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1 Johdanto

Ensimmainen vuosi on suurten muutosten aikaa imevaisikaisen eli alle yksivuo-
tiaan ravitsemuksessa. Imevaisikaisen lapsen tarkein ravinto on aidinmaito en-
simmaiset puoli vuotta, minka jalkeen aloitetaan aidinmaidon ohella kiinteisiin
lis&ruokiin tutustuminen. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2010, 121.) Imevaisikaisen ruokailu ei kuitenkaan ole pelkkaa nalan tunteen
tyydyttamista, vaan siihen liittyy my6s paljon vuorovaikutusta (Lehto 2010, 74).
Saannollisilla ruokailuajoilla, positiivisilla ruokailukokemuksilla seka terveellisella
ja monipuolisella ravinnolla luodaan pohja terveen ruokakayttaytymisen synty-
miselle. Nain vauva saa hyvét lahtékohdat, joilla on vaikutusta myo6s pitkalle

tulevaisuuteen. (Enarvi & Koskenniemi 2010, 4.)

Monien suomalaisten kansansairauksien syntyyn voidaan vaikuttaa lapsuus- ja
nuoruusian elintavoilla ja ravitsemuksella. Jotta vanhemmat saisivat tarvitse-
mansa tiedon, terveydenhuollon ammattilaiset ovat keskeisessa asemassa lap-
siperheiden elamassa, ja he ovat tarkeita tiedon antajia terveellisessa ja moni-
puolisessa ravitsemuksessa. (Ojala & Arffman 2010, 11.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa imevaisikaisten lasten van-
hemmille suunnattua ravitsemusohjausta Joensuun kaupungin Niinivaaran las-
tenneuvolassa. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena syntyi opasvihko van-
hemmille imevaisikdisen ravitsemuksesta ja ruokakayttaytymisesta. Opasvih-
kossa kasitellaan imetysta ja kiinteiden ruokien aloitusta, sormiruokailua ja ruo-
kakayttaytymista ravitsemussuosituksiin ja uusimpiin tutkimuksiin perustuen.
Teorian tueksi opasvihkossa on myds soseidenteko-ohjeita, joita vanhemmat
voivat hyddyntaa monipuolisen ja ravitsevan ruokavalion kokoamisessa. Opas-

vihko l6ytyy myds Joensuun kaupungin internet-sivuilta.



2 Imevaisikaisen ravitsemus

2.1 Rintamaito

Rintamaito on parasta ravintoa imevaiselle lapselle ja se riittaa ainoaksi ravin-
noksi useimmille normaalipainoisille vauvoille ensimmaiset kuusi kuukautta.
Tamanhetkiset ravitsemussuositukset vuodelta 2004 suosittavat taysimetyksen
kestoksi kuutta kuukautta seké osittaisimetystd yhden vuoden ik&&n saakka.
Taysimetyksella tarkoitetaan, etta lapsi saa ravinnokseen ainoastaan rintamai-
toa, pienid maaria vetta ja D-vitamiinivalmistetta. Osittaisimetyksella tarkoite-
taan, ettd vauva saa rintamaidon ohella jotakin muuta ravintoa, kuten aidin-
maidonkorviketta tai kiinteda lisaruokaa. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lag-
strom, Lyytikainen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 103-104.)

Rintamaito sisaltda kaikkia vauvan tarvitsemia ravintoaineita sopivassa suh-
teessa ja hyvin sulavassa muodossa (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 6).
Rintamaito koostuu valkuaisaineista, rasvoista, hiilihydraateista seka vitamii-
neista. D-vitamiinin osuus rintamaidosta on vahaistd, joten vauvan tulee saada
D-vitamiinilisdd normaalin kasvun turvaamiseksi seka riisitaudin ehkaisemisek-
si. Rintamaito sisaltéd myos runsaasti tarkeitd lapsen vastustuskykya paranta-
via ainesosia seké erilaisia kasvutekijoita, jotka tukevat imevaisen suoliston
kypsymista. (Koskinen 2008, 34-35.)

Rintamaidon koostumus muuttuu imetyksen kuluessa jonkin verran. Synnytyk-
sen jalkeisind ensimmaisina paivina rintamaitoa kutsutaan kolostrumiksi. (Luuk-
kainen 2010a, 33.) Kolostrum-maitoa erittyy aluksi vain pienia maaria, ensim-
maisena vuorokautena keskimaarin noin 30 ml. Sen ensisijaisena tarkoituksena
on suojata vauvaa taudinaiheuttajilta. Kolostrum-maito on koostumukseltaan
paksuhkoa, ja sen véri voi vaihdella lapinakyvasta kellertdvan oranssiin. Kolost-
rum-maito sisaltda runsaasti immunologisia tekijoita, kuten vasta-aineita, val-
kosoluja ja laktoferriinia. (Koskinen 2008, 35.) 2—4 paivan kuluttua synnytykses-
téd maitoa alkaa muodostua suurempia maaria (World Health Organization 2009,
10). Rintamaito muuttuu asteittain, ja noin kahden viikon kuluttua synnytyksesta

voidaan puhua kypsasta maidosta, jonka ravintoainekoostumus pysyy vakaana



koko imetyksen ajan. Aidin ravitsemus voi vaikuttaa jonkin verran rintamaidon
koostumukseen esimerkiksi rasvahappojen seké vesiliukoisten vitamiinien pitoi-

suuksien osalta. (Luukkainen 2010a, 34.)

Noin puolet rintamaidon energiasta tulee rasvoista, joita on maidossa paaasias-
sa triglyseridind (Koskinen 2008, 36). Rintamaidon triglyserideista valtaosa on
Oljy-, palmitiini- ja steariinihappoa (Simell & Niinikoski 2005, 305). Triglyseridit
pilkkoutuvat lipaasi-entsyymien vaikutuksesta vapaiksi rasvahapoiksi ja mono-
glyserideiksi. Rintamaidon rasvahapot koostuvat padasiassa tyydyttyneista ras-
vahapoista seké pitkéketjuisista monityydyttyméattomista rasvahapoista, kuten
arakidoni- ja dokosaheksaeenihapoista. (Luukkainen 2010a, 34.) ARA- ja DHA-
rasvahapot ovat erityisen tarkeitd vauvan keskushermoston normaalille kasvulle
ja kehitykselle (World Health Organization 2009, 9). Imetyskerran lopussa erit-
tyva niin sanottu takamaito sisaltdd enemman rasvaa kuin alussa erittyva etu-
maito (Hasunen ym. 2004, 111).

Rintamaidon toinen téarkea energianlahde on hiilihydraatit (Koskinen 2008, 36).
Kuten taulukosta 1 nakyy, rintamaidon hiilihydraateista valtaosa on laktoosia.
Laktoosi nousee lopulliselle tasolleen parin ensimmaisen imetysviikon aikana
(Luukkainen 2010a, 34). Laktoosi hajoaa suolistossa galaktoosiksi ja glukoosik-
Si, joita tarvitaan muun muassa nopeasti kasvavien aivojen energian lahteeksi
(Koskinen 2008, 36—37). Laktoosi tukee myds esimerkiksi raudan ja kalsiumin
imeytymista ja on eduksi lapsen ruuansulatukselle, suolen toiminnalle ja baktee-
riflooran syntymiselle (Haglund ym. 2010, 123). Muita rintamaidosta |oytyvia
hiilihydraatteja ovat esimerkiksi oligosakkaridit, joilla on tarkeé tehtava suoliston

immuunipuolustuksen kannalta (Luukkainen 2010a, 34).



Taulukko 1. Rintamaidon koostumus litrassa maitoa. (mukaillen Luukkainen
2010a, 35)

Energia (kcal) 670 - 700
Laktoosi (g) 70
Oligosakkaridit (g) 12-14
Proteiini (g) 9
Kokonaistyppi (g) 1,9
Ei-proteiini N (%) 23
Rasva (g) 35-40
Kalsium (mg) 200 - 250
Fosfori (mQ) 120 - 140
Magnesium (mg) 30-35
Natrium (mg) 120 - 250
Kalium (mg) 400 - 550
Kloridi (mg) 400 - 450
Rauta (mgQ) 0,3-0,9
Sinkki (mg) 1-3
D-vitamiini (ug) 0,33
Retinoli (mg) 0,3-0,6
Karotenoidit (mg) 0,2-0,6

Rintamaidon proteiinipitoisuus on melko vahainen koko imetyksen ajan, lukuun
ottamatta ensimmaisia viikkoja. Ensimmaisten viikkojen aikana maidossa on
proteiinia jopa 12 g/100 ml, josta suurin osa on sekretorista IgA:ta. Mydhemmin
proteiinimdarat laskevat 1,1 g/100 ml tasolle (laskennallinen proteiininm&éara).
(Simell & Niinikoski 2005, 304.) Proteiinien korkea laatu sek& hyva imeytyminen
takaavat kuitenkin niiden riittavan saannin (Koskinen 2008, 37). Rintamaidossa
heraproteiinia on suurempi osuus, ja sen imeytyminen on parempaa kuin kase-
linin, jota on pienempi osuus. Vastaavasti hera-kaseiini-suhde lehmanmaidossa

on painvastainen eli kaseiini on vallitseva proteiini. (Luukkainen 2010a, 34-36.)

Rintamaidon kivennais- ja hivenaineiden pitoisuudet vaihtelevat hyvin vahan,
eika aidin ravitsemuksella ole vaikutusta niiden pitoisuuksiin (Koskinen 2008,
37). Rintamaidossa on runsaasti magnesiumia, natriumia, kaliumia sek& fosforia
(taulukko 1), ja ne riittavat hyvin takaamaan niiden riittdvan saannin (Niinikoski

& Simell 2012, 271). Rintamaidon rautapitoisuus on varsin pieni, mutta sen



imeytyminen on tehokasta (Haglund ym. 2010, 123). Raudan, sinkin ja kuparin
maara vahenee imetyksen kestéessa yli kuusi kuukautta. Taméan vuoksi kuuden
kuukauden jalkeen niita tulisi saada muusta ravinnosta. (Luukkainen 2010a,
35—-36.) Hyvia raudan lahteita ovat esimerkiksi liha, kala ja vilja (Haglund ym.
2010, 123).

Rintamaidon vitamiinipitoisuus rasvaliukoisten vitamiinien (A, D, K, E) osalta
pysyy melko vakiona imetyksen ajan (Koskinen 2008, 37). D-vitamiinin maara
on kuitenkin vahainen, joten imevaisen tulee saa D-vitamiinilisd&d kahden viikon
iasta alkaen takaamaan sen riittava saanti. Myds K-vitamiinin maéara on vahais-
ta, joten imevaiselle annetaan syntyessa K-vitamiinipistos. (Luukkainen 2010a,
36.) Vesiliukoisten vitamiinien (B-ryhman vitamiinit, C-vitamiini) pitoisuuteen

vaikuttaa aidin ruokavalio (Koskinen 2008, 37).

2.2 Aidinmaidonkorvikkeet

Teolliset aidinmaidonkorvikkeet pyrkivat jaljittelemé&éan mahdollisimman tarkasti
rintamaidon koostumusta. Aidinmaidonkorvikkeisiin on lisatty muun muassa
laktoosia, kasvioljya, vitamiineja seka kivennaisaineita. Myos pitkéketjuiset ras-
vahapot, prebiootit ja probiootit taydentavat aidinmaidonkorvikkeiden koostu-
musta. (Tuokkola 2010, 51-52.) Tasta huolimatta korvikemaito ei sisalla kaikkia
lapsen terveytta vahvistavia tekijoitd, joita on runsaasti rintamaidossa. Korvike-
maito eroaa muun muassa siten aidinmaidosta, ettd korvikemaitojen proteiinina
kaytetddn lehmanmaidon proteiinia. Lehmé&nmaidon proteiinipitoisuutta on kui-
tenkin muutettu ja vdhennetty vastaamaan enemman rintamaidon koostumusta
ja imevaisen tarpeita. Esimerkiksi hera-kaseiini-suhdetta on muutettu muistut-

tamaan rintamaidon suhdetta. (Luukkainen 2010a, 36.)

Mikali aidinmaidonkorviketta paadytaan kayttdmaan, vauvalle annetaan aidin-
maidonkorviketta vuoden ikd&n asti (Hasunen ym. 2004, 118). Ensiksi tulisi kui-
tenkin selvittaa syyt imetyksen ongelmiin tai sen lopettamiseen. Aidinmaidon-
korviketta voidaan antaa myds rintamaidon lisana, jos vauva jaa nalkaiseksi.

Tallbin on hyva ensiksi imettda molemmat rinnat tyhjiksi, jotta maidon tuotanto
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lisdantyisi vauvan tarpeiden mukaiseksi, ja antaa sitten aidinmaidonkorviketta
lisdn&. (Tuokkola 2010, 51.)

2.3 Maitomaarat rintaruokitulla ja pulloruokitulla vauvalla

Koska imettaessa vauvan sydmaa maitomaaraa ei pystytd seuraamaan, Voi-
daan lapsentahtisella imetyksella turvata vauvan riittdva rintamaidon saanti.
Lapsentahtisesti imetetty vauva saatelee itse sydmaansa maitomaaraa imetys-
tiheyden ja imetyksen keston avulla ja varmistaa nain riittdvan maidon erityk-
sen. Mikali vauva on imettamisen jalkeen tyytymaton, hanet on hyva siirtaa toi-
selle rinnalle jatkamaan imemista. Ajoittain vauvalle voi tulla niin sanottuja tihe-
an imemisen kausia. Silloin vauva voi imeé rintaa lahes jatkuvasti muutaman
vuorokauden ajan. Tilanne voidaan kuitenkin korjata tiheilla imetyksilla, jolloin

maitomaara lisaantyy vauvan tarpeita vastaavaksi. (Koskinen 2008, 33-34.)

Nykytietdmyksen mukaan 3-4 kuukauden iassa alkaa vauvan aktiivinen kehi-
tysvaihe, joka tekee unesta kevyempaa ja vauva voi herdillda usein. Tama on
usein virheellisesti liitetty vauvan lisddntyneeseen syomisen tarpeeseen. Tassa
iAssa voi myos kasvukayrissa tapahtua pieni notkahdus. Hyvin kasvavien vau-
vojen aitejd voidaan kannustaa jatkamaan taysimetystd puoleen vuoteen asti.
(Jukarainen, Otronen, Deufel & Montonen 2010, 454.) Tarkeita vauvan riittavan
ravinnon saamisen mittareita ovat eritteet seka normaali kasvu ja kehitys (Kos-
kinen 2008, 107-108).

Lapsentahtista ruokintaa on hyva toteuttaa, vaikka vauva saisi aidinmaidonkor-
viketta. Pulloruokittujen vauvojen ruokinta-aikataulu voi olla kuitenkin harvem-
paa kuin rintaruokituilla. (Niinikoski & Simell 2012, 264.)
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Taulukko 2. Ohjeelliset aidinmaidonkorvikkeen maarat (mukaillen Tuokkola
2010, 52)

Lapsen ika (kk) Aidinmaidonkorvikkeen
maara (ml/ivrk)
(vellit mukaan lukien)

0-1 500 - 600

1-2 600 - 800

2-3 700 - 1000

3-5 700 - 1200

5-6 700 - 1000

6-8 600 - 800

8-10 600

10-12 600

Taulukossa 2 ovat ohjeelliset aidinmaidonkorvikkeiden kayttémaarat. Aidin-
maidonkorvikkeiden kayttomaarat muuttuvat vauvan kasvaessa ja syomat maa-
rat voivat vaihdella yksil6llisesti. Varmin keino arvioida riittdvda maitomaaraa,
on kuunnella lapsen antamia merkkeja ruuan riittavyydesta seka syémishalua.
Kun vauva on kyllainen, han nukahtaa, kaantaa paansa pois tai lopettaa imemi-
sen (Koskinen 2008, 33). Jos lapsi lopettaa imemisen, pulloa ei pida tuputtaa
(Tuokkola 2010, 52).

2.4 Kiinteat lisaruuat osaksi ruokavaliota

Tamanhetkiset voimassa olevat ravitsemussuositukset vuodelta 2004 suositta-
vat kiinteiden lisaruokien aloituksen yksildllisesti vauvan tarpeita seka kasvua ja
kehitysta seuraten 4—6 kuukauden iassa. Jos rintamaitoa on niukasti tai vauva
saa aidinmaidonkorviketta, lisaruokien anto voidaan aloittaa neljan kuukauden
iAssa rintamaidon tai didinmaidonkorvikkeen ohella. (Sosiaali- ja terveysministe-
ro 2005, 11.) Ennen neljan kuukauden ikd& vauvalle ei tule antaa muuta ruokaa
rintamaidon tai didinmaidonkorvikkeen liséksi. Vauvan suolisto ei ole viela riitta-
van kehittynyt pilkkomaan ruuan sisaltdmia ravintoaineita. (Tuokkola 2010, 53.)
On myos tutkittu, ettd liian varhain aloitettu lisaruokien kaytté voisi olla yhtey-

dessa tyypin 1 diabetesta ennustavien autovasta-aineiden ilmaantuvuuteen
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(Erkkola 2005, 107). Liian varhain aloitettu lisaruoka voi myds lisata allergiaris-
kia. Tosin on myds todettu, etté yli kuuden kuukauden taysimetys voi lisata ris-

kia saada erilaisia allergioita. (Nyberg 2012, 19.)

Viimeistaan puolen vuoden iassa aloitetaan kaikille vauvoille kiinteéat lisaruuat
(Niinikoski & Simell 2012, 273). Puolen vuoden iassa vauvasta alkaa tulla aktii-
visempi, eika rintamaito taytd enda imevaisen tarpeita joidenkin ravintoaineiden
osalta (World Health Organization 2000, 5). Niinpa ravintoaineiden ja energian
saanti turvataan kiinteiden lisaruokien avulla (lhalainen, Lehto, Lehtovaara &
Toponen 2008, 61). Puolen vuoden ikainen vauva on myo6s kehitykseltaan ja
motorisilta taidoiltaan valmis aloittamaan lisdruuan. Suun anatomian muuttumi-
nen seka keskushermoston kehitys, kyky istua tuettuna sekd paan kannattelu
istuma-asennossa mahdollistavat syémisen opettelun aloittamisen. (Jukarainen
ym. 2010, 454-455.)

Vauvan lisdruokien syéminen on aluksi tutustumista uusiin makuihin seka uu-
den sydmistavan harjoittelua. Tarkein ravinnonlahde on edelleen didinmaito. Aiti
ohjataankin aina ensin imettamaén, koska kiinteiden ruokien tarkoitus alle yksi-
vuotiaalla ei ole korvata maitoaterioita, vaan olla niiden lisana. Jos vauva saa
kiinteda ruokaa liian tiheasti, seurauksena voi olla ennenaikainen vieroittaminen

rinnasta. (Jukarainen ym. 2010, 454.)

Ensimmaisiksi lisdruuiksi sopivat kasvikset, marjat ja hedelmat. Ruoka-aineiden
aloitus tulee tehda vabhitellen, jolloin vauvalle annetaan yhta uutta makua kerral-
laan, useampia maistelukertoja. Ruokavaliota laajennetaan 1-2 ruoka-aineella
viikkoa kohti. Hitaalla aloituksella voidaan havaita mahdolliset allergiat helpom-
min. (Sosiaali- ja terveysministerid 2005, 11.) Aluksi lisdruokaa annetaan pieni-
na makuannoksina. Alkuun riittdvd maara on teelusikallinen sosetta. Annosko-
koa kasvatetaan véhitellen, vauvan tarpeiden mukaan. Hyvid ensisoseiden raa-
ka-aineita ovat esimerkiksi peruna, porkkana tai bataatti. Erilaisia kasviksia voi-
daan tarjota aluksi yksin, my6hemmin sekoitettuna muihin kasviksiin. Muita
vauvalle sopivia kasviksia ovat esimerkiksi kesakurpitsa, kukkakaali, parsakaali,
maissi, herne, palsternakka, selleri, maa-artisokka, kurkku, tomaatti, paprika,

purjosipuli ja sipuli. Aluksi kasvikset on hyva tarjota keitettyina soseina, jolloin
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niiden sulavuus on parempi. Hienoksi raastettua kurkkua, porkkanaa tai tomaat-
tia voidaan tarjota vahitellen kypsien kasvisten ja mydhemmin lihasoseiden
kanssa. (Enarvi & Koskenniemi 2010, 7, 17-18.)

Marjoja ja hedelmia voidaan tarjota monipuolisina valipaloina seka jalkiruokina.
Marjoista voidaan kayttaa esimerkiksi mustikoita, vadelmia, herukoita, karviai-
sia, puolukoita ja mansikoita. Hedelmista voidaan kayttda esimerkiksi omenaa,
paarynad, banaania, luumua, persikkaa, kiivia ja sitrushedelmia. (Enarvi & Kos-
kenniemi 2010, 31-32.)

Vilja- ja elainkunnantuotteet on hyva ottaa ruokavalioon jo ensimmaisen maiste-
lukuukauden aikana takaamaan riittava ravintoaineiden saanti (Koskinen 2010,
112). Viljoja ja elainkunnantuotteita ei kuitenkaan saa tarjota vauvalle ennen
viiden kuukauden ikda. Sopivia liharaaka-aineita ovat esimerkiksi sika, nauta,
broileri, kalkkuna ja kala. Myds kananmunaa voidaan kayttda. Makuannoksien
sopiva maara jauhettua lihaa tai kananmunaa ateriaa kohden on noin 1 tee-
lusikallinen (5 g). Alle yksivuotiaalle 1-1,5 ruokalusikallista on riittava maara
lihaa ateriaa kohden. Viljatuotteista taysjyvapuurot ovat hyva viljoihin totuttelun
aloitus. Puurot on helppo valmistaa itse hiutaleista tai suurimoista, ja niita voi-
daan taydentaa esimerkiksi marja- tai hedelmasoseilla. Viljatuotteet on parempi
tarjota puuroina kuin velleina, silla vellit voivat vahentad imetyksen maaraa.
(Hasunen ym. 2004, 125-126.) Hyvia viljalajeja ovat esimerkiksi vehna, kaura,
ruis, ohra, riisi, hirssi, maissi ja tattari. Viljoihin totuttautuminen aloitetaan yksi

viljalaji kerrallaan. (Enarvi & Koskenniemi 2010, 64.)

10-12 kuukauden idssé vauvalle voidaan antaa pienind makuannoksina maito-
valmisteita. Totuttelu aloitetaan hapanmaitovalmisteilla, joita ovat esimerkiksi
maustamattomat viilit ja jogurtit, piima tai raejuusto. Maitovalmisteita, jotka sisal-
tavat runsaasti sokeria, lisdaineita tai suolaa, kuten maustettuja jogurtteja tai -
viileja, vanukkaita, jaatelda tai juustoa, ei suositella kaytettavaksi imevaisiassa.
Noin vuoden ikaiselle lapselle voidaan aloittaa lehmanmaidon antaminen. Suo-
siteltavaa olisi kayttdd rasvatonta maitoa. Vauvan saadessa rintamaitoa voi-

daan vauvaa alkaa totuttamaan maitovalmisteisiin vahitellen. (Hasunen ym.
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2004, 126.) Vuoden ikaisen vauvan ruokavaliossa tulisi olla 5-6 dl maitoa tai
maitovalmisteita paivassa (Enarvi & Koskenniemi 2010, 79).

Imevaisikdinen saa riittdvasti rasvaa rintamaidosta tai aidinmaidonkorvikkeista.
Kun lapsi siirtyy sydoméaan samoja ruokia perheen kanssa ja alkaa juoda rasva-
tonta maitoa, rasvan saanti kuitenkin vahenee. Tall6in lapsen puuroihin tai mui-
hin ruokiin voidaan lisata pieni maara 6ljya (noin 2 tl paivassa) riittavan rasvan-
saannin turvaamiseksi (Hasunen ym. 2004, 127). Sopivia rasvoja imevaisikai-
selle ovat pehmeét kasvirasvat, kuten margariinit ja 6ljy (Enarvi & Koskenniemi
2010, 86).

Taysimetetty vauva ei tarvitse muuta nestetta kuin rintamaitoa. Mikali vetta ha-
lutaan antaa, se kannattaa keittaa ainakin lisdruokien aloitukseen asti. Kun lisa-
ruokia aloitetaan, on hyva tarjota vauvalle vettd mukista tai nokkamukista. Yh-
den vuoden iasta lahtien lapselle voidaan tarjota aterioilla rasvatonta maitoa tai
piimaa. Mehujen kayttd on imevaisiassa tarpeetonta. (Hasunen ym. 2004, 127—-
128.)

2.5 Alle yksivuotiaan ruokavaliossa véltettavia ruoka-aineita

Imevaisikaisen lapsen ruokavaliossa valtetaan joitakin ruoka-aineita niiden si-
saltamien haitallisten aineiden tai niiden huonon sulavuuden vuoksi. Téallaisia
ruoka-aineita ovat esimerkiksi nitraattia sisaltavat kasvikset, kuten lanttu, puna-
juuri, pinaatti, nauris, kiinankaali, nokkonen seka sormenpaankokoiset varhais-
perunat. Nitraattipitoisia kasviksia valtetddn methemoglobinemian vuoksi, joka
voi heikentaa hapen kuljetusta elimistossa. Lisaksi pienikokoiset varhaisperunat

sisaltavat solaniinia. (Hasunen ym. 2004, 123-124.)

Hedelmasailykkeita ei tule kayttdd hedelmaruokina, silla ne sisaltavat runsaasti
sailontaaineita. Mydskaan runsaasti sailontdaineita sisaltdvia mehuja ei suosi-
tella kaytettavaksi. (Hasunen ym. 2004, 124.) Raparperi ja kaakao sisaltavat
runsaasti oksaalihappoa, joka vahentaa kalsiumin imeytymista muodostamalla

imeytymattomia yhdisteitd (Haglund ym. 2010, 70, 125). Liséksi kaakao siséltaa
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haitallisia parkkiaineita ja virkisteitd, joita ei imevaisen ruokavaliossa tule kayt-
ta& (Hasunen ym. 2004, 124).

Sienet sisaltavat luontaisesti raskasmetalleja sekd muita haitallisia aineita, joi-
den turvallisuudesta ei ole tutkittua tietoa pienilla lapsilla. Sienet ovat myos vai-
keasti sulavia. (Haglund ym. 2010, 125.) Mydskaan kuivattuja herneita ja papuja
ei suositella imevaiselle niiden huonon sulavuuden vuoksi. Tuoreita herneitd,
kaalia tai papuja voidaan kayttaa pienind maarina. ltuja ei suositella imevaiselle

salmonellavaaran vuoksi. (Hasunen ym. 2004, 124.)

Pahkindita, manteleita ja siemenia ei suositella hometoksiinivaaran vuoksi. Li-
saksi ne voivat joutua hengitysteihin. (Haglund ym. 2010, 125.) Alle yksivuoti-
aalle ei suositella hunajaa botulismivaaran vuoksi. Imevaisian botulismi voi ai-
heuttaa hengenvaarallisen myrkytystilan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2011a.)

Maksaruokia ei suositella runsaan A-vitamiinipitoisuuden vuoksi. Maksa siséaltaa
myds raskasmetalleja. Suolaa ei kayteta lainkaan alle yksivuotiaan ruokavalios-
sa, silla se rasittaa munuaisia seka aineenvaihduntaa. Myodskaan eineksia,
makkaroita tai muita liha- tai kalavalmisteita ei suositella imevéiselle, koska ne
sisdltavat suolaa ja lisdaineita, esimerkiksi makkarat sisaltavat nitriittia. (Hasu-
nen 2004, 124.)

Lahempana vuoden ikaa lapsi siirtyy syomaan vahitellen samaa ruokaa muun
perheen kanssa. Talléin on hyva muistaa edelleen, etta suolaisia, rasvaisia ja
paistettuja ruokia sek& huonosti sulavia ruoka-aineita ei suositella pienelle lap-
selle. Lisaksi lapsen ruoka on hyva erottaa muusta ruuasta ennen voimakasta
maustamista. Valmiiksi marinoituja lihavalmisteita seka liemivalmisteita on hyva
valttaa pienen lapsen ruuanvalmistuksessa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005,
25.)
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2.6 Energian tarve imevaisikaisella lapsella

Imevaisikainen lapsi tarvitsee energiaa kasvuun ja kehitykseen. Kokonaisener-
gian tarve koostuu perusaineenvaihdunnassa vaaditusta energiasta seka lisaksi
kasvun ja fyysisen aktiviteetin vaatimasta energiasta. Perusaineenvaihdunnas-
sa kuluva energiamaara on varsin vakio, mutta siihen vaikuttavat lapsen paino,
sukupuoli ja ikd. Sen sijaan suurta yksil6llista vaihtelua on kasvun ja erityisesti
fyysisen aktiviteetin vaatimassa lisdenergiamaarassa. (Luukkainen 2010b, 92—
93.)

Ruuan energiaa saadaan rasvasta, hiilihydraateista tai proteiineista. Ruokava-
liota koostaessa on tarkeaa, ettd tasapaino sailyy energiantarpeen ja -saannin
valilla. Liiallinen energiansaanti johtaa lihomiseen, jonka valttaminen on keskei-
nen tavoite lapsuusian ravitsemusneuvonnassa. (Luukkainen 2010b, 92-93.)
Imetetyn terveen vauvan kokonaisenergian tarve on 6—8 kuukauden iassa noin
615 kilokaloria (kcal) paivassa, josta 130 kcal saadaan lisaruuasta. 9-11 kuu-
kauden iassé lisdruuasta saadaan noin 310 kcal, jolloin kokonaisenergian tarve
on 690 kcal. 12-23 kuukauden iassa kokonaisenergian tarve on 895 kcal, josta

noin 580 kcal tulee saada lisaruuasta. (Jukurainen ym. 2010, 456.)

Tekeilla olevassa Pohjoismaisten ravitsemussuositusten 2012 suosituksessa 6—
11 kuukauden ikaisille vauvoille suositellaan, ettd ravinnon energiasta 7-15
energiaprosenttia (E %) tulisi saada proteiinista, 30—45 E % rasvoista ja 45—60
E % hiilihydraateista (taulukko 3). 12—23 kuukauden ikaisille suositellaan, etta
ravinnon energiasta 10—-15 E % tulisi saada proteiinista, 30-35 E % rasvasta ja
50-55 E % hiilihydraateista. Lisatyn sokerin mé&ara tulee pitaa alle 10 E %:ssa.

(Nordic Nutrition Recommendations 2012.)
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Taulukko 3. Imevaisikdisen suositukset proteiinin, rasvan ja hiilihydraattien osal-
ta (mukaillen Nordin Nutrition Recommendations 2012)

g/MJ Energiaprosenttia E %
<6 kk - -
6-11 kk
Proteiini 4-9 7-15
Rasvat 8-12 30 - 45
Hiilihydraatit 45 - 60
12-23 kk
Proteiini 6-9 10 - 15
Rasvat 8-9 30-35
Hiilihydraatit 50 - 55

Taysimetetty vauva saa ensimmaisen puolen vuoden aikana rintamaidosta tar-
vitsemansa ravitsemukselliset tarpeet lukuun ottamatta D-vitamiinia. Taman
vuoksi myoskaéan taulukossa 3 ei ole annettu suosituksia energiamaarasta alle
puolen vuoden ikdisille vauvoille. Taysimetyksen aikana ruuan maaran riitta-
vyytta arvioidaan lapsen kasvun perusteella. (Luukkainen 2010b, 93.) Mikali
kiintedt lisaruuat aloitetaan 4-5 kuukauden iassa, kaytetaan 6—11 kuukauden
ikéisille suositeltuja energiantarvesuosituksia (Nordic Nutrition Recommenda-
tions 2012).

2.7 Vitamiinien ja kivenndaisaineiden tarve imevaisikaisella lapsella

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2012 suosittavat vitamiinien ja kivennais-
aineiden paivittaisesta saannista imevaisiassa (taulukko 4). Monien vitamiinien
todellisesta tarpeesta on lapsuusidssa vain vahan tutkittua tietoa. Vitamiinien ja
kivenndisaineiden saantisuositus kasittda naissa tapauksissa puutoksen esta-
van maarén, johon on lisatty turvamarginaali. Taméan on katsottu kattavan myo6s
yksildllisen vaihtelun. Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio riittdé turvaamaan
vitamiinien ja kivennéisaineiden tarpeen lapsuusiassa lukuun ottamatta D-
vitamiinia. (Luukkainen 2010b, 96-97.)
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Taulukko 4. Imevaisikéisen suositukset vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin

osalta (mukaillen Nordic Nutrition Recommendations 2012)

<6 kk 6-11 kk 12-23 kk
A-vit RE - 300 300
D-vit Vo] 10 10 10
E-vit a-TE - 3 4
Tiamiini mg - 0,4 0,5
Riboflaviini mg - 0,5 0,6
Niasiini NE - 5 7
Be-vit mg - 0,4 0,5
Folaatti Vo] - 50 60
B,-vit Vo] - 0,5 0,6
C-vit mg - 20 25
Kalsium mg - 540 600
Fosfori mg - 420 470
Magnesium mg - 80 85
Rauta mg - 8 8
Sinkki mg - 5 5

D-vitamiini on ainoa terveiden ja taysiaikaisena syntyneiden tarvitsema lisavi-
tamiini. D-vitamiinin riittava saanti on valttAmatonta luuston terveydelle, silla sen
puute aiheuttaa pikkulapsille kasvun ja kehityksen héairidita ja pahimmillaan riisi-
tautia. (Hasunen ym. 2004, 96.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2011b) suosit-
taa yhdessa Valtion ravitsemusneuvottelukunnan sekd Suomen lastenlaaka-
riyhdistyksen kanssa, ettd D-vitamiini aloitetaan kahden viikon ikaiselle vauval-
le, 10 mikrogrammaa vuorokaudessa ymparivuotisesti. 10 mikrogramman an-
nos annetaan riippumatta siita, saako lapsi muita D-vitamiinia sisaltavia valmis-
teita. Hyvid D-vitamiinin lahteita ravinnosta ovat esimerkiksi rasvaiset kalat, ka-
nanmuna seka D-vitaminoidut ravintorasvat ja maitotuotteet. (Luukkainen
2010b, 97.)

Natrium on elimistdlle valttamaton aine. Sen puutetta Suomessa ei kuitenkaan
esiinny, vaan ongelmana on sen liiallinen saanti. 0,4 grammaa natriumia vastaa

yhtd grammaa ruokasuolaa (NaCl). Alle kaksivuotiaiden lasten suolan saannin
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tulisi olla alle 0,5 g/MJ, ja imevaisikaiselle suolaa ei suositella lainkaan. Suuri
osa kaksivuotiasta saa kuitenkin suolaa yli suositusten. Taman vuoksi lapset
olisi hyva totuttaa alusta alkaen vahasuolaiseen ruokaan. Kun lapsi tottuu vaha-
suolaiseen ruokaan, myds aikuisialla suolan rajoittaminen on helpompaa. Run-
sas suolan saanti lisaa riskia sairastua myohemmin verenpainetautiin. (Luuk-
kainen 2010b, 97-98.) Suolan voi korvata ruuanvalmistuksessa esimerkiksi yr-
teilla ja monipuolisilla vihanneksilla ja juureksilla. Hyvia yrtteja vauvan ruokien
mausteeksi ovat esimerkiksi persilja, tilli, oregano, basilika ja meirami. Vauvan
ruokia voidaan maustaa myds pippurilla ja laakerinlehdilla seka eri sipuleilla.
(Enarvi & Koskenniemi 2010, 47, 87.)

3 Sormiruokailu

Ensimmaisten elinvuosien aikana lapsen motoriikka kehittyy voimakkaasti.
Usein puolen vuoden ikainen vauva haluaakin jo itse osallistua syémiseen, jol-
loin hanelle voi antaa oman lusikan tai vauvalle voi alkaa tarjota niin sanottuja
sormiruokia. Kun vauva vie ruokaa suuhun itse, hanen k&den motoriikkansa
kehittyy. (Tuokkola 2010, 55.)

Alussa sormiruokien on hyva olla sellaisia, ettei niisté irtoa suuria palasia tukeh-
tumisvaaran vuoksi (Tuokkola 2010, 55). Kahdeksan kuukauden ikdinen vauva
voi sybda sormiruokaa poimien itse pienid, pehmeita ruuan palasia. Taulukossa
5 on esimerkkeja sormiruokailuun soveltuvista ruoka-aineista. Alkuun sopivia
sormiruokia ovat esimerkiksi banaani, kurkun pehmeé keskiosa, pehmeiksi kei-
tetyt kasvikset, kuten perunan palat, porkkana, parsakaali ja kukkakaali. (Juku-
rainen ym. 2010, 455-456.)
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Taulukko 5: Esimerkkeja sormiruokailuun soveltuvista ruoka-aineista ime-

vaisikaisella lapsella (mukaillen Tuokkola 2010, 56)

Kasvikset, hedelmat, marjat o keitetyt kasvikset, kuten peruna,
porkkana, kukkakaali, parsakaali,
maissi, herneet

e hedelmépalat, kuten banaani, paary-

na, omena
e marjat, kuten mansikka, mustikka,
vadelma
Viljatuotteet o keitetty makaroni

o Keitetty riisi

e pienet leivan palat pinsettiotteen har-
joitteluun

e suun motoriikan kehittyessa haukat-
tava leipaviipale

Liha, kala, kananmuna o keitetty kala
e jtse valmistetut jauhelihapy6rykat tai
—pihvit

e murea kokoliha paloina

o keitetty kananmuna

Maitotuotteet o nokkamukista rintamaitoa tai korvi-
kemaitoa tai piimaa

e raejuusto

Rasva e margariinia leivan paalle
e Oljya tai margariinia ruuanvalmistuk-
sessa

Taulukossa 5 on koottu jokaisesta ruoka-aineryhmasta sormiruokailuun sopivia
esimerkkeja. Kun lapsen taidot kehittyvat ja hampaat kasvavat, lapselle voidaan
antaa myos pureskelua vaativia ruokia ja karkeampaa ruokaa, kuten kovempia
hedelmia ja kasviksia, itse tehtyja jauhelihapihveja, kalaa ja kananmunaa. Pin-
settiotetta voidaan harjoitella pilkkomalla ruuan palaset pieniksi. Sormiruokailua
ja soseita voidaan yhdistella ja rakentaa niista jokaisen perheen tarpeisiin sopi-
va kokonaisuus. (Tuokkola 2010, 55-56.)

4 Ruokakayttaytyminen

4.1 Ruokakayttaytymisen kehittyminen

Ravitsemussuositukset ja terveellisen ruokavalion perusta tunnetaan varsin hy-
vin. Aina suosituksia ei kuitenkaan noudateta yhta hyvin. Imevaisiassa ravitse-

mussuositukset toteutuvat parhaiten, mutta lapsen kasvaessa ja siirtyessa



21

sy0Omé&an samaa ruokaa muun perheen kanssa rako suositusten ja kaytannén
valilla voi kasvaa. On tarkeaa tiedostaa, ettd ravitsemukseen ja ravitsemus-
suositusten omaksumiseen vaikuttavat myos ruokakayttaytymiseen liittyvat psy-
kososiaaliset tekijat. (Tuomasjukka, Kyllonen, Ketola, Lagstrom & Aromaa
2010, 1296.)

Ruokakayttaytyminen perustuu totuttuun tapaamme sydda: siihen mitd syom-
me, milloin sydmme ja miten sydmme. Ruokakayttaytymiseen sisaltyvat ruokai-
lutottumukset, makumieltymykset sekd ruokavalion monipuolisuus. Ruokakayt-
taytymisen perusta opitaan jo lapsena, ja sen vaikutukset kantavat pitkalle tule-
vaisuuteen, silla lapsena opitut tottumukset ja tavat ovat melko pysyvia. Ter-
veen ruokakayttaytymisen syntymiseen panostamalla voidaan vaikuttaa koko
vaeston terveyteen ja elaméantapasairauksien ennaltaehkaisyyn. (Strengell
2010, 66.)

Ihmisen ruokakayttaytyminen muodostuu perinndllisten, psykologisten ja ympéa-
ristotekijoiden yhteisvaikutuksesta. Perinndéllisia tekijoitd ovat ihmisen luontai-
nen mieltymys makeaan ja suolaiseen seka luontainen vastenmielisyys karvas-
ta ja hapanta kohtaan. lhmisella on myds luontainen pelko uusia ja tuntematto-
mia ruoka-aineita kohtaan. Psykologisiin tekijéihin kuuluvat vanhempien ja lap-
sen valinen vuorovaikutus seka vanhempien oma ruokakayttaytyminen ja asen-
teet ruokaa kohtaan. Ymparistotekijoihin kuuluvat muun muassa ruokien saata-
vuus, tarjotut ruuat, ateriarytmi seka perheen ruokailutavat. (Strengell 2010, 66—
67.)

4.2 Makumieltymykset osana ruokakayttaytymista

Ruoka- ja makumieltymykset alkavat kehittya hyvin varhaisessa vaiheessa. Jo
sikidaikana vauva voi aistia aidin ruokavalion makuja. My6és myéhemmin rinta-
maidon valityksell& vauva oppii tunnistamaan makujen vaihtelua. Kun vauva on
oppinut makujen vaihteluun jo rintamaidon valityksella, han voi olla vastaanotta-
vaisempi kiinteiden lisaruokien aloituksessa. Aidinmaidonkorviketta saaville lap-
sille voidaan tarjota erilaisia korvikkeita, jolloin maut vaihtelevat luonnollisesti.

Aidinmaidonkorvikkeiden vaihtelua kannattaa kuitenkin tehda pienin annoksin,
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silla pienen vauvan vatsa voi reagoida tuotteiden vaihtoon. (Strengell 2010, 67—
68.)

Pienella lapsella on luontainen pelko uusia, tuntemattomia ruokia kohtaan. Alun
perin ihmisen epéluuloisuuden avulla on varmistuttu ruoka-aineiden haitatto-
muudesta. Kiinteiden lisdruokien aloituksessa pienta lasta voidaan tutustuttaa
uusiin makuihin vahitellen, tarjoamalla pienia annoksia useita kertoja saman
viikon aikana. Pieni lapsi tarvitsee useita maistamiskertoja, keskimaariin 10-15
kertaa, ettd han alkaa pitd& ruuasta. (Hasunen ym. 2004, 136-137.) Kun lapsi
maistaa ruokaa useampia kertoja, ruoka muuttuu tutuksi ja lapsi useimmiten
hyvaksyy sen (Tuomasjukka ym. 2010, 1296). Uusiin ruokiin tutustuminen on
prosessi, johon pitda antaa aikaa. Lasta ei pida pakottaa sydméaan. Kun lapsi
saa rauhassa totutella uusiin makuihin omassa tahdissaan ja kannustavassa
iImapiirissa, han hyvaksyy uuden ruuan jatkossakin helpommin. (Hasunen ym.
2004, 136-137.) Mita varhaimmin lapsi kohtaa monipuolisesti eri ruokia, sita
helpommin han hyvaksyy uusia makuja myds mydhemmin (Tuomasjukka ym.
2010, 1296).

Ruuan makeus, tuttuus seka myonteiset kokemukset vaikuttavat pienten lasten
makumieltymyksien kehittymiseen. Alusta lahtien on tarkedd muodostaa lapsel-
le miellyttéavid ruokakokemuksia, silla negatiivisia kokemuksia on vaikea muut-
taa myohemmin, ja pelko uusia ruokia kohtaan usein kasvaa. (Strengell 2010,
68-69.) Ihmisella on geneettinen mieltymys makeaan, ja lisdksi mieltymys suo-
laiseen kehittyy nopeasti. On vanhemman tehtava opettaa lasta taistelemaan
biologista mieltymysta vastaan. (Tuomasjukka ym. 2010, 1295.) Lapsen luon-
taista mieltymysta makeaan voidaan toisaalta my6s hyodyntaa tarjoamalla ha-
nelle luonnostaan makeita ruokia, kuten marjoja, hedelmié ja viljoja. Sokerin
lisddmista on syyta valttaa, silla ensimmaisen vuoden aikana lapselle muodos-
tuu makean kynnys, joka vaikuttaa hanen sokerin kayttonsa myés mychemmin
hanen elamansa aikana. Runsaasti sokeria saaneet lapset mieltyvat makeam-
piin makuihin, ja heiddn mieltymyksensa kayttda runsaasti sokeria sisaltavia
tuotteita myos jatkossa on suurempi kuin vdhan sokeria saaneiden lasten.
(Strengell 2010, 68-69.)
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4.3 Vuorovaikutus ja vanhempien asenteet osana ruokakayttaytymista

Ruokailu ei ole pelkkaa nalan tunteen tyydyttamista, vaan siihen liittyy myos
paljon vuorovaikutusta, joka on yksi psykologinen tekijd ruokakayttaytymisen
kehittymisessd. Ruokailu on yksi varhaisimmista vuorovaikutuksen muodoista
vanhemman ja lapsen vélilla. Sen avulla vauva ja vanhempi tutustuvat toisiinsa,
mika edesauttaa myonteisen vuorovaikutussuhteen kehittymistd. Myos vauva-
vaiheen jalkeen ruokailutilanteisiin liittyy paljon vuorovaikutusta. (Lehto 2010,
71,74.) Lapsi kannattaa ottaa mukaan ruuanvalmistukseen hénen kehitystason-
sa huomioon ottaen. Lapsen kanssa keskusteleminen ja hanen kuuntelemisen-
sa kiireettomassa ilmapiirissa auttavat miellyttavan ruokailutilanteen saavutta-
misessa. Ruokailutilanteiden tulisikin olla mydnteisia koko perheen yhteisia het-
kia. (Hasunen ym. 2004, 141.)

Myds vanhempien asenteet ruokaa kohtaan valittyvat lapsiin. Ruuan jakamista
hyviin tai pahoihin ruokiin sek& mielipiteiden julkituomista ruuasta tulisi valttaa
lapsen kuullen. Vanhempien tulisikin omalla toiminnallaan olla esimerkkeind

ruokailutilanteissa. (Strengell 2010, 69.)

4.4 Ymparistotekijat ruokakayttaytymisen muokkaajana

Perheen ruokavalinnat, ateriarytmi ja ruokailutavat vaikuttavat lasten ruokakayt-
taytymisen kehittymiseen (Hasunen ym. 2004, 141). Vanhempien ruokavalin-
noilla ja omilla mieltymyksilla on suuri merkitys ruokakayttaytymisen kehittymi-
sessd, silla ne vaikuttavat siihen, mita ruokaa lapselle tarjotaan. Lapset eivat
tieda, mika on terveellista ja mika ei. Tiedon valittdminen lapsille on vanhempi-
en tehtava, ja vanhempien omalla esimerkilla tiedonvalittdminen onnistuu te-
hokkaimmin. (Tuomasjukka ym. 2010, 1296.) Kun vanhemmat sytvat mielel-
l&&n terveellisia ruokia ja niitd on saatavilla usein, myos lapsi kokee ne luonnol-
liseksi osaksi ruokavaliota (Strengell 2010, 69). Vanhempien ei pida kuitenkaan
likaa puuttua lapsen syomiseen esimerkiksi kehotuksin syéda lautanen tyhjaksi,
silla se voi vaikuttaa negatiivisesti sydmisen saatelyyn. Vanhempien tehtavaksi
jaa ruuan laadusta huolehtiminen, ja lapsi paattaa syodyn ruuan maaran. (Tuo-
masjukka ym. 2010, 1296.)
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Saannodllinen ateriarytmi tukee lapsen syomisen saatelya, ja lapsi pysyy tyyty-
vaisenda. Rutiinit ja toistuvat rytmit tuovat lisaksi turvallisuuden tunnetta lapsen
elamaan. Tiettyyn ateriarytmiin totuttautuminen voidaan aloittaa jo siirryttdessa
maistelemaan kiinteita ruokia. Aluksi kiinteitéa voidaan tarjota esimerkiksi lounas-
tai paivallisaikaan. Kun ruoka-aineita tulee lisaa imevaisen ruokavalioon, voi-
daan paivaan lisata myods aamu- tai iltapuuro. Vahitellen paivaan alkaa muodos-
tua suositusten mukainen ruokailurytmi, joka koostuu aamupalasta, lounaasta,
valipalasta, paivallisesta ja iltapalasta (taulukko 6). Imetysta on hyva jatkaa lap-
sentahtisesti. (Tuokkola 2010, 56-57, 59.)

Taulukko 6. Esimerkki ateriarytmista (mukaillen Tuokkola 2010, 57)

maidonkorvike

Lihaa tai kalaa
(soseena)

Pienia leivan
paloja pinsettiot-
teen harjoitte-
luun

Imetys tai ai-
dinmaidonkorvi-
ke

Lihaa tai kalaa
(soseena)

Pienia leivan
paloja pinset-
tiotteen harjoit-
teluun

Imetys tai ai-
dinmaidonkor-
vike

Aamiainen Lounas Valipala Paivallinen litapala
Puuro Perunaa, riisia Marjoja tai he- Perunaa, riisia | Puuro
tai pastaa delmia soseena tai pastaa
Marja- tai hedel- (soseena) tai paloina (soseena) Marja- tai he-
masose delmésose
Kasviksia Imetys tai aidin- Kasviksia (so-
Imetys tai aidin- (soseena) maidonkorvike seena) Imetys tai ai-

dinmaidonkor-
vike

5 Ravitsemusohjaus lastenneuvolassa

5.1 Ravitsemusohjauksen tarkoitus ja tehtéavat lastenneuvolassa

Ravitsemusohjaus on ravitsemukseen liittyvad opetusta, valistusta ja neuvontaa
(Hasunen ym. 2004, 54). Neuvolan terveydenhoitajien ravitsemusohjauksen
tarkoituksena on turvata lapsen ja koko perheen hyva ravitsemus lisddmalla
terveyden arvostusta seké luomalla edellytyksia terveytta edistavan ruokavalion

toteutumiselle. Tavoitteena on, etta ruokailu on lapselle ja vanhemmille mydn-
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teinen tapahtuma, jossa terveellisyys yhdistyy perheen yhteiseen hetkeen. (So-
siaali- ja terveysministerio 2004, 189.) Ravitsemusohjauksessa huomioidaan
perhe kokonaisuudessaan, mukaan lukien perheen voimavarat, elinolosuhteet
sekd ymparistd (Hasunen ym. 2004, 55). Koska neuvolassa kohdataan saan-
nollisesti lahes kaikki suomalaiset perheet raskausajasta lahtien, neuvolalla on
ollut jo vuosikymmenia téarkeé rooli lapsiperheiden ravitsemuksen ohjaamisessa

terveytta edistden ja kansansairauksia ehkaisten (Ojala & Arffman 2010, 11).

Terveydenhoitajat ovat keskeisessd asemassa lapsiperheiden ravitsemusohjaa-
jina, ja neuvolassa voidaan tehda pitkajanteista tyota perheiden hyvéksi (Ojala
& Arffman 2010, 11). Monet vanhemmat pitavéat neuvolasta saamiaan tietoja ja
ohjeita luotettavina ja arvokkaina. Vanhemmat myds noudattavat ohjeita ja neu-
voja tarkasti, etenkin raskauden aikana ja imevaisikaisten hoidossa. Tutun ter-
veydenhoitajan kanssa on myos helppo keskustella asioista, ja vaikeampienkin
asioiden esille tuominen on mahdollista luottamuksellisessa vuorovaikutussuh-

teessa. (Hasunen ym. 2004, 55.)

5.2 Imetysohjaus lastenneuvolassa

Imetyksen tukeminen on tarkeé& osa lapsen ja koko perheen hyvinvoinnin tuke-
misen kokonaisuutta (Rova & Koskinen 2013). Suomessa suositetaan taysime-
tysta puolen vuoden ikaiseksi ja osittaista imetysta yhden vuoden ikaan saakka.
Imetykseen suhtaudutaan Suomessa myonteisesti ja suomalaiset aidit ovat mo-
tivoituneita imettdmaan. Tastakin huolimatta imetyssuosituksiin ei paasta. (Kan-

sallinen imetyksen edistdmisen asiantuntijaryhma 2009, 21-22.)

Onnistuneeseen imetykseen vaikuttavat monet tekijat. Yksi imetyksen onnistu-
miseen vaikuttavat tekija on imetysohjaus, joka on luonnollinen ja tarkea osa
raskaus- ja imevéisajan neuvolaseurantaa. (Kansallinen imetyksen edistdmisen
asiantuntijarynma 2009, 6.) Imetysohjauksen tavoitteena on vauvan ravitse-
muksen turvaaminen, imetyksen edistaminen ja aidin tukeminen ja opastaminen
(Logren 2012, 73). Imetysohjaus toteutetaan lastenneuvoloissa Neuvolan seit-
seméan askelta: imetyksen edistdminen avoterveydenhuollossa — ohjelman peri-

aatteiden mukaan (Kansallinen imetyksen edistdmisen asiantuntijaryhma 2009,
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6). On tarke&dd, ettd synnytyssairaalan ja neuvolan ohjauskaytantd on yhden-
mukainen (Hasunen ym. 2004, 107).

Lastenneuvolan imetysohjaus on erityisen tarkedd vauvan ensimmaisten kuu-
kausien aikana. Ensimmaéisen kuukauden aikana imetysongelmat ovat melko
tavallisia, mutta useat niistd ovat ehkaistavissa ja korjattavissa. Taysimetyksen
jatkuvuuden turvaamiseksi pulmatilanteisiin puuttuminen on erityisen tarke&a.
Lastenneuvoloiden terveydenhoitajat auttavat perheitd imetyspulmissa ja ohjaa-
vat perheet tarvittaessa imetyksen ammattimaista tukea tarjoavan tahon puo-
leen esimerkiksi imetyspoliklinikalle. Neuvolat voivat myds tiedottaa kolmannen
sektorin palveluista ja vertaistukitoiminnasta alueellaan. (Kansallinen imetyksen

edistdmisen asiantuntijaryhma 2009, 61-62.)

Terveydenhoitajat ovat erityisessd asemassa imetystietouden jakamisen suh-
teen. Imetysohjaus ja sen tukeminen edellyttavat terveydenhoitajalta hyvia oh-
jaustaitoja seka tietoja imetyksen hyddyisté ja perusperiaatteista. Neuvolan ime-
tysohjausta tulee suunnata erityisesti niille aideille, joilla on suurin todennakai-
syys imetyksen varhaiseen lopettamiseen. (Kansallinen imetyksen edistamisen

asiantuntijaryhméa 2009, 61.)

5.3 Ravitsemusohjaus kiinteisiin lisaruokiin siirryttdessa

Ravitsemusohjaus ajoitetaan lastenneuvolassa lapsen kehitysvaiheen seka
syomisen opettelun herkkyyskaudet huomioon ottaen (Tuomasjukka ym. 2010,
1298). Ravitsemusohjauksen keskeiset teemat on esitelty taulukossa 7. Ravit-
semusohjaksen lahtékohtana tulisi olla yksilollisyys, perhekeskeisyys seka jous-
tavuus. Onnistunut ravitsemusohjaustilanne vaatii terveydenhoitajalta joustavia
ohjaustaitoja seka ajankohtaista tietoa ravitsemuksesta ja sen yhteydesta ter-
veyteen. (Hasunen ym. 2004, 55, 57.)
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Taulukko 7. Ravitsemusohjauksen keskeisin sisdlto imevaisiassa (mukaillen
Sosiaali- ja terveysministerid 2004, 190)

Ikakausi Ravitsemusohjauksen keskeiset teemat
0-4kk - yksinomainen imetys

- tehostettu imetystuki pulmatilanteissa

- lapsen halun mukainen syottaminen

- tarvittaessa aidinmaidonkorvikkeen kaytto
- eri syottotavat yksilollisesti

- nopea tarttuminen pulmatilanteisiin

4-6kk - imetyksen jatkuvuuden turvaaminen
- lisaruokien aloitus yksil6llisesti lapsen tarpeen ja valmiuksien
mukaan
- kiinted lisdruoka kaikille viimeistédén 6 kk:n iasta
7-9 kk - ruokavalion monipuolistaminen

- osittaisen imetyksen tukeminen

- mukiin totuttelu

- ruuan karkeuttaminen

- sormiruuat ja pinsettiote

- siirtyminen ruokapéydan aareen

10-12 kk - arjen aikataulu muuttuvassa tilanteessa, perheen ateriat,
syomisen saannollisyys

- perheen ruuanvalmistustaidot ja —mahdollisuudet

- rasvan maara ja laatu, maitovalinnat, suolan kaytto, jano-
juomat

- valipalat, juomat, napostelu

- omatoimisen syomisen opettelua

- lapsen nalké/kyllaisyysviestit

- imetys/vierotus

- vierotus tuttipullosta viimeistdan vuoden iassa

- ruokailun pelisdannot paivahoidossa

Ravitsemusohjauksen tueksi on kehitetty erilaisia tyévalineitd, joita ovat Neuvo-
kas perhe -ohjelma, Sapere seka Painokas. Tydvalineet mahdollistavat asiakas-
lahtdisen ohjauksen, ja niissa yhdistyvat perhekeskeisyys seka perheen kan-

nustaminen omien ratkaisujen loytamiseen.

Ravitsemusohjauksessa tulisi keskittyda yha enemman koko perheen ravitse-
mukseen. Vanhemmilla on paljon tietoa terveellisesta ravitsemuksesta, mutta
kykyyn ja haluun muuttaa ruokailua terveellisemp&én suuntaan tulisi tukea
enemman. Tilanteen parantamiseksi vaaditaan ravitsemusohjaukselta muutakin
kuin ravitsemussuositusten esille tuomista. On yh& enemman Kkiinnitettava

huomiota my6s psykososiaalisiin tekijoihin. (Tuomasjukka ym. 2010, 1298.)
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Tassé opinnaytetydssa seké opasvihkossa on pyritty esittamaan kaytannonla-
heisid esimerkkeja terveellisen ruokavalion koostamisesta taulukoin seka sose-
ohjein. Myo6s ruokakayttaytymistd ja sen vaikutuksia ravitsemukseen on tuotu

esille.

5.4 Kirjallinen materiaali suullisen ohjauksen tukena

Suullisen ravitsemusohjauksen tukena voidaan kayttaa erilaisia ravitsemukseen
liittyvia kirjallisia ravitsemusmateriaaleja. Kirjallinen materiaali on hyva antaa
ohjaustilanteissa keskustelun yhteydessa. Jaettavan materiaalin tulee olla moti-
voivaa, asiallista, suosituksiin perustuvaa, sisalloltaan ristiriidatonta ja kohde-
ryhmaélle sopivaa. (Hasunen ym. 2004, 64.) Hyvan materiaalin tarkoituksena on
palvella lukijaansa antamalla hénelle ohjausta, tietoa ja neuvontaa. Kun annet-
tavat ohjeet tai materiaali ovat kirjallisina, asiakas voi palata niihin uudelleen ja
tarkistaa tietojaan niistd myds itsekseen. TA&man vuoksi tekstin on oltava sisal-
I6ltaan ja kieliasultaan ymmarrettavaa ja sujuvaa. (Kyngas, Kaariainen, Poski-
parta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007, 126-127.)

Ravitsemusmateriaalia tuottaessa on huomioitava myds sosiaali- ja terveysmi-
nisterion asettama asetus imevaisen ja pikkulapsen ruokintaa koskevasta tiedo-
tusaineistosta (267/2010). Asetuksen mukaan jaettavan kirjallisen materiaalin
on tuettava lapsen kokonaisvaltaista hoitoa ja varhaista vuorovaikutusta, ja sen
tulee noudattaa viimeisimpia ravitsemussuosituksia seka kannustaa imetyk-
seen. Kirjallisen materiaalin tulee siséltdd muun muassa tietoa imetyksen eduis-
ta ja paremmuudesta verrattuna muuhun ruokintaan, ohjeita menettelysta ime-
tyksen ongelmatilanteissa seka aidinmaidonkorvikkeen ja vieroitusvalmisteen
oikeasta kaytdsta. Ei-kaupallisen tiedotusaineiston tulee noudattaa asetuksessa
annettuja ehtoja, mutta se ei tarvitse ennakkohyvéaksyntaa toisin kuin kaupalliset
aineistot. (Sosiaali- ja terveysministerion asetus imevaisen ja pikkulapsen ruo-

kintaa koskevasta tiedotusaineistosta 267/2010.)
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6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda imevaisikaisten lasten vanhemmille
suunnattua ravitsemusohjausta Joensuun kaupungin Niinivaaran lastenneuvo-
lassa. Opinnaytetytn tehtavana oli tuottaa opasvihko imevaisikaisen ravitse-
muksesta ja ruokakayttaytymisesta vanhemmille. Opasvihko tukee lastenneuvo-
lan terveydenhoitajien suullista ravitsemusohjausta seka antaa vanhemmille

perusteellista ja tutkittua tietoa imevaisikaisen ravitsemuksesta.

7 Opinnaytetyon toteutus

7.1 Menetelméana toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 on yksi ammattikorkeakoulun opinnaytetyén muoto.
Toiminnallisessa opinnaytetydsséa yhdistyvat toiminnallinen, kaytannon toteutus
seka raportointi tutkimusviestinnan keinoin. Toiminnallinen opinndytetyd on
esimerkiksi ohje tai opastus, jonka tarkoituksena on palvella ammatillista kay-
tantéa. Toiminnallisen opinnaytetydn tuloksena voi myds syntya jonkin tapah-
tuman toteutus, esimerkiksi teemapaivan tai nayttelyn toteuttaminen, koulutus
alasta riippuen. Toiminnallisen opinnaytetyon tulisi osoittaa tekijansa alan tieto-
jen ja taitojen riittdva hallinta. Liséksi sen tulisi olla tydelamaléahtoinen, kaytan-
nonlaheinen seka tutkimuksellisella asenteella toteutettu. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9.)

Toiminnallinen opinnaytetyd lahtee aiheen valinnasta ja olisi suositeltavaa, etta
opinnaytetydlla olisi toimeksiantaja. Toiminnallisen opinnaytetydn perustana on
toimintasuunnitelma, jonka tarkoituksena on jasentéé tekijalleen prosessin sisal-
t6. Toimintasuunnitelmassa ilmenevéat lahtotilanteen kartoitus, kohderyhma ja
toimet, joita tavoitteiden saavuttamiseksi tarvitaan. Myos aikataulu ja kustan-

nukset kuuluvat suunnitelmaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26—28.)
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Toiminnallinen opinnaytety® perustuu teoreettiseen tietoon. Hyva tietoperusta
syntyy keskeisten kasitteiden laadinnasta ja maarittelemisestd. Ne toimivat
myo6s hyvina apuvalineina lopulliselle opinnaytetyélle. Toiminnallisen opinnayte-
tyon lopullisena tuloksena on aina jokin konkreettinen tuotos. Tuotoksen saavut-
tamiseksi kaytetyt keinot ja tekemiset raportoidaan. TAman vuoksi opinnayte-
tyoprosessista onkin hyva pitdd opinnaytetydpaivakirjaa, jonka avulla lopullinen
raportointi helpottuu.( Vilkka & Airaksinen 2003, 41,51.)

Taman toiminnallisen opinnadytetydn tuotoksena on syntynyt opasvihko ime-
vaisikdisen ravitsemuksesta Joensuun kaupungin lastenneuvolapalveluihin.
Opasvihkon siséltd on koottu viimeisinta tietoa hyodyntaen, yhdessa toimek-
siantajan seka vanhemmilta saatujen tietojen avulla. Opasvihko tukee lasten-

neuvoloiden suullista ravitsemusohjausta.

7.2 Lahtotilanteen kartoitus ja kohderyhma

Mielenkiinnon kohteena ovat olleet koko opiskeluajan terveyden edistaminen,
ravitsemus ja lapset. Opinnaytetyon aihe valittin omaa mielenkiintoa kuunnel-

len, mutta toisaalta haluttiin, ettd opinnaytetyd palvelisi myos tybelamaa.

Koska valmiilta toimeksiantolistalta ei l6ytynyt mieleista opinnaytetydaihetta,
paatettiin toimeksiantoja kysella itse. Aiheita ja toimeksiantoja kyseltin muun
muassa Pohjois-Karjalan keskussairaalan lasten ja nuorten poliklinikalta sek&
Joensuun kaupungin neuvoloista. Joensuun Niinivaaran lastenneuvolassa nousi
esille tarve oppaalle, joka kasittelee vauvan kiinteiden ruokien aloitusta ja joka
siséltaisi myods soseidenteko-ohjeita. Kiinteiden lisaruokien aloitukseen kuuluu
tiivisti myds imetys, joten aihetta paatettiin laajentaa kasittelemaan kokonaisval-

taisemmin imevaisikaisen ravitsemusta.

Aiheen suunnittelu toimeksiantajan kanssa alkoi joulukuussa 2011, ja opinnay-
tetyostad laadittiin toimeksiantosopimus (liite 1). Toimeksianto oli alusta alkaen
hyvin selke&: oppaan tuli sisdltaa tietoa imetyksesta, kiinteiden ruokien aloituk-
sesta, rasvoista seka sormiruokailusta. Soseidenteko-ohjeet olivat erityisen toi-

vottuja. Lisaksi paatettiin, ettd opasvihkossa kasitelladn ruokakayttaytymista.
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Ennen aineiston tuottamista on hyva selvittda kohderyhméan nakemykset ja tar-
peet tulevasta materiaalista (Parkkunen, Vertio & Koskinen- Ollongvist 2001, 8).
Koska tavoitteena oli tuottaa opasvihko kohderyhmaléhtdisesti, selvitettiin en-
nen opasvihkon teon aloitusta myds kohderyhman eli pienten lasten vanhempi-
en tiedon tarpeita imevaisikaisten ravitsemuksesta. Koska aiheena imevaisikai-
sen ravitsemus on hyvin laaja, pyrittiin saatujen tulosten pohjalta rajaamaan
aihetta niin, etta opasvihkon siséaltd kasittelee ne asiat, joista vanhemmat kai-

paavat eniten tietoa.

Tiedon kerddminen tapahtui kirjallisen A4-kyselylomakkeen avulla (lite 2). Ky-
selyn tarkoituksena oli selvittéad, millaista ravitsemukseen liittyvaa ohjausta van-
hemmat olivat saaneet lastenneuvolassa seka saivatko vanhemmat ravitse-
mukseen liittyvaa materiaalia. Kyselyssa pyrittiin myods selvittamaéan, millaista
annettu materiaali oli ollut seka olivatko vanhemmat saaneet tarvitsemaansa
tietoa ohjauksen ja jaettavan materiaalin osalta. Lisdksi vanhemmilta tiedustel-

tiin, mita asioita he toivoisivat opasvihkon kasittavan.

Kysely tehtiin vanhemmille Mannerheimin lastensuojeluliiton perhekahviloissa
huhtikuussa 2012. Vastauksia saatiin yhteensa 15, mitka koettiin riittavaksi ky-
seista tarkoitusta varten. Vanhemmat olivat hyvin innokkaita vastaamaan kyse-
lyyn, ja aiheesta saatiin syntymé&an myos keskusteluja. Kyselyn pito paikaksi
valittin Mannerheimin lastensuojeluliiton perhekahvila, koska siella vanhemmilla
on aikaa keskustella ja yleensa perhekahviloissa kdy nimenomaan pienten las-

ten vanhempia.

7.3 Vanhemmille tehdyn kyselyn tulokset

Vanhemmille tehdyn kyselyn vastauksista ilmeni, ettéd neuvolassa oli jaettu pe-
rustietoa ravitsemuksesta. Kaikki vastanneista olivat saaneet suullista ravitse-
musohjausta ja sen tueksi useita oppaita. Monista vastauksista kavi kuitenkin
ilmi, ettd vanhemmat toivoisivat vielakin monipuolisemmin ja laajemmin tietoa

imevaisikaisen ravitsemuksesta.
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Vanhemmat toivoivat enemman ohjausta ja tietoa pulmatilanteisiin esimerkiksi
vauvan imetyksen aikana. Imetys olikin vanhempia eniten askarruttava asia.
Myds perusteluja kiinteiden liséruokien aloitusajankohtaan kaivattiin. Vanhem-
mat olivat kiinnostuneita kiinteiden lisdruokien aloitusiastd sek& ravinnon riitta-
vyydesta niin rintamaidon kuin kiinteiden ruokien osalta. Monet vanhemmat ha-

lusivat myds enemman tietoa soseiden tekemisesta.

8 Matka makujen maailmaan - opasvihko

8.1 Opasvihkon suunnittelu ja toteutus

Opasvihkon sisallon ja ulkoasun luonnostelu aloitettin maaliskuussa 2012.
Opasvihkon teko-ohjelmaksi valittin Microsoft Word, joka oli ennestaan tutuin
ohjelma kayttda. Ulkoasun suunnittelussa ei kaytetty ulkopuolista apua, vaan
opasvihko haluttiin tehda alusta asti itse. Tietoa opasvihkon ulkoasunsuunnitte-
lusta hankittin alan kirjallisuudesta muun muassa varien, kuvien ja tekstin
sommittelun suhteen. Opasvihkon sisallon luonnostelu alkoi toimeksiantajalta ja
vanhemmilta saatujen vinkkien perusteella. Opasvihkoon alettiin tuottaa tekstia
opinnaytetydsuunnitelman tietoperustan ja keskeisten kasitteiden pohjalta.
Opasvihkon teoriaosuutta taydennettiin aina opinnaytetyon tietoperustan ede-

tessa.

On tutkittu, ettd lukijan mielenkiinnon heréattamiseen tarvitaan sisalléltaan hyvan
tekstin lisaksi myos hyva ulkoasu. Lahtokohtana on tekstin ja kuvien hyvéa aset-
telu. (Kyngas ym. 2007, 127.) Tata ajatellen opasvihkoa valittiin elavoittamaan
keltaiset reunukset. Keltainen rajaa tekstin, jolloin teksti ja kuvat tulevat parem-
min esille. Varind keltainen merkitsee auringonvaloa, lampo6a seké laheisyytta,
ja se on tehokas vari yhdistettyna tummien varien kanssa (Loiri & Juholin 1998,
111). Myo6s otsikoiden tulee olla mielenkiintoa heréttavia ja selkealla kirjasintyy-
pilla kirjoitettu. Kirjasintyypin valinnassa on olennaisinta, etta kirjaimet erottuvat
hyvin toisistaan ja kirjasintyyppi on selkeésti luettavaa ja riittdvan suurta. (Kyn-
gas ym. 2007, 127.) Opasvihkossa paadyttin lopulta selked&n Arial-

kirjasintyyppiin.  Siséllysluettelossa seka kannessa on kaytetty Calibri-
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kirjasintyyppia. Kirjasintyypin variksi valittin musta, silla se toimii keltaisen vas-
tavarina varsin hyvin. Valtettavien ruoka-aineiden otsikon variksi valittiin punai-
nen, silla se toimii varoitusvarina kielletyille ruoka-aineille. Tekstin kirjasinkoos-
sa taytyi ottaa huomioon, etta opasvihko pienentyy tulostaessa kokoon A5. Nain

ollen tekstin kirjasinkooksi tuli 16 ja otsikoiden kirjasinkooksi 22.

Opasvihkon otsikko muodostui pitkdn pohdinnan tuloksena. Otsikon haluttiin
herattavan mielenkiintoa ja olevan kohderyhman silmiin osuva. Aluksi mietittiin
otsikoksi runoa. Sopivaa runoa ei kuitenkaan |0ytynyt, joten otsikoksi muodostui
Makumatka alkaa, josta myohemmin muovautui Matka makujen maailmaan -
opasvihko vauvan ensimmaisen vuoden ravitsemuksesta vanhemmille. Otsikko
kuvaa hyvin vauvan ensimmaista vuotta, joka on kuin matka makujen maail-

maan.

Kirjallisen ohjeen luettavuutta, selkeytta ja kiinnostavuutta voidaan lisata kuvin.
Hyva kuvitus herattda mielenkiintoa ja auttaa ymmartdmaan. (Torkkola ym.
2002, 40-41.) Opasvihkossa kaytettiin paaosin itse otettuja kuvia lapsista ja
ruuista. Kayttoon saatiin myos harrastevalokuvaajan ottamia kuvia, jotka otettiin
opasvihkoa varten. Sopimus kuvien kaytdsta on liitteessa 3. Osa kuvista on
otettu myos Microsoft clip artista. Sivun 4 imetyskuva valittiin rintamaito-osion
alle havainnollistamaan imetystd. Se myds luo tunnetta vanhemman ja lapsen
yhteisesta hetkesta. Sivujen 8, 9, 18, 20, 22 seka 25 kuvat on otettu havainnol-
listamaan teoriatekstia seka elavoittamaan soseohjeita. Kuva sivulla 13 on valit-

tu sormiruokailuteorian oheen.

Soseohjeet olivat erityisen toivottuja, ja niitd toivottiin niin vanhempien kuin toi-
meksiantajan osalta. Opasvihkoon haluttiin myos itse runsaasti ja monipuolises-
ti soseohjeita, silla ne koettiin tarkeaksi ruokavalion koostamisen kannalta. Alun
perin oli tarkoitus tehda yhteisty6ta Pohjois-Karjalan Marttojen kanssa soseoh-
jeiden laadinnassa. Heihin otettiin yhteyttd toukokuussa 2012. Heilla oli kuiten-
kin alkamassa hanke samasta aiheesta, joten he eivat padsseet mukaan. He
antoivat kuitenkin luvan kayttda jo valmiita soseohjeita opasvihkossa. Lainaan
saatiin my6s Marttojen dvd soseruokien teosta. Dvd:Ita kirjattiin yl6s soseohjeita

ja vinkkeja soseiden tekoon. Soseohjeiksi valittiin perusohjeita, mutta myds mo-
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nia erikoisempia ohjeita. Ohjeiden valinnassa pyrittiin siihen, ettd ohjeista muo-
dostuisi monipuolinen kokonaisuus, jossa olisi otettu huomioon myo6s eri ika-
kaudet. Soseohjeet on esitetty opasvihkossa siten, ettd ne alkavat 4—6 kuukau-
den ikaisille tarkoitetuista soseista. Ne etenevét ravitsemussuositusten mukai-
sesti, kiinteiden lisaruokien aloitusjarjestyksessa. Opasvihkoon haluttin myds
osio, missa olisi vinkkeja soseiden tekoon ja sailytykseen. Nain vanhemmat sai-

sivat erilaisia vaihtoehtoja ja kaytannon vinkkeja valmistaa soseita itse.

Opasvihkon toiseksi viimeiselle sivulle koottiin tarkeitda puhelinnumeroita seka
lisatietoa haluaville internet-linkkeja seka kirjasuosituksia, jotta esimerkiksi pul-
matilanteissa tieto olisi helposti |0ydettavissa. Osiosta I6ytyy Pohjois-Karjalan
keskussairaalan imetyspoliklinikan puhelinnumero. Halutessaan vanhemmat
voivat kirjoittaa ylds oman neuvolan terveydenhoitajan nimen ja numeron sille

varattuun tilaan.

Kesakuussa 2012 opasvihkon suunnitelma oli valmis ulkoasun seka sisallon
osalta, ja samalla opinnaytetydsuunnitelma hyvéaksyttiin. Heindkuun, elokuun ja
syyskuun 2012 aikana ty6stettiin ja lisailtiin opasvihkon teoriaosuuksia.

Opasvihkon teon loppuvaiheessa lokakuussa 2012 havaittiin opasvihkon tulos-
tukseen liittyva kaytdnnon ongelma. Koska opasvihko oli tehty Wordilla, ty6 oli
muutettava pdf-muotoon, jotta se saataisiin tulostettua opasvihkomuotoon. On-
gelma muodostui siita, etta Niinivaaran neuvolalla on kaytdéssa vanhemmat tu-
lostinohjelmat, joten tulostamisen mahdollisuutta suoraan opasvihkomuotoon ei
ole. Heilla ei ole mydskdan mahdollisuutta kopioida opasvihkoa varillisena. Ai-
kaisemmin oli mietitty mahdollisuutta, ettd opasvihko olisi hyva olla myos Joen-

suun kaupungin sivuilla, jolloin se olisi paremmin kaikkien saatavilla.

Marraskuussa 2012 saatiin tieto siitd, ettd opasvihko tulee olemaan Joensuun
kaupungin internet-sivuilla ladattavissa olevana pdf-versiona. Opasvihkosta jae-
taan myos yhdet varilliset kopiot jokaiseen Joensuun kaupungin neuvolaan.
Opasvihko toimii neuvolassa néaytekappaleena, ja vanhemmat voivat halutes-
saan lainata sitd, mikali heilla ei ole mahdollisuutta tulostaa sita internetista.

Neuvola voi myos halutessaan kopioida vihkoa vanhemmille.
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8.2 Opasvihkon arviointi

Opasvihkon tehtavana oli kehittdd Niinivaaran lastenneuvolan ravitsemusohja-
usta ja antaa tietoa ja tukea pienten lasten vanhemmille imevaisikaisen lapsen
ravitsemuksesta. Opasvihkon tuli sisaltaa tietoa imetyksesta, kiinteiden ruokien
aloituksesta, rasvoista, sormiruokailusta ja ruokakayttaytymisesta seka lisaksi
teoriatiedon ohessa tuli olla soseidenteko-ohjeita. Tavoitteena oli saada mah-
dollisimman kattava opasvihko, joka tukee imetysta ja sen jatkuvuutta ja on
apuna kiinteiden lisaruokien aloituksessa. Lisaksi tavoitteena oli, ettd opasvihko
antaa vanhemmille tietoa, mitka asiat vaikuttavat ruokakayttaytymisen kehitty-

miseen seka ohjeita terveellisen ja monipuolisen ruokavalion koostamiseen.

Ennen opasvihkon teon aloitusta tehtiin selvitys vanhempien tiedon tarpeista
imevaisikaisen ravitsemuksessa. Selvityksen tuloksista paatellen opasvihkoon
suunniteltiin niitd asioita, joista vanhemmat halusivat tietoa. Selvityksen tekemi-

nen vahvisti toimeksiantoa.

Selvityksen tuloksien mukaan puolet vanhemmista toivoi enemman kannustusta
imetykseen ja lahinna suositusten mukaisen keston tayttymiseen. Taman vuoksi
opasvihkossa painotetaan imetyksen hyvia puolia ja pyritdan nain tukemaan
vanhempia jatkamaan taysimetysta lahemmaksi suosituksia. Vanhemmat toi-
voivat my6s enemman tietoa sormiruokailusta ja soseiden teosta. Naita asioita
opasvihkossa on myds kattavasti kasitelty. Kyselyssa selvisi myds monia muita
vanhempia askarruttavia aiheita, joita ei valitettavasti voitu ottaa mukaan opas-
vihkoon, silla muuten opasvihkosta olisi tullut liian laaja. Taman vuoksi opasvih-
kossa on lisétietoa haluaville internet-linkkeja, kirjaehdotuksia seka tarkeita pu-

helinnumeroita.

Kun opasvihko oli viimeistelya vaille valmis lokakuussa 2012, sen kaytettavyytta
haluttiin arvioida niin kohderyhman kuin ammattihenkildiden silmin. Opasvihko
l&hetettiin s&hkopostilla arvioitavaksi Joensuun kaupungin lastenneuvoloiden
terveydenhoitajille, joita oli yhteensa 18. Yhteystiedot saatiin toimeksiantajalta.
Sahkdpostissa oli lyhyt saatekirje seka liitteena arviointiliomake (liite 4) ja opas-
vihko (liite 5). Arvioita terveydenhoitajilta saatiin takaisin kolme.
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Liséksi arviointlomake ja opasvihko lahetettiin pienten lasten vanhemmille.
Sahkopostiviesteja lahetettiin yhteensa 13, joista takaisin saatiin kahdeksan.
Arvioinneista saatiin hyvaa palautetta, mutta myds jonkin verran korjausehdo-
tuksia. Arviointien perusteella opasvihkon tekstiosuuksia viimeisteltiin lahinna

kirjoitus- ja kielioppivirheiden osalta.

Opasvihkosta saatiin palautetta koko opinnaytetydprosessin ajan omalta opin-
naytetyoohjaajalta sekd muilta opinnaytetydryhmalaisilta. Liséksi toimeksianta-
jaa tavattiin sdannollisesti koko prosessin ajan. Toimeksiantaja antoi palautetta
opasvihkosta tapaamisien yhteydessd, ja samalla han pystyi vaikuttamaan

opasvihkon sisaltoon koko prosessin ajan.

Terveyden edistamisen keskus on laatinut terveysaineiston laatukriteerit, joiden
tarkoituksena on kehittdd terveysaineistojen laatua. Taulukossa 8 on esitetty
terveysaineiston laatukriteereja, joita ovat muun muassa konkreettinen terveys-
tavoite, sisallon selkead esitystapa, kohderyhman selked maarittely ja sen kult-
tuurin kunnioitus, huomiota herattavyys ja hyva tunnelma. Tuotoksena synty-
neen Matka makujen maailmaan - opasvihkoa voidaan arvioida terveysaineis-

ton laatukriteereiden perusteella.

Taulukko 8. Terveysaineiston laatukriteerit (mukaillen Parkkunen ym. 2001, 10)

Siséalto: Konkreettinen terveystavoite
Oikeaa ja virheetdnta tietoa

sopiva maara tietoa

Kieliasu: Helppolukuinen

Ulkoasu Siséalto selkeasti esilla
Helposti hahmoteltavissa
Kuvitus tukee tekstia

Kokonaisuus: | Kohderyhma on selke&sti méaaritelty
Kohderyhman kulttuuria on kunnioitettu
Herattdd huomiota

Luo hyvéan tunnelman
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Matka makujen maailmaan - opasvihkon terveystavoite on lisata vanhempien
tietoutta imevaisikaisen ravitsemuksesta ja ohjata ndin vauvan vanhempia to-
teuttamaan vauvan kannalta ideaalista ravitsemusta. Opasvihkossa kaytetty
tieto on ajan tasalla olevaa tutkittua tietoa, ja sitd on sopivassa suhteessa.
Opasvihko on pyritty kirjoittamaan perustelevaan ja kaytannonlaheiseen sa-
vyyn. Opasvihkossa on lisaksi annettu konkreettisia kaytannon esimerkkeja
imevaisikaiselle sopivista ruoka-aineista, ja lisaksi opasvihkoon on koottu taulu-
koita havainnollistamaan teoriatekstia ja antamaan lisatietoa. Opasvihkon sisél-
toon ollaan tyytyvaisia. Sisaltd kasittelee kattavasti imevaisikaisen ravitsemusta
ottaen huomioon myds ruokakayttaytymisen, miké on tarked osa imevaisikaisen

ravitsemusta.

Opasvihkon ulkoasu on selked, ja siind on sopivassa suhteessa kuvia ja tekstia.
Opasvihkon varit ovat pirteat ja huomiota herattavat seka ne sopivat niin varilli-
seen kuin mustavalkoiseen muotoon. Opasvihko on suunniteltu kuitenkin alun
perin varilliseen muotoon. Opasvihkon teon loppuvaiheessa ilmenneen tulos-

tusongelman vuoksi opasvihkon teko-ohjelmaa olisi pitdnyt miettia tarkemmin.

Kokonaisuudessaan opasvihko on onnistunut tuotos. Sen kohderyhma on sel-
keasti maaritelty ja vanhempia on kunnioitettu. Opasvihkon vérien, kuvien ja
osuvan otsikon ansiosta opasvihko on huomiota herattava ja luo hyvaa tunnel-

maa.

9 Pohdinta

9.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessi aloitettiin joulukuussa 2011. Aihesuunnitelman hyvaksy-
misen jalkeen helmikuussa 2012 aloitettiin opinnaytesuunnitelman teko. Opin-
naytetyosuunnitelma aloitettiin |&hteiden etsinnalla. Lahteitd etsittiin Joensuun
kaupunginkirjaston Jokunen-tietokannasta sek& Pohjois-Karjalan ammattikor-
keakoulun kirjaston Joel-tietokannasta. Muita tietokantoja olivat muun muassa

Medic ja Cinahl. Liséksi lahteitd etsittiin jo I6ytyneiden tutkimuksien lahdeluette-
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loista sekd manuaalisesti Duodecim-lehtien sisallysluetteloista ja Hoitotiede-
lehdista. Tyo eteni suunnitellusti, ja opinnaytetydsuunnitelma hyvaksyttiin kesa-
kuussa 2012.

Opinnaytetyon raportin kirjoittaminen aloitettiin opinnaytetydsuunnitelman hy-
vaksymisen jalkeen kesakuussa 2012. Koko opinnaytetydprosessin ajan pyrittiin
etsimaan uusia ja tuoreita lahteita. Opinnaytetydprosessista pidettiin paivakirjaa
ja laadittiin tavoitteita opinnayteydprosessin etenemisesta. Aikataulutuksen ja
tavoitteiden laadinnan ansiosta opinnaytetyo eteni suunnitelmien mukaan, vaik-
ka opinnaytetybprosessin ajalle sijoittui myos tyoharjoittelu ulkomailla. Opinnay-

tetyd esiteltiin opinnaytetydseminaarissa suunnitellusti joulukuussa 2012.

9.2 Ammatillinen kasvu

Tama opinnaytety0d oli tekijalleen ensimmaéinen korkeakouluopintoihin liittyva
opinnaytetyd. Opinnaytetyon tekeminen on ollut hyvin mielenkiintoista, mutta
my0Os haastavaa aikaa, silla tyota tehtiin yksin. Pienryhméatapaamiset ohjaajan
ja muiden opinnaytetyota tekevien kanssa koettiin hyvin hyodyllisiksi, ja niista
saatiin paljon hyvia neuvoja ja palautetta. Tyon aiheesta oli jo alun perin jonkin

verran tietoa ja kokemusta omien lapsien osalta.

Tama opinnaytetyd on lisdnnyt tekijan omaa erityisosaamista imevaisikaisen
ravitsemuksen osalta. Lisdksi on saatu tyOkaluja oppaan laadinnassa huomioi-
taviin asioihin. TAman opinnaytetyon aikana on tehnyt myos yhteistyota eri toi-
mijoiden kanssa, kuten esimerkiksi Pohjois-Karjalan Marttojen, lasten vanhem-

pien seka lastenneuvoloiden terveydenhoitajien kanssa.

9.3 Opinnaytetyon luotettavuus

Luotettavuuden arviointi kuuluu jokaiseen tieteelliseen tutkimukseen myo6s
opinnaytetyohon (Kananen 2010, 128). Tieteellisen tutkimuksen tavoitteena on
tuottaa mahdollisimman luotettavaa tietoa tutkittavasta aiheesta tai ilmidsta.

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnilla pyritaan selvittamaan, kuin-
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ka totuudenmukaista tietoa tutkimuksella on kyetty tuottamaan. Tutkimuksen
luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttaa luotettavuuden kriteereja, ja niita
on hyva huomioida jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa. Taman toiminnallisen
opinnaytetyon luotettavuuden arvioinnissa on kaytetty laadullisen tutkimuksen
luotettavuuden kriteereja. Naitd ovat esimerkiksi uskottavuus, vahvistettavuus,

refleksiivisyys ja siirrettavyys. (Kylméa & Juvakka 2007, 127.)

Uskottavuudella tarkoitetaan tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta (Kylma
& Juvakka 2007, 128). Taman opinnaytetybn uskottavuutta lisdavat sdannolliset
tapaamiset toimeksiantajan kanssa. Lisaksi tiedonvaihtoa on toteutettu sahko-
postitse. Tiiviin yhteistydn ansiosta toimeksiantajalla on ollut mahdollisuus vai-
kuttaa opasvihkon sisaltoon koko prosessin ajan, ja toimeksiantajan mielipiteet
seka ehdotukset on pystytty huomioimaan helpommin. Lisdksi opasvihkoa arvioi
kolme terveydenhoitajaa eri lastenneuvoista, joten arviointiin saatiin myoés mui-

den asiantuntijoiden kanta ja vahvistus.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisad myos selvityksen tekeminen ennen opasvih-
kon teon aloitusta. Selvityksen tekeminen oli jarkevaa, silla niin saatin myods

kohderyhman kanta ja mielipiteet tulevasta opasvihkosta.

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimusprosessin tarkkaa kirjaamista. Se edel-
lyttda sita, etta tutkimusprosessi on kirjoitettu niin tarkasti, etté toinen lukija voi
seurata prosessin kulkua. Tutkimuksen tekijan on hyva pitaa tutkimuspaivakir-
jaa tai hyddyntdd muistiinpanoja raportin Kirjoittamisessa. (Kylma & Juvakka
2007, 129.) Taméa opinnaytetyoprosessi sekd opasvihkon suunnittelu ja toteutus
on pyritty kirjoittamaan yksityiskohtaisesti. Kirjaamisessa on hyddynnetty muis-
tiinpanoja seka opinnaytetydprosessin aikataulusta on pidetty paivakirjaa.

Refleksiivisyydella tarkoitetaan tutkimuksen tekijdn omien lahtékohtien tiedos-
tamista seka tekijan omaa vaikutusta aineistoon ja koko tutkimusprosessiin
(Kylma & Juvakka 2007, 129). Oma mielenkiinto aiheeseen on ollut suurta ja
osaltaan lisdnnyt tyon luotettavuutta. My6s omat lapset ja oma kokemus ime-

vaisikaisen ravitsemuksesta lisaavét luotettavuutta.
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Tassé opinnaytetydssa myos lahteitd on tarkasteltu kriittisesti, ja niita on etsitty
koko opinnaytetydprosessin ajan. Lahdeaineistoa voidaan alustavasti arvioida
sen tunnettavuuden, lahteen ian ja sen uskottavuuden perusteella. Lisaksi jul-
kaisujen lahdeluetteloa arvioimalla voidaan tehda johtopaatoksia julkaisun luo-
tettavuuden osalta. (Hirsjarvi ym. 2009, 113-114.) Lahteina on hyva kayttaa
alkuperaisia julkaisuja, silla toissijaisissa julkaisuissa tieto on jo kerran muokat-
tua ja se on voinut muuntua (Vilkka & Airaksinen 2004, 72—73). Tassa opinnay-
tetydssa tiedonhaku rajattiin vuoteen 2000, eika sitd vanhempia julkaisuja kay-
tetty ravitsemuksellisen teorian osalta. Ravitsemussuositusten osalta pyrittiin
etsimaan tuorein suositus aiheesta. Esimerkiksi D-vitamiinisuositukset ovat

muuttuneet useasti vuoden 2004 ravitsemussuositusten jalkeen.

Opasvihkon teossa on huomioitu sosiaali- ja terveysministerion asetus imevai-
sen ja pikkulapsen ruokintaa koskevasta tiedotusaineistosta, miké lisda osal-
taan luotettavuutta. Lisaksi opasvihkon arvioinnissa on huomioitu terveysaineis-

ton laatukriteerit.

9.4 Opinnaytetydn eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut ohjeet tieteellisten menettelytapo-
jen noudattamiseen. Hyvat tieteelliset kaytannot ovat eettisesti hyvan tutkimuk-
sen perusperiaatteina, ja ne sitovat myds opinnaytetyon tekijaa. Hyvaan tieteel-
liseen kaytantoon kuuluvat muun muassa rehellisyys, huolellisuus seka tark-
kuus tutkimustydssa ja sen tulosten tallentamisessa, esittdmisessd seka arvi-
oinnissa. Tutkimuksen tekijan on noudatettava eettisesti kestavaa tiedonhankin-
taa seka tutkimus- ja arviointimenetelmia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2002.)

Tutkimuksen eettisyys alkaa aiheen valinnasta, jolloin on syyta selvittdd, kenen
ehdoilla tutkimusaihe valitaan. Liséksi tulee huomioida tutkimukseen ryhtymisen
tarpeeseen vaikuttavat asiat (Hirsjarvi ym.2009, 24.) Taman opinnaytetyon ai-
heen valinnassa yhdistyivat tekijan oma mielenkiinto aiheeseen sekéa toimek-

siantajan tarve ravitsemusoppaalle.
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Tarkeda eettinen periaate liittyy plagiointiin. Plagioinnilla tarkoitetaan toisen hen-
kilon kirjoittaman tekstin tai toisen henkilon ajatuksen esittamistad omana teksti-
na (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2010, 182). Plagiointi voi ilmeta lahde-
viitteiden puutteellisena viittauksella tai niiden puuttumisella kokonaan (Hirsjarvi
ym. 2009, 122). Tassa opinnaytetydssa oleva teksti on referoitu omin samoin ja
viitatun tekstin perdan on merkitty asianmukaiset lahdeviitteet. Lahdeviitteissa
on julkaisijan lisaksi vuosiluku seka sivunumerot, ja ne loytyvat kokonaisuudes-
saan opinnaytetyon lopussa olevasta lahdeluettelosta. Opinnaytetydssa on kay-
tetty myos internet-lahteitd, joiden osoitteet 16ytyvat kokonaisuudessaan lahde-
luettelosta.

9.5 Opinnaytetydn hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Opinnaytetyona syntynyttd Matka makujen maailmaan - opasvihko vauvan en-
simmaisen vuoden ravitsemuksesta vanhemmille voidaan hyoddyntaa kaikissa
Joensuun kaupungin lastenneuvoloissa. Lisaksi opasvihko on saatavilla pdf-
versiona Joensuun kaupungin internet-sivuilta, ja on nain kaikkien saatavilla.
Opasvihkoa voidaan hyddyntaa suullisen ravitsemusohjauksen tukena lasten-
neuvoloissa. Lisaksi vanhemmat saavat opasvihkosta tietoa ja ohjeita soseiden
valmistukseen kotona. Opasvihkoa on hyva tulevaisuudessa paivittaa, silla ra-
vitsemukseen liittyvaa tietoa tulee jatkuvasti lisda ja ravitsemussuositukset uu-
distuvat. Niinivaaran lastenneuvolalla on paivitysoikeudet opasvihkoon, mika

kay ilmi myos toimeksiantosopimuksessa.

Opinnaytetyon jatkokehitysmahdollisuutena olisi tehd& vastaavanlainen opas-
vihko myds leikki-ikaisten eli yli vuoden ikaisten lasten vanhemmille. Monissa
lahteissa kavi ilmi, etta lapsen siirtyessa sydmaan samaa ruokaa vanhempien
kanssa rako suositusten ja kaytannon valilla kasvaa. Taméan vuoksi olisi tarkeda
huomioida yli yksivuotiaan ravitsemukselliset tarpeet sekd ruokakayttaytymi-
seen liittyvat tekijat lapsen kasvaessa ja oman tahdon kehittyessa seka lisaksi

selvittda vanhempien tiedon tarpeet leikki-ikdisen ravitsemuksen osalta.
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Kyselylomake vanhemmille

Hei!

Olen sairaanhoitajaopiskelija ja teen opinnayte-

tyéta Niinivaaran neuvolalle imevdisikaisen ravit-

semuksesta.

Tarkoitukseni on tuottaa neuvolaan opaslehtinen, joka sisaltdé suosituksiin ja uusimpiin
tutkimuksiin perustuvaa tietoa imetyksesta seka kiinteiden ruokien aloituksesta.

Jotta opasvihko voidaan kehittdd vastaamaan vanhempien tarpeita imevaisen ravitse-
muksen osalta, pyytdisin sinua kirjoittamaan kokemuksistasi vastaamalla seuraaviin

kysymyksiin.

Millaista vauvan ravitsemukseen liittyvaa ohjausta sait neuvolassa?

Mista asioista olisit kaivannut lisda tietoa ja ohjausta vauvan ravitsemuksen

osalta?

Saitko neuvolasta ravitsemusohjauksen tueksi materiaalia? Millaista se oli ja
vastasiko se tarpeitasi?

Mita vauvan ravitsemukseen liittyvia asioita toivoisit minun kasittelevan opas-

vihkosessa?

Kiitos vastauksestasi!



Liite 3

Sopimus valokuvien kaytosta

Sopimus

Krista Paivanurmella on oikeus kayttas hanelle toimitettuja valokuvia opinnéytetytng
tehtdvassa Matka makujen maailmaan- opasvihkossa.

Matka makujen maailmaan-opasvihko on osa sairaanhoitajan tutkintoon kuuluvaa
opinnaytety6td. Opasvihkossa kasitellaan vauvan ensimmaisen vuoden ravitsemusta.
Opasvihkoa tullaan jakamaan vauvojen vanhemmille lastenneuvoloissa. Oppaan kuvineen
saa julkaista internetissé,

Hyvaksyn sopimuksen ehdot

R LR f-0, LF L ke, QA T e

paikka ja aika allekirjoitus
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Opasvihkon arviointilomake terveydenhoitajille ja vanhemmille

Hei!

Olen kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelija ja teen opinnaytety6td, jonka tarkoi-
tuksena on kehittdd ravitsemusohjauksen tueksi jaettavaa kirjallista materiaalia. Opin-
naytetyoni tehtavana on tuottaa opasvihko imevaisikdisen ravitsemuksesta Joensuun
Kaupungin neuvolapalveluihin, joka siséltda suosituksiin ja uusimpiin tutkimuksiin pe-
rustuvaa tietoa imetyksesta seka kiinteiden ruokien aloituksesta. Toimeksiantajana
toimii Niinivaaran neuvola.

Pyytdisin sinua lukemaan ohessa olevan Matka makujen maailmaan- opasvihkon ja

arvioimaan opasta seuraavasti:

Opasvihkon ulkoasu ja selkeys? (Tekstit, kuvat, varit, fontti)

Tekstin luettavuus ja ymmarrettavyys?

Onko jokin asia turhaa/ puuttuuko jotain tarkeaa?

Mitd muuta palautetta haluat antaa?

Kiitos!
Ystavallisin terveisin
sairaanhoitajaopiskelija Krista Paivanurmi

krista.l.paivanurmi@edu.pkamk_fi
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Matka makujen maailmaan - opasvihko vauvan ensimmaisen vuoden ra-

vitsemuksesta vanhemmille

Matka makujen maailmaan

Opasvihko vauvan ensimmaisen vuoden

ravitsemuksesta vanhemmille
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LUKIJALLE

Ensimmé&inen vuosi on vauvan ravitsemuksen osalta j&nnittava
matka makujen maailmaan. Vauvan tarkeinta ravintoa on didinmaito
ensimmaiset kuusi kuukautta. Sen jalkeen aloitetaan aidinmaidon
ohella kiinteisiin lisdruokiin tutustuminen yksi ruoka-aineryhma ker-
rallaan. On tarkeaé tarjota vauvalle monipuoclista ja terveellistd ruo-
kaa. Terveellisen ja monipuolisen ravitsemuksen avulla vauva saa
hyvét |ahtdkohdat, joilla on vaikutusta myds pitkélle tulevaisuuteen.
Pienend opittuja ruokailutottumuksia on vaikea muuttaa my6hem-
min, ja ne vaikuttavat ruokakayttaytymiseen lapi eléaméan. Myés
vanhempien omalla mallilla ja esimerkiksi s&anndllisilld ruokai-

luajoilla on suuri merkitys ruokakayttaytymisen kehittymisessa.

Matka makujen maailmaan -opasvihkon tarkoituksena on tukea las-
tenneuvolan terveydenhoitajien antamaa ravitsemusohjausta seka
antaa tietoa pienten lasten vanhemmille kiinteiden lisdruokien aloi-
tuksessa. Opasvihko sisaltdd vauvan ian mukaisesti myés moni-
puclisesti soseiden teko-ohjeita, jotka helpottavat vanhempien ar-
kea. Opasvihko on tehty Karelia-ammattikorkeakoulun hoitotydn
koulutusohjelman opinnaytetydnd Joensuun kaupungin lastenneu-

volapalveluihin.
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RINTAMAITO

Rintamaito on parasta ravintoa imevaiselle lapselle, ja se riittéda ai-
noaksi ravinnoksi useimmille normaalipainoisille vauvoille ensim-
méiset kuusi kuukautta. Rintamaito sisaltdd kaikkia vauvan tarvit-
semia ravintoaineita sopivassa suhteessa ja hyvin sulavassa muo-
dossa. Rintamaito koostuu valkuaisaineista, rasvoista, hiilihydraa-
teista seka vitamiineista. Rintamaito sisaltdd myds runsaasti tarkei-
ta lapsen vastustuskykyéa parantavia ainesosia seké erilaisia kasvu-
tekijoita, jotka tukevat imevaisen suoliston kKypsymista.

Imettdminen on luonnollinen tapa ruokkia lasta. Sen ohessa lapsi
saa laheisyyttd ja turvaa, mikd vahvistaa vauvan ja &idin valista
suhdetta. Imettdminen edistdd seka aidin ettad lapsen terveytta, ja
on liséksi taloudellinen ja hygieeninen tapa ruokkia lasta.

4 (28)
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LAPSENTAHTINEN IMETYS

Lapsentahtisella imetykselld voidaan turvata vauvan riittdva rinta-
maidon saanti. Lapsentahtinen imettaminen tarkoittaa lapsen ruo-
kahalun mukaista imetysrytmia. Talléin vauva saéatelee itse syd-
méaéansé maitomé&éraa imetystiheyden ja imetyksen keston avulla ja
varmistaa ndin riittdvan maidon erityksen. Mikali vauva on imetta-
misen jalkeen tyytymaton, hénet on hyva siirtéda toiselle rinnalle jat-
kamaan imemista. Lapsentahtista ruokintaa on hyva toteuttaa myds
silloin, kun lapsi saa aidinmaidonkorviketta. Tarkeitd vauvan riitta-
van ravinnon saamisen mittareita ovat eritteet seka normaali kasvu

ja kehitys.

AIDINMAIDONKORVIKKEET

Teolliset didinmaidonkorvikkeet pyrkivat jaljittelemaan rintamaidon
koostumusta. Mikali aidinmaidonkorviketta paadytaan kayttamaan,
vauvalle annetaan didinmaidonkorviketta vuoden ikdan asti. Ensiksi
tulisi kuitenkin selvittda syyt imetyksen ongelmiin tai sen lopettami-
seen. Suuri osa imetyksenpulmatilanteista on ehkaistavissa ja kor-

jattavissa.

Aidinmaidonkorvikkeisiin on lisatty muun muassa laktoosia, kasvidl-
jya, vitamiineja sek& kivennaisaineita. Myos pitkdketjuiset rasvaha-
pot, prebiootit ja probiootit tdydentdvat aidinmaidonkorvikkeiden

5
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koostumusta. Tasta huolimatta korvikemaito ei sisélla kaikkia lap-
sen terveyttd vahvistavia tekijoita, joita on runsaasti rintamaidossa.
Korvikemaito eroaa aidinmaidosta siten, ettd korvikemaitojen prote-
iinina kaytetdadn lehmanmaidon proteiinia. Lehmanmaidon prote-
iinipitoisuutta on kuitenkin muutettu ja vahennetty vastaamaan
enemman rintamaidon koostumusta ja imevéisen tarpeita. Esi-
merkiksi hera-kaseiini-suhdetta on muutettu muis-

tuttamaan enemman rintamaidon suhdetta.

D-VITAMIINI

Aidinmaito sisaltéd4 kaikkia vauvan tarvitsemia ravintoaineita lukuun
oftamatta D-vitamiinia. D-vitamiini on ainoa terveiden ja taysiaikai-
sena syntyneiden tarvitsema lisavitamiini. D-vitamiinin riittdva saanti
on vélttdmatonta luuston terveydelle, silld sen puute aiheuttaa pik-
kulapsille riisitautia. Uusimmat tutkimukset suosittavat, ettd D-
vitamiini aloitetaan kahden viikon ikaiselle vauvalle, 10 mikrogram-
maa vuorokaudessa ymparivuotisesti. 10 mikrogramman annos an-
netaan, rilppumatta siitd, saako lapsi muita D-vitamiinia sis&ltavia
valmisteita. Hyvid D-vitamiinin lahteitd ravinnosta ovat esimerkiksi
rasvaiset kalat, kananmuna seké@ D-vitaminoidut ravintorasvat ja
maitotuotteet.

6 (28)
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&

MAKUMAAILMA LAAJENEE

Lisdruuat aloitetaan yksilGllisesti lapsen tar-
peita ja kasvua seuraten, kuitenkin viimeistaan

kuuden kuukauden idsséa. Jos lapsi saa aidinmaidonkorviketta, voi-
daan lisdruokien antaminen aloittaa jo aikaisemmin, neljan kuukau-
den idssa. Ennen nelj@dn kuukauden ikaa lapselle ei tule antaa muu-
ta ruokaa rintamaidon tai didinmaidonkorvikkeen liséksi, sillé lapsen
suolisto ei ole vield kehittynyt pilkkomaan ruuan sisaltdmia ravinto-

aineita.

Vauvan liséruokien syéminen on aluksi tutustumista uusiin makuihin
sekd uuden sydmistavan harjoittelua. Tarkein ravinnonldhde on
edelleen didinmaito. Aiti ohjataankin aina ensin imettdmaén, koska
kiinteiden ruckien tarkoitus alle yksivuotiaalla ei ole korvata maito-
aterioita, vaan olla niiden liséna. Lis&ruokien tarkoituksena on turva-
ta riittédva ravintoaineiden saanti. Tutustumisvaiheessa imetys sijoi-
tetaan ennen kiinteiden ruokien tarjoamista, silla nalkainen lapsi ei
jaksa keskittya uuden opetteluun.

7 (28)
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Puolen vuoden idssa lapsesta alkaa tulla aktiivisempi, eiké rintamai-
to taytd enda vauvan tarpeita joidenkin ravintoaineiden osalta. Puo-
len vuoden idssa vauva on myods kehitykseltddn ja motorisilta tai-
doiltaan valmis aloittamaan lisdruuan. Suun anatomian muuttumi-
nen seké keskushermoston kehitys, kyky istua tuettuna seka paan
kannattelu istuma-asennossa mahdollistavat syomisen opettelun

aloittamisen.

KASVIKSET, MARJAT, HEDELMAT

Ensimmaisiksi lis&ruuiksi sopivat kasvikset,
marjat ja hedelmé&t. Rucka-aineiden aloitus on
syyta tehda hiljalleen, yksi uusi maku kerral-

laajennetaan 1-2 ruoka-aineella viikkoa kohti.
Uusien ruoka-aineiden hitaalla aloituksella voi-
daan havaita mahdolliset allergiat helpommin.

Aluksi liséruokaa annetaan pienind makuannoksina, teelusikallinen
kerrallaan. Annoskokoa kasvatetaan véhitellen. Hyvié ensisoseraa-
ka-aineita ovat esimerkiksi peruna, porkkana tai bataatti. Erilaisia
kasviksia voidaan tarjota aluksi yksi kerrallaan, mydhemmin alkuto-
tuttelun jalkeen sekoitettuina muihin kasviksiin. Muita sopivia kas-
viksia ensimmaisen vuoden aikana ovat esimerkiksi kesakurpitsa,
kukkakaali, parsakaali, maissi, herne, palsternakka, selleri, maa-

artisokka, kurkku, tomaatti, paprika, purjosipuli ja sipuli.
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Aluksi kasvikset on hyva tarjota keitet-
tyiné soseina, jolloin niiden sulavuus
vauvan suolistossa on parempi. Hie-
noksi raastettua kurkkua, porkkanaa
tai tomaattia voidaan tarjota vahitellen
kypsien kasvisten ja lihasoseiden
kanssa.

Puoleen ikdvuoteen saakka marjoja ja

hedelmia syodaan toisella paaaterial-

la. My6hemmin niité voidaan tarjota monipuolisina vélipaloina seka
jalkiruokina. Marjoista voidaan kayttaa esimerkiksi mustikoita, va-
delmia, herukoita, karviaisia, puolukoita ja mansikoita. Hedelmista
vauvalle sopivat esimerkiksi omena, paaryna, banaani, luumu, per-
sikka, Kiivi ja sitrushedelmat. Kahdeksasta kuukaudesta eteenpéin
ruoka voidaan tarjota karkeampana soseena tai esimerkiksi kasvis-
soseiden tilalla kasvisten paloina seké raakaraasteena.

VILJATUOTTEET, LIHA, KALA, | ( &,
KANANMUNA

Vilja- ja eldinkunnantuotteet on hyva ottaa ruo-
kavalioon jo ensimmaisen maistelukuukauden aikana takaamaan
riittdva ravintoaineiden saati. Viljoja ja eldinkunnan tuotteita ei saisi
kuitenkaan aloittaa ennen 5 kuukauden ik&&. Sopivia liharaaka-
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aineita ovat esimerkiksi sika, nauta, broileri, kalkkuna ja kala. Ma-
kuannoksien sopiva m&éra jauhettua lihaa tai kananmunaa ateriaa
kohden on noin 1 teelusikallinen (5 g). Alle yksivuotiaalle 1-1,5 ruo-

kalusikallista lihaa on riittdvad méaara ateriaa kohden.

Viljatuotteista taysjyvapuurot ovat hyva viljoihin totuttelun aloitus.
Puurot on helppo valmistaa itse hiutaleista tai suurimoista, ja niita
voidaan tdydentda esimerkiksi marja- tai hedelméasoseilla. Viljatuot-
teet on parempi tarjota puuroina kuin velleing, silld vellit voivat va-
hentaa imetyksen maaraa. Hyvia viljalajeja ovat esimerkiksi vehna,
kaura, ruis, ohra, riisi, hirssi, maissi ja tattari. Totuttelu kannattaa
aloittaa yksi viljalaji kerrallaan.

HAPANMAITOVALMISTEET, MAITO

10-12 kuukauden idssd vauvalle voidaan antaa pieniﬁé makuan-
noksina maitovalmisteita. Totuttelu aloitetaan hapanmaitovalmisteil-
la, joita ovat esimerkiksi maustamattomat viilit ja jogurtit, rahka, pii-
mé tal ragjuusto. Noin vuoden iasta alkaen voidaan aloittaa maito.
Suositeltavaa olisi k&yttda rasvatonta maitoa. Noin vuoden ikéisen
vauvan ruokavaliossa tulee olla 5-6 dl maitoa tai maitovalmisteita
paivassa.

Maitovalmisteita, jotka sisaltdvat runsaasti sokeria, lisdaineita tai
suolaa, kuten maustettuja jogurtteja tai viileja, vanukkaita, jdatelod

tai juustoa ei suositella kaytettdvaksi alle yksivuotiaalla.

10
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RASVAT (ﬂ;i::j
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Alle vuoden ikédinen vauva saa riittdvasti rasvaa /\

rintamaidosta tai aidinmaidonkorvikkeista. Kun lapsi siirtyy sydmaan
samoja ruokia perheen kanssa ja alkaa juoda rasvatonta maitoa,
rasvan saanti vdhenee. Talldin lapsen puuroihin tai muihin ruokiin
voidaan lisdta pieni maara oljyd (noin 2 tl p&ivassa) riittdvan ras-
vansaannin turvaamiseksi. Sopivia rasvoja imevéisikdiselle ovat

pehmeat kasvirasvat, kuten margariinit ja oljy.

JUOMAT

Taysimetetty lapsi ei tarvitse muuta nestettd rintamaidon liséksi,
vaan vauva tyydyttdd nesteen tarpeensa rintamaidolla. Mikali vetta
halutaan antaa, se kannattaa keittda ainakin lisaruokien aloitukseen
asti. Kun lis&ruokia aloitetaan, on hyva tarjota lapselle vettd mukista
tai nokkamukista. Yhden vuoden i&std |&htien lapselle voidaan tarjo-
ta aterioilla rasvatonta maitoa tai piimaa. Mehujen ké&yttd on ime-

vaisiassa tarpeetonta.
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ALLE YKSIVUOTIAAN RUOKAVALIOSSA
VALTETTAVIA RUOKA-AINEITA

i}

o Nitraattia sisaltavat kasvikset, kuten lanttu, punajuuri, pi-
naatti, nauris, kilnankaali ja nokkonen voivat haitata hapen kul-
jetusta elimistossa.

o Suolaa ei kdyteta lainkaan alle yksivuotiaan ruokavalios-
sa, silla se rasittaa munuaisia seké aineenvaihduntaa. Myés-
kéén eineksid, makkaroita tai muita liha- tai kalavalmisteita
ei suositella niiden runsaan suolapitoisuuden vuoksi.

o Sormenpaan kokoiset varhaisperunat runsaan nitraattipitoi-
suuden seka solaniinin vuoksi.

o Hedelmasailykkeet sisaltdvat paljon sailontaaineita.
o Raparperi siséltda runsaasti oksaalihappoa.

o Sienet sisaltavét luontaisesti raskasmetalleja seké muita hai-
tallisia aineita, joiden turvallisuudesta ei ole tutkittua tietoa pie-
nillé lapsilla.

o Kuivatut herneet ja pavut sulavat huonosti. Tuoreita herneita,
kaalia tal papuja voidaan kayttaa pienind maarina.

o ldut salmonellavaaran vuoksi.

o Pahkinat, mantelit ja siemenet hometoksiini- seka tukehtu-
misvaaran vuoksi.

o Hunaja botulismivaaran vuoksi.

o Kaakao haitallisten parkkiaineiden seké korkean oksaalihap-
popitoisuuden vuoksi. Se sisaltda myds virkistavia aineita.

o Maksaruokia runsaan A-vitamiinipitoisuuden seka raskasme-
tallien vuoksi.

12
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SORMIRUOKAILU

Usein puclen vuoden ikéinen lapsi haluaakin jo itse osallistua syo-
miseen, jolloin hanelle voi antaa oman lusikan tai lapselle voi alkaa
tarjota niin sanottuja sormiruokia. Kun lapsi vie ruokaa suuhun itse,
héanen kadden motoriikkansa kehittyy. Alussa sormiruokien on hyvé
olla sellaisia, ettei niistd irtoa suuria palasia tukehtumisvaaran
vuoksi. Kahdeksan kuukauden ikainen vauva voi sydda sormiruo-
kaa poimien itse pienid, pehmeitd ruuan palasia. Helppoja sormin
poimittavia ruokia ovat esimerkiksi banaani, kurkun pehmeé keski-
osa, pehmeiksi Kkeitetyt kasvikset, kuten perunan palat, porkkana,
parsakaali ja kukkakaali. Sormiruokailua ja soseita voidaan yhdistel-
|4 ja rakentaa niista jokaisen perheen tarpeisiin sopiva kokonaisuus.
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RUOKAKAYTTAYTYMINEN

Ruokakayttaytyminen perustuu totuttuun tapaamme sydda: siihen,
mita sydmme, milloin sydmme ja miten sydmme. Ruokailutottumuk-
set, makumieltymykset seka ruokavalion monipuolisuus ovat osa
ruokakayttaytymista. Ruokakayttaytymisen perusta opitaan jo lap-
sena, ja sen vaikutukset kantavat pitkalle tulevaisuuteen, silla lap-
sena opitut tottumukset ja tavat ovat melko pysyvia.

Makumieltymysten kehittyminen

Ruokakayttaytymisen kehittymiseen voidaan vaikuttaa makumiel-
tymysten kautta. Makumieltymykset alkavat kehittya jo varhain, si-
kidaikana, jolloin lapsi aistii lapsiveden valitykselld &idin ruokavalion
makuja. Aidin ravinto vaikuttaa myds rintamaidon makuun. Rinta-
maidon vélitykselld vauva oppii vahitellen tunnistamaan erilaisia
makuja ja oppii makujen vaihteluun jo imetyksen aikana.

Pienella lapsella on luontainen pelko uusia, tuntemattomia ruokia
kohtaan. Kiinteiden lis&ruokien aloituksessa pienté lasta voidaan
tutustuttaa uusiin makuihin vahitellen, tarjoamalla pienid annoksia
useita kertoja saman viikon aikana. Pieni lapsi tarvitsee useita
maistamiskertoja, keskimaariin 10-15 kertaa, ettd han alkaa pitéda
ruuasta. On tarke&a ymmartaa, etta uusiin ruokiin tottuminen on
prosessi, joka vie aikaa. Kun lapsi saa rauhassa totutella uusiin
makuihin omassa tahdissaan ja kannustavassa ilmapiirissé. hén

hyvaksyy uuden ruuan jatkossakin helpommin.
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Vanhemmat ruokakayttaytymisen muokkaajana

Ruokailu ei ole pelkkaa nalantun-
teen tyydyttamista, vaan siihen liit-
tyy myds paljon vuorovaikutusta.
Ruokailu on keskeisimpia asioita
vauvan hoidossa, ja sen avulla
vauva ja vanhempi tutustuvat toi-
siinsa. Myds vauvavaiheen jal-
keen ruokailutilanteisiin liittyy pal-
jon vuorovaikutusta. Lapsen kans-
sa keskusteleminen ja hénen
kuuntelemisensa kiireettdméssa
iimapiirissa auttavat miellyttavan
ruokailutilanteen saavuttamisessa.

Perheen ruokavalinnat, ateriarytmi ja ruokailutavat vaikuttavat las-
ten ruokakayttaytymisen kehittymiseen. Myds vanhempien asenteet
ruokaa kohtaan valittyvat lapsiin. Vanhemman omat mieltymykset
vaikuttavat usein siihen, mité ruokaa lapselle tarjotaan. Koska lap-
set eivat tieda, mika on terveellistd ja mika ei, tiedon valittdminen
lapsille on vanhempien tehtéva. Vanhempien omalla esimerkilld tie-

donvélittdminen onnistuu tehokkaimmin.
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Saanndllinen ateriarytmi

Liite 5

Rutiinit ja toistuvat rytmit tuovat turvallisuuden tunnetta lapsen el&-

mé&én. Saanndllinen ateriarytmi tukee lapsen syémisen saatelya ja

lapsi pysyy tyytyvéisena. Tiettyyn ateriarytmiin totuttautuminen voi-

daan aloittaa jo siirryttdessa maistelemaan kiinteita ruokia. Aluksi

kiinteitd voidaan tarjota esimerkiksi lounas- tai paivéllisaikaan. Kun

ruoka-aineita tulee lisda imevéisen ruokavalioon, voidaan péivaan

lisdta myds aamu- tai iltapuuro. Noin kahdeksan kuukauden idsséa

liha-aterioita on kaksi paivassé. \Vahitellen paivaan alkaa muodos-

tua suositusten mukainen ruokailurytmi, joka koostuu aamupalasta,

lounaasta, vélipalasta, paivéllisesta ja iltapalasta.

Esimerkki ateriarytmistd (mukaillen Tuokkola 2010, 57)
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Aamiainen Lounas Valipala Paivallinen lltapala
Puuro Perunaa, risid Marjoja tai he- Perunaa, nisid Puuro

tai pastaa delmid soseena | tai pastaa
Marja- tai he- (soseena) tai paloina (soseena) Marja- tai he-
delmisose delmisose

Kasviksia Imetys tai di- Kasviksia (so-
Imetys tai di- (soseena) dinmaidonkorvi- | seena) Imetys tai di-
dinmaidenkorvi- ke dinmaidenkorvi-
ke Lihaa tai kalaa Lihaa taikalaa Jke

(soseena) (soseena)

Pienii leivan Pienii leivan

paloja pinsettiot-
teen harjoitte-
luun

Imetys tai ai-
dinmaidonkorvi-
ke

paloja pinsettiot-
teen harjoitte-
luun

Imetys tai di-
dinmaidonkorvi-
ke
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SOSEOHJEITA, alkaen 4-6 kk

Perunasose

1 peruna

Pese peruna huolellisesti ja keitd se pehmeéksi. Kuori peruna ja soseuta se
haarukalla. Lisda vauvan kayttamaa maitoa tai vettd, niin ettd soseesta tulee
sopivan ldysaa.

Peruna- maissisose mikrossa

valmista sosetta noin 3 dl

200 g perunaa
Ve dl vetta
2 dl pakastemaissia

( 2 dl didinmaitoa tai aidinmaidonkorviketta)

Pese, kuori ja lohko perunat. Laita perunalohkot mikroastiaan. Lisaa vesi ja
peita kannella. Kypsenné taydella teholla 4 minuuttia. Sekoita. Liséd maissit
ja jatka kypsentamista 3 minuuttia. Anna jalkikypsya kannen alla muutama
minuutti. Soseuta kypsét kasvikset keitinveden kanssa. Voit lisdta soseeseen
¥2 dl lapsen kayttamaa maitoa ennen tarjoilua.

Avokadosose

Soseuta haarukalla puclikas avokado ja puolikas banaani.
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Kukkakaalisose
noin 3 lastenannosta

150 g kukkakaalia tai parsakaalia 1 pieni peruna 1 dl vetta

(noin Y2 dl aidinmaidonkorviketta tai didinmaitoa)

Paloittele kukka- tai parsakaali ja kuori pe-
runa. Keita ainekset kannen alla pehmeik-
si. Soseuta sauvasekoittimella. Lisaa tarvit-
taessa aidinmaitoa tai aidinmaidonkorviket-
ta.

Kasvissose

1 porkkana

2 perunaa

75 g kukkakaalia tai parsakaalia

1 rkl pakastemaissia tai —herneita

Pese, kuori ja paloittele porkkana ja perunat. Huuhtele ja paloittele kukkakaali
tai parsakaali. Lisaa keitettyyn veteen ensiksi porkkananpalat. Anna kiehua
kannen alla 5 minuuttia. Lisaa peruna ja kukkakaali tai parsakaali ja anna
kiehua 5 minuuttia, kunnes kasvikset ovat pehmenneet. Soseuta kasvikset
keitinliemeen ja lisaa tarvittaessa vauvan kayttamaa maitoa, kunnes sose on
sopivan loysaa.

18



Liite 5

Hedelmakiisseli
3 annosta

2dlivettd  1rkl perunajauhoja 1 dl hienoa omena- tai paaryna raastetta

Raasta kuorittu hedelma raastinraudan hienoimmalla terélla. Mittaa kylmé ve-
si ja perunajauhot kattilaan. Kuumenna sekoitellen kunnes Kiisseli kishahtaa.

Siirrd pois levylta ja jaahdyta hetki. Lisaa hedelméraaste kiisselipohjaan. He-

delmiksi sopivat myds esimerkiksi persikka, kiivi ja aprikoosi.

Alkaen 5-6 kk

Liha-kasvissose

Mausta vauvan
liha, kana tai ka-
laruokia yrteilla,
vihanneksilla ja
juureksilla.

2-3 lastenannosta

1 porkkana 75 g naudan paistijauhelihaa
1 peruna 1 il hienonnettua persiljaa 50 g parsa- tai kukkakaalia
2 dl vettd pienipala sipulia

noin 0,5 dl didinmaitoa tai aidinmaidonkorviketta

Pese, kuori ja paloittele porkkana, peruna ja sipuli. Huuhtele ja paloittele par-
sa- tai kukkakaali. Lisaa porkkananpalat kiehuvaan veteen ja anna kiehua
kannen alla 5 minuuttia. Lis&4 sen jalkeen peruna, sipuli seké kaali ja anna
kiehua noin 5 minuuttia. Lisaa jauheliha ja anna kiehua viela 3 minuuttia.
Mausta lopuksi persiljalla ja soseuta ruoka sauvasekoittimella tai tarjoa sopi-
viksi paloiksi pilkottuna sormiruokailijalle. Lisaa soseeseen aidinmaitoa tai ai-
dinmaidonkorviketta tarvittaessa.
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Kala-kasvissose
2-3 lastenannosta
1 porkkana 1,5 dl vetta 1,5 rkl pakastehemeita tai —maissia
2 perunaa pieni pala sipulia  30-75 g kalafileeta
50 g kukkakaalia  tomaattia 1t tilia

1,5 dl didinmaitoa tai aidinmaidonkorviketta

Pese kuori ja paloittele porkkana, perunat, sipuli ja tomaatti. Huuhtele ja pa-
loittele kukkakaali. Lisaa ensin porkkananpalat kiehuvaan veteen ja anna nii-
den kiehua kannen alla 5 minuuttia. Lisaa sen jalkeen perunat, kukkakaali,
sipuli, tomaatti, herneet, tilli ja kalafilee ja anna niiden kiehua pehmeiksi. So-
seuta kasvikset ja kala keitinliemeen ja lisaa tarvittaessa vauvan kayttamaa
maitoa, kunnes sose on sopivan
I6ysaa.

Kala- kasvisrisotto

Valmista sosetta noin 5 di

7 dl vettd 1 dl tummaa riisia

200 g porkkanaa 50 g juuriselle-
ria

200 g kesakurpitsaa
100 g kalafileeta

2 rkl hienonnettua tillia
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Kiehauta vesi kattilassa. Lisaa riisit ja keitd noin 15 minuuttia. Pese, kuori ja
paloittele pieniksi paloiksi porkkanat ja juuriselleri. Lis&aé ne kattilaan ja kyp-
senna noin 15 minuuttia. Pese, kuori ja paloitiele kesédkurpitsa. Lisaa kattilaan
ja kypsennd noin 10 minuuttia. Poista kalasta ruodot ja paloittele se. Lisaa
kalapalat ja tilli kattilaan. Kypsennd muutama minuutti kunnes kala on kyp-
sda. Soseuta tarvittaessa.

Hyviad yrttejd vauvan
ruckien mausteeksi
ovat esimerkiksi per-
silja, tilli oregano, ba-
silika ja meirami.

Sian- tai naudanlihasose

3 lastenannosta

50 g sian- tai naudanpaistia 1 %z vetta
2 perunaa 1 dl didinmaidonkorviketta

100g kukkakaalia tai kuorittua kesdkurpitsaa

Poista lihasta nakyva rasva ja kalvot. Kuutioi liha ja kuori perunat. Kiehauta
vesi ja liséd lihakuutiot. Anna kiehua miedolla lammdlla kannen alla 5 minuut-
tia. Viipaloi perunat, kesékurpitsa tai kukkakaali ja lisda ne kattilaan. Anna
kiehua kunnes kasvikset ovat pehmeitd. Soseuta ainekset keitinliemeen. Li-
sd4a tarvittaessa maito, kun sase on jaahtynyt.

Kasvis-broilerisose

1 broilerin rintafilee 2.5 dl vetta pala palsternakkaa
1 porkkana 1 valkosipulinkynsi Ya sipulia
1 peruna 2 basilikan lehtea tai 1 tl kuivattuja yriteja
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Pese ja kuon kasvikset. Paloittele ja lisaa kasvikset kattilaan kypsymisjarjes-
tyksessa: palsternakka, porkkana, sipulit ja peruna. Anna kypsya kannen alla.
Kuutioi broilerin liha ja laita lihakuutiot kypsymaan kasvisten sekaan. Kypsen-
na hiljaisella lammélla noin 5 minuuttia. Katso, etta keitinlienta on vain sen
verran, etta ainekset juuri ja juur peittyvat. Kokeile kasvisten kypsyys. Mausta
ruoka basilikalla tai muulla miedolla yrtilla (esim. persilja). Soseuta ruoka
sauvasekoittimella tai pilko ainekset sopiviksi sormiruokailijalle. Ota soseesta
yhden tai kahden kerran ateria erikseen. Purkita, jaahdyta ja pakasta loput
soseesta.

Uunijuurekset

4 annosta

1 bataatti 2 isoa porkkanaa
4 perunaa 3 rkl rypsioljya

tuoreita yriteja, esimerkiksi timjami

Kuori ja huuhdo juurekset. Leikkaa ne
sopivan kokoisiksi lohkoiksi ja lado

uunipellille leivinpaperin paalle.
Lorauta padlle rypsidliya ja lisaa
muutama timjamin oksa. Sekoita. Anna juuresten muhia 200- asteisessa
uunissa tunnin ajan.
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Valitse vauvan
soseisiin vahi-
rasvaista lihaa

Possupata

Valmista sosetta noin 7 Y2 dl

100 g sianlihaa, esim. fileeta 200 g kesédkurpitsaa
300 g perunaa 1% omenaa
5 kuivattua, kiveténta luumua 3 dl vetta

Pyyhi liha talouspaperilla ja paloittele. Pese, kuori ja paloittele perunat, kesé-
kurpitsa ja omenat. Huuhtele luumut. Kiehauta vesi. Pane liha- perunanpalat
seka luumut kiehumaan 10 minuutiksi. Lisdd kesakurpitsa- ja omenapalat.
Keitd 15 minuuttia. Soseuta kypsét raaka-aineet keitinveden kanssa.

Bolognalainen pastaherkku

Valmista sosetta noin 7 dl

200 g porkkanaa 30 g juuriselleria 50 g palsternakkaa
50 g sipulia 1 tomaatti tai 1-2 rkl maustamatonta tomaattisosetta
4 dl vettd 1dl tummaa makaronia 100 g paistijauhelihaa

1/3 1l oreganoa

Pese, kuori ja paloittele juurekset. Kuori ja hienonna sipuli. Kuon tomaatti:
leikkaa tomaatin kuoreen viiltoja, kasta tomaatti Kiehuvaan veteen ja veda
kuon irti. Tomaatin voit korvata tomaattisoseella. Kiehauta vesi. Lisaa pork-
kananpalat ja hienonnettu sipuli. Keitd 10 minuuttia. Lisaa juuriselleri- ja pals-
ternakkapalat. Keitd 10 minuuttia. Lisada tomaattilohkot, makaronit seké jauhe-
liha pienina nokareina. Keita 10 minuuttia, kunnes kaikki raaka-aineet ovat
kypsia. Lisaa keittamisen loppuvaiheessa oregano ja tomaattisose, jos kiytat
sitd. Soseuta raaka-aineet keitinveden kanssa tai tarjoa pieniné paloina.
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Italialainen broileripata

Valmista sosetta noin 8 di

200 g porkkanaa 50 g juuriselleriad 50 g purjosipulia
6 dl vetta 150 g maustamatonta broilerinlihaa

2 tomaattia 2 dl tummaa makaronia

2 dl pakasteherneitd 'z ananasmurskaa

Pese, kuori ja paloittele porkkanat ja juunisellen pieniksi paloiksi. Halkaise,
huuhdo ja paloittele purjosipuli. Kiehauta vesi ja lisaa porkkana- ja juuriselle-
ripalat. Keita noin 20 minuuttia. Paloittele broilerinliha ja lohko tomaatit. Lisaa
purjosipuli, makaronit ja paloiteltu broilerinlina. Keitd 20 minuuttia. Liséa her-
neet ja lohkotut tomaatit. Keitd 5 minuuttia ja lisda ananasmurska. Soseuta
kypsét raaka-aineet halutessasi.

Jauhelihakeitto

Valmista sosetta noin 1,31

300 g porkkanaa 50 g juuriselleria 80 g palstemakkaa
500 g perunaa 50 g purjosipulia 7 dl vettd
200 g paistijauhelihaa 1 rkl persiljaa

Pese, kuori ja raasta juurekset. Halkaise, pese ja viipaloi purjosipuli. Kiehauta
vesi. Lisdd porkkana- juuriselleri- ja palsternakkaraaste veteen. Keitd 10 mi-
nuuttia. Lisda perunaraaste ja purjosipuliviipaleet. Jatka keittdmista 5 minuut-
tia. Lisé# lopuksi jauheliha pienind nokareina ja keita noin 10 minuutti, kunnes
kaikki raaka-aineet ovat kypsia. Liséa hienonnettu persilja keittdmisen loppu-
vaiheessa. Soseuta tarvittaessa.
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Alkaen 10 kk

Hedelmajoqurtti

1 aprikoosi Y2 banaania 1 dl maustamatonta jogurttia

Pese ja kuori aprikoosi ja poista siita kivi. Kuori banaani. Soseuta tai pilko he-
delmat ja sekoita sose tai hedelmienpalat jogurtin joukkoon.

Marjoja ja raejuustoa

Y2 prk raejuustoa Y2 dl mustikoita 1 dl vadelmia

Sekoita raejuusto ja marjat.

Piima-marjapirtelo
1 dl piimaa 2-3 rkl marjasosetta

Mittaa marjasose mukiin ja kaada piima joukkoon samalla sekoittaen. Tarjoa
heti.
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VINKKEJA SOSEIDEN TEKOON JA
SAILYTYKSEEN

Kun vauva aloittaa lisaruokiin tutustumisen, voit pakastaa kei-
tetyt ja soseutetut kasvikset annospaloina jaapalamuotteihin.
Kun annokset ovat jaatyneet, siirrd ne kannelliseen pakaste-
rasiaan. Pakastetuista sosekuutioista voi koota haluamansa
soseen sekoittamalla erilaisia sosekuutioita kesken&aan.

Kun vauvan tarvitsemat ruokamaarat kasvavat, voit valmistaa
kerralla suuremman annoksen valmiiksi ja pakastaa sen pie-
nempiin kerta-annoksiin.

Kirjoita muistiin pakkauspéivamaara ja valmistusaineet.

Ensimmaisen ikdvuoden loppupuolella lapsi voi siirtya syo-
mé&an samaa ruokaa muun perheen kanssa. Talldin lapsen
ruoka erotetaan ennen voimakasta maustamista.
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