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1 JOHDANTO

Opinndytetydmme aiheena oli ”Aina jotain pientd tarttuu mukaan matkan varrelta - Honkka-
ri -perhekahvilan kivijéiden mielipiteita ja kehitysideoita perhekahvilan toiminnasta”. Opin-
néytetyon tutkimustuloksista ilmeni kavijoiden kehitysideoita, kuinka he haluaisivat Honkka-
rin toimintaa kehitettdvin. Kivijoiden mielesti Honkkarilla jirjestettivit asiantuntijoiden
luennot olivat olleet mukavia ja hyodyllisid ja he toivoivat lisdd ohjattua toimintaa. Siksi ajat-
telimme toteuttaa kehittimistehtidvini yhden asiantuntijaluennon jatkona opinnaytetyllem-

me.

Asiantuntijaluennon aiheena on imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemus. Valitsimme ai-
heen, koska Honkkarilla kivijéiden lapset ovat imeviis- ja leikki-ikdisid ja athe on siksi heille
ajankohtainen ja hyédyllinen. My6s Honkkarin vapaacehtoistyontekijd ehdotti kyseista athetta.

Aihe tukee my6s omaa ammatillista kehitystimme.

Asiantuntijaluennon teoria perustuu Sosiaali- ja terveysministerion Lapsi, perhe ja ruoka -
oppaaseen, joka sisiltid suositukset imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta. Kay-
timme lisind my6s muuta aiheeseen liittyvia kirjallisuutta. Asiantuntijaluennolla kasittelem-
me imevaisikdisen lapsen imetystd ja sen merkitysti lapselle ja didille, didinmaidon koostu-
musta, didinmaidonkorvikkeiden ja lisiruokien antamista sekd valtettdvid ruoka-aineita ime-
viisidassd. Leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta kisittelemme lapsen siirtymistd vahitellen

ruokailemaan kuten muu perhe, ruokailutapoja ikdkausittain sekd syomispulmia.

Kehittimistehtavin tarkoituksena on, ettd kévijit saavat asiantuntijaluennon kautta tuoreinta,
suositusten mukaista tietoa imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta. Tavoitteena on,
ettd kavijit ymmartdvit suositusten mukaisen ravitsemuksen merkityksen lapsen terveydelle

ja hyvinvoinnille. Lisdksi tavoitteena on edistaa kivijoiden lasten terveytté ja hyvinvointia.



2 ASIANTUNTIJALUENNON TOTEUTUS

Vierailimme Honkkari -perhekahvilassa 2. huhtikuuta 2009. Ennen asiantuntijaluentoa kes-
kustelimme Honkkarin vapaacehtoistyontekijoiden ja kavijoiden kanssa seka laitoimme poy-
dalle esille esitteitd ravitsemuksesta. Asiantuntijaluentoa varten oli varattu hyvin aikaa. Asian-
tuntijaluennon jilkeen jiimme hetkeksi Honkkarille, jolloin keskustelimme kivijéiden kanssa

ja heilld oli mahdollisuus antaa meille palautetta seki esittdd kysymyksia.

2.1 Ryhmin kuvaus

Ryhmi on sosiaalinen yksikko, joka muodostuu erillisistd yksiloistd, jotka ovat tietoisia yh-
teenkuuluvuudestaan ja joilla on kyky tai pyrkimys toimia yhdenmukaisella tavalla ympiris-
to6nsd nihden (Koppinen & Pollari 1995, 28). Ryhmi, jolle pidimme asiantuntijaluennon,
muodostui Honkkarin kivijoista, keitd olivat didit, isdt, perhepaivihoitajat sekd kavijéiden
lapset. Tiesimme etukiteen, ettd asiantuntijaluennolle osallistuu ryhmad, joka koostuu naisté
henkilGistd ja se auttoi asiantuntijaluennon suunnittelussa. Asiantuntijaluento oli suunnattu

Honkkarin aikuisille kavijoille.

Ryhmistd puhuttaessa tarkoitetaan aina jasenryhmai, johon yksilé kuuluu joko vapaasta tah-
dostaan tai sen vuoksi, ettd hdn joutuu tietyistd syistd osallistumaan ryhmin toimintaan. Ji-
senryhmain kuuluvat ihmiset ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa tai ainakin tietoisia
toinen toisistaan. (Koppinen & Pollari 1995, 28.) Kavijit tulivat Honkkarille ja osallistuivat
asiantuntijaluennolle vapaaehtoisesti. He olivat Honkkarilla vuorovaikutuksessa toistensa ja
meidin kanssa. Jisenryhma on tavallisesti tietyn kokoinen, vaikka sithen kuuluvien maira
voikin vaihdella. (Koppinen & Pollari 1995, 28.) Honkkarilla kidy aukiolopiivini yleensi
noin 80 - 100 henkil6d. Asiantuntijaluentopdivina kavijoita oli noin 60 ja asiantuntijaluentoa

seurasi lahes kaikki.



2.2 Ryhmin oppiminen

Asiantuntijaluennon myoti kavijit oppivat imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta.
Oppiminen on psykologinen tapahtuma. Sithen vaikuttavat henkilon kiinnostus ja kasitys
toimintaymparistostd, jossa hin tietdd toimivansa ja minka asian kulloinkin kokee tilanteen
kannalta oleelliseksi. T4dhdn vaikuttaa maailmankuvansa ja aikaisemmat toimintamallit. (Paa-
ne-Tiainen 2000, 13.) Oppimisen suuntautumiseen vaikuttaa asennoituminen esilli olevaan
asiaan, mika liittyy my6s haluun eli motivaatioon oppia. Suuntautumisella ja motivaatiolla on
merkitystd sithen, miten itse kukin toimii oppimistilanteissa ja kokee ne. (Paane-Tiainen
2000, 24.) Kavijoiden oppimista edisti se, ettd aithe oli heille ajankohtainen, hyodyllinen ja

mielenkiintoinen, koska heilld oli imeviis- ja leikki-ikaisia lapsia.

Oppimista on se, miten ihminen pyrkii saamaan uuden asian hallintaansa ja ymmartaad sen.
Kaikki aikaisemmat tiedot ja taidot sekd kokemukset ovat kaytettavissa. (Paane-Tiainen 2000,
13.) Oppimista edisti my0s se, ettd ryhmaldisilld oli jo aikaisempaa tietoa lapsen ravitsemuk-

sesta ja he olivat motivoituneita syventimaiin tietoaan.

Hyva motivaatio mahdollistaa hyvit oppimistulokset (Peltonen 1981, 89). Ilman riittivaa
motivaatiota oppimista ei tapahdu. Motiivi on yksilon sisdinen tila, joka liittyy jonkin toimin-
nan virittymiseen, suuntaamiseen ja yllapitimiseen. Motiivi kuvaa yksilon valmiustilaa tai tai-
pumusta tietynlaiseen kdyttdytymiseen. (Hakkarainen 1982, 37.) Motivaatioon liittyy mielek-
kyyden tunne. Opittavan asian pitdd jotenkin tuntua merkittiville oppijan kannalta (Paane-
Tiainen 2000, 26). Kavijit olivat motivoituneita seuraamaan asiantuntijaluentoa, koska he

pitivit aihetta itselleen merkittdvina.

Motivaation voi jaotella kolmeen alueeseen. Ulkoiset motiivit ovat kdytinnollisia ja hyotyar-
voihin liittyvéd seikkoja. Sisdisissd motiiveissa vaikuttaa tarve henkiseen kasvuun ja yleiseen
kehittymiseen tai sisilléllinen kiinnostus. Motivaatio voi perustua my6s sosiaalisiin seikkoi-
hin, kuten ryhmiin kuuluminen ja toisten tapaaminen. (Paane-Tiainen 2000, 26.) Kavijat
hyGtyivit saamastaan uudesta tiedosta ja siitd on apua heille kdytinnéssi. Uuden tiedon op-
pimisen kautta kévijoilld oli mahdollisuus kehittya ja kasvaa henkisesti. MyOs sosiaaliset sei-
kat ohjasivat kivijéiden motivaatiota, silld asiantuntijaluennon aikana kévijit tapasivat toisia

kavijoitd ja kuuluivat yhteniiseen ryhmain.



Oppimista heikentidvini asiana olivat ympirilld leikkivit lapset, jotka hiiritsivat joidenkin
aikuisten kuuntelemista ja atheeseen keskittymistd. Lisdksi lasten leikeistd aiheutui ddntelyd,
mika vaikeutti kdvijoiden kuuntelemista. Kaikki kavijit eivit vilttamatta seuranneet asiantun-

tijaluentoa, jos aihe ei ollut heille ajankohtainen.

2.3 Ympirist6 ja havainnollistamiskeinot

Oppimisympiriston muodostavat tila, jossa toimitaan, oppijat ja heidan ryhmainsi koko, ai-
healueen ohjaajat, erilaiset oppimisessa kiytettivit toimintamuodot, esimerkiksi tekniikka
sekd kiytettavit oppimislihteet, esimerkiksi kirjallisuus. Suljetun oppimisymparistén toimin-
taan osallistuu yleensi tietty, joillakin perusteilla valittu joukko. Niin syntyneen ryhmin ajal-
linen toiminta on etukiteen mairitty ja silld on toiminta- tai opetussuunnitelma. Opetus tih-
tad johonkin méariteltyyn paamiardan. (Paane-Tiainen 2000, 30.) Asiantuntijaluennon oppi-
misymparisto oli suljettu ymparisté. Pidimme asiantuntijaluennon Honkkarilla leikkisalissa,

johon oli jarjestetty tilat asiantuntijaluentoa varten.

Havaitseminen on valttimaton oppimisen edellytys. Ihmisen nikdaisti on keskeinen havain-
tojen kanava. Parhaat oppimistulokset saadaan vetoamalla useimpiin aisteithin samanaikaises-
ti. (Peltonen 1981, 59.) Havainnollistimme asiantuntijaluentoa Power Point -dioilla, jotka
tulostimme piirtoheitinkalvoille ja esitimme ne piirtoheittimen avulla. Kévijit pystyivit seu-
raamaan aihetta kuuntelemalla meiti ja seuraamalla samanaikaisesti kalvoja. Niin vetosimme
useampaan aistiin yhta aikaa ja kivijoiden oppiminen oli helpompaa. Havainnollistimme ai-
hetta my6s ravitsemukseen liittyvilld esitteilld, jotka asettelimme poydalle nihtaville. Kavijat
salvat vapaasti selata esitteitd halutessaan. Esitteiden aiheita olivat mm. didinmaidonkorvike,

ravintolisit ja monipuolinen ruokavalio.

2.4 Asiantuntijaluennon tarkoitus ja tavoitteet

Tavoite on konkreettisesti ilmaistu ja mitattavissa oleva paamaarin suuntainen suoritus (Pel-
tonen 1981, 104). Terveydenhoitajatyé on yksiléiden, perheiden, vieston, ympariston seka

ty6- ja muiden yhteisGjen terveyttd edistivda ja ylldpitivad seka sairauksia ehkéisevdd hoito-

tyotd, jossa pyritddn vahvistamaan asiakkaiden voimavaroja ja itsehoitoa. (Suomen Tervey-



denhoitajaliitto ry 2008, 6) Kehittimistehtivan tarkoituksena on, ettd kivijit saavat asiantun-
tijaluennon kautta tuoreinta, suositusten mukaista tietoa imevdis- ja leikki-ikdisen lapsen ra-
vitsemuksesta. Tavoitteena on, ettd kavijait ymmartivit suositusten mukaisen ravitsemuksen
merkityksen lapsen terveydelle ja hyvinvoinnille. Lisaksi tavoitteena on edistid kavijéiden

lasten terveyttd ja hyvinvointia.

2.5 Omat tavoitteet

Terveydenhoitaja hallitsee ryhmityémenetelmid ja omaa valmiudet vertaisryhmien ohjaami-
seen (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 2008, 13). Terveydenhoitaja omaa valmiudet toteut-
taa perhevalmennusta (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 2008, 17). Tavoitteenamme on ke-
hittyd pitimain luentoa ryhmille. Terveydenhoitajan ammatissa tulemme ohjaamaan erilaisia
ryhmid ja pitimédn luentoja, esimerkiksi perhevalmennusta lasta odottaville perheille ja ter-

veystietoa koululaisille.

Terveydenhoitaja hallitsee keskeiset terveyden edistimisen sisdltdalueet ihmisen eliménkulun
eri vaiheissa, mm. ravitsemuksen (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 2008, 12). Kehittdmis-

tehtivin myotd syvennimme tietoa imevdis- ja leikki-ikdisten lapsen ravitsemuksesta.

Terveydenhoitaja omaa valmiudet lapsiperheen elintapojen ohjaukseen (Suomen Terveyden-
hoitajaliitto ry 2008, 18). Asiantuntijaluennon pitimisen myota tavoitteena on saada parem-

mat valmiudet lapsiperheen elintapojen ohjaukseen.



3 IMEVAIS- JA LEIKKI-IKAISEN LAPSEN RAVITSEMUS

Lapsen kasvun ja kehittymisen sekd hyvinvoinnin perustana on ravinto, joka mairiltiin ja
laadultaan vastaa lapsen kulloistakin kehitysvaihetta. Ensimmaisen elinvuoden aikana lapsi
kolminkertaistaa painonsa ja kasvaa pituutta noin 30 cm. Tdma asettaa suuret vaatimukset

ravinnolle. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 233.)

Imeviisikiisen lapsen ravinnontarve on yksiléllistd. Aidinmaito tyydyttid parhaiten lapsen
energian ja eri ravintoaineiden tarpeen. Vastasyntyneen lapsen energiantarve on keskimiirin
noin 95 kcal painokiloa kohti vuorokaudessa. Kolmen ja kuuden kuukauden vilissd energi-
antarve vihenee painokiloa kohti, mutta pysyy sen jilkeen jokseenkin samana yhdeksdin
kuukauteen saakka. Leikki-idssd lapsen kasvu hidastuu ja painoon suhteutettu energian tarve
vastaavasti vihenee. 4-6- vuotiaan lapsen energian tarve on enai alle 75 kcal painokiloa koh-
ti. Energiantarpeeseen vaikuttavat lapsen sukupuoli, pituus, paino, kasvunopeus ja litkunta.
Energiantarpeen vaihtelu seka lasten kesken etta yksilollisesti péivasta toiseen on suuri. Kay-
tannossa energiansaannin sopivuutta arvioidaan kasvun perusteella. Lapsentahtisessa imetyk-
sessd lapsi sddtelee tarkasti energiansaantiaan fysiologisten tuntemustensa perusteella. (Hasu-

nen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 92.)

Aidinmaidon ravintokoostumus rtiippuu imetyskerrasta, imetyksen kestosta ja vuorokau-
denajasta seka siitd, kuinka pitka aika synnytyksestd on kulunut (Haglund, Huupponen, Ven-
tola & Hakala- Lahtinen 20006, 122).

Aidinmaidon proteiinin miiri ja laatu ovat ihanteellisia imeviisikiiselle (Hasunen ym. 2004,
93). Aidinmaidon proteiinit ovat helposti sulavassa muodossa. Niistd suuri osa on heraprote-
iinia ja pieni osa kaseiinia. (Haglund ym. 2006, 122.) Aidinmaidon proteiineilla on monia eri
tehtivid. Suurin osa niistd kdytetddn kudosten muodostamiseen. Osa didinmaidon proteii-
neista on suoja-aineita. Ndmi ehkiisevit muun muassa patogeenisten bakteerien ja virusten
lisddntymistd suolistossa, ylldpitivit hyodyllistd suolistomikrobistoa, ehkiisevit haitallisten
aineiden, muun muassa allergeenien, imeytymistd ja tiydentivit lapsen kehittymatontd im-
muunisysteemid. Rintamaito suojaa my0s tulehdustaudeilta. (Peltosaari ym. 2002, 236.) Rin-
tamaidon proteiini kattaa lapsen tarpeen puolen vuoden ikddn saakka, kun maitomaird tyy-
dyttdd energiantarpeen. Imeviisten proteiinin tarvearviot perustuvat rintamaidon proteiinipi-

toisuuteen. Todellisen proteiinin tarpeen maarittiminen on vaikeaa rintamaidon yksil6llisten



erojen ja rintamaidon proteiinin erityislaadun vuoksi. (Hasunen ym. 2004, 93.) Puurot, vellit
ja lihasoseet lisddvit proteiinin saantia puolen vuoden idssi. Perheen ruokiin siirtyvin lapsen
proteiinin saanti kasvaa edelleen ja leikki-idssd proteiinin saanti on runsasta. (Hasunen ym.

2004, 93.)

Aidinmaidon tirkein hiilihydraatti on maitosokeri eli laktoosi, joka aiheuttaa maidon ma-
keahkon maun (Hasunen ym. 2004, 112). Laktoosi on eduksi lapsen ruoansulatukselle ja suo-

len toiminnalle seké bakteeriflooran syntymiselle (Haglund ym. 20006, 123).

Aidinmaidon energiasta rasva kattaa noin puolet. Lapsi saa pehmeisti rasvasta vilttimitto-
mit monityydyttymattémit rasvahapot sekd muita tarkeita pitkdketjuisia rasvahappoja. Vilt-
timattOmid rasvahappoja tarvitaan kasvuun sekd hermoston kehittymiseen. (Hasunen ym.
2004, 94.) Rasvan miarilld ja tyypilld on tirked merkitys lapsen ravitsemuksessa. Suomalais-
ten leikki-ikdisten lasten kolesteroliarvot ovat maailman suurimpia, vaikka vastasyntyneiden
suomalaislasten kolesteroliarvot ovat samat kuin lasten kaikkialla maailmassa. Leikki-idssa
kasvava seerumin kolesterolipitoisuus johtuu suomalaisille tyypillisestd perinnéllisestd taipu-

muksesta seki tyydyttynyttd, kovaa rasvaa ja kolesterolia sisiltdvistd ruokavaliosta. (Haglund

2006, 131.)

Tietoa leikki-ikdisen ravinnon suositeltavasta kuitupitoisuudesta on vield vihian. Suomalais-
ten pikkulasten kuidun saanti on noin 2 g paivissi. Riittdvin kuidun saannin turvaamiseksi
on hyvi sy6da ruisleipaa, tdysjyvapuuroja, kasviksia, marjoja ja hedelmid. (Hasunen ym. 2004,

94.)

Kuuden ensimmiisen elinkuukautensa aikana lapsi saa didinmaidosta D-vitamiinia lukuun
ottamatta riittivisti vitamiineja ja kivenniisaineita. Aidinmaidon D-vitamiinipitoisuus on vi-
hiinen eikd se riitd imeviisikidisen tarpeisiin. Lapset tarvitsevat paivittdin lipi vuoden D-
vitamiinivalmisteen 2 viikon idstd alkaen sithen asti kunnes tdyttivit kolme vuotta. D-
vitamiinia tarvitaan kasvuun ja luuston kehittymiseen. Sen puute aiheuttaa kasvun ja kehityk-
sen hdiri6itd, visymystd, infektioherkkyyttd ja vaikeimmillaan riisitaudin. Tédys- tai osittain
imetetyn lapsen D-vitamiiniannos on 10 pug vuorokaudessa (5 tippaa). Aidinmaidonkorviket-
ta, erityisvalmistetta tai vitaminoitua lastenvellid maitonaan saavilla annos on 5-6 pg vuoro-
kaudessa (3 tippaa). Yli kolme vuotiaille annetaan lokakuun alusta maaliskuun loppuun koko
kasvuidn ajan 5-6 ug vuorokaudessa (2-3 tippaa), jos lapsi ei kidytd sdadnnollisesti vitaminoituja

maitovalmisteita. (Hasunen ym. 2004, 95.)



Rintamaito sisdltad runsaasti A-vitamiinia ja sitd lisitddn myos didinmaidonkorvikkeisiin. A-
vitamiinia tarvitaan kasvuun ja himirinidkemiseen. Hyvid A-vitamiinin ldhteitd ovat maito-

valmisteet, ravintorasvat ja maksa. (Hasunen ym. 2004, 95.)

Imeviisikdinen lapsi saa kalsiumia riittavasti didinmaidosta tai didinmaidonkorvikkeesta. Kal-
siumia tarvitaan etenkin luuston rakennusaineeksi. Leikki-idssd lapsen on syotivd maitoval-
misteita vahintaan 5 dl vuorokaudessa kalsiumin riittavan saannin turvaamiseksi. Tarvittaessa

lapseen kalsiumin saanti turvataan kalsiumvalmisteella. (Hasunen ym. 2004, 97.)

Aidinmaito sisiltii niukasti rautaa, mutta raudan imeytyminen siitd on muihin ruoka-aineisiin
verrattuna poikkeuksellisen tehokasta. Yksinomaan imetetty lapsi on suojattu anemialta. Li-
siksi vastasyntyneelld, tiysiaikaisella lapsella on huomattavat rautavarastot elimistossdin. Ai-
dinmaidonkorvikkeet ja lastenvellit sekd osan lasten puuroista tiydennetddn raudalla. Noin
puolen vuoden iistd lihtien lapsi tarvitsee rintamaidon lisdksi muita raudan ldhteitd, kuten
lihaa, kalaa ja viljaa. Leikki-idssd riittivd raudan saanti turvataan monipuolisella ruoalla. (Ha-

sunen ym. 2004, 97.)

Aidinmaito sisiltia vain vihidn natriumia, mutta mairi riittdd kuitenkin tyydyttimaiin ime-
viisikdisen tarpeen. Liian runsas suolan saanti on haitallista imeviisikdiselle, koska lapsen
munuaiset eivit vield kykene kisittelemaan suuria natriummairid. Alle vuoden ikaisen lapsen
ruokaan ei saa lisitd suolaa eikd kdyttdd suolaa sisaltivid raaka-aineita. (Haglund ym. 2000,

124.)



4 IMEVAISIKAISEN LAPSEN RUOKAILU

4.1 Imetys

Aidinmaito on imeviisikiisen lapsen parasta ruokaa. Se riittdid ainoaksi ravinnoksi ensim-
miisten kuuden elinkuukauden ajan useimmille normaalipainoisina syntyneille lapsille. Rin-
tamaidosta lapsi saa lukuisia suoja-aineita. Se lisdd lapsen vastuskykyi tartuntatauteja vastaan.
Lisaksi rintamaidossa on esimerkiksi entsyymeja ja hormoneja, jotka parantavat ravinnon
hyviksikdyttod elimistossd ja edistivit lapsen kasvua ja kehitysta. (Sosiaali- ja terveysministe-

1i6 2004, 6.)

Aidin monipuolinen ruokavalio ja runsas kasvisten, hedelmien ja marjojen kiytté parantavat
rintamaidon laatua. Rintamaidon rasvan laadun parantamiseksi suositellaan, ettd diti kdyttda
péivittdin rasiamargariinia, juoksevaa kasvioljyvalmistetta tai rypsioljya sekd sy6 pari kertaa

viitkossa kalaa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 6.)

Imetys on seki terveydellinen, ravitsemuksellinen ettd psykologinen etu niin lapselle kuin
aidillekin. Lisaksi imettiminen on helpoin, hygieenisin ja taloudellisin tapa ruokkia ime-
viisikdistd. Tdysimetyksessd rintamaidon ravintoaineet imeytyvit parhaiten ja sen taudeilta

suojaava vaikutus on tehokkain. (Hasunen ym. 2004, 103.)

Taysimetyksessd lapsen kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin seuranta on tirkeda (Hasunen
ym. 2004, 103). Rintamaidon riittivyyden arvioinnissa tarkkaillaan lapsen yleisvointia ja eri-
tystoimintaa. Maitoméird kasvaa lapsentahtisessa tdysimetyksessd muutamassa paivassi syn-
tymin jilkeen lapsen tarpeen mukaan. (Hasunen ym. 2004, 110.) Riittimiton painonnousu,
niukat virtsa- ja ulostemddrit tai lapsen nalkidisyys/nalkaitkut tiheidenkin maitoaterioiden

jalkeen ovat merkkeja siitd, ettei rintamaito ainoana ravintona riitd (Hasunen ym. 2004, 103).

Lisdruuat aloitetaan aina yksillollisen tarpeen mukaisesti. Kaikki lapset tarvitsevat kiinteda
lisdruokaa viimeistidn puolen vuoden idstd lihtien. Lisdruoilla turvataan erityisesti riittdva
energian, proteiinin ja raudan ja muiden vilttimattomien ravintoaineiden saanti. Yli puoli
vuotta jatkuvaan tdysimetykseen liittyy kasvuhiirion ja raudanpuuteanemian vaara. (Hasunen
ym. 2004, 103.) Lisiruokien aloittaminen on asteittaista vieroittamista. Lisiruokien mairin

lisddntyessé lapsi vihentdd imemistd. Vieroitettaessa lisitidn tietoisesti soseruokia, syotetian
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ne ennen imetysta ja korvataan imetyskertoja tavallisilla aterioilla ja vilipaloilla. (Hasunen ym.

2004, 117.)

Lisaruuan aloittamisen jalkeen suositellaan osittaista imetystad yhden vuoden ikain asti. Osit-
tainen imetys tarkoittaa imetyksen jatkamista lisiruokien aloituksen jilkeen tai didinmaidon-
korvikkeen annon ohella. Osittaista imetystd voidaan jatkaa vield pitempidinkin perheen niin

halutessa. (Hasunen ym. 2004, 104.)

Vapaa, lapsen halun mukainen imetys on lapselle edullisinta ja didille vaivattominta. Yleensi
imetyskertoja alkuviikkoina synnytyksen jilkeen on 10-12 kertaa vuorokaudessa. Imetysvilit
vaihtelevat yksilollisesti 1-4 tuntiin. Tihed imeminen on lapsen fysiologinen tapa kasvattaa

maitomairda ja pitdd huolta riittdvistd ravinnonsaannista. (Hasunen ym. 2004, 114.)

4.2 Pulloruokinta

Kun imetys ei ole syysti tai toisesta mahdollista tai imetys lopetetaan ennen vuoden ikad,
lapselle annetaan rintamaidon tilalla didinmaidonkorviketta. Nestemdiset korvikkeet syGte-
tadn lapselle sellaisenaan. Jauhemainen korvike valmistetaan pakkauksen ohjeen mukaan kei-
tettyyn, jadhdytettyyn veteen, kerralla vain yhden syottokerran annos. Pulloruokinnassa on
suositeltavaa noudattaa vapaata, lapsen halun mukaista sy6ttorytmid. Varsinkin ensimmdisten
kuukausien aikana pienet kerta-annokset ja tihedt ateriat ovat suositeltavia. (Hasunen ym.
2004, 118.) Pulloruokintaan, kuten imettimiseenkin, kuuluvat vauvan ja syottdjan liheisyys

seka katse- ja thokontaktit (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 10).

Aidinmaidonkorvikkeet valmistetaan lehminmaidosta ja sen eri osista imeviisikiiselle sopi-
viksi. Niihin lisitddn laktoosia ja kasvidljyd ja ne vitaminoidaan (esimerkiksi A- ja D-
vitamiinilla) ja tiydennetdin puuttuvilla kivenniisaineilla ja muilla tarvittavilla ravintoaineilla.

(Hasunen ym. 2004, 120.)

Teollisten vellien pakkausmerkinnéissi on ruokintasuositusten ja siddddsten mukaisesti
ikdsuosituksena 4-5 kuukauden idstd alkaen riippuen siitd, onko valmistusaineena peruna,
porkkana, riisi tai maissi vai gluteiinipitoinen vilja. Vellien antamiselle alle viiden kuukauden
ikaisille terveille lapsille ei ole ravitsemuksellisia perusteita. Yli viiden kuukauden ikiisille

puurot ovat velleja suositeltavampi vaihtoehto. (Hasunen ym. 2004, 121.)
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Mehupullon kiytté on tarpeetonta ja atheuttaa usein ongelmia. Mehun juonti aiheuttaa hel-
posti leikki-idssd ruokailuongelmia, yksipuolistaa ruokailua ja saattaa aiheuttaa ummetusta
syrjayttimalld muuta ruokaa. Mehujen happamuus aiheuttaa usein hammaskiilteen pehme-

nemistd ja altistaa kariekselle. (Hasunen ym. 2004, 121.)

4.3 Kiinteat lisdruoat

Viimeistdan kuuden kuukauden idsta lihtien lapset tarvitsevat kiinteda lisaruokaa. Lisdruoilla
turvataan erityisesti riittdvan energian, proteiinin ja raudan saanti. Lisiruoat aloitetaan yksilol-
lisen tarpeen mukaisesti. Tarpeeseen ja aloitusajankohtaan vaikuttavat imetys sekad lapsen
kasvu ja kehitys. Jos rintamaitoa on niukasti, voidaan lisiruoka aloittaa jo neljan kuukauden
idssd. Imetyksen jatkuvuuden kannalta on parempi antaa kiintedd soseruokaa kuin didin-

maidonkorviketta tai vellid. (Hasunen ym. 2004, 122.)

Ruokavaliota laajennetaan hitaasti 1-2 uudella ruoka-aineella viikkoa kohti. Kun ruoka-aineet
annetaan yksitellen, voidaan havaita mahdolliset allergiat tai ruoan sopimattomuus. Ensim-
maisiksi lisdruoiksi sopivat peruna, muut kasvikset, marjat ja hedelmit. Lihaa ja viljaa anne-
taan lapselle noin 5-6 kuukauden idstd lahtien. Lahelld yhden vuoden ikda annetaan tavallisia

lehminmaitovalmisteita. (Hasunen ym. 2004, 122.)

Peruna sopii hyvin ensimmiiseksi lisiruoaksi miedon makunsa takia. Lapsi on hyvi totuttaa
vihitellen monipuoliseen kasvisvalikoimaan. Sopivia kasviksia ovat mm. porkkana, kukka-
kaali, parsakaali, kurkku, bataatti ja tomaatti. Aluksi kasvikset on hyvi tarjota kypsennettyina
soseina, jolloin niiden sulavuus on parempi. Kurkkua, tomaattia ja hienoksi raastettua pork-

kanaa tarjotaan vihitellen kypsien kasvisten ohella. (Hasunen ym. 2004, 124.)

Marjoista voidaan kayttdd esim. mansikoita, mustikoita, vadelmia, herukoita, puolukoita ja
lakkoja. Hedelmistd tavallisimpia ovat omena, banaani, luumu, pdiryni ja sitrushedelmit.
Marjoja ja hedelmii tarjotaan soseina, raasteina tai tuorekiisseleind. Teolliset marja- ja hedel-
misoseet vastaavat ravintosisalloltiin kotona valmistettuja tuorekiisseleitd. (Hasunen ym.

2004, 125.)

Sika, nauta, broileri, kalkkuna, kala ja muna sopivat soseiden raaka-aineiksi. My6s poron,

lampaan, hirven ja muun riistan lihaa voidaan kayttda lapsen ruokavaliossa. Kalaa voi kalala-
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jeja vaihdellen sy6da 2-3 kertaa viikossa. Pieni liha-, kana-, kala- tai muna-annos on riittiva.
Alkutotuttelussa 1 tl (5g) jauhettua lihaa tai vastaavaa yhdelld soseaterialla on sopiva maara.
Alle yksivuotiaalle riittaa 1-1,5 rkl (15-25¢) lihaa ateriaa kohti. Soseita voi syottai sellaisenaan
tai tarjota perunan kera. Lihan, kalan ja kasvisten perusmakuihin totuttamiseksi on tirkeda,

ettd lapselle tarjotaan naitd ruoka-aineita myos erillisind soseina. (Hasunen ym. 2004, 125.)

Puurot on hyvi valmistaa tiysjyvaviljasta. Lapselle suositellaan veteen valmistettuja puuroja.
My6s matrja- ja hedelmépuurot sopivat. Lapselle voidaan antaa my6s teollisia lasten puuroja.
Kiintearakenteisena ruokana puuro sopii hyvin syémisen opetteluun. Puuroaterian koostu-
musta taydentivat marjat ja hedelmat seka niistd valmistetut soseet ja kiisselit. (Hasunen ym.

2004, 126.)

Lihelld vuoden ikda (10-12 kuukauden iédssd) lapselle annetaan aluksi makuannoksina maito-
valmisteita. Totuttelun voi aloittaa hapanmaitovalmisteilla, maustamattomalla viililld, jogurtil-
la tai piimalld tai maidon voi ottaa kidytt6on lapsen ruoissa. Vihitellen rintamaito tai korvike
korvataan kokonaan maidolla ja hapanmaitovalmisteilla. Lapsi tarvitsee noin 6 dl maitoa pai-
vittdin, kuten maitoa, didinmaidonkorviketta, hapanmaitovalmisteita ja velleja. Runsaasti so-
keria, suolaa tai lisdaineita sisaltdvid maitovalmisteita ei kdytetd imeviisidssa. Teolliset lasten-
ruokajogurtit ja -rahkat on valmistettu didinmaidonkorvikkeen kaltaisesta maidosta ja ne so-

pivat viiden kuukauden idsta alkaen. (Hasunen ym. 2004, 126.)

Vauva saa runsaasti rasvaa didinmaidosta ja didinmaidonkorvikkeesta. Kiihkedssa kasvu- ja
hermoston kypsymisvaiheessa rasva on tirked energianlihde. (Sosiaali- ja terveysministeri
2004, 24.) Lapsen ruokiin ei lisitd rasvaa, jos hdn saa didinmaitoa tai didinmaidonkorviketta.
Lapsen siirtyessd perheen ruokiin nakyvaksi rasvaksi valitaan mahdollisuuksien mukaan
pehmeitd kasvirasvoja. Kun kiintedn ruoan osuus lapsen ruokavaliossa kasvaa, lapsen rasvan
saanti vahenee. Téll6in lapsen puuroihin ja muuhun ruokaan lisitdan pieni maird (n. 2 tl pai-

vissd) kasvioljya tai rasiamargariinia. (Hasunen ym. 2004, 127.)

Imeviisikdiselle lapselle annettava vesi on hyvi keittdd ainakin lisiruokien aloitukseen saakka
siind mahdollisesti olevien mikrobien vuoksi. Taysimetetty lapsi ei juuri juo vettd, vaan tyy-
dyttdd nesteen tarpeensa maidolla. Lisiruokien aloituksen jilkeen on hyva tarjota lapselle ate-
rioilla vettd. Yhden vuoden idstd lihtien lapsen ateriajuomana on rasvaton maito tai piimi.

(Hasunen ym. 2004, 127.)
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Ensimmiisen ikdvuoden loppupuolella lapsi alkaa syoda perheen ruokia. Ruoat valmistetaan
keittden, hauduttaen, uunissa tai mikroaaltouunissa kypsentden. Rasvainen, paistettu, voi-
makkaasti maustettu ja vaikeasti sulava ruoka eivit sovi lapselle. Kun lapsi alkaa syoda kiin-
tedd ruokaa, pyritddn sdannolliseen ateriarytmiin. Pitkid ruokavilejd tasoitetaan vilipalalla tai
imetykselld. Selked ateriarytmi on tirked my6s hampaiden terveyden kannalta. Tiheit lisiruo-
ka- ateriat, mehut tai yolld rinta suussa nukuttaminen saattavat aiheuttaa vastapuhjenneiden

maitohampaiden karioitumisen. (Hasunen ym. 2004, 128.)

Imeviisikdisen ruoissa valtetddn yksittiisid ruoka-aineita niiden sisdltimien haitallisten ainei-

den tai huonon sulavuuden vuoksi.

¢ Nitraattia keradvit kasvikset, kuten lanttu, nauris, punajuuri, pinaatti, kiinankaali,

nokkonen, pienet varhaisperunat

¢ Hedelmaisailykkeet, koska ne sisiltdvit sdilontiaineita

¢ Siilontdaineita sisaltavat mehut

¢ Raparperia viltetddn sen runsaan oksaalihappopitoisuuden vuoksi

¢ Kuivatut herneet ja pavut ei anneta niiden huonon sulavuuden vuoksi

¢ Ituja ei anneta salmonellavaaran vuoksi

¢ Kaakao, tee sisaltivat haitallisia parkkiaineita ja virkistdvid aineita ja niissid on korkea

oksaalihappopitoisuus

¢ Hunajaa ei suositella sithen liittyvin botulismivaaran vuoksi

¢ Maksaa, maksaruokia, maksamakkaraa ei anneta liiallisen A-vitamiinipitoisuuden

vuoksi

¢ Makkara, nakit sisdltivit paljon suolaa ja eivit sen vuoksi ole suositeltavia

¢ Jddteld, vanukkaat, valmisruoat sisaltiavit paljon lisdaineita

¢ DPihkindissd, mantelissa, siemenissd on hometoksiinivaara (Hasunen ym. 2004, 123.)
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5 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN RUOKAILU

Leikki-ikdinen lapsi sy6 kuten muu perhe. Ruokatottumukset ja -mieltymykset muokkautuvat
lipi elimin, mutta niidden perusta luodaan jo lapsena. Lapselle tarjotaan uutta ruokaa ns. tu-
tustumisruokana pienid annoksia useita kertoja saman viikon aikana. Ruoan preferenssi, eli se
mistd ruoasta lapsi pitdd, kasvaa maistamiskertojen myotd. Keskimidrin tarvitaan 10-15 mais-
tamiskertaa ennen kuin lapsi alkaa pitdd uudesta ruoasta. Lapsi hyviksyy uuden ruoan hel-
pommin, jos se tarjotaan tutun ruoan kanssa ja jos hin nikee aikuisten syévin samaa ruokaa.
Lapselle saattaa kehittyd ruoka-aversio, eli vastenmielisyys tiettyja ruoka-aineita kohtaan, kun
hin yhdistda epamiellyttavit kokemuksensa ruokiin, esim. pahoinvointi tai syontipakko. Siksi
tilanteita, jotka altistavat aversioiden muodostumiselle tulisi vilttdd. Aversioita voidaan vi-

hentda syémalld ruokaa toistuvasti pienid maaria kerrallaan. (Hasunen ym. 2004, 136.)

Lapsen energiantarpeeseen ja ruokahaluun vaikuttavat mm. kasvunopeus, ulkoilu, paiviryt-
min vaihdokset, unen mairi ja terveydentila. Sddnnélliset ruoka-ajat ovat ruokailun perusta.
Epasaiannollinen ruokailurytmi hairitsee helposti lapsen herkkéda ruokahalun siatelya ja altis-
taa syomisen pulmille. Lapsen ruokahalua ja tarpeen mukaista ruokailua arvioitaessa on tir-
kedd kiinnittdd huomiota perheen elimin kokonaisuuteen, sidnnélliseen aterioiden ajoituk-
seen seka aterioiden ja valipalojen laatuun. Kun lapselle ei anneta aterioiden vililla ylimaarais-
td syOmistd tai muuta juomaa kuin vettd, hin on todennikdisesti nalkdinen seuraavilla ateri-

oilla ruoka-aikaan. (Hasunen ym. 2004, 139.)

Ruokailun opettelu on vihittdista taitojen kartuttamista. Sotkeminen, leikkiminen ja kokeilu

ovat olennainen osa syomisen opettelua. (Hasunen ym. 2004, 143.)

5.1 Ruokailutavat ikdkausittain

1-2 vuoden idssi
¢ Sama ruoka muun perheen kanssa
¢ Siinnollinen ateriarytmi

¢ Omatoimisen syomisen opettelu ja sithen kannustaminen
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¢ Ruoan karkeuttaminen, liha pilkottuna suupaloiksi

¢ Ruokailuvilineeni lusikka, mukista juomista opetellaan

¢ Ateriasta kiittaminen

3-4 vuoden iassa

¢ Lapsi sy6 omatoimisesti

¢ Lusikan ja haarukan kidytto seka veitsen kayton harjoittelu

¢ Ruuan paloittelu itse

¢ Omatoimista ruoan annostelua opetellaan

¢ DPoydidssid istuminen rauhallisesti paikallaan ja syémiseen keskittyminen

¢ Lapsi havainnoi muiden sy6misti ja ottaa siitd mallia

¢ Lapsi nauttii yhdessid syomisestd

¢ Ruokapuuhiin, kuten kaupassa kiyntiin, kattamiseen ja ruoanvalmistukseen osallis-

tuminen

5-6 vuoden iassi

¢ Ruoan omatoiminen annostelu

¢ Siisti sydminen

¢ Veitselld ja haarukalla sydminen

¢ Perunan ja hedelmien kuoriminen, purkkien ja rasioiden avaaminen

¢ Siintdjen ja tapojen ymmirtiminen ja noudattaminen

¢ Tovereiden esimerkki on voimakas

(Hasunen ym. 2004, 142.)
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5.2 Syomispulmat

Yhdessd syéminen on useimmiten miellyttavaia yhdessidoloa ja nilin tyydyttimistd, mutta
joskus syomistapahtumista muodostuu turhauttava, ristiriitainen ja ikidva tilanne. Leikki-
ikdisten ajoittaiset syomispulmat ovat tavallisia vanhempien huolenaiheita. Ongelmina voivat
olla esimerkiksi ruokahaluttomuus, valikoiva ruokailu, syomisestd kieltdytyminen, syotdviksi
kelpaamattomien esineiden tai aineiden syéminen, salasyominen, hairik6inti ruokailutilanteis-
sa, ahmiminen tai lifallinen syéminen. Tilapdistd ruokahaluttomuutta esiintyy esimerkiksi nu-
han, kuumeen ja korvatulehduksen yhteydessa. Ruokahalu palautuu lapsen toipuessa. (Hasu-

nen ym. 2004, 144.)

Useimmat syomisen hankaluudet ovat ohimenevia ja liittyvit lapsen psykososiaalisen kehi-
tyksen vaiheisiin. Leikki-ikdisten syomispulmat voivat liittya lapsen normaaliin itsendistymis-
kehitykseen ja vanhempien tai hoitajan ristiriitoihin. Vaikeita ja pitkdaikaisia sydmisongelmia
on syytd tutkia tarkemmin. Lapsen pituuden ja painon seuraaminen on tirkeda, jotta syomi-
sen ongelmien taustalla mahdollisesti olevat somaattiset syyt voidaan sulkea pois. My6s he-

moglobiiniarvo kuvaa lapsen ravitsemus- ja terveydentilaa. (Hasunen ym. 2004, 144.)
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6 POHDINTA

Kehittimistehtdvin tarkoituksena oli, ettd kavijit saivat asiantuntijaluennon kautta tuoreinta,
suositusten mukaista tietoa imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta. Tavoitteena ol,
ettd kdvijait ymmairsivit suositusten mukaisen ravitsemuksen merkityksen lapsen terveydelle

ja hyvinvoinnille. Lisdksi tavoitteena oli edistdd kavijoiden lasten terveyttd ja hyvinvointia.

Kehittaimistehtidvan tarkoitus ja tavoitteet olivat realistiset ja tarkoitus toteutui. Asiantuntija-
luento oli tarpeellinen ja hyodyllinen Honkkarin kivijoille. Kavijoiltd saamasta palautteesta
vol paitelld, ettd asiantuntijaluento oli heille merkityksellinen. Kivijit kertoivat saaneensa
asiantuntijaluennosta uutta tietoa sekd vanhan tiedon kertausta. Tiedon antaminen imeviis-
ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta mahdollisti tavoitteiden toteutumisen. Tavoitteiden
toteutumista on kuitenkin hankala arvoida, koska emme kysyneet kavijoiltd, ymmarsivitko
he suositusten mukaisen ravitsemuksen merkityksen lapsen terveydelle ja hyvinvoinnille tai

edistimmekd heiddn lasten terveyttd ja hyvinvointia.

Kokonaisuutena kehittimistehtava oli haasteellinen ja mielenkiintoinen tehda. Valitsemam-
me aihe oli kiinnostava ja hyva jatko opinniytetyollemme. Kehittimistehtivin tekeminen
tuki ammatillista kehitystimme, koska imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemus kuuluu

tirkedna osana terveydenhoitotychon.

Asiantuntijaluento oli selked ja ymmarrettivi, koska havainnollistimme sitd selkeilld dioilla.
Kavijit saivat lukea dioja samanaikaisesti, kun he kuuntelivat asiantuntijaluentoa ja se auttoi
heitd sisdistimian tietoa imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta. Kévijit saivat pate-
vid tietoa asiantuntijaluennolla, koska kdytimme paildhteend Sosiaali- ja terveysministerion
Lapsi, perhe ja ruoka -opasta, joka sisaltdd suositukset imeviis- ja leikki-ikdisen lapsen ravit-

semuksesta.

6.1 Kivijoiden oppimisen arviointi

Arviointi on kaikessa opiskelussa erdinlainen kulmakivi. Arvioinnin tarkoitus on opittavien
asioiden ja oppimisen kehittiminen, muutoksen aikaansaaminen ja uudenlaisen nikemyksen

laajentuminen. Ensisijaisen tarkedi ei ole, mitéd tarkkaan ottaen muistaa, vaan miten opittu on
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ymmirretty ja miten sitd kdytetdan. Arviointi jaectaan ulkoiseen ja sisdiseen arviointiin ja myos
maarilliseen ja laadulliseen arviointiin. Ulkoinen arviointi on jonkun muun kuin oppijan it-
sensi tekemai, esimerkiksi ohjaajan. (Paane-Tiainen 2000, 78.) Arvioimme kavijéiden oppi-
mista havainnoimalla heitd asiantuntijaluennon aikana ja sen jilkeen. Kavijit olivat kiinnos-
tuneita asiantuntijaluennon atheesta ja mielenkiinto siilyi loppuun asti. Siséista arviointia op-
pija tekee yksin tai yhdessd ohjaajan kanssa (Paane-Tiainen 2000, 78). Kivijat arvioivat op-
pimistaan ja asiantuntijaluennon sisillon ymmartimistd itsekseen asiantuntijaluennon aikana
ja sen jilkeen. Kavijit antoivat palautetta asiantuntijaluennon jilkeen. Palautteesta pystyimme
arvioimaan, ettd kavijit olivat ymmirtineet ja sisdistineet asiantuntijaluennon aiheen ja se oli

ollut hy6dyllinen.

6.2 Itsearviointi

Itsearvioinnissa oppija arvioi omaa suoristustaan. Itsearviointi on luonteeltaan subjektiivista

ja kohdistuu oppijalle merkityksellisiin asioihin. (Paane-Tiainen 2000, 78.)

Tavoitteenamme oli kehittyd pitimadn asiantuntijaluentoa ryhmille. Asiantuntijaluento oli
meille hyva kokemus ja se kehitti meitd ohjaamaan ryhmai. Jokainen koulutuksen aikana pi-
tamamme opetustapahtuma on kehittinyt ohjaamistaitojamme, niin myds tima asiantuntija-
luento. Olimme luontevia ryhmin edessd, mikad kertoo siitd, ettd ryhminohjaustaitomme
ovat kehittyneet. Ryhminohjaustaitojen kehittymisesta kertoo my6s se, ettd pystyimme pu-

humaan asiantuntijaluennolla aiheesta ajoittain niin, ettemme lukeneet suoraan paperista.

Tavoitteenamme oli syventai tietoa imeviis- ja leikki-ikdisten lasten ravitsemuksesta. Koulu-
tuksen aikana olemme saaneet aiheesta tietoa ja olemme my0s soveltaneet tietoa kaytinnén
harjoitteluissa, esimerkiksi lastenneuvolassa. Kehittimistehtivin myota paneuduimme athee-
seen syvallisesti kirjoittaessa teoriaa asiantuntijaluentoa varten ja niin syvensimme tietojam-

me aiheesta. Poimimme kitjallisuudesta tarkedt ja kohderyhmille sopivat asiat.

Tavoitteenamme oli kehittyd lapsiperheen elintapojen ohjaukseen. Valmiudet lapsiperheen
elintapojen ohjaukseen kehittyivit, kun syvensimme tietoa imeviis- ja leikki-ikdisten lasten
ravitsemuksesta sekd pidimme asiantuntijaluennon kavijéille. Annoimme ohjausta ravitse-

muksesta myonteiselld ja kannustavalla asenteella.
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Mielestimme asiantuntijaluento sujui hyvin, koska suunnittelimme ja valmistauduimme luen-
toon huolellisesti ja hyvissi ajoin. Lisdksi olimme itse kiinnostuneita terveydenhoitajille tir-
keidstd atheesta. Puhuimme asiantuntijaluennolla selkeilld ja kuuluvalla ddnelld, koska opetus-

ymparistossd oli melua lasten leikkien vuoksi.

Asiantuntijaluennon lopuksi Honkkarin vapaachtoistyontekija kertoi, ettd olisi kaivannut ku-
via piristimain dioja ja herittimiin lapsissakin mielenkiintoa. Jatimme kuvat pois diosta,
koska suuntasimme asiantuntijaluennon aikuisille kavijoille. Kuvia olisi voinut olla, koska ne

olisivat lisinneet mielenkiintoa.
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Aidinmaito

Aidinmaito riittd& ainoaksi ravinnoksi
ensimmaisten kuuden elinkuukauden ajan
useimmille normaalipainoisina syntyneille
lapsille.

Aidinmaidosta lapsi saa lukuisia suoja-aineita.

Aidinmaito siséltéda entsyymejé ja hormoneja,
jotka edistévét lapsen kasvua ja kehitysta.
Taysimetyksessa aidinmaidon ravintoaineet

imeytyvat parhaiten ja sen taudeilta suojaava
vaikutus on tehokkain.

Aidinmaidon koostumus

Aidinmaidon proteiinin maéré ja laatu ovat
ihanteellisia imevaisikaiselle.

Aidinmaidon térkein hiilihydraatti on maitosokeri

eli laktoosi.

Aidinmaidon energiasta noin puolet tulee
rasvasta.

Kuuden ensimmaisen elinkuukautensa aikana
lapsi saa riittavasti vitamiineja ja
kivennaisaineita didinmaidosta, D-vitamiinia
lukuun ottamatta.
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Imetys

Terveydellinen, ravitsemuksellinen seka
psykologinen etu niin lapselle kuin aidillekin.

Helpoin, hygieenisin ja taloudellisin tapa ruokkia
imevaisikaista.

Vapaa, lapsen halun mukainen imetys on
lapselle edullisinta ja aidille vaivattominta.

Tihed imeminen on lapsen fysiologinen tapa
kasvattaa maitomaaraa ja pitda huolta riittavasta
ravinnonsaannista.

Aidinmaidonkorvike

Aidinmaidonkorviketta annetaan, kun imetys ei
ole mahdollista tai imetys lopetetaan ennen
vuoden ikaa.

Aidinmaidonkorvike valmistetaan
lehmanmaidosta ja sen eri osista imevais-
ikdiselle sopiviksi.

Aidinmaidonkorvike taydennetaan puuttuvilla
kivennaisaineilla ja muilla tarvittavilla
ravintoaineilla.

Siihen lisataan laktoosia, kasvidljya ja se
vitaminoidaan, esimerkiksi A- ja D-vitamiinilla.
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Vellit

« Vellien antaminen aloitetaan 4-5
kuukauden iassa.

» Vellien antamiselle alle viiden kuukauden
ikaisille terveille lapsille ei ole
ravitsemuksellisia perusteita.

 Yli viiden kuukauden ikaisille puurot ovat
velleja suositeltavampi vaihtoehto.

Lisaruokien aloittaminen

+ Lisaruokien aloittaminen on asteittaista vieroittamista.

» Lisdruokien maaran lisdéntyessa lapsi vahentéa
imemista.

» Kaikki lapset tarvitsevat kiinteda lisaruokaa viimeistaan
puolen vuoden iasta ldhtien.

 Lis&ruoilla turvataan erityisesti riittdva energian,
proteiinin ja raudan ja muiden valttamattémien
ravintoaineiden saanti.

* Yli puoli vuotta jatkuvaan taysimetykseen liittyy
kasvuhairién ja raudanpuuteanemian vaara.

» Lisdruuan aloittamisen jalkeen suositellaan osittaista
imetysta yhden vuoden ikaan asti.
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Ruokavaliota laajennetaan hitaasti 1-2 uudella ruoka-
aineella viikkoa kohti.

Ensimmaisiksi lisdruoiksi sopivat peruna, muut
kasvikset, marjat ja hedelmat.

Lihaa ja viljaa annetaan lapselle noin 5-6 kuukauden
iasté l[ahtien.

Lapselle voidaan antaa taysjyvaviljasta valmistettua
puuroa.

10-12 kuukauden iassa lapselle annetaan
makuannoksina maitovalmisteita.

Vahitellen rintamaito tai korvike korvataan kokonaan
maidolla ja hapanmaitovalmisteilla.

Ensimmaisen ikdvuoden loppupuolella lapsi alkaa syéda
perheen ruokia.

Valtettavat ruoka-aineet

Imevalisiassa

Nitraattia keraavat kasvikset, kuten lanttu, nauris, punajuuri, pinaatti,

kiinankaali, nokkonen, pienet varhaisperunat

Hedelmasailykkeet

Sailontaaineita sisaltavat mehut

Raparperi

Kuivatut herneet ja pavut

Sienet

Idut

Kaakao, tee

Hunaja

Maksa, maksaruoat, maksamakkara

Makkara, nakit

Jaateld, vanukkaat, valmisruoat
Pahkinat, mantelit, siemenet
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Leikki-ikaisen lapsen ravitsemus

 Leikki-ikainen lapsi syé kuten muu perhe.

« Saanndlliset ruoka-ajat ovat ruokailun
perusta.

« Keskimaarin tarvitaan 10-15
maistamiskertaa ennen kuin lapsi alkaa
pitda uudesta ruoasta.

1 — 2 vuoden idssa

« Sama ruoka muun perheen kanssa
« Saannoéllinen ateriarytmi

« Omatoimisen syémisen opettelu ja siihen
kannustaminen

» Ruoan karkeuttaminen, liha pilkottuna
suupaloiksi

» Ruokailuvalineené lusikka, mukista
juomista opetellaan

« Ateriasta kiittaminen
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3 — 4 vuoden iassa

Lapsi syé omatoimisesti

Lusikan ja haarukan kaytté seké veitsen kaytdn
harjoittelu

Ruuan paloittelu itse
Omatoimista ruoan annostelua opetellaan

Péydassa istuminen rauhallisesti paikallaan ja
syémiseen keskittyminen

Lapsi havainnoi muiden syémisté ja ottaa siitd mallia
Lapsi nauttii yhdessa syomisesta

Ruokapuuhiin, kuten kaupassa kayntiin, kattamiseen ja
ruoanvalmistukseen osallistuminen

5 — 6 vuoden i1assa

Ruoan omatoiminen annostelu
Siisti sydminen
Veitsella ja haarukalla syominen

Perunan ja hedelmien kuoriminen,
purkkien ja rasioiden avaaminen

S&antdjen ja tapojen ymmartdminen ja
noudattaminen
Tovereiden esimerkki on voimakas
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Syomispulmat

* Ongelmina voivat olla:
— Ruokahaluttomuus
— Valikoiva ruokailu
— Sydmisesta kieltdytyminen
— Syétaviksi kelpaamattomien esineiden tai aineiden
syéminen
— Salasydminen
— Hairikéinti ruokailutilanteissa
— Ahmiminen
— Liiallinen syéminen

« Useimmat syomisen hankaluudet ovat
ohimenevia ja liittyvat lapsen
psykososiaalisen kehityksen vaiheisiin.

» Leikki-ikaisten sydmispulmat voivat liittya
lapsen normaaliin itsenaistymis-
kehitykseen ja vanhempien tai hoitajan
ristiriitoihin.

» Vaikeita ja pitkdaikaisia sydmisongelmia
on syyta tutkia tarkemmin.




