TEKSTI KRISTA KORPELA-KOSONEN
KUVAT IDA NISONEN

Kaikkea

kannattaa maistaa

Suhde ruokaan syntyy lapsena ja pysyy usein
samanlaisena koko aikuisian. Selvitimme, miten

eri-ikaisten kannattaa syoda.

os rakastuit jo leikki-ikdisend porkkanaan,

pidit siitd todenn#koisesti vield nelikymppi-

send. Perusta koko eliménmittaisille ruoka-

tottumubksille ja -mieltymyksille rakennetaan
lapsuudessa. Namé mieltymykset ovat yllittavin
pysyvid.

”Ravitsemustutkimukset ovat osoittaneet, etti
keski-ikiisilté ja idkkailtéd [oydetdén vastaavia
ruokatapoja kuin heillad on ollut lapsuudessa”, ker-
too ravitsemustieteen dosentti Maijaliisa Erkkola
Helsingin yliopistosta.

Ei siis ole lainkaan yhdentekevii, millaisiin
ruokiin ja makuihin varhaisina vuosina mieltyy.

Parhaimmillaan ruokatottumukset tukevat tule-
vien vuosien terveyttd. Esimerkiksi aikuisién vah-
vat luut rakennetaan lapsuudessa ja nuoruudessa,
kunhan ravinnossa vain on riittavésti kalsiumia ja
D-vitamiinia. Sydédnsairauksia ennakoivia haitalli-
sia muutoksia taas voidaan 16yt#4 jo kouluikiisten

99 Lapset ja nuoret sydvat noin
kaksi annosta kasviksia padivassa.
Se on liian vahan.
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valtimoiden seindmistd, jos varhaisvuosien ruoka-
tottumukset ovat olleet huonot.

Vanhemmilta vaaditaan sitkeytta. Suoma-
laiset lapset ja nuoret syovét keskiméérin kaksi
annosta kasviksia piivéssi. Se on liian vihéan.
Suositeltavassa, terveytti edistivissi ruokavaliossa
pitéisi olla vihint&4n viisi annosta kasviksia, mar-
joja ja hedelmii joka péiva.

Monen lapsen ja nuoren ravinnossa on liian
vdhén kuitua ja pehme#4 rasvaa ja liikaa sokeria ja
suolaa. Jo nelivuotias saa ruokavaliostaan enem-
mén suolaa kuin sitd suositellaan monta kertaa
kookkaammalle aikuiselle. Keskeisimmét suolan
ldhteet ovat leip4 ja viljavalmisteet, makkarat ja
lihaleikkeleet seki juusto ja valmisruoat.

Pieni ottaa isosta mallia, myGs ruokapoydéssa.
Vanhempien tehtévd on mahdollistaa lapsen ja
nuoren terveelliset ruokatottumukset.

”Hyvin ravitsemuksen opettelu yhdessé lap-
sen kanssa vaatii vanhemmilta sitkeytté ja kauko-
ndkoisyyttd. Tuloksia ei vélttimatti nde heti vaan
vasta vuosien pééstd”, Erkkola muistuttaa.

Jos ruokavalio on ollut alusta asti monipuoli-
nen, siti ei tarvitse muuttaa, kun lapsi kasvaa.



Omar, 6 kk
Lempiruoka: avokado

N&in ruokailu muuttuu

lapsen kasvaessa

0-12 kuukautta

« Useimmille lapsille riittaa didinmaito
ainoaksi ravinnoksi ensimmaiset kuusi
kuukautta.

« Vauva voi alkaa totutella kiinteaan
lisdruokaan 4-6 kuukauden iassa
yksil6llisen tarpeen ja neuvolan
ohjeiden mukaan. Imetysta kannattaa
jatkaa lisaruokien ohella.

« Erilaisiin makuihin kannattaa opetella
pienesta pitden. Se edistaa ruokavalion
monipuolisuutta tulevina vuosina.

» Muista, ettd uuteen makuun
tottuminen voi vaatia useita maistelu-

kertoja. Al4 lannistu, vaikka lapsi aluksi
torjuisi uudet ruoat.

Tarjoa soseiden ohella karkeampia
purupaloja, jotta puhkeavat hampaat
saavat tyota. Pieni lapsi sy6 mielelldaan
sormin.

« Alle yksivuotiaan ruokaan ei lisata

suolaa eika suolapitoisia elintarvik-
keita, kuten makkaraa tai juustoa.
Kasvikset kuuluvat joka aterialle,
mutta nitraattipitoisia kasviksia,
kuten lanttua, naurista, punajuurta ja
pinaattia, tulee valttaa.
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1 5 vuotta

Kiinnita huomio koko perheen
ruokatottumuksiin. Lapsen
ruokavalion ravitsemuksellinen
laatu heikkenee tyypillisesti
yksivuotiaana, kun han alkaa
sydda samaa ruokaa muun
perheen kanssa.

6-9 vuotta

» Jos lapsella on ollut ruoka-
allergioita, tarkista, tarvitaanko
valttamisruokavaliota. Useimmat
ruoka-allergiat vaistyvat tai ainakin
lievenevat kouluikdan mennessa.
Aamupala antaa vireytta
koulupaiviin. Jos lapsi sy6 huonosti

Lapsi saa yleensa riittavasti aamuisin, kokeilkaa, maistuisiko Heta9 ? \
proteiinia perusruoasta. esimerkiksi helposti juotava Lemplruoka:
Pikkulapsille ei tulisi antaa marjasmoothie. kalakastike

saannollisesti syotavaa, joka
sisdltaa perusruokaa runsaammin
proteiinia. Kansainvaliset
tutkimukset antavat viitteita siita,
etta runsas proteiinin syéminen
varhaislapsuudessa voi altistaa
ylipainolle.

Saanndlliset ateriavalit rytmit-
tavat paivaa. Useimmille toimiva
tapa on nauttia aamupala, lounas,
paivallinen ja iltapala seka 1-2
valipalaa.

Uhmaikainen voi kiukutella
ruokapoydassa. Pida ilmapiiri silti
rauhallisena. Pakottamalla ruoka
ei maistu.

Ota lapsi mukaan keittiéopuuhiin.
Jo yksivuotias osaa pesta
omenoita, ja itse tehty ruoka
maistuu varmasti.

Miten perhe herkuttelee? Onko
se karkkipaiva kerran viikossa
vai hedelmasalaatti jalkiruokana?
Erota arki juhlasta ja luo johdon-
mukainen kaytanto.

Kavereiden esimerkki alkaa
vaikuttaa entista enemman. Varaa
lapselle ja kavereille laadukkaita
valipaloja iltapaiviksi. Pilko
kasviksia valmiiksi tarjolle.

SyOko lapsi liikaa sokeria?
Paivittainen maksimimaara kertyy
helposti jo kourallisesta karkkeja
tai yhdesta isosta jaatelétuutista.
Paras janojuoma on vesi.

Riittava liikunta ja uni tukevat
terveellisia ruokatottumuksia.

Aurora,2v
Lempiruoka:
mummien
makkarakastike
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10-14 vuotta

» Lapsi elaa aktiivista vaihetta.
Liikkuvan lapsen energiantarve
voi olla huomattavan suuri, ja siksi
etenkin laadukkaiden valipalojen
merkitys korostuu. Koulureppuun
sopivia evaita ovat hedelmat ja
pieni pussillinen maustamattomia
pahkindita.

« Kiinnita huomiota lapsen
painoon. Lapsuuden ylipaino
ennustaa ylipainoa aikuisialla.
Lapsen painopulmia hoidetaan
hienovaraisesti, eika liikakiloista
tehda numeroa. Korvaa ruudun
aadressa vietettya aikaa yhteisilla
liikuntahetkilla. Kysy tarvittaessa
neuvoa kouluterveydenhoitajalta.

» Moni jattaa kouluruokailun valiin.
Kouluruoasta ei tule puhua kotona
vahattelevaan savyyn. Kouluateria
on monipuolinen kokonaisuus, jota
karkit ja sipsit eivat korvaa.

» Muista yhteisten perheaterioiden
merkitys. Ruokapdydan aarella
jaetaan aterian lisaksi myds
paivittdiset ilot ja surut.

15-18 vuotta

Ruokailun sosiaalinen merkitys
korostuu,ja pikaruokakulttuuri
yleistyy. Huolehdi, etta nuori syé
muutakin kuin pikaruokaa.

« Etenkin tytét voivat kiinnostua
erityisruokavaliokokeiluista,
kuten kasvissyonnista. Hyvdksy
kokeilut osana oman identiteetin ja
ideologian etsintaa. Onhan nuorella
kuitenkin riittavasti tietoa, ettei
ruokavalio jaa liian yksipuoliseksi?

« Opeta nuori ottamaan vastuuta
ruokavalinnoista. Kdykaa yhdessa
ruokaostoksilla ja keskustelkaa
valinnoista.

« Viimeistaan nyt on hyva opetella
perusruoanvalmistustaidot.

o Riskikayttaytyminen lisdaantyy, ja
moni kokeilee alkoholinkayttéa.
Keskustelkaa, missa menee raja.

Lukas., 16 v
Lempiruoka:
pasta

Enni, 10 v

Lempiruoka:
kinkku-ananaspitsa
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