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Enemmistö lapsista voi hyvin 

ravitsemuksen näkökulmasta 

• Lasten ruokavalion laatu on parantunut 

– Lapset syövät enemmän kasviksia ja hedelmiä 

– Kovan rasvan osuus energiasta on vähentynyt 

– D-vitamiinitila kohentunut  

• Haasteita alle kouluikäisillä lapsilla 

– Suositelluista kasvis-, hedelmä- ja marja-annoksista syödään 

vain puolet 

– Ruokavalion laatu heikkenee ensimmäisen ikävuoden jälkeen, 

kun lapsi siirtyy syömään samaa ruokaa muun perheen kanssa 

• Erityisesti sokerin, suolan ja tyydyttyneen rasvan sekä 

eläinproteiinin määrä kasvaa. 
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Ruokailu varhaiskasvatuksessa 

edistää terveyden tasa-arvoa 

• Ruokailu varhaiskasvatuksessa tasoittaa lasten 

perhetaustoista johtuvia eroja ravitsemuksessa 

– Tutkimusten mukaan kodin ulkopuolella hoidettujen lasten 

ruokavalio on arkipäivisin monipuolinen ja lähempänä 

ravitsemussuosituksia kotona hoidettuihin lapsiin verrattuna 

• Haasteita varhaiskasvatuksen ruokailulle asettavat 

niukat taloudelliset resurssit sekä lasten ruokavalioiden 

yksilöllistyminen terveydellisistä, eettisistä ja 

vakaumuksellisista syistä.  
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Päiväkotiruokailun suunnittelu 

• Päivähoidossa olevalle lapselle tarjotaan säännölliseen 

ateriarytmiin kuuluvat ateriat ja välipalat.  

– Kokopäivähoidossa ateriat kattavat 2/3 ja osapäivähoidossa 1/3 

päivän ravinnontarpeesta.  

• Suunnittelussa huomioidaan elintarvikkeiden 

turvallisesta käytöstä annetut ohjeet.  

• Suunnittelun taustalla ovat ravitsemussuositukset 

– Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 

– ”Syödään yhdessä” ruokasuositukset lapsiperheille 2016 
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Leikki-ikäisen 
monipuolinen 

ruokavalio  

Kasviksia, hedelmiä 
ja marjoja tarjotaan 

joka aterialla.  

Peruna on sekä 
ympäristön että 
ravitsemuksen 
kannalta hyvä 

ruoka-aine.  

Viljavalmisteita 
suositellaan vähintään  

4 annosta. 
Viljavalmisteista 

valitaan vähäsuolaisia 
täysjyvää sisältäviä 

vaihtoehtoja. 

Päivittäin 4 dl nestemäisiä  
maitovalmisteita ja 1 
viipale juustoa riittää 

turvaamaan kalsiumin ja 
jodin saannin.  

Liha, kala, 
kananmuna ja 

palkokasvit 

Siipikarjan liha on 
vähärasvaista ja 

rasvan laadultaan 
parempaa 
verrattuna 

punaiseen lihaan. 

Kalaa tarjotaan 
vähintään 2-3 kertaa 
viikossa eri kalalajeja 

vaihdellen. 

Koska natriumia esiintyy 
luontaisesti lähes kaikissa 

elintarvikkeissa, suolaa 
saadaan riittävästi ilman, että 

ruokaan lisätään yhtään 
suolaa.  

Punainen liha, 
makkarat ja 

lihaleikkeleet eivät 
kuulu päivittäiseen 

ruokavalioon. 

Sokeri 

Maidon rasva on pääasiassa 
tyydyttynyttä rasvaa, joten 
maitovalmisteet kannattaa 

valita rasvattomina. 

Kasvikset, 
hedelmät ja marjat 

Peruna 

Viljavalmisteet 

Rasvat 

Kasviöljyt ja margariinit 
sisältävät runsaasti pehmeää 
rasvaa, päivittäin suositeltava 
näkyvän rasvan määrä leikki-

ikäisille on 20-30 g. 

Leipärasvana tulisi 
käyttää vähintään 60 
% rasvaa sisältävää 
kasvimargariinia.  

Suola 
Maitovalmisteet 

Lapsen tulisi syödä 
vähintään viisi 
oman kouran 

kokoista annosta 
päivässä.  

Enintään 10 % 
päivittäisestä 
energiasta saa 
tulla lisätystä 

sokerista.  

Palkokasveja 
käytetään 
proteiinin 
lähteenä 

viikoittain. 

Maidon, 
hedelmien, 
marjojen ja 
kasvisten 
luontaista 
sokeria ei 

tarvitse varoa.  

Maidosta saa 
myös D-

vitamiinia. 

 

 

Lähde: Syödään yhdessä –ruokasuositukset lapsiperheille 2016  

Lapset saavat eniten sokeria 
mehuista, makeista jogurteista 

ja viileistä, makeisista sekä 
jäätelöstä ja vanukkaista. Leiväksi 

kannattaa valita 
mahdollisimman 
vähäsuolainen 

leipä. 



Lasten suolan saanti 

Lähde: Syödään yhdessä –ruokasuositukset lapsiperheille 2016  



Lasten sokerin saanti 

Lähde: Syödään yhdessä –ruokasuositukset lapsiperheille 2016  



Runsas sokerin saanti heikentää 

ruokavalion laatua 

• Runsas sokerin saanti vähentää ravintoaineiden saantia 

– Mitä enemmän lapsen ruokavaliossa on sokeria, sitä vähemmän 

siinä on  pehmeää rasvaa ja useita vitamiineja ja kivennäisaineita 

• Lisätyn sokerin osuus päivittäisestä energiansaannista saisi 

olla korkeintaan 10 E % 

– 2-vuotiaan ruokavaliossa (1200 kcal) lisättyä sokeria saa olla 

korkeintaan 30 g (2 rkl) 

– 5-vuotiaan ruokavaliossa (1500 kcal) lisättyä sokeria saa olla 

korkeintaan 38 g (2,5 rkl)  

• Lapset saavat lisättyä sokeria erityisesti mehuista, makeista 

jogurteista ja muista makeutetuista maitovalmisteista, 

leivonnaisista, kekseistä ja makeisista.  
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Terveyden edistäminen 

ruokavalinnoilla 

Lisää Vaihda Vähennä 

Kasvikset, mukaan lukien 
sienet, marjat, hedelmät 

Vähäkuituinen vilja täysjyvään Sokeri 

Öljy, pähkinät, mantelit, 
siemenet 

Voi ja voipohjaiset levitteet 
kasvimargariineiksi tai öljyyn. 
Runsasrasvaiset maitotuotteet 
rasvattomiin tai vähärasvaisiin. 

Eläinrasvat, 
kookos- ja palmuöljy 

Kala 
 
Herneet, pavut, linssit 

Punainen liha osittain 
siipikarjaan. 
Eläinproteiini osittain 
kasviproteiiniin. 

Punainen liha, siitä tehdyt 
leikkeleet ja makkarat 

Runsassuolaiset tuotteet 
vähäsuolaisiin: leivät, juusto, 
leikkeleet. 
Jodioimaton suola jodisuolaksi. 

Suola 
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Lähde: Syödään yhdessä –ruokasuositukset lapsiperheille 2016  



Hyvä syöminen 

Säännöllisyys 

Monipuolisuus 

Kokonaisuus ja 
arjen hyvät 

valinnat 
ratkaisevat. 

Yhdessä syöden 
edistetään koko 

perheen 
terveyttä. 

Sopiva 
ateriaväli on 3-

4 tuntia.  

Lapsi syö sitä, mistä 
pitää. Pitää siitä, mikä 

on tuttua. Tutuksi tulee 
se, mitä on saatavilla. 

Kohtuullisuus 

Joustavuus 

Sosiaalisuus 

Nautinnollisuus 

Myönteiset 
ruokailutilanteet, 

osallisuus ja koettu 
ruokailo kehittävät 

lapsen hyviä 
ruokatottumuksia. Pääaterioiden ja 

välipalojen 
paikkoja voi joskus 
vaihtaa, jos rytmi 

säilyy. 

Lapsi osaa 
säädellä omaa 
annoskokoaan. 

Välipalojen 
laatu tärkeä 

Lähde: Syödään yhdessä –ruokasuositukset lapsiperheille 2016  

Säännöllinen 
ateriarytmi on 

terveellisen 
syömisen perusta 
niin lapsilla kuin 

aikuisilla. 


