruokaa kateensa ja ohjattua sita suu-

hunsa.

Sormiruokailun aloittamiseen tarvittaviksi tarvikkeiksi Arosilta ym. (2012, 16-18) lis-
taavat tukevan syottotuolin, jonkin alustan suojaaman poéytapintaa ja tarvittaessa
hihoilla varustetun ruokailuviitan tai askarteluessun. He toivovat myds, etta lapselle
annetaan ruokarauha, sotkuja ei siivota pois kesken ruokailun, lasta ei tuijoteta koko

ajan ja lapsen poytatavoista ei tehdad numeroa.

Koska imevéisen kehittynein aisti on makuaisti, saattaa lapsella esiintyd voimakasta

valikoivuutta, lapsi ei ehka halua maistaa kaikkia makuja. Ei siis kannata luovuttaa
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heti, jos lapsi ensimmaisella maistamiskerralla ei totu uuteen makuun. Uusiin ma-
kuihin tottuminen voi kuitenkin vaatia jopa 15-20 maistamiskertaa. (Arosilta ym.
(2012, 33.)

Arosilta ym. (2012, 19) tdhdentavat, etta sormiruokailu ei vahingoita lasta ja koros-
tavatkin, ettd vanhempien kannattaa luottaa omaan ndkemykseensa sormiruokailun

toteuttamisessa, ei muiden mielipiteisiin.

45 Sormiruokailun haasteet

451 Sormiruokailun sotkuisuus

Sormiruokailun toteuttaminen on aika sotkuista puuhaa, mika saattaakin vaikuttaa
siihen, toteutetaanko perheessa lapsen sormiruokailua. Arosilta ym. (2012, 20) neu-
vovat suojaamaan poydan ruokailualustalla ja lattian esimerkiksi vahakankaalla tai
sanomalehdilla. Heidan mukaansa lapsen voi antaa syoda vaippasillaan tai alasti,
koska ihon peseminen on helpompaa ja nopeampaa kuin vaatteiden suojaaminen.
Sormiruokailusta aiheutuva sotku kuitenkin vahenee sitd mukaa kun lapsi kehittyy

sormiruokailussaan.

45.2 Voiko vauva tukehtua?

Pelko siita, ettd lapsi tukehtuu ruoasta saamaansa palaseen, saattaa aiheuttaa ar-
kuutta siirtya sormiruokailuun. Aiemmin uskottiin, etta ennen kuin lapselle voi antaa
ruokia, joissa on paloja, hanet piti totuttaa lusikkaan. Rapley ym. (2010, 44) kiistavat
taman uskomuksen, he ovat sitd mielta, ettd pienella lapsella on luonnostaan kako-
misrefleksi, jonka avulla han siirtda pois kaiken muun kuin rinnan tai tuttipullon. He

uskovat, etta se on turvakeino, joka ehkaisee lasta vetamastad mitdan henkeensa.

Rapley ym. (2010, 47) kirjoittavat vanhempien huolesta, etta vauva tukehtuu syo-
dessaan itse, mutta jos vauva saa valita itse suuhunsa laittaman ruoan ja istuu suo-

rassa, sormiruokailu ei heiddn mukaansa tee tukehtumisesta yhtd&n sen todenné-
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koisempaa kuin lusikalla syéttaminen, vaan saattaa jopa vahentaa sitad. Myos Ca-
meron, Taylorin ja Heathin (2015) tutkimuksen tulokset tukevat tata teoriaa. Tutki-
mukseen osallistui 23 lasta, 14 soseita syovaa ja 9 sormiruokailevaa lasta. Tutki-
muksen tuloksissa ei tullut merkittavaa eroa sormiruokailevien lasten ja soseita sy6-
vien lasten tukehtumistilanteiden maarassa. Tukehtumistilanteita raportoitiin yksi
sormiruokailevien joukkiossa ja kaksi soseita syovien lasten joukkiossa. Heidan mu-
kaansa naissakaan tukehtumistilanteissa ei tarvittu laékinnallistd hoitoa, vaan ne

hoidettiin kotioloissa.

Myos Ollila (2018, 30) muistuttaa, etta sormiruokailevan vauvan suuhun ei saa ku-
kaan muu kuin lapsi itse laittaa sormiruokapaloja. Hanen mukaansa lapsi on silloin
tietoinen, mitd hanen suussaan on ja mita siella tapahtuu. Han korostaa myds sita,
ettd jos lapsen suuhun laitetaan esim. sosetta tAman sormiruokaillessa, se lisaa tu-

kehtumisriskia.

Vauvan kakominen syddessaan sekoitetaan usein tukehtumiseen, vaikka kako-
malla vauva vain tyontaa ruokaa pois ilman tielta, jos ruokapala on liian iso nielta-
vaksi. Kakomista tapahtuu puolivuotiaalla paljon helpommin kuin aikuisella, koska
kakomisrefleksi laukeaa heilla paljon edempéana kielella kuin aikuisella. Kun vauva
kakoo, se ei ole merkki siitd, etta ruoka olisi lilan lahella hengitystieta. Kakomisre-
fleksi on siis harvoin merkki siitd, etta vauva on vaarassa tukehtua. Kakomisrefleksi
on avainasemassa vauvan turvallisen sydmisen oppimisessa. Kun vauva on muu-
taman kerran joutunut kakomaan laittaessaan liikaa ruokaa tai liian ison palan suu-
hunsa, han oppii valttamaan sitd. Lapsen kasvaessa kohta, jossa kakomisrefleksi
laukeaa, siirtyy kauemmas kielen takaosaan, kakomisrefleksi yksinkertaisesti ha-
vida, rippumatta siitd, onko lapsi sormiruokaillut tai ei. Kuitenkin vauva, joka ei ole
saanut tutkia ja sy0da ruokaa alusta asti itse, saattaa menettdd mahdollisuuden
hyodyntaa refleksid oppiakseen, miten valtetddn ruoan joutumista hengitystiehen.
Lusikalla syotetyilla lapsilla saattaa olla enemman ongelmia kakomisen ja tukehtu-
misen kanssa alkaessaan kasitella itse ruokaa verrattuna niihin, jotka ovat saaneet

kokeilla sita jo aiemmin. (Rapley ym. 2010, 47-48.)

Arosilta ym. (2012, 12) korostavat, etta kakomistilanteessa on tarke&aa tuntea lap-
sensa ja tunnistaa, onko tilanteessa oikeasti hata. He my6s muistuttavat, etta ruo-

kailevaa lasta ei jatetd yksin, hanelle ei anneta liian kovia ja pienia ruokapalasia,
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varmistetaan, etta vauva ruokailee aina pystyasennossa tai hiukan etukumarassa

ja poydasta noustessa varmistetaan, ettd suu on tyhja.

4.5.3 Saako vauva tarpeeksi ravintoa?

Huolenaihetta voi my6s herattdé se, saako lapsi tarpeeksi energiaa ja ravintoaineita
sormiruokailussa. Rapley ym. (2010, 50-54) vaittavat, etta sormiruokailevat lapset
soisivat jopa paremmin, kuin lusikalla syotettavat lapset. Heidan mukaansa sormi-
ruokaileva lapsi sy6 yleensa monipuolisemmin kuin lusikalla syotettava lapsi, koska
ruokailutilanne on miellyttavampi ja se motivoi lasta sydméaan hanelle tarjolle laitet-
tuja monipuolisia ruokia, jopa niita, joita lasten sanotaan inhoavan. Kun taas Came-
ron ym. (2015) tutkimuksen tuloksen mukaan lapselle tarjottavan ruoan energia-

maarassa ei ollut merkittdvaa eroa sormiruokailevan ja soseita syévan valilla.

Ollila (2018, 37—38) korostaa, etta terveilla, normaalipainoisina syntyneilla vauvoilla
kiintedn ruoan maara varsinkin alussa on sivuseikka, tarkeinta on se, etta vauva
tutustuu erilaisiin ruoka-aineisiin ja opettelee sytmistaitoja omassa tahdissa. Han

muistuttaa vield, etta ruoan tuputtaminen ei kuulu sormiruokailun pelin henkeen.

Ruokien soseutus voi myos vahentéaé ruokien ravintoarvoa, erityisesti vihannesten
ja hedelmien kohdalla C-vitamiinin vahenemista. Mahan on helpompi kasitella pu-
reskeltua kuin soseutettua ruokaa, koska pureskeltuun, suussa viipyneeseen ruo-
kaan on sekoittunut sylked, joka auttaa ruoansulatuksen alkuun. (Rapley ym. 2010,
54-55.) Arosilta ym. (2012, 45) korostavat syljen erityksen tarkeyttd myoés hampai-
den hyvinvoinnille.

Cameron ym. (2015) tutkimuksen tuloksen mukaan raudan paivittaisessa saannissa
ei ollut tilastollisesti merkittavaa eroa sormiruokailevien ja soseita sydvien lasten
valilla, he kuitenkin huomauttavat, ettéa soseita syoville lapsille tarjottiin merkittavasti
suurempi maara rautaa sisaltavaa punaista lihaa paivassa, kuin sormiruokaileville

lapsille.

Terve lapsi syo yleensa tarvitsemansa maaran ruokaa ja osaa itse saadella ruoka-
maaransa. Riittavasta ja sopivasta ruoan saannista kertoo lapsen normaali kasvu,

vanhempien omat havainnot ja lapsen vointi ja tyytyvaisyys. Painon laskeminen on
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aina halytysmerkki ja silloin kannattaa tarkistaa, ettei syyna ole sormiruokailu. Tal-
I6in on hyvéa kokeilla, saako lapsi enemman ruokaa syotettdaessa. (Arosilta ym.
2012, 46.)

454 Kenelle sormiruokailu ei sovi?

Rapley ym. (2012, 55) muistuttavat, ettd sormiruokailu ei valttamatta sovi kaikille.
Heidan mukaansa vauvalle, jonka kehitys on tavanomaista hitaampaa, jolla on
suun, kasien tai selan epamuodostumaa tai lihasten heikkoutta, lusikalla syottami-
nen saattaa olla parempi vaihtoehto. He kuitenkin painottavat, ettéd sormiruokailua
ei kannattaisi kokonaan hylata, koska se voi olla ihanteellinen keino harjoituttaa niita

taitoja, jotka naille lapsille ovat hankalia.
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5 TOTEUTUS

5.1 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana opinnaytetydssa oli Mannerheimin Lastensuojeluliiton (MLL) Pa-
teniemen paikallisyhdistys.

Mannerheimin Lastensuojeluliitto on kansalaisjarjestd, jonka tavoitteena on lapsiys-
tavallinen Suomi. Mannerheimin Lastensuojeluliitto perustettiin 4.10.1920 ja jarjes-
tolle annettiin nimeksi Kenraali Mannerheimin Lastensuojeluliitto. Kenraali Manner-
heim nimettiin liiton kunniapuheenjohtajaksi. Hallituksen varapuheenjohtajan Arvo
Ylpon mielestd tarkein tehtdva oli taistelu imevaiskuolleisuutta vastaan. Imetys,
asuntojen parantaminen ja hygienian kohottaminen olivat ensimmaiset tehtavat ja

ne olivat saavutettavissa valistusty6lla. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2017a.)

Mannerheimin Lastensuojeluliitto muodostuu keskusjarjestostd, 10 piirijarjestosta ja
548 paikallisyhdistyksesta. Henkilojasenet ovat jaseniné paikallisyhdistyksissa. Pai-
kallisyhdistys toimii omalla alueellaan MLL:n arvojen, toimintaperiaatteiden ja liitto-
kokouksessa maariteltyjen linjausten mukaan ja edistaa jasentensa valitsemilla ta-
voilla lasten, nuorten ja lapsiperheiden hyvinvointia. (Mannerheimin Lastensuojelu-
litto 2017b.)

Mannerheimin Lastensuojeluliitto on tehnyt merkittavaa tyota perheiden hyvaksi pe-
rustamisestaan lahtien, mm. aitiys- ja lastenneuvolatoiminta, kodinhoitajatoiminta ja
keskoshuolto ovat MLL:n perustamia. Myds sotaorpojen auttaminen 1940-luvulla
kuului Mannerheimin Lastensuojeluliiton tarkeisiin tehtaviin. Monien muiden perhei-
den hyvaksi tehtyjen toiden lisaksi MLL alkoi kehittdmaan 2000-luvulla perhekahvi-

latoimintaa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2017c.)

Perhekahvilat syntyvat vanhempien omasta aloitteesta ja toimintaa suunnitellaan
yhdessa perhekahvilakavijoiden toiveiden mukaisesti. Toiminta perhekahvilassa toi-
mii suurimmaksi osaksi vapaaehtoisvoimin. Perhekahvilat kokoontuvat 1-2 kertaa
vilkossa, yleensa aamupaivisin, pari tuntia kerrallaan. Perhekahvilat toimivat erilai-
sissa kerhotiloissa, neuvoloissa, paivakodeissa tai leikkipuistoissa ja sinne ovat

kaikki tervetulleita. Perhekahvilassa voi tutustua paikkakunnan muihin, samassa
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elamantilanteessa oleviin vanhempiin ja lapset saavat ikaistaan leikkiseuraa. (Man-

nerheimin Lastensuojeluliitto 2017d.)

Sormiruokakurssi jarjestettin MLL Pateniemen paikallisyhdistyksen yllapitamassa
perhekahvilassa. MLL Pateniemi on yksi Pohjois-Pohjanmaan piirin paikallisyhdis-
tyksista. Perhekahvila toimii Honkapirtilla, joka on Oulun kaupungin omistama kiin-

teistd, jossa jarjestetdan useiden eri jarjestdjen ja yhdistysten toimintaa.

5.2 Kohderyhma

Vilkka ja Airaksinen (2003, 38—40) korostavat, ettd kohderyhman tasmallinen maa-
rittAminen on tarkedd, koska se, mille ryhmalle idea on ajateltu, ratkaisee tuotteen,
ohjeistuksen tai tapahtuman siséallén. Heidan mukaansa kohderyhman maarittami-
nen toimii myo6s tyon rajaajana, jotta opinnaytetyd pysyy opinnaytetyélle tarkoite-
tussa laajuudessa. Vilkka ja Airaksinen (2003, 40) toteavat viela, ettd kohderyhmaa
voi hyddyntaa myos opinnaytetyon kokonaisarvioinnissa, pyytamalla heiltéd pa-

lautetta kun ty® on valmis ja kaytannossa testattu.

Taman opinnaytetyon kohderyhmana olivat pienten lasten vanhemmat ja vanhem-
maksi aikovat. Kohderyhmaksi tarkentui tydén edetessa Mannerheimin Lastensuoje-
luliiton perhekahvilan asiakkaat. Perhekahvilan asiakkaita ovat pienten lasten van-
hemmat, jotka kayvat kahvilassa tapaamassa muita vanhempia ja samalla lapset

saavat leikkia muiden lasten kanssa.

5.3 Prosessikuvaus

Saatuani MLL:n paikallisyhdistykseltéa toimeksiantona sormiruokakurssin toteutta-
misen perhekahvilan asiakkaille, ryhdyin suunnittelemaan sormiruokakurssin sisal-
toa ja kurssiin liittyvaa opasvihkosta. Koska sormiruokakurssiin kaytettavissa oleva
aika oli lyhyt, kaksi ja puoli tuntia, oli selvaa, etta kurssin tulisi olla tarkkaan suunni-
teltu ja ajoitettu seka kurssiin liittyvan teoriaosuuden lyhyt ja tiivis paketti. Myds se,
ettd vanhemmiilla olisivat lapset mukana kurssilla, aiheutti haasteita kurssin suunnit-

telussa, miten kurssin saisi toteutettua niin, ettéd lapset jaksaisivat olla mukana ja
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miten vanhemmat voisivat keskittya kuuntelemaan kurssin antia. Koska perhekah-
vilan tavoitteena on yhdessaolo, mukava tekeminen jne. sormiruokakurssi ei saa

olla luento, jossa vanhemmat pitkastyvat ja lapset vasyvat.

Toimeksiantajan edustajan, MLL:n Pateniemen paikallisyhdistyksen hallituksen pu-
heenjohtajan kanssa teimme toimeksiantosopimuksen kurssin jarjestamisesta hel-

mikuussa 2018.

Sormiruokakurssin ja opasvihkosen suunnittelun aloitin tutustumalla lisaa aihee-
seen liittyvaan kirjallisuuteen seké hain tietoa mm. Googlesta hakusanoilla sormi-
ruoka, lasten ravitsemus, imevaisikaisen ravitsemus, pienten lasten ruokailu ja
sormiruoat. Koska tavoitteena oli, etté pienten lasten vanhemmat hyotyisivat sor-
miruokakurssista, paadyin kayttamaan paasaantoisesti lahteena kirjallisuutta. Jo-
kainen vanhempi voi itse etsia tietoa internetista, mutta kirjallisuustiedon hakemi-

nen on haasteellisempaa.

5.3.1 Opasvihkonen

Tavoitteena oli tehda opasvihkonen (liite 1), joka olisi selkea ja tiivis tietopaketti sor-
miruokailusta. Oppaan visuaalinen ilme pyrittiin saamaan sellaiseksi, ettéa se hou-
kuttelisi lukemaan opasta. Opasvihkosen kooksi valikoitui A5, koska se on sopivan
pieni vaikka kasilaukkuun laitettavaksi, mutta kuitenkin sen kokoinen, etta tekstikoko

ei mennyt lilan pieneksi.

Opasvihkosen suunnittelun aloitin ottamalla huomioon kohderyhmén, eli pienten
lasten vanhemmat. Pohdin, mika tieto on tarkeaa liittyen pienen lapsen sormiruo-
kailuun ja sen mukaan valitsin aiheet oppaaseen. Oppaassa on tietoa ruokavalin-
noista ensimmaisen ikavuoden aikana, seka tyypillisimmista imevéisiassa valtetta-
vista ruoka-aineista. Sormiruokailusta on lyhyt tekstiosuus, jossa kerrotaan, mité
sormiruokailu on ja miten sita toteutetaan turvallisesti. Oppaaseen on koottu myds

yhteenveto siitd, mitkd ovat sormiruokailuun liittyvat hyddyt ja haasteet. Liséksi op-
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paaseen on koottu resepteja ja tietoa sormiruokien valmistamisesta, seka hygieni-
asta ruoan valmistuksessa. Oppaan lopussa on lahdeluettelo, joka toimii myds vink-

kind, mista tietoa sormiruokailusta voi saada lisaa.

Reseptiosuudessa kiinnitin huomiota siihen, ettd reseptit ovat selkeita ja ohjeiden
mukaan helppo toteuttaa. Valmistin kaikki oppaassa olevat sormiruoat kotona ja va-
lokuvasin ne opasta varten. Annosten valokuvaamisessa kiinnitin huomion annos-
ten vareihin, jotta ne olisivat houkuttelevan nakoisia. Kaytin vastavareja annoksissa
ja lautasen variksi valitsin oliivinvihrean lautasen, koska se toi ruokien varit hyvin
esille. Jokaisessa sormiruokareseptissa on vinkki, miten isommat sydjat voivat vii-

meistella ruoan omaan makuun sopivaksi.

5.3.2 Sormiruokakurssin suunnittelu

Perhekahvila alkaa aina klo 9.30 ja myds sormiruokakurssi oli paatetty alkavaksi
samaan kellon aikaan. Sormiruokakurssin rakenteen suunnittelin siten, ettd ensin
on noin tunnin mittainen tietoisku pienten lasten ravitsemuksesta ja sormiruokailusta
ja sen jalkeen klo 10.30 siirtyminen keittiodn valmistamaan sormiruokia. Ruokien
tulisi olla valmiina klo 12.00, jotta niitd ehdittaisiin maistella ja kayda palautekeskus-
telua. Sormiruokakurssin tulee paattya klo 13.00, jotta lapset ehtivat paivaunille.

Sormiruokakurssin teoriaosuuden suunnittelin opasvihkosen pohjalta. Laadin opas-
vihkosesta PowerPoint -esityksen (liite 2), johon kirjoitin paéakohdat aiheesta. PP -
esityksen tarkoituksena oli toimia keskustelun pohjana ja tarvittaessa kertoisin tar-

kemmin eri asia-alueista, sen mukaan miten osallistujat lisaa tietoa haluaisivat.

Sormiruokakurssilla valmistettavien ruokien paaraaka-aineiksi valitsin lihan, kalan,
kasvikset, pastan ja hedelmat. Ruokaohjeina paatin kayttaa Mina syon itse -kirjan
(Arosilta ym. 2012) ruokaohjeita. Ruokaohjeiksi valitsin sellaiset ohjeet, jotka ovat
nopeita valmistaa, eivat vaadi pitkda kypsymisaikaa ja joissa on kaytetty erilaisia
mausteita. Valmistettaviksi ruoiksi valitsin uunijuurekset, itdmaisen uunilohen, broi-
leripyorykét, parsakaalipastan ja lampiman hedelméasalaatin. Muut ruokaohjeet oli-
vat suoraan Arosilta ym. (2012) kirjasta, ainoastaan broileripydrykat oli mukailtu re-

septista isin lihapullat. Uunijuureksiin vaihdoin tuoreiden yrttien sijaan kuivatut yrtit,
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koska Eviran (2016) suositus on, etta tuoreiden yrttien kayttéa valtettaisiin ime-

vaisikaisten ruokavaliossa nitriittipitoisuuden vuoksi.

Tavoitteena oli, ettd nama ruokaohjeet toisivat uusia makuelamyksia seka lapsille,
ettd vanhemmille. Oppaan ruokaohjeiden tavoitteena oli tuoda vinkkeja myoés sor-

miruokia jo valmistaville, mm. valkosipulin ja muiden mausteiden kayton lisaaminen.

Testasin ruokaohjeet ja aikataulutin (lite 3) valmistuksen tarkkaan, jotta kurssilla
ehtisimme tehd& kaiken ja etté kaikki ruoat olisivat samaan aikaan valmiina. Ruo-
kien maistelijaksi kutsuin kaksivuotiaan pojan, joka on sormiruokaillut 6 kuukauden
ikdisesta saakka. Hanen sanavarastoonsa kuuluu paljon ruokiin liittyvaa sanastoa,
mm. herkullista, maistaa, ei suolaa jne. Pojan mielesta kaikki muu oli herkullista
paitsi parsakaali. Isommille sygjille ruoat viimeisteltiin suolalla, parmesaani-juustolla
ja soijakastikkeella. Isompien sydjien mielesté ruoat olivat yllattavan maukkaita ja

sopivat heidan mielestddn myos aikuisten makumaailmaan.

Sormiruokakurssilla valmistettaviin sormiruokiin tarvittavat raaka-aineet hankki
Mannerheimin Lastensuojeluliiton Pateniemen paikallisyhdistyksen puheenjohtaja

laatimani tilauslistan perusteella.

5.3.3 Sormiruokakurssin markkinointi

Sormiruokakurssia markkinoitiin Pateniemen perhekahvilassa ja perhekahvilan Fa-
cebook -sivuilla. Laadin sormiruokakurssista kurssi-ilmoituksen (liite 4), jonka lahe-
tin sahkopostilla perhekahvilan hallituksen puheenjohtajalle. Hallituksen puheenjoh-
taja laittoi tiedon sormiruokakurssista perhekahvilan Facebook -sivuille ja toimitti pa-
periversion perhekahvilaan. Sormiruokakurssia markkinoitiin myos toisen alueen
perhekerhossa, lisaksi perhekerhon vetdja laittoi tekstiviestilla kutsuja pienten las-

ten vanhemmille.

5.3.4 Sormiruokakurssin toteutus

Valmistelin Honkapirtin kokoushuoneen luentoa varten jarjestelemalla poydat yh-

deksi isoksi poytdkokonaisuudeksi, jotta keskustelu olisi luontevampaa, kun kaikki
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nakisivat toisensa. Koska osallistujia oli pieni maara, seitseman aikuista ja seitse-
man lasta, en hankkinut tilaan videotykkia ja valkokangasta, vaan asettelin poydan
paahan isokokoisen tietokoneen nayton, josta esitin PowerPoint -esityksen. Tama-
kin ratkaisu mielestani auttoi luomaan vapaamman ilmapiiriin ja rohkaisi osallistujia
keskustelemaan aiheesta. Varmistaakseni lasten viihntymisen luennon aikana, toin
kokoushuoneeseen leikkikaluja, joilla lapset saivat leikkia vanhempien kuunnellessa

luentoa.

Asettelin kokoushuoneen pdydan paahan sormiruokailuun liittyvaa kirjallisuutta, jo-
hon vanhemmat saivat tutustua paivan aikana. Poydalla oli my6s laatimani opas

sormiruokailuun, jonka osallistujat saivat ottaa mukaansa.

Kuva 1 Kurssilla esilla ollutta kirjallisuutta

Kurssille osallistui viisi aitia, ialtdan 27—34 vuotiaita. Aideilla oli mukanaan 1-2 lasta,
imevaisikaisesta leikki-ikaiseen. Sormiruokailu oli kaikille aideille ennestaan tuttu

asia.

Luennon alussa esittelin itseni ja kurssin aikataulun seka toivoin, etté luento-osuus
olisi enemmankin vuorovaikutteinen keskustelu ja kokemusten vaihto, kuin perintei-
nen luento. Toivoin, etta saisin itsekin heilta vinkkeja liittyen sormiruokailuun. Ennen
kuin aloitin oman osuuteni, selvitin, kuinka monelle sormiruokailu oli tuttu asia. Sel-
visi, etta kaikki tiesivat, mitd sormiruokailu on ja useat olivat sita toteuttaneetkin.
Muokkasin sen mukaan omaa osuuttani, mm. keskittymalla enemman sormiruokai-
lun hy6tyihin ja siihen, mita pitda ottaa huomioon kun valmistaa sormiruokia. Koros-
tin myGs hygieenisyyden tarkeyttd sormiruokien valmistamisessa. Asiat esitin Po-

werPoint — esityksen avulla tdydentéen esitystd omin sanoin. Teoriaosuus toteutui
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toivomallani tavalla, asioita kaytiin lapi keskustelemalla ja vanhemmat kertoivat

omia kokemuksiaan sormiruokailusta.

Luennon jalkeen kerroin, mita ruokia aiotaan valmistaa ja kysyin vanhempien haluk-
kuudesta osallistua keittibtyoskentelyyn. Keittiotyoskentelyyn osallistui kaksi &itia
viidesta, koska lopuilla aideilla oli niin pienia lapsia mukana, etteivat voineet osallis-
tua. Nama aidit osallistuivat kuitenkin kurssille katsomalla valmistamista ja samalla
kysymalla neuvoja ruokien valmistukseen. Keittion tilaratkaisu mahdollisti taman,
koska keittioon oli esteetén nakyma ruokalan puolelta. Kahden aidin apuna ruokien

valmistamisessa olin itse, seka kaksi perhekahvilan vetajaa.

Jaoin ruokia valmistaville ruokaohjeet, joissa oli my6s aikataulutus, mihin aikaan
mikakin ruoka tulee olla uunissa tai kattilassa kiehumassa. Talla varmistin sen, etta
kaikki tarjottava olisi valmiina samaan aikaan, mm. parsakaalipastan kypsennysaika

on tarkka, sen ylikypsentadminen olisi huonontanut merkittavasti makua.

Kuva 2 Lapsetkin halusivat osallistua ruoan valmistukseen
Valmiit ruoat aseteltiin esille maisteltaviksi. Sormiruokailevat lapset maistelivat ruo-

kia sellaisenaan ja vanhemmat saivat viimeistella parsakaalipastan parmesaani-

juustolla, itAmaisen lohen soijakastikkeella ja uunikasvikset suolalla.

Maistelun yhteydessa keskustelimme sormiruokien valmistamisesta, iso osa van-

hemmista oli valmistanut sormiruokia, joskin osa sanoi, ettd sormiruoan valmistami-
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nen itse on ollut vahaista. Kyselin myds vanhemmilta, miké ruoista oli lapsille mie-
luisinta. Broileripy6rykat maistuivat viidesta lapsesta neljalle, yksi lapsi ilmaisi heti,
ettei pitanyt niista. Kaikki viisi lasta pitivat lohesta ja uunijuureksista. Kolme &itia
kertoivat, etta vihreéat kasvikset eivat maistu heidan lapselleen. Ainoastaan yksi lap-
sista ilmoitti parsakaalia maistaessaan "hyvaa”.

Kuva 3 Sormiruokien maistelua

Maistelun jalkeen osallistujat tayttivat laatimani palautelomakkeen ja sormiruoka-
kurssi paatettiin iloisin mielin ja pienet osallistujat paasivat ajoissa paivaunille.
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Aloitus, ideointi
Opasvihkosen Kurssin

- IEEE kirjoittaminen suunnittelu

- kohderyma

Reseptien
suunnittelu ja
testaus

Kurssin
toteuttaminen

Tutustuminen
kirjallisuuteen

Sopimus Kirjallisen osion Kirjallisen osion
toimeksiantajan kirjoituksen kirjoittaminen
kanssa aloittaminen loppuun

Kuva 4 Prosessikaavio sormiruokakurssin toteuttamisesta

5.3.5 Palautteen kerdaminen

Koska halusin palautetta siitéa, miten sormiruokakurssini onnistuisi, laadin palautelo-
makkeen (lite 5), jonka avulla saisin osallistujilta palautetta, tayttyivatké kurssille
asettamani tavoitteet. Halusin myds saada taustatietoja vastaajista mm. ika, suku-
puoli ja koulutus. Naiden taustatietojen avulla saisin tietoa siitd, onko kurssille osal-

listujilla yhdistavia tekijoita.

Kyselyyn vastasivat kaikki viisi kurssille osallistujaa. Kaikki vastaajat olivat naisia ja
ialtdan 27-34 -vuotiaita. Sormiruokailu oli kaikille viidelle vastaajalle tuttu asia. Vii-
desté vastaajasta neljalla oli yliopistotutkinto ja yksi vastaajista opiskeli parhaillaan
yliopistossa. Pohdinkin, oliko sattumaa, etta yhteisia tekijéita oli niin paljon, vai onko
koulutuksella ja aitien ialla merkitysta siihen, etta he olivat kiinnostuneita sormiruo-
kailusta.

Palautekyselyyn vastanneista kaikki viisi vastannutta olivat tyytyvaisia kurssin jar-
jestelyihin ja kokivat saaneensa kurssilta uusia ideoita ruoan valmistamiseen: “ki-
voja ideoita”, “lohen valmistamiseen uusi idea, myos pydrykét olivat hyviad”, hyva,

o,

etta oli esilld monia kirjoja”, “reseptit olivat helppoja ja maukkaita, maistuvia lapsille
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ja aikuisille”, “kurssi tarjosi rohkeutta kokeilla sormiruokailua enemmén kotona’,

"maustaminen eri tavalla ja ruokien tuunaaminen aikuisille sopivaksi”.

Kaikki viisi vastaajaa kokivat reseptit helpoiksi toteuttaa, mitdan reseptia ei koettu

haastavaksi.

Kysyttaessa kurssin hyodyllisyytté arviointiasteikolla 1-5, kaikki viisi vastaajaa olivat
antaneet arvosanaksi 4 ja kaikki kokivat, etta kurssi innosti heita toteuttamaan sor-

miruokailua jatkossakin.

Kysyttdessa kehittamisideoita yksi viidesta palautekyselyyn vastanneista olisi ha-
lunnut enemman tietoa terveellisesta lautasmallista tai ruokavinkkeja ja yksi vastan-
neista toivoi, etta pienille lapsille olisi ollut kiva olla jokin matto, jonka paalla rydmia

tai loikoilla.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyotani oli mielekésta tehda, koska siiné oli teoriaosuuden lisaksi kaytan-
non osuus toteutettavana. Mielestani opin myds aiheesta enemman, koska teoria-
tieto piti soveltaa kaytantoon ja myos sisaistaa teoriatieto niin hyvin, etta pystyin sen
kurssilla oleville vanhemmille esittamaan. Etsin tietoa monista eri lahteista ja var-
mistin tietojen paikkansa pitavyyksia mm. Eviran ja Terveyden ja hyvinvointilaitok-
sen lahteistd, koska koin, etté olen vastuussa siita tiedosta, mita kurssilla vanhem-

mille annan.

Vaikka Vilkan ja Airaksisen (2003,160) mukaan opinnaytetyoté tekevan opiskelijan
suurin ongelma on aikataulussa pysyminen, oma aikatauluni pysyi suunnitelmissa,
ainoastaan tulosseminaari ja raportin Kirjoittaminen loppuun siirtyivat kevaasta 2018

syksyyn 2018.

Koska sormiruokailu on viela suhteellisen uusi asia, haasteena oli saada lahdeai-
neistoa ja varsinkin tutkittua tietoa sormiruokailusta. Ainoa tutkimus, jonka loysin, oli
Cameronin, Taylorin ja Heathin (2015) tekema tutkimus, jossa on tutkittu sormiruo-
kailun yhteytté lasten raudan puutteeseen, kasvun hidastumiseen ja tukehtumista-
pauksiin. Sormiruokailua kasittelevia kirjoja oli markkinoilla muutamia ja opinnayte-
tyoni edetessa, kirjamarkkinoille ilmestyi kaksi uutta teosta, Naperosta nautiskeli-
jaksi ja Simppelid sormiruokaa. Suurin osa kirjoista siséalsi enimmakseen sormiruo-

kaohjeita ja omien kokemusten kautta saatua tietoa sormiruokailusta.

Vilkka ja Airaksinen (2003, 72) suosittelevatkin kayttdm&an tunnetun ja asiantunti-
jaksi tunnustetun tekijan lahteita. He kehottavat arvioimaan tiedonlahteen auktori-
teettia julkaisujen lahdeviitteiden ja lahdeluettelojen perusteella, jos joku tekija
niissa toistuu, hanelld on todennékdisesti auktoriteettia ja tunnettavuutta. Sormiruo-
kailua koskevissa julkaisuissa toistui Englantilaisen Gill Rapleyn nimi, jota pidetaan
lapsen tahtisen vieroituksen uraauurtavana mestarina. Gill Rapley on ollut tervey-
denhoitajana yli 20 vuotta ja toiminut myds katilona ja imetysohjaajana, seka tutkinut
vuosia lapsen kehitysta ja imevaisruokintaa (The Experiment. 2018). Olenkin kayt-
tanyt tydssani yhtena merkittavéana lahteena Rapleyn ym.(2010) teosta Omin sormin
suuhun, koska koen etta Rapleylla on luotettavaa tietoa sormiruokailusta, joskin

aina eri lahteista saatuihin tietoihin tulee suhtautua varovaisen kriittisesti.
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Teoriaosuutta kirjoittaessani piti olla tarkkana eri lahteiden kaytdssa, koska eri lah-
teissa oli joitakin ristiriitaisia tietoja mm. Arosilta ym. (2012, 54-55) suosittelevat
kayttamaan ruoan maustamisessa tuoreita yrtteja, kun taas Eviran (19.10.2016)
suositus on, ettad tuoreiden yrttien kayttoa valtettaisiin imevaisikaisten ruokavaliossa
niiden nitriittipitoisuuden vuoksi. Lehti, Mahrenholz ja Vauhkonen (2018,41) tiedos-
tavat kyllda mm. yrttien nitraattipitoisuuden, mutta ovat kayttaneet niitd teoksensa
resepteissd, koska uskovat niiden sopivan maltillisesti kaytettynd myo6s vauvoille.
Eviran suositus yrttien kaytosta on kuitenkin luotettavampaa tietoa, koska se perus-

tuu tutkittuun tietoon ja Lehti ym. tieto perustuu omaan uskomiseen.

Tyo6n teoriaosuuden rajaaminen oli haastavaa, koska mitd enemman tutkin eri lah-
teitd, sitd enemman I6ytyi kiinnostavia asioita, joita olisin halunnut tutkia tarkemmin
ja raportoida omassa tydssani. Kuten Tuomi ja Sarajarvi (2018, 104) toteavat, kaik-
kia maailman asioita ei voi tutkia yhden tutkimuksen puitteissa, vaan on valittava
jokin tarkkaan rajattu, kapea ilmi6. Pidattaydyin alkuperdisessa suunnitelmassani
tyon rajauksessa ja keskityin pelkastaan sormiruokailuun liittyvaan aineiston tutki-
miseen. Aineiston tutkimiseni edetessa kiinnostus lastenneuvolan suhtautumisesta
sormiruokailuun lisdéantyi, mm. miten paljon lastenneuvolassa pienten lasten van-
hemmille kerrotaan sormiruokailusta ja kannustetaanko heitd sormiruokailun toteut-
tamiseen. Tuomi ja Sarajarvi (2018, 104) kehottavatkin siirtdmaan muun mielenkiin-

toisen materiaalin, jota aineistosta |0ytyy, seuraavaan tutkimukseen.

Haastavaa oli myos opasvihkosen sisallon rajaaminen. Taytyi tarkkaan miettid, mika
tieto on oleellista ja tarke&a ja minka tiedon lasten vanhemmat voivat myéhemmin
itse hankkia. Paadyin siihen, ettd opasvihkoseen kerataan se tieto, mita tarvitaan
kun aloitetaan sormiruokailu ja vanhemmat voivat itse myohemmin hakea lisaa tie-

toa esimerkiksi lahteista, joita olin opasvihkosen loppuun lisannyt.

Jo opinnaytetyoni alussa paatin, etta kaytan valmiita sormiruokaresepteja, koska
taman opinnaytetyon tavoitteena ei ollut reseptien kehittely, vaan pienten lasten
vanhempien rohkaiseminen tekemaan itse sormiruokaa. Sormiruokakurssilla val-
mistettavien ruokien reseptien valinta oli mielenkiintoista ja suhteellisen vaivatonta,
koska sormiruokaresepteja I6ytyi paljon, seka kirjoista, etta internetista. Paadyin

kayttdmaan Arosilta ym. (2012) sormiruokaresepteja, koska ne olivat selkeita, ruoat
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oli helppoja valmistaa ja jokaisessa reseptissa oli, miten ne voidaan maustaa isom-
mille sygjille sopiviksi. Uskon tadssa valinnassa onnistuneenikin, silla palauteky-

selyyn vastanneista kaikki viisi vastaajaa kokivat reseptit helpoiksi valmistaa.

Sormiruokakurssin teoriaosuuden suunnitteluun kaytin paljon aikaa, koska siita piti
mielestani saada rento ja ei luentomainen tapahtuma. Piti my6s miettid, miten lapset
viihtyisivat sen aikaa kun kerron vanhemmille sormiruokailusta. Kaksi viidesta pa-
lautekyselyyn vastanneista olikin maininnut, ettd luento oli lyhyt ja tiivis paketti.
Vaikka toin tilaan leikkikaluja, &itien huomio kiinnittyi useasti omaan lapseen ja pal-

jon asiaa heilta meni varmaan ohikin.

Pohtiessani syita siihen, miksi kurssille osallistujia oli vain viisi, ensimmaisena tuli
mieleen, eikd sormiruokailua koeta tarkeéksi asiaksi vai eiko se ole viela saavutta-
nut kaikkien vanhempien tietoisuutta. Vai olisiko niin, ettd talla internetin aikakau-
della vanhemmat hakevat tarvitsemansa tiedon sielté. Vai onko pienten lasten van-
hempien arki niin kiireellista, ettei aika riitd mihink&d&n muuhun kuin arjen pyorittami-
seen. Kurssin ajankohta ei mielestani voinut olla syy vahaiseen osallistujaméaaraan,
silla ajankohtaa suunnitellessa otin huomioon, ettd se on siihen aikaan paivasta,
ettd aamutoimet on ehditty tehda ja lounaan saa syodda kurssilla ja kurssin paatyttya
ehtii viela paivaunille. Pohdin myds markkinoinnissa kayttamaani kurssi — sanaa,
oliko pitanyt valttaa sita, olisiko esimerkiksi sormiruokailuun tutustuminen ollut hou-

kuttelevampi nimi tapahtumalle.

Valokuvien vahyys kurssilta jai harmittamaan. Olin suunnitellut, etta otan itse valo-
kuvia kun vanhemmat valmistavat ruokia, mutta koska vanhemmista ei osallistunut
ruokien valmistamiseen kuin kaksi vanhempaa perhekahvilan vetajien lisaksi, aikani
meni keittiossa tyoskentelyyn, enké ehtinyt kuvaamaan niin paljon kuin olin suunni-
tellut. Kurssille olisi pitanyt hankkia erikseen valokuvaaja, joka olisi hoitanut tapah-

tuman valokuvaamisen.

Arvioidessani sita, tavoitinko ne tavoitteet, mita sormiruokakurssille olin asettanut,
voisin todeta onnistuneeni tavoitteissa, kun katsoo palautekyselyn tuloksia. Palaut-
teen mukaan kaikki vastaajat olivat tyytyvaisia paivan antiin, he kokivat saaneensa

uusia ideoita ruoan valmistamiseen ja kurssi innosti heité toteuttamaan sormiruo-
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kailua jatkossakin. Tunnelma kurssilla oli vapaa, vanhemmat kyselivat paljon, ker-
toivat omia kokemuksiaan ja uskalsivat myds kyseenalaistaa sormiruokailuun liitty-
via asioita. Oli myds ilo seurata pienten lasten intoa maistella valmistettuja sormi-

ruokia.

Pohtiessani, onko sormiruokailu ehdottomasti parempi vaihtoehto kuin soseruokien
syottdminen, ei ole yksiselitteista vastausta. Sormiruokia ja soseruokia ei tulisi aset-
taa vastakkain, eika toisiaan poissulkeviksi. Vaikka Rapley ym. (2012) teoksessaan
korostavat, etta lasta ei syotetd missadn vaiheessa, mikaan ei mielestani velvoita
siihen, ettd lapsen on syotava kaikki ruoka itse. Tarkeinta mielestani on se, etta
ruokailutilanne olisi kaikille osallistujille miellyttava ja lapsi saisi positiivisia kokemuk-
sia ruokailusta. Vanhempien vastuulla on seurata lapsen valmiuksia ja tarpeita sekéa

huolehtia siitd, etté lapselle tarjottava ruoka on ravitsemuksellisesti laadukasta.

Sormiruokailusta on paljon hyotya lapsen kehitykselle ja sen vuoksi sita pitaisikin
toteuttaa. Sormiruokailu kehittdéd mm. sorminapparyytta, kaden ja silmien yhteis-
tyota seka lapsen purentaa, joka on myos tarkeaa puheen kehitykselle. Tarkeda on
my0s se, ettd lapsi saa tutustua ruokaansa kaikilla aisteillaan, haistamalla, kosket-
tamalla ja maistamalla ja saa sydda ruokansa omaan tahtiin. Sormiruokailun hyodyt

eivat kuitenkaan poistu, vaikka vélilla lasta syo6tettaisiinkin soseruoalla.

Sormiruokailu on hyva vaihtoehto soseruokailulle ja ravitsemuksellisesti turvaa lap-
sen riittdvan energian ja ravintoaineiden saannin. Soseruoissa on vahemman Kkui-
tuja ja soseutuksesta johtuen my6s vdhemman ravintoaineita, mm C-vitamiinia kuin

sormiruoissa.

Baby-led Wearning -menetelmésta ei ole viela paljoakaan tutkimustuloksia, joten
sitd ei voi mielestani suositella taysin noudatettavaksi. BLW- metodin mukaan vie-
roituksen tulisi olla lapsentahtista, jolloin vauva voisi itse johtaa vieroituksen kulkua
vaistoillaan ja kykyjensa mukaan, paattaen vieroituksen alun ja keston. Onko vauva
kuitenkaan kykeneva itse paattamaan vieroituksen alun ja keston? Suomessa suo-
situs kiinteiden ruokien aloitukseen on aikaisintaan neljan ja viimeistaan kuuden
kuukauden idssa. Enta jos vauva ei haluakaan vield kuuden kuukauden iassa aloit-
taa kiinteiden ruokien syontid, vaan haluaa mieluummin jatkaa pelkastaan aidinmai-

don tai aidinmaidon korvikkeen syontia? Taytyy ottaa huomioon, etta liian my6haan
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aloitettu kiintean ruoan antaminen vaikuttaa lapsen kasvun kehitykseen negatiivi-
sesti seka lisaa allergioiden puhkeamisen riskia. (Arosilta ym. 2012, 47.) Tai jos
vauva tarvitsee kiinteité ruokia jo neljan kuukauden iass&? Vauvalla ei ole viela siiné
vaiheessa valmiuksia aloittaa sormiruokailua, vaan ruokaileminen on aloitettava so-

seruokinnalla ja vasta myéhemmin aloitetaan sormiruokailu.

Olisi mielenkiintoista jatkaa aiheesta tekemalla tutkimus, jossa selvitettaisiin, miten
paljon lastenneuvolassa kerrotaan pienten lasten vanhemmille sormiruokailusta ja
mitka tekijat vaikuttavat siihen, jos sormiruokailusta ei kerrota tai kannusteta pienten
lasten vanhempia toteuttamaan sormiruokailua. Armanto ja Koistinen (2007,218)
kirjoittavat Neuvolatyon kasikirjassa, etta kiinteiden lisaruokien aloitusvaiheessa an-
nokset ovat sosemaisia. Heiddn mukaansa ruokia aletaan vasta myohemmin jattaa
karkeammaksi. Kolme vuotta myohemmin julkaistussa Ravitsemus neuvolatydssa
(Arfmann & Hujala 2010, 52) tuodaan esille sormiruokailun mahdollisuus kiinteiden
ruokien aloittamisessa. Heidan mukaansa taysipainoisen ruoan kokoaminen onnis-

tuu myds pelkastaan sormiruoalla.

Olisi mielenkiintoista saada mydhemmin selville, millaisia sy6jia sormiruokailemalla
syoneista lapsista on tullut. Onko heistéa tullut ennakkoluulottomampia ja terveelli-

semman ruoan sydjia, niin kuin Rapley ym. (2010, 31) vaittavat.

Kirjallisuuttakaan aiheesta ei ole viela paljon, joten aiheesta kertovalle kirjallisuudel-
lekin olisi tarvetta. Tama aihealue on sellainen, mihin kaivattaisiin viela paljon tutkit-
tua tietoa, ettei pienten lasten vanhempien tarvitsisi luottaa pelkastadan kokemustie-

toon, vaikka sekin on mielestani myos arvokasta tietoa.



37

LAHTEET

Arffman, S. & Hujala, N. 2010. Ravitsemus neuvolatydssa. Helsinki: Edita Prima
Oy.

Arosilta, H.-M., Ruottinen, S. & Lahteenmaki, U.-M. 2012. Min& syon itse. Helsinki:
Tammi.

Cameron, S., Taylor, R. & Heath, A.-L. 2015. Development and pilot testing of
Baby-Led Introduction to SolidS - a version of Baby-Led Weaning modified to
address concerns about iron deficiency, growth faltering and choking. [Verkko-
julkaisu]. BMC Pediatrics [Viitattu 30.10.2016]. Saatavana: http://bmcpe-
diatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12887-015-0422-8

Evira. 19.10.2016. Imevaisikaisten ja lasten ruokavalio.[Verkkojulkaisu]. [Viitattu
2.2.2018]. Saatavana: https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruo-
kavalio/usein-kysyttyja-kysymyksia/usein-kysyttaja-kysymyksia-imevaisikaisten-
|a-lasten-ruokavaliosta/

The Experiment. 2018. Gill Rapley. [Verkkosivu]. [Viitattu 18.9.2018]. Saatavana:
https://theexperimentpublishing.com/tag/qill-rapley/

Kotila, S. 2017. Kyselytutkimus sormiruokailusta. SEAK Ruoka, Ravitsemispalve-
lut. Tutkimusraportti. Julkaisematon.

Lehti, A., Mahrenholz, A. & Vauhkonen, M. 2018. Naperosta nautiskelijaksi. Keu-
ruu: Readme.

Mannerheimin Lastensuojeluliitto.16.5.2017c. Tyo6ta lapsiperheiden hyvéaksi vuosi-
kymmenittain. [Verkkojulkaisu]. [Viitattu 26.2.2018]. Saatavana:
https://www.mll.fi/tietoa-mlista/historia/tyota-lapsiperheiden-hyvaksi-vuosikym-
menittain/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 5.8.2017b. Organisaatio. [Verkkojulkaisu]. [Vii-
tattu 26.2.2018]. Saatavana: https://www.mll.fi/tietoa-mllsta/organisaatio

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 5.8.2017d. Perhekahvilat. [Verkkojulkaisu]. [Vii-
tattu 26.2.2018]. Saatavana: https://www.mll.fi/'vanhemmille/toiminta-lapsiper-
heille/perhekahvilat/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 20.12.2017a. Historia. [Verkkojulkaisu]. [Viitattu
26.2.2018]. Saatavana: https://www.mll.fi/tietoa-mllsta/historia/



https://mail.epedu.fi/owa/redir.aspx?C=PPGo5YhbmpKu9JKJGSw3dTphNd14gC-govZwkUCnpTi58sXs9P_TCA..&URL=http%3a%2f%2fbmcpediatr.biomedcentral.com%2farticles%2f10.1186%2fs12887-015-0422-8
https://mail.epedu.fi/owa/redir.aspx?C=PPGo5YhbmpKu9JKJGSw3dTphNd14gC-govZwkUCnpTi58sXs9P_TCA..&URL=http%3a%2f%2fbmcpediatr.biomedcentral.com%2farticles%2f10.1186%2fs12887-015-0422-8
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/usein-kysyttyja-kysymyksia/usein-kysyttaja-kysymyksia-imevaisikaisten-ja-lasten-ruokavaliosta/
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/usein-kysyttyja-kysymyksia/usein-kysyttaja-kysymyksia-imevaisikaisten-ja-lasten-ruokavaliosta/
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/usein-kysyttyja-kysymyksia/usein-kysyttaja-kysymyksia-imevaisikaisten-ja-lasten-ruokavaliosta/
https://theexperimentpublishing.com/tag/gill-rapley/
https://www.mll.fi/tietoa-mllsta/historia/tyota-lapsiperheiden-hyvaksi-vuosikymmenittain/
https://www.mll.fi/tietoa-mllsta/historia/tyota-lapsiperheiden-hyvaksi-vuosikymmenittain/
https://www.mll.fi/tietoa-mllsta/organisaatio
https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/perhekahvilat/
https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/perhekahvilat/
https://www.mll.fi/tietoa-mllsta/historia/

38

Nykanen, M. 2011. Kuinka usein purkkiruokaa. Kuluttaja (1), 11.
Ollila, M. 2018. Simppelia sormiruokailua. Helsinki: Werner Soderstrom Osakeyhtid.
Rapley, G., Murkett, T. & R&iha, 1. 2010. Omin sormin suuhun. Helsinki: WSOY.

Sybddaan yhdessa: ruokasuositukset lapsiperheille. 2016. Helsinki: Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, Valtion ravitsemusneuvottelukunta.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisallon analyysi. 2. uud. p.
Helsinki: Kustannusosakeyhtio Tammi.

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytety6. Helsinki: Kustan-
nusosakeyhtié Tammi.



LITTEET

Liite 1. Opasvihkonen sormiruokailusta

Liite 2. PowerPoint -esitys sormiruokakurssille
Liite 3. Aikataulutus ruokien valmistamiseen
Liite 4. llmoitus sormiruokakurssista

Liite 5. Palautelomake sormiruokakurssin osallistujille

39



Liite 1

SORMIRUOKAA
TERVEELLISESTI
JA
TURVALLISESTI

- OPAS PIENTEN LASTEN
VANHEMMILLE

Sari Kotila

1(8)

PIENTEN LASTEN VANHEMMILLE

Tama opas on tarkoitettu pienten lasten vanhemmille, tueksi
sormiruokailun  aloittamisessa seka Jjo sormiruokailua
toteuttaville vanhemmille, jotka kaipaavat vaihtelua ja vinkkeja
sormiruokien valmistamiseen. Téssa oppaassa noudatetaan
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksia ja
léahteina on kaytetty sormiruokailua kasittelevaa kirjallisuutta.

Jokainen perhe valitsee itse sopivimman tavan ruokailla. Oli se
sitten syottaminen, sormiruokaileminen tai naiden yhdistelma,
tarkeinta on se, etta ruokailutilanteet olisivat kaikille osapuolille
miellyttavia, rentoja ja hauskoja. Ja mika tarkeinta, lapsi oppisi,
etta ruokailutilanne on hauska tapahtuma, jossa kannattaa olla
mukanal

Oppaan lopussa on reseptejd sormiruokiin ja reseptien
yhteydessé on vinkki, miten voit viimeistella ruoan isommillekin
syojille.

Toivon, efta saat tasta oppaasta tarvitsemaasi tietoa ja uusia
vinkkeja sormiruokien valmistamiseen.

ANTOISIA JA MIELLYTTAVIA HETKIA SORMIRUOKAILUN
PARISSAI

Qulussa 27.3.2018

Sari Kotila
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RUOKAVALINNAT ENSIMMAISEN IKAVUQODEN TYYPILLISIMPIA IMEVAISIASSA VALTETTAVIA
AlKANA RUOKA-AINEITA
k&, Ruuanvalinta Viltettdvid rucka- | Valttimisen perustelu
kk aine
0.4 Lapsentahtinen taysimetys Suola Alle 1-vuotiaan munuaiset eivat pysty
- Aidinmaito tai aidinmaidonkorvike _ LRSS T €T _
_— = — Lanttu, nauris, Keraavat nitraatteja, jotka hairitsevat
g |- Ru_ol_ua_ pienind rp_g@teluannoksma: kasviksia, punajuuri, pinaatti, | hapenkuljetusta.
marjoja ja hedelmia kiinankaali, lehti- ja
- Aikaisintaan 5 kk:n idsta viljavalmisteita, kanaa, kerasalaatti
kalaa, lihaa ja kananmunaa tuoreet yrtit (Eviran
- Monipuolisesti sosemaista lisdruokaa jaftai suositus)
6-10 | sormiruokia kaikille Sienet Sulavat huonosti ja saattavat sisaltaa
Lisétasn annosta lapsen taroeen mukaan raskasmetalleja ja muita haitallisia
- ) P P aineita (korvasienet gyromitriinia)
- Jatketaan imetysta Tuoreet hemeet, Sulavat huonosti
- Kasvikset, marjat, hedelmat, vilja- ja liharyhman leikkopavut ja kaalit
tuotteet Maksa ja munuaiset | Korkea A-vitamiini- ja
- Perheen aterioilta lapselle sopivia yhteisia ruokia raskasmetallipitoisuus
10— . . . Makkarat, nakitja | Sisaltavat suuria maaria suolaa ja
12 - Vahitellen karkeutuvia ruckia leikkeleet nitriittia
- Totutellaan maitovalmisteisiin maustamattomilla Hunaja Botulismin vaara
hapanmaitovalmisteilla : — — = =
Kaneli Sisdltaa myrkyllistd kumarinia (voi

- Tavallista maitoa rucanvalmistuksessa
- Rasvaton maito 1 vuoden 14sta alkaen

(Syodaéan yhdessa: ruckasuositukset lapsiperheille. 2016.)

kayttaa ceylonin -kanelia)

(Arosifta, Ruottinen & Lahteenméki 2012 )

Huom! Elintarviketurvallisuusvirasto Evira antaa suosituksia

elintarvikkeiden turvallisesta kaytdsta. Ajantasaiset suositukset
voit tarkistaa Eviran nettisivuilta: http:/f'www _evira fi.
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SORMIRUOKAILU

Sormiruokailussa lapsi sirtyy  kiintedan ruokaan omaan
tahtiinsa, sy itse ja saa tutustua ruokaan kaikilla aisteillaan.
Sormiruoka tarjoillaan lapselle sopivina paloina, ei soseena,
hantd ei sydteta ja lapsi itse padttda, mitd hdn syd ja paljonko.
Lapsi sy0 alusta asti samaa ruokaa kuin wvanhemmat,

ravitsemussuositukset huomioiden.

Sormiruckailun hyddyt

- tekee ruokailuhetkesta miellyttavan ja lapsi voi osallistua
alusta asti perheen ruokahetkiin, syéden samaa ruokaa
kuin muukin perhe

- kehittaa sormindpparyytta seka kaden ja silman yhteistydta

- kehittdd suun motorilkkaa ja lapsen purentaa

- auttaa lasta arvioimaan, millaista erikokoisten palojen
pureskelu on ja minka kokoisia suupaloja on turvallista
laittaa suuhun

- lapsi pystyy erottamaan ateriasta eri makuja ja oppi
tunnistamaan ne

- lapsi voi itse saadella sydmansa ruoan maaran, mika voi
myds ehkdista ylipainon riskin

- lapsista kehittyy todenndkoisesti ennakkoluulottomampia

maistelijoita ja sita kautta terveellisermman ruoan sydjia

- ravintolassa syominen helpottuu, koska listalla on

todennakdisesti aina jotain sormiruokailevalle sopivaa.

Sormiruokailun haasteet

- hieman sotkuista, sotkuinen kausi on kuitenkin lyhyt

- pelko tukehtumisvaarasta

- huoli sitd, eftd lapsi el saa sormiruokailussa rittavast
ravintoa

- muiden ihmisten huoli ja epaily, koska monet eivét tunne

sormiruokailua, tai eivat ymmarra sen toimintatapaa.

Turvallisuus ja sormiruokailu

Noin puolivuotiaalla lapsella on luonnostaan kakomisrefleksi,
joka laukeaa ennen kuin ruoka on kielen takaosassa.
Kakominen on hyvin harvoin merkki siitd, etta lapsi on
vaarassa tukehtua, han vain siirtda ruokaa kauemmas
hengitysteistadn. Aikuisen tehtava on seurata, etta tilanne on
hallinnassa, eikd tukehtumisvaaraa ole. Kakomisrefleksi
menettdd tehoaan lapsen kasvaessa ja siirtyy taaemmas

samaan kohtaan, missa se on aikuisilla.
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Muista aina:

1. Ala koskaan jata syovaa lasta yksin
|a tarkkaile lapsen ruokailua.

2. Ala anna lapselle liian pienia ja kovia
palasia, mitd pienempi sormiruokailija,
sitéd suuremmat palaset.

3. Jaahdyta ruoka sopivan lampdiseksi
ennen tarjoilua.

4 Varmista, etta lapsi ruokailee aina
pystyasennossa tai hiukan
etukumarassa.

5. Varmista, etta lapsen suu on tyhja
ennen kKuin nousette pdydasta.

Sormiruokailun aloittaminen

Milloin aloitat?

Vauvasi on valmis sormiruokailuun, kun han pystyy istumaan
tuettuna, hallitsee paan likkeitd ja koordinoi silmidan |a

tavoittelee itse ruokia kadellaan (n. 6kk)

Mita tarvitset?
Tarvitset vain syottétuolin ja jonkin ruckailualustan esim.

silikoninen leivonta-alusta.

Mita tarjoat?

Aloita kiintedan ruokaan totuttelu yhdella tai kahdella ruoka-
aineella kerrallaan. Uunissa kypsytetyt, hoyrytetyt tai keitetyt
kasvikset ovat oivia aloittelupaloja. Leikkaa kasvikset reiluiksi
tikuiksi, irrota parsa- ja kukkakaalien kukinnot (kukinnoissa
sopiva kahva, mista lapsi saa tukevan oftteen). Kypsenna
kasvikset niin pehmedksi, ettd ne muussaantuvat, mutta

kuitenkin sellaiseksi, ettd ne pysyvat kasassa.
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Sormiruokien valmistaminen

Huomioitavaa valmistamisessa

- Sormiruokaa voi valmistaa keittamalld, hoyryttamalla,
uunissa tai pannulla paistamalla, ala karista, polta tai paista
runsaassa rasvassa

- Kayta tuoreita, puhtaita raaka-aineita

- Tavallinen lehmanmaito ei sovi alle 1-vuctiaalle, kayta
ruoan valmistuksessa kaura- soija- tai riisijuomia, joihin i
ole lisatty ravintoaineita

- Kaytd vain suolattomia lihaliemikuutioita

- Kaytd sokeria mahdollisimman vahan

- Ala kayta metallipurkkiin pakattuja sailykkeita

- Suosi taysjyvaa ja tummia viljatuotteita

- Suosi ruoan valmistuksessa rypsidljya

- Alle 1-vuotiaan ruoan tulee olla suolatonta, mutta mausteita
kannattaa kayttaa, kokeile yhta tai kahta uutta maustetta

vilkossa

Hygienia ruoan valmistamisessa

- Hyva kasihygienia

- Puhtaat ja tuoreet raaka-aineet

- Puhtaat ruoan valmistusvalinest

- Ruokien nopea jadhdyttaminen sailytysta varten

- Qikeat sailytyslampdtilat ja — ajat

=Wauvan valmiit ruoat sailyvat jaakaapissa (+2-5 °C) 1-2 vrk
ja pakasteessa (-18 °C) liha
ja kala 1-2 kk ja kasvisannokset 2-3 kk.
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Resepteja sormiruokiin

Uunijuurekset 2:lle

Ya bataatti
1 150 porkkanaa
2 perunaa

1,5 rkl rypsidljyd
kuivattuja yriteja esim. timjamia

Kuori ja huuhdo juurekset. Leikkaa ne sopivan kokoisiksi

lohkoiksi ja lado uunipellille leivinpaperin paalle. Lorauta paalle

rypsioljya ja lisaa kuivatut yriit. Sekoita lastalla niin etta éljy ja

yriit levidvét tasaisesti.

Kypsenna juureksia 200-asteisessa uunissa tunnin ajan.

Itimainen uunilohi yhdelle lapselle ja kahdelle aikuiselle
2 salottisipulia tai 1 tavallinen sipuli

peukalonpdan kokoinen pala tuoretta
inkivaaria

2 limea tai yksi sitruuna

400g ruodoftomaksi nypittya lohifileeta

foliota

isompien kastikkeeksi soijakastiketta

Kuori sipulit ja pilko ne mahdollisimman ohuiksi viipaleiksi.
Kuorl inkivaari ja raasta se.

Poista limeteistd tai sitruunasta kuoret ja leikkaa ohuiksi
viipaleiksi. Aseta lohipala folion paille. Laita lime- tai
sitruunaviipaleet tasaisesti kalan paalle. Paketoi kala tiiviisti
folioon, laita paketti uuninkestavaan astiaan Paista 225-

asteisessa uunissa puoli tuntia tai kunnes lohi on kyps3a.

Tarjoile pienille jddhtyneena.
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Broileripyorykat neljdlle
4 rkl korppujauhoja

1dl vetta

400g broilerin jauhelinaa

Yatl mustapippuria

2 rkl raastettua luomusitruunan kuorta
1 kananmuna
1 rkl kuivattua korianteria

1 valkosipulin kynsi

Laita korppujauhot kulhoon ja kaada paalle vesi. Anna turvota
hetken aikaa. Sekoita joukkoon jauheliha, mustapippuri,
sitruunankuori, kananmuna ja korianteri. Kuori valkosipuli ja
hienonna se mahdollisimman hiencksi ja lisaa taikinaan.
Vaivaa taikina ja pydorittele taikinasta haluamasi kokoisia
lihapullia. Kypsenna lihapullat leivinpaperin paalla 200-

asteessa uunissa 20 minuuttia.

Voit pakastaa lihapullat my&hempaa kaytioa varten, jdahdyta
ne kylmadssa vesihauteessa ja laita pieniin annospusseihin ja
pakasta.

Parsakaalipasta neljille

1 parsakaali

1-2 wvalkosipulin kynttd
1 rkl rypsidljya

2 rkl sifruunanmehua

Huuhtele parsakaali kylmalld vedelld ja pilko se kukinnoiksi.

lisukkeeksi pastaa

Keitd parsakaalin kukintoja vedessa niin pehmedksi, ettd lapsi

pystyy niita sydmaan. Valuta.

Kuori ja hienonna valkosipulin kynnet. Kaada paistinpannulle
loraus oljya ja kuullota valkosipulisilppu siing, varo
politamasta. Lisdad parsakaalin kukinnot ja pyonttele hetki.
Lisda sitruunanmehu, sekoita ja anna makujen tasaantua

miedolla [Zmmdalla vahan aikaa.

Tarjoile pastan kanssa.
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Limmin hedelmésalaatti 2:lle
1 omena

1 paaryna

1 rkl rusinoita

1 dl vettd

3 mausteneilikkaa

Kuor omena ja paaryna ja pilko ne lohkoiksi. Laita hedelmat
kattilaan, lisda vesi, rusinat Ja neilikat. Anna kiehahtaa ja sen
jalkeen hautua hiljalleen 15 minuutin ajan.

Jaahdyta pehmeat hedelmat syontilampoisiksi, poista neilikat

ja tarjoile.

Ruokaaohjeet (broileripydrykédt mukailtu reseptista isin
lihapullat): Arosilta, H-M., Ruotfinen, 5. & | dhteenmaki, V-M.
2012. Miné sydn itse: Sormiruokailun ksikiga. Helsinki:

Tammi

Oppaan l&dhteind kiytetty:

Arosilta, H-M., Ruottinen, 5. & Lahteenmaki, V-M. 2012. Mina

syon itse: Sormiruckailun kasikirja. Helsinki: Tammi.

Elintarviketurvallisuusvirasto (Evira). 12.10.2017. Tietoa
elintarvikkeiden sailytysajoista kotikeittiossa. [Verkkosivu].
Saatavana: https:/f'www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-

elintarvikkeista/kasittely-ja-sailyttaminen/lampotila/tietoa-

sailytysajoista/

Rapley, G, Murkett, T. & Ra&iha, | 2010. Omin sormin suuhun.
Helsinki- WSOY.

Syddaan vyhdessa: ruokasuositukset lapsiperheille. 2010,

Tampere: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Valtion

ravitsemusneuvottelukunta.
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SORMIRUOKAA TERVEELLISESTI JA
TURVALLISESTI

SORMIRUOKAKUREE]I PIENTEN LASTEN VANHEMMILLE

SARI KOTILA
27.3.2018

AIKATAULU

klo 9.30 Tietoisku sormiruokailusta

10.30 Sormiruokien valmistaminen
12.00 Sormiruokien maistelua ja palautekeskustelua

13.00 Kurssi paattyy
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MITA SORMIRUOKAILU ON?

Sormiruckailussa lapsi siirtyy kiintedén ruckaan omaan
tahtiinsa, syd itse ja saa tutustua ruokaan kaikilla aisteillaan

Sormiruoka tarjoillaan lapselle sopivina paloina, ei soseena,
hénté ei sybiteta ja lapsi itse paattda, mitd hidn syb ja
paljonko

Lapsi syb alusta asti samaa ruokaa kuin vanhemmat,

ravitsemussuositukset huomiociden
{oppoosso ruokavalinnot ensimmdisen vuoden oikona)

. MiellytiEva

Ravintolas

SRR ruckailuhetki e
sypdminen kehittas

helpotiuu SOMTRING pparyy TS

lapsi voi itse sdddella Kehittsa kaden ja
swBmansd ruoan silman yhiteistydta

maaran e e
Mitd hydtyd

sormiruokailusta? kehittas suun

mptoriikiaa ja

lapsen purentaa
ennakkaluulottomampia

maistelijoita
Lapsi oppil, minks
kokoisia suupaloja

lapsi pystyy erottamaan on turvallista leittaa
gteriasta eri makuja suuhun
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SORMIRUOKAILU???

Saako lapsi
tarpeeksi
ravintoa?

Mitd muut owvat
mieltd?
lsovanhemmat ?

SORMIRUOKAILU JA TURVALLISUUS

¥ Noin puolivuotiaalla lapsella on luonnostaan kakomisrefleksi, joka laukeaa jo ennen kuin rucka
on kielen takaosassa

¥ Kakominen on hyvin harvoin merkki siitd, etta lapsi on vaarassa tukehtua, hdn vain siirtaa
ruckaa kauemmas hengitysteistaan

¥ Alkuisen tehtava on seurata, etta tilanne on hallinnassa, eika tukehtumisvaaraa ole

* Kakomisrefleksi menettdd tehoaan lapsen kasvaessa ja siirtyy taaemmas samaan kohtaan,
missd se on aikuisilla
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Muista aina:

1. Alé koskaan jath syovis lasta yksin ja tarkkaile lapsen
ruckailua

2, Ald anna lapselle lian pienid ja kovia palasia, mith
pienempl sormiruckailija, sith suuremmat pala set

3, Jahdytd ruoka sopivan lampSiseksi ennen tarjoilua

4, Varmista, #ttd lapsi ruokailes aina pystyasennossa tai
hivkan stukumarassa

5. Varmista ofth lapsen suu on tyhji ennen kuin nousstte
poydasts

SORMIRUOKAILUN ALOITTAMINEN

#Vauvasi on valmis sormiruokailuun, kun hén
¥ pystyy istumaan tuettuna
¥ hallitsee pdan lilkkeitd ja koordinoi silmidan L n. 6kk
¥ tavoittelee itse ruokia kidelldan

¥ Tarvitset vain sydttdtuolin ja jonkin ruockailualustan esim. silikoninen leivonta-alusta

¥ Aloita kiinteaan ruokaan totuttelu yhdella tai kahdella ruoka-aineella kerrallaan

¥Uunissa kypsytetyt, hdyrytetyt tai keitetyt kasvikset ovat oivia aloittelupaloja. Kypsenna
Esvil:set n'illll% p-ehme&ks!ll, Etﬁgrrt‘lE muussaantuvat, mutta kuitenkin 5ellail:elmj, Etl%p ne pysyvat
53553
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Huomioitavaa sormiruokien
valmistamisessa

* Sormiruckss vol valmistaa kett@malld, héyryrtimalli, uunissa tai pannulla paistamalla, 818 kiristd,
palta tal palsts runsaasss rasVassa

¥ Kiyth tuoreita, puhtaita raaka-aineita

¥ Tavallinen lehminmaito ei sovi alle 1-vuotisalle, kiytd ruoan valmistuksessa kaura- soija- tai
rilsijuomia, joihin el ole lisdtty ravintoaineita

= Al iyt metallipurkkiin pakattu]a siilykkeita
¥ Suosi tiysjyvid ja tummia viljatuotteita
¥ Supsiruoan valmistuksessa rypsidljya

¥ Alle 1-vuatiaan ruoan tulee olla suolatonta, mutta &i mautonta, mausteita kannattaa kaymasd, kokeile
yhitd tai kahta vutta maustetta vilkossa

*TARKISTA OFPAASTA VALTETTAVAT RUOKA-AINEET

Fuhtaat ja tuorest
reaka-aineet

Puhtaat ruoan
valmistusvalinest

Oikeat
s3ilytyslampotilat ja
—ajat Ruckien nopea
jaahdyttaminen
=3ilyty=sta varten

- jdkaapissa +2-5°C) 1-2 wrk
- pakasteessa (-128°C) liha ja
kala 1-2 kk ja kasvisannokset
2-3 bk




Liite 2

6(6)

Lahteet

Arosilta, H-M., Ruottinen, S. & Lihteenmaki, V-M. 2012, Mind sybn itse: Sormiruokailun ksikirja.
Helsinki: Tammi.

Elintarviketurvallisuusvirasto (Evira). 12.10.2017. Tietoa elintarvikkeiden sdilytysajoista
kotikeittiossd. [Verkkosivu). Saatavana: https://www evira fi/elintarvikkeet/tietoa-
elintarvikkeista/kasittely-ja-sailyttaminen/lampotila /tietoa-sailytysajoista

Rapley, G., Murkett, T. & R&iha, |. 2010. Omin sormin suuhun. Helsinki: WSOY.

Sybdaan yhdessd: ruokasuositukset lapsiperheille. 2010. Tampere: Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, Valtion ravitsemusneuvottelukunta.
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VALMISTETTAVIEN RUOKIEN AIKATAULUTUS

klo 11.15  Uunijuurekset uuniin
11.30 Itdmainen lohi uuniin
11.40 Broileripyorykat uuniin
11.40 Parsakaali kiehumaan (parsakaalin kypsymisen aikana tee mauste-
kastike)
11.45 Pasta kiehumaan
11.45 Hedelmasalaatin hedelméat kiehumaan
11.55 Mausta kypsat parsakaalit maustekastikkeella
12.00 Ruoat tarjolle



Liite 4 1(1)

1
1
(f >
)
mN

U

Tule mukaan sormiruokakurssillel

Paikka: Honkapirtin perhekahvila, Pateniementie 86,
90800 Oulu

Aika: 27.3.2018 klo 9.30-13.00

-Tietoa pienten lasten ravitsemussuosituksista ja
sormiruokailusta

- Sormiruokien valmistamista ja maistelua yhdessa

Ilmoittautuminen 20.3.2018 mennessd perhekahvilassa

tai Sari Kotila puh. 0440 966363

Sormiruokaterveisin Sari Kotila
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PALAUTEKYSELY SORMIRUOKAKURSSISTA
Nainen__ Mies
Ika

Koulutus

1. Oliko sormiruockailu sinulle uusi asia?
Kylla Ej

2. Miten kurssin kaytanndn jarjestelyt mielestasi sujuivat? Olisiko jotain
pitanyt tehda toisin?

3. Saitko kurssilta uusia ideoita ruoan valmistamiseen? Piditkd jostain
erityisesti?

4. QOlivatko reseptit helppoja toteuttaa? Jos ei, mika oli haastavinta?

5. Oliko kurssi mielestasi hyodyllinen? Anna arvosana kurssille asteikolla
1-5

6. Innostiko kurssi sinua toteuttamaan sormiruokailua jatkossakin?

7. Kehittamisideoita

e A 1 o
KITOS VASTAUKSESTASI!



