Ohnhea
ISOvahhemmat!

Opaslehtinen imevaisikéaisen lapsen
ravitsemuksesta

Eveliing Jamsa & Paivi ROnKKO




SISALLYS

. HYVA ISOVANHEMPI

. IMEVAISIKAISEN RINTARUOKINTA

. IMETYKSEN HYODYT IMEVAISIKAISELLE JA AIDILLE

. KIINTEISIIN RUOKIIN SIIRTYMINEN

. HUOMIOITA IMEVAISIKAISEN LAPSEN RAVITSEMUKSESSA

. NAIN VOIT OLLA APUNA ERILAISISSA ARJEN ASKAREISSA

. LOPPUSANAT

. LAHTEET




HYVA ISOVANHEMPI

Olet tarkedssa merkityksessd pienen lapsenlapsesi ja hanen
perheensd elamassa. Pienen lapsen vanhemmat tarvitsevat
tuekseen muita ihmisia. Sinun tuellasi ja neuvoillasi voi olla tarkea
merkitys paatoksissd, jotka voivat koskea lapsenlapsesi imetyksen
jatkumista tai lisaruokien antamista. Vanhemmille on tarkeaa, saada

tukea ja arvostusta juuri siihen vauva-arkeen, jota han elaa.

Tassa opaslehtisessa imevdisikaisella lapsella tarkoitetaan 0-1-
vuotiasta lasta. Opaslehtisen aihe on rajattu koskemaan terveita,
taysiaikaisena syntyneita lapsia, joten esimerkiksi allergioita ei tassa
opaslehtisessd ole otettu huomioon. Opaslehtisessd annamme
tietoa suositeltavista ruoka-aineista, joista voit haluamasi ohjeen

mukaan valmistaa ruokia imevaisikaiselle lapselle.

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Kajaanin
ammattikorkeakoulusta. Opinnaytetydna kehitimme taman
opaslehtisen. Toivomme, ettd opaslehtinen herattaa keskustelua ja
lisdd sinun varmuuttasi imevaisikdisen lapsen ravitsemuksen
tukemiseen. Opaslehtisen siséltd kasittelee 0-1-vuotiaan lapsen
ravitsemusta isovanhempien tarvitseman tiedon né&kokulmasta.
Tarkoituksena on tuoda sinulle ajantasaista tietoa aiheesta, jotta
vanhemmat saisivat tarvitsemaansa tukea pienen lapsen

arkeen. Mukavia lukuhetkia!



IMEVAISIKAISEN RINTARUOKINTA

Imevdisikaisille lapsille  &idinmaito on paras mahdollinen
ravinnonlahde kuuden kuukauden ik&an saakka. Aidinmaidon lisaksi
lapsi tarvitsee ainoastaan D-vitamiinia kahden viikon idsta alkaen 10
mikrogrammaa vuorokaudessa ympari vuoden. D-vitamiinin
antaminen ehkaisee riisitautia ja turvaa normaalia kasvua. Vetta
imevaisikéinen ei tarvitse taysimetyksen aikana. Vettd voi antaa

pienia maarig, kun kiinteiden ruokien sydminen on aloitettu.

Nykyaén puhutaan lapsentahtisesta imetyksestd, mika tarkoittaa
sité, ettd imevdisikdisen annetaan imed rintaa kelloa katsomatta
silloin kun han haluaa. Maidontuotannon turvaamiseksi myds 6inen
imetys kannattaa, silla maidontuotannosta vastaavan prolaktiini-

hormonin tuotanto on silloin runsainta.

Rintaruokintaa jatketaan liséruokien antamisen ohessa vuoden tai
esimerkiksi maailman terveysjarjestd WHO:n suositusten mukaan
jopa kahden vuoden ikaiseksi tai sitd vanhemmaksi saakka.
Tavallista lehménmaitoa ei saa antaa edes laimennettuna, silla siina
on paljon proteiinia, joka lisaa munuaiskuormitusta.
Lehmé&nmaidossa ei mydskaan ole kaikkia niitd ravintoaineita, joita

lapsi tarvitsisi.



IMETYKSEN HYODYT IMEVAISIKAISELLE JA AIDILLE

Aidinmaito on ravitsemuksellisesti ihanteellisinta vastasyntyneelle.
Samalla se on myds lapsen immuunijarjestelman tehokas
puolustaja. Rintamaito sisaltaa sairauksilta suojaavia aineita ja se
auttaa lasta tottumaan uusiin makuihin, koska rintamaito siséltaa
makuaineita  aidin syomasta ravinnosta. Imetys vaikuttaa
positiivisesti  imevaisikdisen leukojen kasvuun, suun alueen

lihaksiston ja purennan kehittymiseen.

Terveyshyotyja lapselle ovat:

v'Hengitystietulehdusten ~ v'Ripulitautien v'Korvatulehdusten
vaheneminen vaheneminen vaheneminen

v'Virtsatietulehdusten v'Lihavuuden v'Atooppisen
vaheneminen vaheneminen ihottuman

vaheneminen

v'Rokotteiden v'Diabeteksen riskin v'Kasvojen
immuunivasteen pieneneminen lihaksiston
tehostaminen vahvistuminen

Terveyshydétyja aidille ovat:

v'Rinta- ja v'Verenpainetaudin v Tyypin 2
munasarjasyovan riskin pieneneminen  diabeteksen riskin
riskin pieneneminen pieneneminen

v'Korkean kolesterolin v'Sydan- ja ¥'Lihavuuden riskin
riskin pieneneminen verisuonitautien pieneneminen

riskin pieneneminen



KIINTEISIIN RUOKIIN SIIRTYMINEN

Lapsi tarvitsee lisdruokia viimeistddn kuuden kuukauden ikaisena.
Lisaruoilla pyritddn turvaamaan riittdva energian, proteiinin ja raudan
saanti. Ruokavaliota tulee laajentaa 1-2 maulla viikkoa kohti.
Lisdruokien antaminen voidaan siind tapauksessa aloittaa jo neljan

kuukauden iassa, jos rintamaitoa erittyy niukasti.

Ensimmaisiksi ruoiksi sopivat:
v' Peruna v Marjat v Kasvikset v' Hedelmat

Lihaa ja viljaa voidaan antaa 5-6 kuukauden iassa.

Aluksi syottamisen tulee olla hidasta ja karsivallistd. Lasta pitaa
rohkaista sydmiseen, mutta ei pakottaa. Aluksi annetaan pienia
annoksia, joista siirrytddn suurempiin annoksiin. 6-8 kuukauden
ikaiselle tulee tarjota 2-3 ateriaa paivassa ja sitd vanhemmalle
imevaisikaiselle 3-4. Tarvittaessa voi tarjota valipalaa 1-2 kertaa
paivassa. Puolivuotiaalle voi antaa kateen tunnusteltavaksi tai
imeskeltavaksi suurehkon omenalohkon tai leipapalan, silla
imevaisikainen lapsi vie kaiken mielelladn suuhunsa. Suun avulla hén

saa kokemuksia ympardivasta maailmasta.

Hampaiden kehittyessd voi antaa karkeampia soseita ja muita
pureskelua vaativia ruokia. Ensimmaéisen ikdvuoden loppupuolella
lapsi alkaa syddd sormin esimerkiksi leipédpalasia ja kuutioituja
kasviksia sek& marjoja. Noin yhden vuoden iassa lapsi harjoittelee

viemaan lusikalla ruokaa suuhunsa.



HUOMIOITA IMEVAISIKAISEN LAPSEN RAVITSEMUKSESSA

Riittamattomasta maidon maarasta merkkina voi olla esimerkiksi vauvan:

v ltkuisuus ja v/ Kuivat, kovat ja vihreat
tyytymattémyys syonnin ulosteet
jalkeen

v' Kuopalla oleva aukile v Vé&hainen painonnousu

v/ Lilan vahan kastuneita
vaippoja vuorokaudessa
(normaalisti 5-7 kpl)

Edella mainitut seikat johtavat usein tulkintaan &idinmaidon
riittAmattomyydestd. Kun maitomaara on riittdmaton, tehostetaan
ensisijaisesti imetystd. Imetyksen tehostamisen rinnalla voidaan
tarvittaessa antaa lisémaitoa. Imetyksessa on tarkeda antaa vauvan
tyhjentdd ensin toinen rinta ja sitten toinen rinta tyhjaksi. Maidon
maarada voi liséta vaihtamalla rintaa niin usein samalla sy6nnilla, kuin

vauva jaksaa imea.

Ensimmaisind elinviikkoina ei suositella kaytettdvaksi tutteja tai
tuttipulloja, koska vauvat imevét tuttipullosta eri tavalla kuin rinnasta.
Lapsen imiessd rinnasta tutti-tavalla maitomaara voi jaada

vahaiseksi, jolloin lapsi ei saa rasvaisempaa takamaitoa.



VALTETTAVIA RUOKA-AINEITA

Suolaa ei suositella, esimerkiksi valmisruoat eivat sovi niiden
suolapitoisuuden ja mausteiden vuoksi. Myds liiallista sokerin
saantia olisi hyva rajoittaa. Sokeroitu makea ruoka ei mielellaén saisi
olla vélipalan korvike. Aterian yhteyteen sijoitettu makea jalkiruoka
on véhemman haitallista hammasterveydelle kuin makean sydminen

aterioiden valilla.

Mehun antaminen on ongelmallista ja usein tarpeetonta. Lapsi tottuu
helposti makeaan mehuun ja saattaa vaatia sitd janoisena tai
rauhattomuuteensa. Mehujen happamuus altistaa

hammaskiillevaurioille ja reikiintymiselle

Ituja ei suositella salmonellavaaran vuoksi. Pahkindissd, manteleissa
ja siemenissd on hometoksiini- ja hengitysteihin joutumisvaara, joten
niitd ei mielelladn tule antaa. Kaakao sisaltda virkistavia aineita,
joiden vuoksi kaytt6d suositellaan rajoitettavaksi. Tee sisaltda
kofeiinia, joten sitéd suositellaan valtettdvaksi. Hunajaa ei suositella
imevaisidn botulismin (hermomyrkyn aiheuttama hengenvaarallinen
tauti) vuoksi. Maksaruokia ei suositella annettavaksi liiallisen A-

vitamiinipitoisuuden ja raskasmetallipitoisuuden Vuoksi.



Valtettavia ruoka-aineita:

v Suola v Sokeri

Nitraattia sisaltavat ruoka-aineet, kuten:
v' Punajuuri v' Nauris v' Pinaatti

v' Kiinankaali v Lanttu

limavaivoja aiheuttavat, huonosti sulavat ruoka-aineet:
v' Kuivatut herneet ja pavut
v/ Tuoreita herneitd, papuja ja kaalia voi antaa pienia maaria.

Muita valtettavia ruoka-aineita:

v' Maksa v Sienet v Idut
v/ Pahkinat ja v Kaakao v Tee
mantelit
v' Hunaja v' Lehmanmaito- v Lisdainepitoiset

valmisteet elintarvikkeet




NAIN VOIT OLLA APUNA ERILAISISSA ARJEN ASKAREISSA

v/ Kaupassa kaynti v/ Seuran pitaminen muille lapsille
v Kotitdissa v Aidin ja lapsen hyvaan
auttaminen imetysasentoon tukeminen

esimerkiksi tyynyja kayttamalla

Lisaksi:
v' Voit auttaa perhetta Idytamaan ratkaisuja mahdollisiin
imetysongelmiin
v" Voit kannustaa &itia imettamiseen ja aitina olemiseen
v" Tukeminen ja kuunteleminen voivat olla tarkeimpia keinoja auttaa
v' Voit kannustaa puolisoa imetyksessa tukemiseen

v" Rohkaise. Se on tarkeaa, jos vauva-arki on raskasta

v' Pida yhteytta, vaikka et paasisikdan kaymaan. Yhteydenpito
piristéa aina.

Jokainen perhe on erilainen ja tarvitsee erilaista apua kun toinen.
Nain ollen voit kysya perheeltd, miten voit olla parhaiten tukena.
Pienen lapsen kanssa voi olla vaikeaa paasta hoitamaan asioita
esimerkiksi apteekkiin.Perheet tarvitsevat paatostensa

tueksi tietoa. Tarkeé tehtavasi on tuoda

imetyksesta ja lisdruokiin siirtymisesta
oikeanlaista ja ajantasaista tietoa.

| Kuitenkin kuuntelu voi olla tarke&dmpi

4 vaihtoehto kuin kymmenen hyvaa

tarkoittavaa neuvoa.



LOPPUSANAT

Kiitos mielenkiinnostasi tdméan opaslehtisen lukemiseen. Sinulla,
hyva isovanhempi, on kokemusta vauvanhoidosta — olethan
kasvattanut oman lapsesi aikuiseksi ja nyt hanesta on tullut aiti tai
isa.

Vaikka tietoa ja kokemusta vauvanhoidosta |6ytyykin, ovat
suositukset muuttuneet moneen otteeseen vuosikymmenten
saatossa. Esimerkiksi suositukset imetyksen sopivasta kestosta ovat
vaihdelleet eri vuosikymmenind. 70-luvulla kolmen kuukauden
imetysaikaa pidettin sopivana, kun taas nykyisin taysimetysta
suositellaan kuuden kuukauden ikdan saakka. Enaa ei lapselle
mydskaan anneta janojuomaksi sokerivettd, eivatkd imetysajat ole
kelloon sidottuja, kuten joskus menneina vuosikymmenina.

Talla  opaslehtisella  haluamme  varmistaa, ettd sinulla
isovanhempana on ajantasainen saatavissa oleva tieto
lapsenlapsesi ravitsemuksesta. Nain voit parhaalla mahdollisella
tavalla olla tukena oman lapsesi ja lapsenlapsesi elaméssa. Tukeasi
tarvitaan, silla isovanhempien rooli lapsiperheiden arjessa on viime
aikoina korostunut.

Toivottavasti sait tdman opaslehtisen avulla toimivia vinkkeja
perheen tukemiseen ravitsemuksellisissa asioissa. Ta&man
opaslehtisen lopussa on viela joitakin lahteitd, joista saat lisatietoa
pienen lapsen ravitsemuksesta. Viela kerran onnea tarkeassa
tehtdvassasi isovanhempana ja antoisia hetkia lapsenlapsesi
kanssa! Sinun antamallasi tuella on merkittdva vaikutus
lapsiperheen arjessa selviytymiselle!
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