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Hyvat vanhemmat —

lapsenne terveys on kaiken A ja O

Lasten ylipaino on yleistynyt niin Suomessa, kuin muissakin
teollisuusmaissa. Ruokailutottumukset kehittyvdit leikki-
idssd, jolloin ruokailumalli opitaan kotona. Tdmdin vuoksi
juuri leikki-ikdisten lasten ruokailuun on hyvd kiinnittdd

huomiota ylipainon ehkdisemiseksi.

Yleisempid ylipainon haittavaikutuksia lapsilla ovat
myéhempi riski sairastua syddn- ja verisuonisairauksiin,
kohonnut riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, sekii erilaiset
tuki- ja liikuntaelin ongelmat. Terveellinen ruokavalio ja
riittdvd fyysinen aktiivisuus ovat peruspilareita ylipainon

ehkdisyssd ja hoidossa.

Tdmd opas on tarkoitettu vanhemmille avuksi
ennaltaehkdisemdcdn lapsen ylipainoa ja alentamaan jo
syntynyttd ylipainoa. Opas tarjoaa ohjeita terveellisestd
ruokavaliosta ja liikunnan lisdidmisestd. Lapsena opitut

liikunta- ja ravintotottumukset sdilyvidt usein aikuisuuteen
asti. Vanhempien esimerkilld ja toiminnalla on tédrked rooli
lasten elintapojen ohjauksessa. Lapsen tulevaisuuteen voi
vaikuttaa antamalla mallin terveellisistd eldmdntavoista jo

leikki-icissdi.

SISALLYSLUETTELO

0:0:0:0:0-¢-

1. Lapsen ylipaino S
2. Ravinto 9
3. Ruokaileminen 23

4. Kohti terveellisempia ruokailutottumuksia 29

5. Liikunta 37



Lapsen ylipaino

LAPSEN YLIPAINO

Lapsen ylipaino johtuu:

Liiallisesta energian saannista suhteessa
kulutukseen

Elintavoista

Perintotekijoista

Lapsen ylipainon haittavaikutukset:

Nakyvat jo lapsuudessa, jatkuvat usein
aikuisuuteen asti, jolloin riskit lisdantyvat
Kohonnut kolesteroli eli rasva-arvot

Riski aikuistyypin diabetekseen

Kohonnut verenpaine

Rasvamaksa

Uniapnea

Tuki- ja liikuntaelinten ongelmat, esim. selkasaryt
Hengitysvaikeudet

Kiusaaminen ja ruumiinkuvan hairiot



YLIPAINON HOITO

Lasten ylipainon hoidossa
tarkeinta:

. Painon pitaminen ennallaan, silla pituuskasvu
hoikistaa lasta

. Pitkdjanteisyys ja koko perheen sitoutuminen
ylipainon hoitoon

«  Vanhempien rooli merkittava ylipainon hoidossa

«  Elintapamuutosten pysyvyys

Painon hallinnan kulmakivet:

1. Terveellinen ruoka
2. Ateriarytmi
3. Liikunta

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Ravinto HIILIHYDRAATIT

Hiilihydraatit ovat ravinnon perustana

Kasvikset, marjat ja hedelmat

« Hyva tarjota lapselle joka aterialla tai valipalal-
Leikki-ikdinen lapsi pystyy itse | Y . P . P
a
sddtelemddn kuinka paljon ja

kuinka usein syé. Vanhempien . Tavoite viisi kasvis-, hedelma- tai marja-

tehtiviksi jiid tarjota lapselle annosta paivassa; yksi annos on esimerkiksi

monipuolista ja terveellistd yksi tomaatti tai 1 dl marjoja

ruokaa. Leikki-ikdisen hyvd « Lapsi syd enemman kasviksia, marjoja ja he-
ruokavalio koostuu delmia vain jos niita on saatavilla
sddnndllisestd kasvisten Porkkana

syomisestd, sekd hyvdastd

. . . « Herkullinen valipala raakana
maidon, leivin ja rasvan

laadusta. « Sybminen vie aikaa

. Sisaltaa vahan kaloreita ja tekee olon kyllai-
seksi
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HIILIHYDRAATIT

Peruna

Keitetyt perunat ja perunasose hyvia hiilihyd-
raattien lahteita

Sisaltaa vahemman energiaa kuin riisi tai pasta

Kermaperunoita, rasvassa paistettuja perunoi-
ta, ranskan perunoita ja perunalastuja tulisi
syoda vain harvoin

Viljavalmisteet

Taysjyvaviljavalmisteita tulee suosia
Puuro on terveellinen hiilihydraattien lahde

Hedelma- ja marjapuurot tuovat vaihtelua
puuron syontiin

Murot sisaltavat runsaasti sokeria, kaupasta
kannattaa valita mahdollisimman vahan soke-
ria sisaltavia muroja
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HIILIHYDRAATIT

Arkikayttoon sopivat pikkupullat, seka
pullapohjaiset marjapiirakat

Leipa

Tumma leipa on vaaleaa leipaa parempi
vaihtoehto

Vahasuolainen (suolapitoisuus 0,7%)
taysjyvaleipa on hyva valinta
Suolapitoisuudet [oytyvat leipien

pakkausmerkinnoista

Nakkileipa sisaltaa hiukan vahemman
energiaa kuin muut leivat ja sen sydmiseen
kuluu enemman aikaa, jolloin vatsa tayttyy
nopeammin

4 viipaletta leipaa on sopiva maara paivassa
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HIILIHYDRAATIT

Sokeri

« Sokerin osuus tulisi olla alle 10 %
energiansaannista. Tama maara vastaa
pienta pullollista sokeroitua virvoitusjuomaa
ja suklaapatukkaa.

« Sokeri vie nalantunteen pois vain hetkeksi

« Runsaasti sokeria sisaltdavat mm. makeiset,
leivonnaiset, jogurtit, vanukkaat, kiisselit,
mehut ja sokeroidut virvoitusjuomat

. Sokeripitoiset valipalat voi korvata
kasviksilla, marjoilla ja hedelmilla

. Jalkiruokien tulisi olla vahasokerisia ja
vaharasvaisia
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PROTEIINIT

Proteiinit toimivat elimistén suojaravintoaineina
sekd energianldhteind.

Kala

. Kalaa tulisi syoda vahintaan kahdella
aterialla viikossa

Kana

. Broileri (ilman nahkaa) ja kalkkuna ovat
hyvia kanaruoka vaihtoehtoja

« Kananmuna sisaltaa runsaasti proteiinia

14



PROTEIINIT

Liha

« Lihaa kaytettaessa tulisi sen nakyva rasva
olla poistettuna

« Vaharasvainen jauheliha on hyva valinta

. Lihaleikkeleiden tulee olla vaharasvaisia ja
vahasuolaisia (suolapitoisuus enintaan 1,2
%, pakkausmerkinnoista loytyy
lihaleikkeleiden suolapitoisuus)

« Leikkeleiden sijaan voi kayttaa pelkastaan
kasviksia

« Makkararuokia tarjotaan korkeintaan 1-2
kertaa viikossa

«  Makkararuoan valmistuksessa olisi hyva
kayttaa kevyt nakkeja - ja makkaroita

. Maksaruokia voi tarjota lapselle 1-2 kertaa

kuukaudessa
15

RASVAT

Rasvat toimivat ihmisen energianldhteend ja
energiavarastona

Piilorasva on kovaa rasvaa:

. Paaosa paivittain saadusta rasvasta on
piilorasvaa

. Kermat, juustot, runsasrasvainen maito,
rasvaiset makkarat ja muut rasvaiset
lihavalmisteet sisaltavat runsaasti haitallista
kovaa rasvaa

. Rasvaisia maitotuotteita, kuten jogurtteja,
jaateloa tai juustoja ei tule sydoda joka paiva

«  Keksit viinerit ja munkit sisaltavat runsaasti
kovaa rasvaa, joten niiden kaytto tulisi
rajoittaa juhlatilaisuuksiin

16



RASVAT

Keinoja, jolla kovan rasvan saantia

pystyy vahentamaan:

Vahentamalla

suolan kayttoa

Suosimalla

pehmeita leivanpaallysrasvoja

vahdrasvaisia tai rasvattomia
maitovalmisteita

taysjyvaviljaa
perunaa
kasviksia, hedelmia ja marjoja

usein kalaa ja mieluiten laihaa lihaa tai
kanaa
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RASVAT

Pehmeat rasvat

Nakyvaa rasvaa lapsen tulisi saada 4-6 tee-
lusikallista (20-30 grammaa ) vuorokaudessa.
Maara sisaltaa leivan paalle laitettavan rasvan,
leivontaan ja ruoanlaittoon kaytetyn rasvan, se-
ka salaatinkastikkeiden sisaltaman rasvan

Salaatinkastikkeista kannattaa suosia 6ljypohjai-
sia vaihtoehtoja

Leivan paalla tulee kayttaa kasvismargariineja

Margariinin tulisi sisaltaa ylipainoisella lapsella
40 % rasvaa, jotta lapsi saisi tarpeeksi valtta-
mattémia rasvahappoja (Margariinien rasvapro-
sentit |0ytyvat pakkausmerkinnoista)

Ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa olisi hyva
kayttaa ruokaoljya seka kasvismargariineja

Rasvan laatua vaihtamalla voidaan vaikuttaa kolesteroliar-

voihin sekéd syddmen ja verisuonten terveyteen!
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JUOMAT

Vesi on paras janojuoma leikki-ikéiselle

Maitotuotteet

« Ruokajuomana hyva kayttaa rasvatonta maitoa
tai piimaa
. Maitovalmisteita tulisi kayttaa 5-6 dl paivassa

«  Maitovalmisteiden lisaksi on hyva syoda 2-3 sii-
vua vaharasvaista juustoa paivassa

« Vaharasvaiseen maitoon tehtya kaakaota voi
tarjota valipalana

Mehut

« Sopivia mehuja ovat laimennetut taysmehut ja
kotitekoiset mehut

. Sailontaaineita sisaltavia mehuja on hyva valt-
taa
. Sokeroituja virvoitusjuomia ei tule kayttaa kuin

juhlatilaisuuksissa
19

SUOLA

Suolan tehtéivd on sdddelld elimistdssd

nestetasapainoa

Liiallinen suolan saanti kohottaa
verenpainetta ja kuormittaa sydanta

Lapsen ruoan tulee olla vahasuolaista

Alle 2-vuoden ikdiselle suolan saantisuositus
on vajaa teelusikka (2,4 grammaa)
vuorokaudessa

Yli 2-vuotiaalle suolan saantisuositus on 2,5-
3,5 grammaa vuorokaudessa

Suolan saanti

Ruokasuolasta, seka piilosuolana
esimerkiksi lihaleikkeista, juustoista ja
leivasta seka erilaisista naposteltavista
ruoista
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SUOLA

. Suolan saantia voi vahentaa valitsemalla
vahasuolaisia elintarvikkeita seka
vahentamalla suolan kayttoa ruoan
maustamisessa

Runsaasti suolaa sisaltavat :

« maustesuolat

« liemivalmisteet

« Sinappi ja ketsuppi
« marinoitu liha

. tietyt makkarat, leivat, lihavalmisteet,
juustot ja rasvavalmisteet

. suolapahkinat, sillit, oliivit, feta-juusto
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Kuva: Leipéatiedotus ry
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Ruokaileminen RUOKAYMPYRA

Lapsen ruokavalio on tasapainossa, kun
jokaisesta ruokaympyran osiosta valitaan

Pysyva ruokakdyttdytyminen tuotteita, sen osoittaman suhteen mukaan

syntyy jo lapsuusicdissd. YKksi
keskeisin keino vaikuttaa
lapsen terveellisempddn
eldmdcdn on perheen
yhteisistd aterioista kiinni
pitaminen. Ruokapdyddssad
opitaan ateriamalli, uusia
makuja sekd arjen rytmi.

Lapsen ylipainon hoidossa
koko perheen on muutettava
ruokailutottumuksiaan.

Kuva: Valtion ravitsemus neuvottelukunta
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LAUTASMALLI

Puoli lautasellista tuoreita ja lampimia kasviksia

B lihaa tai kalaa
BlYa perunaa, riisia tai pastaa

Bl1 pala leipaa, jonka paalla margariinia tai
kasvisrasvalevitetta

Jalkiruoaksi esimerkiksi marjoja ja hedelmia

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

ATERIARYTMI

Saanndlliset ruokailuajat ovat ruokailun
perusta

Hyva ateriarytmi on aamupala, lounas,
valipala, paivallinen ja iltapala

Lapselle on hyva tehda selvaksi milloin on
ruokailuaika. Muina aikoina ei tulisi syoda.

Aamupala

Aamupala luo pohjan paivalle

Kunnon aamupalan syotyaan lapsi ei ole
lilan nalkdinen lounaan aikaan, jolloin han ei
ahmi liiaksi ruokaa

Vidlipala

Valipalan laatuun tulee kiinnittaa huomiota
valitsemalla lapsen valipalaksi terveellisia
vaihtoehtoja, kuten esimerkiksi kasviksia
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JUHLAHETKET

Syntymapaivat ja muut kodin seka
paivakodin juhlat ovat lapselle tarkeita

Lapselle tulee tehda selvaksi arkiruoan ja
juhlaruoan ero

Juhlissa voi syoda juhlaruokia, joita ei
muutoin ole tarjolla

Perinteisten herkkujen sijasta juhlissa voi
tarjota vaikkapa kasvissuikaleita ja
hedelmalohkoja

27




Kohti terveellisempaa ruokavaliota

Leikki-idssd lapsi syo
mieluiten samaa ruokaa, kuin
hdnen perheenjdsenensad.
Lapsilta puuttuu tieto siitd,
mikd on terveellistdi.
Vanhemman tehtdvd onkin
toimia esimerkkind, jotta tieto
terveellisyydesta viilittyisi
lapselle.
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MAKUMIELTYMYSTEN KEHITTYMINEN

Lapselle tulee antaa aikaa tutustua uusiin
makuihin

Lapsi tarvitsee 10-15 maistamiskertaa
ennen kun han tottuu uusiin makuihin

Uusi ruoka-aine maistuu paremmin, kun se
tarjotaan tutun ruoan yhteydessa

Tutustumisen tulee olla oma-aloitteista.
Pakottaminen voi synnyttaa
ruokavastemielisyytta.

Kasvikset maistuvat paremmin jos ne ovat
erillisina kokonaisuuksina, eika esim.
raasteena tai salaatin joukossa.
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MAKUMIELTYMYSTEN KEHITTYMINEN

Ruokien jakamista hyviin ja pahoihin tulisi
valttaa. Jos lapselle luvataan, jokin herkku
hanen sydtyaan ensiksi toisen ruoan
loppuun, lapsi rupeaa mieltamaan taman
toisen ruoan pakolliseksi,
valttamattomaksi pahaksi

Ruokaa ei tule kayttaa lapsen
palkitsemiseen. Etenkin herkuilla
palkitseminen lisaa lapsen mieltymysta
makeaan.

Terveellisen ruokavalion tulisi olla osa
normaalia arkea, eika siita kannata tehda
suurta numeroa.

Ruokaa ei myoskaan tule kayttaa
rankaisemiseen tai tunneperaisten
tarpeiden tyydyttamiseen.
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RUOKAILUTILANNE

Myonteinen ruokailutilanne kasvattaa myos
mieltymysta terveelliseen ruokaan

Lapsen on hyva oppia annostelemaan
ruokansa itse

Perheen ruokapuuhiin, kuten ruoan
valmistamiseen ja kaupassa kayntiin
osallistuminen lisaa lapsen arvostusta
terveellista ruokaa kohtaan

Television aaressa ei tule syoda, silla
"televisioruoka” on usein epaterveellista ja
lisaa napostelua

32



RUOKAILUTILANNE

Televisio ja muut hairiotekijat on hyva
sulkea ruokailun ajaksi

Vanhempien ja koko perheen
ruokailuesimerkki ja -tavat ovat lapsen
ruokailutottumusten kehittymiselle tarkeita

Ylipainoiset lapset usein hotkivat ruokansa,
jolloin ruokailutilanteessa syomista voi
hidastaa esim. juttelemalla lapsen kanssa tai
pitamalla juomataukoja.

Kun ruoka-astiat jatetaan tiskipoydalle,
kiusaus ottaa ruokaa lisaa vahenee: ruokaa
ei tulisi santsata
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KANNUSTAMINEN

Lapsi tarvitsee kannustusta ja onnistumisen
kokemuksia, mutta myos pettymyksia

Hyvien puolien korostaminen seka
myonteisen palautteen antaminen
toivotusta kayttaytymisesta kannustavat
lasta lihavuuden hoidossa

Kehumisen tulee kohdistua kayttaytymisen,
ei ulkonaon muutoksiin.

Asetetuista rajoista on tarkea pitaa kiinni

34



KANNUSTAMINEN

Vanhemmat paattavat mita syddaan, miten
syodaan ja kuinka paljon syodaan

Leikki-ikdisen lapsen kanssa on vaikea
neuvotella ruoan sisallosta ja maarasta.

Lapsen kanssa tulisi sopia jo etukateen
kuinka usein ja kuinka paljon kerralla
makeaa syodaan

Esim. on helpompi olla antamatta pullaa
lainkaan, sen sijaan, etta yrittaa saada
lapsen ymmartamaan ettei voi syoda viitta
pullaa. Tai pullaa ei osteta kotiin, jolloin

houkutusta sen sydmiseen ei ole.
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Liikunta

Mitd pienempi lapsi on
kyseessd, sen suurempi
merkitys liikunnalla on lapsen
kehitykselle. Fyysinen
aktiivisuus lapsuudessa
vaikuttaa rasva-arvoihin ja
ennustaa aktiivista
eldimdntapaa aikuisenakin.
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LIIKUNTA

Vanhempien rooli

Vanhemmilla suuri vaikutus leikki-ikdisen lapsen
liikkumiseen

Vanhempien tehtava kannustaa lasta ian
mukaisiin harrastuksiin

Vanhempien esimerkki kannustaa lasta
liikkumiseen. Yhteiset ulkoiluretket ja
haravoiminen ovat hyvaa arkipaivan liikuntaa

Tehtavana on jarjestaa lapselle aikaa ja tilaa
liikkumiseen

Vanhempien tehtdva on paattaa Tv:n ja
pelikonsoleiden kaytosta

Lasten huoneisiin ei tulisi sijoittaa TV:ta tai
pelikoneita

Televisiota, tietokonetta ja pelikonsoleita tulisi
kayttaa korkeintaan 2 tuntia paivassa

38



LIIKUNTA

Arkiliikunta

. Lyhyet valimatkat kannattaa liikkua ennemmin
pyoraillen tai kavellen kuin autolla

. Leikki-ikdisen kannattaa aina mieluummin antaa
kavelld, kuin istuttaa rattaissa

. Lapsen tulisi liikkua 2 tuntia padivassa melko
raskasta liikuntaa, hengastymiseen saakka

« VYlipainoisille lapsille hyvaa liikuntaa ovat kavely,
uinti ja pyoraily
. Joukkuepelit ovat mukavaa yhdessaoloa, jolloin

tulee samalla myos liikuttua

. Perusliikuntataidot harjaantuvat omatoimisissa
leikeissa, seka liikuttaessa erilaisissa
ymparistoissa, eri vuodenaikoina.
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LIIKUNTA

Lilkunnan hyodyt

« Positiiviset kokemukset lisaavat lapsen
motivaatiota liikkumiseen

. tehokas keino hoitaa ylipainoa

. lisaa energian kulutusta ja vahentaa
napostelua

«  Mieluisen liikuntalajin [6ytaminen lisaa
lapsen innostusta lilkkkumiseen

Ennen kaikkea liikunnan tulisi olla mukavaa
lapsen mielestad!
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LIIKUNTALEIKKEJA LIIKUNTALEIKKEJA

Pienimmat leikki-ikdiset pitavat erityisesti Hantahippa

liikuntaleikeista . oy - e
Huivi laitetaan hédnndksi housuihin. Yritetddn

Piiloleikki napata hintdd toisilta.

Aikuinen menee piiloon ja lapset tulevat
etsimddn. Ulkona maastossa leikki on Pullokeilailu
jannittGvampi
. Muovipulloja asetetaan keiloiksi, joita lapset
Pienten pOIttOpa”O yrittdvdt kaataa palloa vierittamalla

Lapset ovat ison ympyrdn sisdssd ja joku on
ringin ulkopuolella ja yrittéd palloa vierittdmdlléd
polttaa. Kun pallo osuu johonkin ringin siséllé

olevaan, tulee hdnestd seuraava polttaja. Sanomalehtimailat ovat helppo valmistaa
kadrimdlld sanomalehti rullalle ja kiinnittamdalld

Sanomalehtimailat

Naruhyppely

rulla teipilld. Sitten vaan pelaamaan, vaikkapa
Narun molemmissa pdissé on pydrittdjét ja lapsi séhlyd!

hyppii narun keskelld. Toinen vaihtoehto on, ettd

narun yhdessd pddssé on ainoastaan pyorittdjad,

joka pydrittdd narua maata pitkin ympyrdd. 41 42



LIIKUNTALEIKKEJA

Hippaleikit

Lapset pitévdt perinteisistd hippaleikeistd, joissa
tarvitsee juosta karkuun kiinniottajaa.

Jalkapallo

Perinteinen jalkapallo on hyvda liikuntaa.
Jalkapalloa voi myéds pelata erikokoisilla
palloilla.

Liikuntaleikit kirjasta: Karvonen Pirkko, Siren-
Tiusanen Helena ja Vuorinen Riitta:
Varhaisvuosien liikunta
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