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Enemmisto lapsista vol hyvin
ravitsemuksen nakokulmasta

e Lasten ruokavalion laatu on parantunut
— Lapset sybvat enemman kasviksia ja hedelmia
— Kovan rasvan osuus energiasta on vahentynyt
— D-vitamiinitila kohentunut

« Haasteita alle kouluikaisilla lapsilla

— Suositelluista kasvis-, hedelméa- ja marja-annoksista syédaan
vain puolet

— Ruokavalion laatu heikkenee ensimmaisen ikavuoden jalkeen,
kun lapsi siirtyy syomaan samaa ruokaa muun perheen kanssa

 Erityisesti sokerin, suolan ja tyydyttyneen rasvan seka
elainproteiinin maara kasvaa.
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Ruokallu varhaiskasvatuksessa
edistaa terveyden tasa-arvoa

* Ruokailu varhaiskasvatuksessa tasoittaa lasten
perhetaustoista johtuvia eroja ravitsemuksessa

— Tutkimusten mukaan kodin ulkopuolella hoidettujen lasten
ruokavalio on arkipaivisin monipuolinen ja lahempana
ravitsemussuosituksia kotona hoidettuihin lapsiin verrattuna

 Haasteita varhaiskasvatuksen ruokailulle asettavat
niukat taloudelliset resurssit seka lasten ruokavalioiden
yksilGllistyminen terveydellisista, eettisista ja
vakaumuksellisista syista.
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Paivakotiruokailun suunnittelu

« Paivahoidossa olevalle lapselle tarjotaan saannoélliseen
ateriarytmiin kuuluvat ateriat ja valipalat.

— Kokopaivahoidossa ateriat kattavat 2/3 ja osapaivahoidossa 1/3
paivan ravinnontarpeesta.

e Suunnittelussa huomioidaan elintarvikkeiden
turvallisesta kaytosta annetut ohjeet.

 Suunnittelun taustalla ovat ravitsemussuositukset

— Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
— "Syodaan yhdessa” ruokasuositukset lapsiperheille 2016
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Siipikarjan liha on
vaharasvaista ja
rasvan laadultaan

Punainen liha,
makkarat ja
lihaleikkeleet eivat

parempaa kuulu paivittaiseen
verrattuna ruokavalioon.
punaiseen lihaan. [\

Palkokasveja

. kaytetaan
Kalaa tarjotaan ptheiinin
vahintaan 2-3 kertaa .. ..
. ) .. lahteend
viikossa eri kalalajeja e
. viikoittain.
vaihdellen.

Liha, kala,
kananmuna ja

Kasviksia, hedelmia
ja marjoja tarjotaan

Viljavalmisteet

Viljavalmisteita
suositellaan vahintdan
4 annosta.
Viljavalmisteista
valitaan vahasuolaisia
taysjyvaa sisaltavia

vaihtoehtoja.

Leiparasvana tulisi
kayttaa vahintaan 60
% rasvaa sisaltavaa

kasvimargariinia.

Kasvioljyt ja margariinit
sisdltavat runsaasti pehmeaa
rasvaa, paivittdin suositeltava
nakyvan rasvan maara leikki-

ikaisille on 20-30 g.

Enintdan 10 %

paivittaisesta
Rasvat energiasta saa
palkokasvit tulla lisatysta
joka aterialla. \ sokerista.
Kasvikset, . . . L
e v s hedelmat ja marjat monipuolinen — Sokeri hedglmlep,
Lapsen tulisi syoda J J ruokavalio marjojen ja
vahintdan viisi / \ kasvisten
oman kouran luontaista
kokoista annosta Maitovalmisteet sokeria ei
paivassa. Suola tarvitse varoa.
Pivittsin 4 dl nestemaisis Peruna Lapset saavat eniten sokeria
viipale juustoa riittaa my&s D- Leiviksi ) !
turvaamaan kalsiumin ja / T kannattaa valita
jodin saannin.

Peruna on seka
ympariston etta
ravitsemuksen
kannalta hyva
ruoka-aine.

Maidon rasva on pdaasiassa

tyydyttynytta rasvaa, joten

maitovalmisteet kannattaa
valita rasvattomina.

Lahde: Syddaan yhdesséa —ruokasuositukset lapsiperheille 2016

jaatelosta ja vanukkaista.
mahdollisimman

vahasuolainen

leipa. \ Koska natriumia esiintyy

luontaisesti lahes kaikissa
elintarvikkeissa, suolaa
saadaan riittavasti ilman, etta
ruokaan lisatdaan yhtaan
suolaa.



Lasten suolan saanti

W Tyrdt

W Pojat

Suola(g)

KUWA 5. Suoian saanti 1-6-vuotiailla lapsilla verrattund suosituksean. Suositus: alle 2-vuotiaille korkeintaan 2 g/vrk,
2-10-vuatiaille korkeintaan 3-4 g/vrk ja aikuisille korkeintaan 5g/vrk.
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| asten sokerin saantl

Sakkaroosi (E%)

KUWA 4. Sokerin saanti energiaprosentteina (EX) 1-6-vuotiailla lapsilla verrattuna suositukseean (10E%).
Suositus: Enintddn 10 3 pdivittdisestd energiansaannista saisi tulla sokeriseq.
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Runsas sokerin saantl heikentaa
ruokavalion laatua

Runsas sokerin saanti vahentaa ravintoaineiden saantia

— Mitd enemman lapsen ruokavaliossa on sokeria, sitd véhemman
siind on pehmeda rasvaa ja useita vitamiineja ja kivennaisaineita

Lisatyn sokerin osuus paivittaisesta energiansaannista saisi

olla korkeintaan 10 E %

— 2-vuotiaan ruokavaliossa (1200 kcal) lisattya sokeria saa olla
korkeintaan 30 g (2 rkil)

— 5-vuotiaan ruokavaliossa (1500 kcal) lisattya sokeria saa olla
korkeintaan 38 g (2,5 rkl)

Lapset saavat lisattya sokeria erityisesti mehuista, makeista
jogurteista ja muista makeutetuista maitovalmisteista,

leivonnaisista, kekseista ja makeisista.
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Terveyden edistaminen
ruokavalinnoilla

Vaihda

Vahakuituinen vilja taysjyvaan

Voi ja voipohjaiset levitteet
kasvimargariineiksi tai 6ljyyn.
Runsasrasvaiset maitotuotteet
rasvattomiin tai vaharasvaisiin.

Punainen liha osittain
siipikarjaan.
Eldinproteiini osittain
kasviproteiiniin.

Runsassuolaiset tuotteet
vahasuolaisiin: leivat, juusto,
leikkeleet.

Jodioimaton suola jodisuolaksi.

Lahde: Syddaan yhdessa —-ruokasuositukset lapsiperheille 2016
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Viélipalojen
laatu tarked

Lapsi syo sita, mista
pitaa. Pitaa siita, mika
on tuttua. Tutuksi tulee
se, mita on saatavilla.

Monipuolisuus —

«

Saannollisyys

Saannollinen
ateriarytmi on
terveellisen
syomisen perusta
niin lapsilla kuin

Mydnteiset
ruokailutilanteet,
osallisuus ja koettu
ruokailo kehittavat
lapsen hyvia
ruokatottumuksia.

Nautinnollisuus

Kokonaisuus ja
arjen hyvat
valinnat
ratkaisevat.

Paaaterioiden ja
valipalojen
paikkoja voi joskus
vaihtaa, jos rytmi

T sdilyy.
Hyva syéminen —> Joustavuus
Kohtuullisuus Sosiaalisuus
Sopiva Yhdessa sy6den
ateriavali on 3- Lapsi osaa Ed'StEtian koko
4 tuntia. saadelld omaa per eerj
annoskokoaan. terveytta.

aikuisilla.
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