nm gy
f

l i’l"'uu/ 4

‘um,f.'
. A Q{.
£
h) N R &
\\
W\

Ravitsemuskasikirja
varhaiskasvatukseen, perheille,
neuvoloille ja ruokapalveluille




Lukijalle

Ravitsemuskasikirja tukee ja ohjaa ravitsemus- ja ruokakasvatuksen suunnittelua seka toteutusta Porissa,
Ulvilassa ja Merikarvialla. Se on suunnattu paivakodeille, perhepaivahoitoon, perheille, ruokapalveluille ja
perusterveydenhuollolle. Kasikirjaa on tydstanyt tyoryhma, johon kuuluu asiantuntijoita
varhaiskasvatuksesta, ruokapalveluista ja perusterveydenhuollosta. Kasikirjasta |6ytyy tietoa lasten
ravitsemussuosituksista, ruokakasvatuksesta ja ruokavalion koostamisesta, hammasterveydesta ja
suuntaviivoista elintarvikkeiden valintaan ja ruokalistasuunnitteluun. Lisdksi on kuvattu yleisimmat
erityisruokavaliot. Suositukset perustuvat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin ja Sosiaali- ja terveysministerion Imevais- ja leikki-ikaisten lasten
ravitsemussuositukseen.

Lapsen hyva ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva, maukas ja uusiin makuihin tutustuttava. Se tarjoaa
keholle tarkeita ravintoaineita ja sopivasti energiaa seka edellytykset hyvalle kasvulle ja kehitykselle. Lasten
hyvan ravitsemuksen tukeminen onnistuu parhaiten kaikkien lasten ravitsemukseen vaikuttavien tahojen
yhteistyolla.

Ruokailoa! toivottaa tyoryhma.

Porissa tammikuussa 2015

Ty6ryhma:

Tarja Jokinen, terveydenhoitaja, Linsi-Pori/ Pihlavan neuvola
Sanna Korpela, palveluesimies, Porin Palveluliikelaitos

Hanna Lax, lastentarhanopettaja, Riihikadun paivakoti, Pori

Tarja Lengman, lastentarhanopettaja, PeltoWillan paivakoti, Ulvila
Sari Michelsson, palvelusuunnittelija, Porin Palveluliikelaitos
Leena Makela, ruokapalvelupaallikkd, Porin kasvatus- ja opetusvirasto
Anneli Nurmi, terveydenhoitaja, Pohjois-Porin neuvola

Sinikka Oikarinen, paivahoidon johtaja, Merikarvia

Tanja Pihlajamaki, ravitsemusterapeutti, Porin Perusturvakeskus
Kati Seppdnen, ravitsemusterapeutti, Porin Perusturvakeskus
Leena-Sisko Vanhatalo, palvelupaallikké, Merikarvia

Kirsi Vonk, hammashoitaja, Porin Perusturvakeskus

Kannen kuva: Pohjatuulen paivakodin lapset kyssdkaalin metsdstyksessa Porin torilla
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Lasten ravitsemussuositukset

Lapsen energiantarve ja ruokailurytmi

Lapsen ruokahalu vaihtelee paivittdin ja kausittain. Energiantarpeeseen ja ruokahaluun vaikuttavat mm.
kasvunopeus, ulkoilu, paivarytmin vaihdokset, unen maara ja terveydentila. Lapsen energiantarve on
pienempi kuin aikuisen, esim. noin kolmanneksen pienempi kuin tydikdisen naisen tai lahes puolet
pienempi kuin tydikdisen miehen. Leikki-ikdisen lapsen energian tarve keskimaarin on 1000 kcal +100 kcal x
ikavuosi. Eli esimerkiksi 4-vuotiaan energiantarve on keskimaarin 1400 kcal vuorokaudessa. (Tyoikdisen
normaalipainoisen naisen energiansaannin viitteellinen suositus on n. 2100-2500 kcal ja miehen n. 2600-
3100 kcal vuorokaudessa iasta ja lilkkunnan maéarasta riippuen.) Samanikaisten lasten keskindiset erot ovat
huomattavia. Lapsen tasainen idnmukainen kasvu osoittaa energiansaannin riittavyyden.

Lapsen syomista sdatelevat nalan ja kylldisyyden tunteet. Lapset eivat syo yhta paljon joka aterialla, vaan
tasaavat energiansaantiaan syémalla vahemman runsasenergisen aterian jalkeen. Lasten valilla on eroja
siind kuinka energiansaanti jakautuu pdivan aikana. Toiset lapset syovat selkedsti kolme paaateriaa:
aamupalan, lounaan ja paivéllisen, jolloin valipalojen merkitys energiansaannissa on pienempi. Toisilla
lapsilla ateriat ja valipalat ovat suunnilleen samankokoisia. Vanhemmat paattavat tarjolla olevat
ruokavaihtoehdot ja lapsi paattaa maaran.

Vilipalojen laatuun on tarkeaa kiinnittda huomiota. Kuopiossa toteutetun lasten liikunta- ja
ravitsemustottumuksia selvittavan PANIC -tutkimuksen mukaan 6-8-vuotiaat lapset saavat valipaloista 40 %
paivittdisestd energiastaan. Lapset saavat perati 67 % pdivan mittaan syodysta sokerista valipaloista. Taman
vuoksi erityisesti sokeriin ja rasvan laatuun tulee kiinnittda huomiota myos vélipalojen kohdalla.

Monipuolisen ruokavalion koostaminen alle

kouluikdisilla

Lapsen ruokavalioon valitaan ruoka-aineita monipuolisesti
jokaisesta ruoka-aineryhmasta (TAULUKKO 1). Lapsen
ruoansulatus ja muu elimistdon toiminta ei ole yhta
kehittynytta kuin aikuisella. Pienten lasten vastustuskyky on
myo6s heikompi kuin aikuisella. Taman vuoksi tiettyjen
ruoka-aineiden kaytt66n on syyta kiinnittda huomiota
imevadisidssa ja leikki-idssa (LIITE 1). Tarkemmat ohjeet
ruokavalion laajentamisesta imevaisikaisilla [0ytyy liitteesta
(LITE 2).

Kuvassa esimerkki lapsen lautasmallista, jota on

hyva kayttaa apuna ruoan annostelussa (Valio)



TAULUKKO 1. Leikki-ikdisen ruokavalinnat

Ruoka-aineryhma

Ravitsemuksellinen
merkitys

Valinta

Suositeltava maara

Leipa ja puuro

Kuitu, magnesium,
rauta, sinkki, B1-
vitamiini, folaatti

Taysjyvaviljaa sisaltavat
ja runsaskuituiset
(kuitua vahintdan 6
g/100g)

vahintdan 4 viipaletta
leipaa, josta osan voi

korvata puurolla (1 dI
vastaa yhta viipaletta)

Peruna, riisi, pasta

Kuitu, perunassa C-
vitamiini

Peruna keitettyna,

uuniperunana, soseena,
peruna-sipulisuikaleina.
Riisi ja pasta taysjyvana.

Kahdella aterialla
neljasosa - kolmasosa
lautasesta

Kasvikset

C-vitamiini, folaatti,
beetakaroteeni (A-
vitamiinin esiaste),
kalium, magnesium

Tuoreena,
kypsennettyind, myos
pakastevihanneksina

Vahintaan 3 kourallista
paivassa

Marjat ja hedelmat

C-vitamiini, kalium,
magnesium, kuitu

Sellaisenaan tai
sokeroimattomana
soseena, kiisseleina,
pakasteena

Vahintaan 2 kourallista
paivassa

Liha, kala ja muna

Proteiini, rauta, sinkki,
B6- ja B12-vitamiinit,
kalassa myos D-vitamiini

Vaharasvaisena ja
vahasuolaisena

Kalaa vahintaan 2 krt
viikossa kalalajeja
vaihdellen, nakki-,
makkara- ja
kinkkuruokia rajoitetusti
(ks. tarkempi ohje alla*)

Maitovalmisteet

Proteiini, kalsium, D-
vitamiini, B2- ja B12-
vitamiinit, jodi

Rasvaton tai
véharasvainen
maito/piim3, rasvaton
tai vdharasvainen
jogurtti/viili/rahka,
vahdarasvaiset juustot
(korkeintaan 17 %
rasvaa)

1-6-vuotiaille
suositeltava kalsiumin
saanti on 600 mg, jonka
saa nauttimalla 5 dI
nestemaisia
maitovalmisteita, yhden
desilitran voi korvata 2-3
viipaleella juustoa

Rasvat

Valttamattomat
rasvahapot, erityisesti
omega3-rasvahapot, E-
vitamiini,
kasvirasvalevitteissa A-
ja D-vitamiini

Rypsioljy, vahintadn 60
% rasvaa sisaltavat
kasvirasvalevitteet,
Oljypohjainen
salaatinkastike

20-30 g eli 4-6 tl ndkyvaa
rasvaa paivassa

*Makkaroiden, nakkien, kinkun ja leikkeleiden kayttdsuositus alle kouluikaisilld (Evira, VRN, THL

13.12.2013)

o Pienilla leikki-ikaisilla (1-2-vuotiaat) enintdan 1 nakki-, makkara- tai kinkkuateria viikossa ja silloin talloin

leikkele

e 3-6-vuotiailla enintdan 150 g viikossa, kdytannossa tama tarkoittaa esim.

o 1 nakki-, makkara- tai kinkkuateria viikossa ja 1 leikkelesiivu/paiva TAI

o 2 nakki-, makkara- tai kinkkuateriaa viikossa, ei leikkeleitad TAI

o 2 leikkelettsd/paiva




Rasvat

Lasten valtimoterveytta selvittava laaja STRIP-tutkimus on osoittanut, etta kolesterolin kertyminen
verisuoniin alkaa jo varhaislapsuudessa. Taman vuoksi rasvan laatuun on tarkeaa kiinnittda huomiota jo
lapsena. Suomalaisten ravinnonsaantitutkimuksissa lapset saavat lilan vahan pehmeita, valttamattomia
rasvahappoja (omega-3). Paivakotiruokailussa halutaan turvata kasvulle ja kehitykselle seka terveydelle
tarkeiden pehmeiden rasvojen saanti. Merkittavaa on pehmeiden rasvojen (kasvioljy- ja kalarasva) ja kovien
rasvojen (eldinrasvat, kovetetut kasvirasvat) suhde. Pehmeita rasvoja on saatava ruoasta vahintdan 2/3
kokonaisrasvasta. Kyse ei ole niinkdan yksittdisesta ruoka-aineesta, vaan kokonaisuudesta. Jotta rasvan
laatu olisi suosituksen mukainen, seka ruoanvalmistusrasvaan etta nakyvaan rasvaan tulee kiinnittaa
huomiota. Taman vuoksi ruoanvalmistuksessa suositaan pehmeita kasvirasvoja, leivan paalla vahintaan 60
% rasvaa sisaltavaa kasvirasvalevitetta ja salaatissa 6ljypohjaista salaatinkastiketta. Kun kiintedn ruoan
osuus lapsen ruokavaliossa kasvaa noin 8 kk idssa, lapsen rasvan saanti vahenee. Tall6in lapsen puuroon tai
muuhun ruokaan lisatdaan pieni maara, noin 2 tl paivassa, kasvioljya tai vahintaan 60-prosenttista
kasvirasvalevitetta. Rasvalisan kayttod on hyva jatkaa 2-vuotiaaksi asti, kun kdytetdan rasvattomia ja

vahdrasvaisia maitotuotteita. =
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Kuitu

Ravintokuidun suositeltava saanti yli 2-vuotiaille on energiantarpeesta riippuen 2-3 g/MJ (8-13 g/1000 kcal).
Kaytannossa tama tarkoittaa alle kouluikaisilla 12-20 g kuitua paivassa. Runsaskuituisissa elintarvikkeissa on
runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Kuitu myds edistaa suoliston normaalia toimintaa. Hyvia kuidun
|ahteitd ovat taysjyvavilja, hedelmat ja marjat.

Esimerkkeja kuitumaarista:

e ruisleipd (30g)3,3g

o ruisndkkileipa (15g) 2,3 g

e kakko tai muu sekaleipa(20 g) 0,5-0,8 g
e kaurapuuro(1dl)1,3g

e mannapuuro(1dl)0,4g

e maissihiutaleet (1dl)0,4 g

o mysli(2rkl) 1,2 g (annoksessa 48 kcal)
e muromysli (2rkl) 0,9 g (annoksessa 68 kcal)
e omena(200g)3,0g

e mansikat(1dl)1,0g

e porkkana (1kpl,80g)2,0g

e |ehtisalaatti(1dl)0,1g

e  kurkkua 10 viipaletta 0,4 g

e tomaatti(1kpl)0,7 g



Muroissa ja muromysleissa on usein runsaasti sokeria ja suolaa seka jopa rasvaa. Parempia valintoja ovat
puurot, leipa ja myslit. Muroja markkinoidaan esimerkiksi taysjyvaisyydella, rapeudella tai vitamiineilla,
vaikka sokeripitoisuus olisikin korkea. Piirroshahmot houkuttelevat lapsia. Valikoimaa riittaa, mutta
pakkausten perusteella on vaikea sanoa mika olisi terveyden kannalta hyva vaihtoehto.

Esim. Suklaiset vehna-riisimurot ravintosisalté 100 g kohti: rasvaa 7.6 g, kuitua 5 g, sokeria 28.8 g, suolaa
0.5 g. Markkinoidaan: sisaltaa 8 vitamiinia, rautaa, kalsiumia ja 36 % taysjyvaa.

Valitse tuote, jossa on sydanmerkki tai

e kuitua vdhintdan 6 g/100g

e sokeria korkeintaan 16 g/ 100 g
e suolaa korkeintaan 1g /100 g

e rasvaa enintdan 5g/ 100 g.

Harkittua makealla herkuttelua

Sokeripitoisissa elintarvikkeissa on paljon energiaa ja usein vain vdahan ravintoaineita. Lisatysta sokerista
tulisi saada korkeintaan 10 % energian kokonaissaannista. Sokeripaloiksi muunnettuna tama tarkoittaa
kdytdannossa korkeintaan 12-14 palaa sokeria. Sokerin maardan ei lasketa hedelmien sisdltamaa luontaista
sokeria eika laktoosia eli maitosokeria. Makeiset eivat ole ainoita runsassokerisia elintarvikkeita. Myds mm.
muroissa, kekseissa, sokerillisissa jogurteissa, vanukkaissa, rahkoissa, virvoitusjuomissa ja mehuissa on
paljon lisattya sokeria.

Tavallisena paivana lisatyn sokerin saanti nousee helposti kaksinkertaiseksi suositukseen nahden:

aamupalalla 2 dl sokeroituja muroja 4 sokeripalan verran sokeria

valipalalla suklaavanukas (120 g) 7 sokeripalan verran sokeria

janoon 2 dl:n lasi sokeroitua mehua 8 sokeripalan verran sokeria

iltapalalla 1,25 d:n sokerillinen jogurtti 6 sokeripalan verran

Yhteensé 25 palaa sokeria péaivan aikana.

9999999999993999
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Lisattya sokeria kertyy hyvin huomaamatta paivan aikana:

e aamupalalla puuroon 1 rkl mansikkahilloa 3 sokeripalaa
o vilipalalla maustettu viili (200 g) 7 sokeripalaa
e iltapalalla mukillinen kaakaota (2 dl) 6 sokeripalaa

Yhteensa 16 sokeripalaa paivan aikana.

T TTTT
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Herkkujen lisdatyn sokerin maaria:
e pieni karkkipussi (120 g) 29 sokeripalaa
e pienijaatel6tuutti (70 g) 4 sokeripalaa
e sokerillinen virvoitusjuoma lasillinen (2 dl) 7 sokeripalaa
e suklaakeksi sisaltda sokeria 2 sokeripalan verran
e maitosuklaapatukka (39 g) 8 sokeripalaa

Makeaa voi sydda yhdella aterialla tai valipalalla pienen maaran muutaman kerran viikossa. Tarvittaessa
lapsen kanssa tehddan sopimus karkkihetkesta ja muiden runsassokeristen tuotteiden kerralla sy6tavasta
maarasta seka kayton tiheydesta.

Juomat

Paras janojuoma on vesi. Koko perheelle sopii ateriajuomaksi rasvaton tai vaharasvainen (enintaan 1 %)
maito tai piima. Taysmehua voi juoda korkeintaan lasillisen paivassa. Tdysmehussa ei ole lisattya sokeria ja
se on mehuista ph-arvoltaan vahiten hapan. Muita mehuja, virvoitusjuomia, jogurttijuomia ja kaakaota
suositellaan vain satunnaisesti. Sokerillisten juomien kadyt6lla on vahva yhteys lasten lihavuuteen. Seka
sokerilliset ettd sokerittomat juomat ovat happamia ja siten haitallisia hampaille. Monet pillimehut ovat
jopa sokeripitoisempia kuin sokerilliset virvoitusjuomat. Kofeiinipitoista kahvia, kofeiinipitoista teeta tai
energiajuomia ei suositella alle 15-vuotiaille.



Suola

Alle 1-vuotiaiden ruoan tulisi olla suolatonta. 1-2-vuotiaiden suolan saantisuositus on 0,5 g/MJ (2 g/1000
kcal) eli kdytannossa korkeintaan 2 g/vrk. Kaytannossa lasten ruokaan ei lisdta suolaa, suolapitoisia
mausteita eika liemikuutioita, silla suolamaara kertyy jo kdytetyista leivista ja leikkeleista. 2-10-vuotiaila
suolan saantisuositus on korkeintaan 3-4 g/vrk. Aikuisten suolan saantisuositus on korkeintaan 5 g/vrk.

N&in suolaa kertyy:

Ruisleipa (0,4 g/viipale) 3viipaletta=1,2g
Keittokinkku (0,3 g/viipale) 3 viipaletta=0,9g
Tomaattiketsuppi 2rkl=0,7g

Yhteensd 2,8 g

D-vitamiini
Alle 2-vuotiaille tulee antaa D-vitamiinivalmistetta 10 mikrogrammaa (ug) vuorokaudessa ympari vuoden.
2-18-vuotiaille suositellaan 7,5 mikrogrammaa D-vitamiinivalmistetta ympari vuoden.



Hyvin ravitsemuksen tukeminen ja hyvien ruokailutapojen edistaminen

Kodin, lastenneuvolan, ditiysneuvolan, paivahoidon, kouluterveydenhuollon, hammashuollon,
perheneuvolan ja erikoissairaanhoidon valinen yhteistyd ravitsemuskasvatuksessa on valttamatonts, jotta
ravitsemuskasvatus olisi jatkuvaa, yhdenmukaista ja helposti asiakkaiden saatavissa.

Kotona
Kolme tarkeinta ruokatavoitetta perheessa ovat:

v" yhdessa sydminen
v kasvisten, hedelmien ja marjojen runsas kaytté
v sokeripitoisten tuotteiden vihentdminen

Saannollinen ateriarytmi on lapselle tarkeda. Paivdan kuuluu aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala.
Tarvittaessa voi syoda 1-2 vélipalaa. Ruokaelamykset karttuvat monipuolisesti maistellen. 7-8 kk idsta
lahtien lapselle on hyva antaa myos sormiruokia lapsen nyrkin kokoisina paloina, esim. kurkkutikkuja,
omenaa tai kevyesti kypsennettya kukkakaalia.

Ruokalistasuunnittelu helpottaa monipuolisen ja vaihtelevan ruokavalion noudattamista. Myo6s ostosten
suunnittelu helpottuu ja rahaa saastyy. On hyva suunnitella viikon ruoat kerralla. Lapsen toivomuksia
kuunnellaan, mutta ei kuitenkaan tarvitse tarjota pelkkia suosikkeja. Kiireessa voi kdyttaa myos
pakastekasviksia, perunavalmisteita tai valmisruokia. Kerralla voi kokata isoja eria ja pakastaa tarvittaessa
osan ruoasta.

Monipuolisen ruokavalion avaimet:

v Lapsen energiantarve on pienempi kuin aikuisen, joten lautasen koko on pienempi. Talléin lapselle
sopivan annoskoon arviointikin on helpompaa.

v' Jokaisella aterialla ja vélipalalla nautitaan edes vihian tuoreita kasviksia, hedelmis tai marjoja
jossakin muodossa. Kasviksia voi lisata erilaisiin ruokiin, esim. porkkanaraastetta lihapulliin,
pakastekasviksia makaronilaatikkoon tai kiusauksiin.

v" Ruokajuomana on rasvaton tai vaharasvainen (enintdan 1 % rasvaa) maito tai piima.

<

Janojuomana on vesi.

v' Jos kaytetdan mehua, valitaan tdysmehu, silla siind ei ole lisattyd sokeria. Tdysmehuakaan ei pida
juoda kuin lasillinen péivassa, ja mielelldadn sekin laimennettuna vedella.

v’ Jogurtti, viili ja rahka saavat sisaltda hiilihydraatteja enintddn 10 g/100g. Tavallisesta jogurtista saa
vahemman sokeria sisdltdavan sekoittamalla maustamatonta jogurttia ja maustettua jogurttia 1:1.
Maustamattomaan jogurttiin, viiliin tai rahkaan voi lisatd marjoja, hedelméanpaloja, sokeroimatonta
marja- tai hedelmasosetta. Vanukkaat sopivat ennemminkin jalkiruoaksi kuin valipalaksi, koska ne
sisaltavat paljon sokeria ja totuttavat lapsen makeaan makuun.

v Viljatuotteista parhaimpia valintoja ovat puuro, leipa ja myslit. Murot ja muromyslit sisaltavat ldhes
aina runsaasti sokeria, suolaa, rasvaa ja vain niukasti kuitua.

v"Nakki-, makkara- ja kinkkuruokia syédaan korkeintaan kerran viikossa, ja liha- ja makkaraleikkeleit3
vain satunnaisesti.

v’ Leivan péille sopivat parhaiten vihintdin 60 % rasvaa siséltidva kasvirasvalevite ja kasvikset.
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Ruokailutilanteen yhteiset pelisaannot

Koko perhe sy6 yhdessa saman poydan aaressa mahdollisimman usein, vahintdan kerran paivassa.
Lapsi ottaa aikuisista mallia. Jos aikuiset eivat sy6 rauhassa poydan adaressa istuen, on sitd turha
odottaa lapsilta.

Sanotaan kiitos ja ole hyva.

Aikuinen paattaa mita syodaan, lapsi paattaa maaran.

Kaikkea ruokaa maistetaan ainakin vahan.

Ei haittaa, jos ruoka ei maistu. Seuraavalla aterialla onkin sitten isompi nalka.

Lasta ei saa pakottaa maistamaan ruokaa, mutta kannustaa saa senkin edesta. Uuden maun
hyvaksyminen voi vaatia kymmenia maistamiskertoja.

Ruoka ei ole lohdutuspalkinto eika rangaistus.

Arkena syddaan arkiruokaa, muuten juhla ei maistu juhlalta.

Lapsi tutustuu ruokiin kaikilla aisteilla, ei vain makuaistilla. Uusiin ruoka-aineisiin tutustuessa hyddynnetdan
kaikkia aisteja eli nakoa, hajua, tuntoa, kuuloa ja makua. Mikaan ei ole vain hyvaa tai pahaa, vaan kaikesta
|6ytyy runsaasti muitakin ominaisuuksia. Ruoka-aineisiin tutustumista voidaan toteuttaa hauskana
tehtdvana, vaikkapa ohjelmanumerona lastenkutsuilla. Lautaselle asetellaan erilaisia ruoka-aineita, esim.
hapankorppua, leipdjuustoa, ananasta, avokadoa, paprikaa ja kanelia. Ruokaa kuvaillaan eri aistein esim.
seuraavasti:

= Haju: Haistelkaa ruokaa ja kuvailkaa sen tuoksua. Vakeva, makea, jouluinen, raikas.

= Tunto: Tunnustelkaa ruokaa. Onko se muhkurainen, ryppyinen, karhea, pehmea, kevyt, liukas,
pyoOrea vai jotakin muuta?

=  N&ko: Tutkikaa ruoka-ainetta. Minka varinen ja muotoinen se on?

=  Kuulo: Haukatkaa tai taittakaa pala valitsemastanne ruoka-aineesta. Milta kuulostaa? Rouskuu,
ritisee, narskuu vai nitisee?

= Maku: Milta ruoka maistuu: Makealta, jauhomaiselta, kirpealta, teravaltd, miedolta vai joltakin
muulta? Kokeilkaa miten maku muuttuu, jos pitda nenasta kiinni?

Turun lapsi- ja nuorisokeskuksen julkaisuja 8/2014
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Paiviahoidossa

Pdivihoidon ruokailun tavoitteet
v Turvata osaltaan yhdessa kodin kanssa lapsen kasvua ja kehitysta.
Edistda ja yllapitaa lasten hyvinvointia ja terveytta.
Ohjata lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon.
Turvata lapselle riittavat ja tasapainoiset ateriat seka valipalat hoitopaivan aikana.
Opastaa lasta omatoimiseen ruokailuun ja hyviin péytatapoihin.
Jarjestaa lapselle kiireettomia, miellyttavia ja virkistavia yhdessaolon hetkia.
Opettaa lasta tehtavien suorittamiseen.

LR

Antaa kodeille virikkeita terveellisen ruoan valinnasta ja valmistamisesta.

Ruokakasvatus pdivdhoidossa

Ruokailu on osa lapsen perushoitoa, kasvatusta ja opetusta. Se edistaa lasten fyysista ja psyykkista
hyvinvointia seka yllapitaa vireytta hoitopdivan aikana. Lasta kannustetaan tutustumaan uusiin ruoka-
aineisiin ja maistamaan erilaisia ruokia. Paivdahoidolla on hyvat mahdollisuudet ohjata lasten
ruokailutottumusten kehittymista. Ruokailu rytmittaa lapsen hoitopaivan jaksoihin. Sdannollisesti toistuvat
ateriat ja valipalat lisddvat lapsen turvallisuuden tunnetta ja ovat tarkea osa viihtyvyytta.

Ruokailu on sosiaalisten taitojen harjoittelua. Lapsi oppii hyvia kdytostapoja ja toisten huomioon ottamista
poydassa. Ruokailu on myos esteettista kasvatusta. Kaunis kattaus, miellyttava ruokailuymparisto ja
rauhallinen ruokailu ovat osa ruokailunautintoa. Lapset oppivat ottamaan vastuuta yhteisista asioista
esimerkiksi ottamalla osaa valipalan tai salaatin valmistukseen, leipomiseen, tarjoiluun, ruokailutilan
siistimiseen ja koristeluun. Pdivakotiruokailu liittyy osana ymparistékasvatukseen ja silld on tarked osa
suomalaisten ruokaperinteiden edistamisessa. Ruokakasvatus voidaan liittaa kaikkiin sisallollisiin
orientaatioiden tavoitteisiin (TAULUKKO 2).

Miellyttavan ruokailuilmapiirin saavuttamisessa keskeistad on kiireettémyys, lapsen kanssa keskusteleminen
ja hdnen kuuntelemisensa. Kasvattaja voi luoda puheellaan tietoisesti ruokaa, ruoanlaittoa ja ruokailua
arvostavan ilmapiirin. Tiedostettu ruokapuhe sisaltaa kasvatuksellista ohjausta, joka mahdollistaa lapsen
mielenkiinnon heradamisen ruokaa ja ruokailua kohtaan.

Uusiin makuihin tutustumisessa hyédynnetaan kaikkia aisteja: nakoa, hajua, tuntoa, kuuloa ja makua.
Jokaista ruokaa arvioidaan kaikilla aisteilla ja yhdesséa keskustellen. Mikaan ei ole vain hyvaa tai pahaa, vaan
kaikesta l0ytyy runsaasti muitakin ominaisuuksia.

Paivahoidossa suositellaan tarjottavan ksylitolia aterioiden paatteeksi ja vuorohoidossa hampaat harjataan
yopyvien lasten kanssa. Syntyvista kustannuksista sovitaan lasten vanhempien kanssa.
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TAULUKKO 2. Ruokakasvatus orientaatiotavoitteiden mukaisesti

Orientaatio Ruokakasvatuksen sisélto

Matemaattinen Muoto, paikka, suunnat, maara

Esteettinen Varit, "syoda silmilla”, kattaus, ruokailutilan koristelu

Historiallis-yhteiskunnallinen | Mita sy6tiin ennen - mitd nyt, perinneruoat, ruokailutavat

Uskonnollis- Arvot, ruoan kunnioitus, mista ruoka tulee

katsomuksellinen

Luonnontieteellinen Mista ruoka tulee, mitd syddaan (ruokakolmio), kasvisten, hedelmien ja
marjojen tunnistus seka rakenteen ja maun muutokset ruoanvalmistuksessa

Eettinen Ruokarauha, valinnat, jakaminen, kestadva kehitys, kierratys

Kielellinen Keskustelu ruoasta, ruokamuistot, aistikokemusten nimedminen, ruoka-
aiheiset lorut ja -laulut

Paivakodeissa toteutetaan ruokakasvatuksen teemoja jaksoittain (LIITE 3). Jakson aikana toteutetaan
muutama teeman mukainen toiminta ja/tai tapahtuma. Lisdksi jarjestetdadn teemojen mukaisia yhteisesti
sovittuja teemapadivia ja -viikkoja yhteistydssa ruokapalveluiden kanssa, kuten joululounas ja
sadonkorjuuviikot. Jokaisessa pdivakodissa huomioidaan kausisuunnittelussa ruokakasvatuksen teemat.
Ruokalistaan voidaan merkita sellaisia aterian osia tai valipaloja, jotka voidaan tilata samaan hintaan raaka-
aineina ja naistad valmistaa yhdessa lasten kanssa esim. salaatti tai valipala.

Vihannestorilla ostoksilla Pohjatuulen paivakodissa
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Pdivdhoidon ateriat

Paivahoidossa ja kotona nautitut ateriat ja valipalat muodostavat yhdessa lapsen ruokavalion

kokonaisuuden. Paivahoidon ateriat kattavat kokopaivahoidossa 2/3 ja osapaivahoidossa noin 1/3 péivan

energiantarpeesta. Ruokalista on nakyvilla paivakodin ilmoitustaululla ja paivahoidon nettisivuilla.

Ruokalista on kuuden viikon kiertava ruokalista. Suomalaiset ruokaperinteet huomioidaan

ruokalistasuunnittelussa. Lapselle on tarked saada monipuolisia makukokemuksia, mika tulee huomioida

ruokalistasuunnittelussa. Makeisia ja suolaisia naposteltavia ei tarjota paivahoidossa. Syntymapaivina tai

tuliaisina ei tuoda makeisia, vaan syntymapaivat huomioidaan muulla tavoin paivakotikohtaisesti ja

matkoilta voi tuoda esim. naytille valokuvia tai esineita.

Viitteelliset ateria-ajat ja aterioiden osuus energiantarpeesta:

Ateria Ruokailuaika Osuus pdivan energiasta (%)
Aamupala klo 8 20

Lounas klo11-12 30

Vilipala klo 14-15 15

Paivallinen klo 17.30 (vuorohoidossa) 20-25

lltapala klo 19.30-20 (vuorohoidossa) 10-15

Ruokailutilanteen jdrjestdminen

Ruokailutilanne jarjestetaan kiireettomaksi, miellyttavaksi ja viihtyisdksi. Tama voidaan toteuttaa mm.

valaistuksella, kayttamalla vuodenaikojen mukaisia poytdkoristeita ja kiinnittdmalld huomiota kattaukseen

mm. kayttamalla lautasliinoja. Ennen ruokailua ryhma kootaan ja rauhoitutaan, henkilokunta tai lapset

"ruoka-apulaisina” kertovat paivan ruoasta ja voidaan lausua ruokaloru. Ruokarauhan edistamiseksi on

hyva, ettad henkilokunta miettii istumajarjestysta ja aikuisten sijoittelua poytiin. Jotta lounas olisi
pedagoginen opetus- ja ohjaustilanne, lounaalla opetusruokailusta vastaava henkilokunta osallistuu
ruokakasvatukseen ja vahintdan yksi tyontekija syd samaa ruokaa kuin lapsetkin. Koska aikuinen toimii

lapselle mallina, han pyrkii ruokapuheillaan ja muulla viestinnalladn vaikuttamaan mydnteisesti lapsen

mielipiteeseen tarjolla olevasta ruoasta. Ruoan maistamisesta annetaan positiivista palautetta.

Pakottamista, uhkailua tai ruoalla palkitsemista ei tehda. Ruokailuhetken kesto on vahintaan 20 min.

Lautasmallia voidaan kayttaa visuaalisena mallina ryhmissa esimerkiksi julisteena ja/tai ruoasta koottuna

malliannoksena. Lapselle sopiva lautaskoko on halkaisijaltaan korkeintaan 20 cm. Sopivankokoinen

lautanen auttaa hahmottamaan sopivan kokoisen annoksen annostelua. Juhlapyhat huomioidaan

ruokalistasuunnittelussa ja ruoan tarjoilussa. Esimerkiksi seisovasta poydasta nouto tuo lapselle juhlan

tuntua ja tarjoaa mahdollisuuden opetella juhlaruokailuakin. Esimerkki ruokailun jarjestamisesta

ikakausittain paivahoidossa loytyy liitteesta (LIITE 4).
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Neuvolassa

Yksi terveydenhoitajan tarkeimmista perustehtdvista on tukea ja ohjata perhetta ja lasta terveellisen
ruokavalion toteuttamiseen. Jotta ruokailutilanteesta tulee mydnteinen ja iloinen asia perheessa, voidaan
tarvita terveydenhoitajan tukea myodnteisen vuorovaikutuksen luomiseen lapsen ja vanhempien valilla.
Ravitsemusohjauksen lahtokohtana eri ikdkausina on Imevais- ja leikki-ikdisten lasten ravitsemussuositus
(LIITE 5). Jokaisen lapsen kohdalla terveydenhoitaja huomioi ravitsemusohjauksessa yksildllisesti lapsen
kasvun ja kehityksen seka perheen voimavarat. Perhetta ohjataan lapsen omatoimisuuden lisaédmiseen
ikdkausitavoitteiden mukaisesti.

Mikali lapsen tai perheen ruokailussa on ongelmia, terveydenhoitaja tekee tarvittaessa yhteistyota

vanhempien luvalla paivahoidon, ravitsemusterapeutin, neuvolaldakarin, lastenlaakarin, puheterapeutin tai

fysioterapeutin kanssa. Mikali lapsella on ruoka-aineallergioita, toimitaan kansallisen allergiaohjelman
mukaisesti. Pdivahoitoon terveydenhoitaja kirjoittaa todistuksen erityisruokavalion tarpeesta Porin
Perusturvakeskuksen antaman ohjeen mukaisesti. Mikali neuvolaikaisella lapsella on ylipainoa/lihavuutta
terveydenhoitaja noudattaa perhetta ohjatessaan Porin Perusturvakeskuksen Lasten ja nuorten
painonhallintaohjelmaa.

[Esre=)
_—_
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Hammasterveys

Aikuisten esimerkki on tarkea lapselle. Hyvan suun terveyden yllapitamiseksi ja hyvien tapojen
juurruttamisessa varhaislapsuudessa tarvitaan seka huoltajien, ettd paivahoidon hyvaa esimerkkia ja
yhteistyotd. Hampaiden ja suun hoito on huoltajien vastuulla. Positiivinen ja kannustava ilmapiiri vahvistaa
hyvia tottumuksia.

Ateriarytmin tulee olla sddannoéllinen. Koko perheen tulisi noudattaa monipuolista ruokavaliota seka valttaa
turhaa napostelua. Hampaat kestavat 5-6 happohydkkaysta eli ruokailukertaa paivassa. Paras janojuoma on
vesi, joka ei aiheuta happohyokkadysta. Herkkuhetki silloin talléin suodaan aterian tai valipalan yhteydessa
kaikenikaisille. Ksylitolipurkka tai pastilli, joka aterian jalkeen katkaisee happohyokkdyksen ja vahvistaa
hampaita. Erityisen tarkeaa on ksylitolin saanndllinen kaytto. Ksylitolia suositellaan kaytettavan viisi kertaa
paivassa eli seka paivakodissa ettd kotona aterioiden paatteeksi. Paivakotiin voidaan tilata ksylitolipastilleja
edullisesti tukkupakkauksina esim. osoitteesta www.ksylitolikauppa.fi. Hampaat vaativat vahintaan kaksi
harjauskertaa paivassa. Vanhemmat harjaavat lapsen hampaat aamuin ja illoin. Lapsi tarvitsee vanhempien

apua hampaiden puhdistuksessa. Fluoritahnaa tarvitaan vain pieni nokare kerrallaan. Opastus hampaiden
harjaukseen ja hoitoon l6ytyy osoitteesta www.helsinki.fi/hammas/puhtaathampaat.

' .’;
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Ravitsemukselliset kriteerit pdivihoitoruokailussa

Elintarvikkeiden valinta

Elintarvikevalintoja ohjaavat ravitsemussuositukset, tuotteiden sopivuus asiakkaiden tarpeisiin ja
prosesseihin seka kaytettavissa olevat maararahat. Perusruokavalion ravitsemukselliset kriteerit rasvan
laadun, suolan, kuidun ja sokerin osalta ovat ndhtavissa liitteena (LIITE 6).

Elintarvikevalinnoissa ja kilpailutuksessa elintarvikeyrityksilta vaaditaan todistukset seka
elintarvikevalvonnasta ettd kuljetus- ja ymparistdasioista.

Ruokahuolto ja varhaiskasvatus kokoontuvat saanndllisesti palautekeskusteluun esimerkiksi 1-2 kertaa
vuodessa.

Ruokalistasuunnittelu

Ruokalistasuunnittelussa on pohjana ravitsemussuositukset. Ruokalistan suunnittelussa otetaan huomioon
asiakasryhman tarpeet, vaihtelevuus ja makumieltymykset sekd huomioidaan kasvatukselliset nakokohdat.
Uusia, oudompia ruokia voidaan aluksi tarjota yhdessa tutumman ruoan kanssa. Ruokalista on 6 viikon
kiertava lista. Kokopaivdahoidossa suunnitellut ateriat kattavat 2/3 lapsen ravintotarpeesta ja
osapaivahoidossa 1/3.

Ruokien raaka-aineina suositellaan kaytettavaksi 6 viikon ruokalistalla:

= kalaa vahintaan 6 krt

= siipikarja 6 krt

= jauheliha 6 krt

= kokoliha 6 krt

= makkara/kinkku korkeintaan 3 krt
= kasvisruokaa 3 krt

Ruoanvalmistuksessa kaytetaan laadukkaita elintarvikkeita ja niista valmistetaan maukasta ja monipuolista
ruokaa. Vakioitujen ruokaohjeiden kaytto varmistaa tasalaatuisen ruoan. Ravintoainesisaltoa seurataan

ruokalistakohtaisesti. Sen avulla varmistetaan, etta ruoka on ravitsemussuosituksen mukaista.

AAMUPALA/ILTAPALA
= puuroa/vellid/muroja/jugurttia
= rasvaton maito/1 % maito/tdysmehu/vesi/kaakao/tee
= |eipd ja kasvirasvalevite
= lihaleikkele/ makkaraleikkele/ juusto
= tuore vihannes/ hedelma/ marja
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LOUNAS/PAIVALLINEN

paaruoka

peruna/ riisi/ pasta/ ohra
salaatti/tuorepala
nakkileipd/pehmead leipa ja levite
rasvaton maito/1 % maito/piima/vesi

VALIPALA

puuro/rahka/jogurtti/muro

tai valipalaleivonnainen (suolainen/makea)
lihaleikkele/ makkaraleikkele/ juusto
pehmea leipa ja levite

rasvaton maito/1 % maito/tdysmehu/vesi
tuore vihannes/hedelma/marija tai kiisseli

Suomen Luustoliitto
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Erityisruokavaliot ja erityistarpeet

Erityisruokavalion ilmoituslomakkeen (LIITE 8) ja huoltajien tiedotteen (LITE 9) saa paivdkodista tai
neuvolasta.

Kaikkien lasten erityisruokavaliot tulee olla koko péaivikodin/osaston henkilokunnan, myds sijaisten,
tiedossa ja helposti tarkistettavissa. Erityisruokavaliota tarvitsevista on hyva tehda koontitaulukko yhdelle
paperille, josta helposti voi tarkistaa lapsen tarvitseman erityisruokavalion niin kuin se on merkitty
tarjoiluastiaan joko ruokavalion nimella tai moniallergisten lasten kohdalla mahdollisesti lapsen nimella.
Tarkemmat tiedot lasten ruokavaliosta kootaan yhteen kansioon.

Diabetes

Lasten diabetes on lahes poikkeuksetta tyypin 1 diabetesta. Tyypin 1 diabeteksessa verensokeri nousee
liikaa, koska haiman insuliinintuotanto loppuu eika elimisto pysty kdyttamaan kaikkea ravintoa hyvakseen.
Hoidon perusta on elimistosta puuttuvan insuliinin korvaaminen pistoksin tai insuliinipumpun avulla.
Hoidossa on sovitettava yhteen insuliinin, ruoan ja lilkkunnan vaikutus verensokeriin. Verensokerin
saannollinen mittaaminen auttaa hyvan sokeritasapainon saavuttamisessa. Diabeetikkolapselle laaditaan
hoitopaikassa yksil6llinen ateriasuunnitelma, joka sisdltda tarjottavat ateriat ja valipalat seka
hiilihydraattien (eli sokeristuvien ravintoaineiden) maarat. Ateriasuunnitelma tarkistetaan vuosittain.

Diabeetikkolapsen hoidon jarjestamiseksi on hyva pitda yhteistyopalaveri, jossa ovat mukana lapsen
huoltajat, diabeteshoitaja seka lapsen diabeteksen hoitoon osallistuvat henkilot paivahoidosta. Yhdessa
kdydaan lapi diabeteksen hoidon paaasiat ja toiminta erityistilanteissa seka sovitaan vastuualueet. Tiedot
kirjataan hoitosuunnitelmalomakkeelle (LITE 7), jota sailytetdan ateriasuunnitelman kanssa pdivahoidon
mapissa helposti saatavilla. Diabetes on yksil6llinen sairaus, joten jokaisen diabeetikon erityispiirteet on
hyva selvittda. Lapsen diabeteksen hoidossa voi tapahtua muutoksia usein, joten suunnitelmaa tulee
aktiivisesti paivittaa.

Paivahoidossa tulee olla nimettyna vastuuhenkild, joka vastaa verensokerin mittauksesta, insuliinin
annostelusta ja ruokailusta, seka yhteyshenkilo, joka tiedottaa lasta koskevista asioista kotivaelle.
Vastuuhenkilon vaihtuessa tulee varmistaa, ettd uusi hoitaja/sijainen on perehtynyt lapsen diabeteksen
hoitoon.

Paivahoidon henkilokunnan diabetestietamyksen varmistamiseksi jokaisessa pdivakodissa olisi hyva olla
Diabetesliiton esite “Diabetes leikki-ikdiselld — opas padivahoitoon”. Ryhman muille lapsille kannattaa kertoa
diabeteksesta avoimesti ja lasten ikdtasoon sopien, esim. leikin, sadun tai jutustelun kautta. Netissa on
tulostettavissa satu “Pikkunalle ja diabetes”.

Insuliinihoidon vuoksi diabeetikon verensokeri voi joskus laskea lilan matalalle, mista seuraa esim. hikoilua,
heikotusta, artyisyytta tai muunlaista poikkeavaa kaytosta. Tallaisessa tilanteessa lapselle on HETI
annettava jotakin nopeasti verensokeria nostavaa, hiilihydraattipitoista ruokaa tai juomaa, esim. jokin
seuraavista annoksista:
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e Jasillinen tuoremehua tai sokeripitoista mehua tai mehutetra
e 4-6 palaa rypalesokeria (Siripiri, Dexal) tai tavallista sokeria

e hedelma

e sokeripitoisia makeisia tai rusinoita

e sokeripitoinen jogurtti tai jaatelo

e lasillinen maitoa

Jos oireet eivdat mene ohi 5-10 minuutissa tai mittauksella todetaan verensokerin olevan edelleen liian

matala, annetaan uusi annos ruokaa/juomaa. Ensisijaisesti lapselle annetaan ensiavuksi niita ruokia/juomia,

mita hoitosuunnitelmaan on yhdessa vanhempien kanssa kirjattu. Jos tajunnantaso on siind maarin
alentunut, ettei lapsi pysty nielemaan, voi posken limakalvoille sivelld siirappia tai hunajaa. Ensiapuohjeet
tulee olla nakyvilla paivdhoidon ensiapukaapissa.

Ruoka-aineallergiat

Valtakunnallisen allergiaohjelman mukaan ruokavaliosta jatetdan pois vain ne ruoka-aineet, joiden on
kokeiluun perustuen todettu aiheuttavan lapselle siind maarin haittaa, etta niiden pitdminen poissa myos
paivakotiruokailusta on perusteltua. Lievaa oireilua (ohimeneva suun kutina tai kirvely ja ihon punoitus)
aiheuttavia ruoka-aineita ei tarvitse valttaa kokonaan vaan lapsen saa antaa maistella kyseisia ruoka-
aineita. Alle 2-vuotiaana todetut ruoka-allergiat usein havidvat lapsen kasvaessa. Tavoitteena on, etta
kouluikdan mennessa rajoitukset on asianmukaisesti purettu. Ruokaan liittyvat rajoitukset puretaan
hoitavan ladkarin ohjeiden mukaan. Allergiatestien tuloskaavakkeita (esim. Prick- ja vasta-ainetestit) El
hyvaksyta lddkarin todistuksena. Ruoka-allergioiden osalta ldadkarintodistus on voimassa yhden vuoden
kerrallaan.

Vanhempien ilmoitus riittaa, kun kyseessa on rajoitetun ajan kestava ruokavaliohoitokokeilu esim. ruoka-
allergian selvittamiseksi (enintdan kaksi kuukautta).

Paivahoidon henkilokunta

e vastaa, ettad lapsi saa erityisruokavalion mukaisen ruoan

e seuraa ja opastaa ruokailua seka huolehtii, ettad ruokailutilanteesta muodostuu miellyttava
e kertoo vanhemmille lapsen ruokailuun liittyvissa havainnoista

e ohjaa tarvittaessa lapsen erityisruokavaliota koskevissa asioissa terveydenhoitajalle

Terveydenhoitaja

e Varmistaa, ettd ravitsemuksellisesti keskeisten ruoka-aineiden (maito, viljat) kohdalla on diagnoosin

valmistamiseksi tehty valvottu altistus

e Arvioi ja varmistaa erityisruokavalion jatkamisen tarpeellisuuden ikdkausitarkastuksen yhteydessa

e Tarvittaessa tayttaa erityisruokavalioilmoituksen yhdessa vanhemman kanssa
e Antaa ohjausta ruoka-aine-allergiassa erityisruokavalioiden purkamisesta, tarvittaessa otetaan
kayttoon altistuspaivakirja, joka aloitetaan muutamaan paivaa ennen altistusta

e Arvioi laakaritodistuksen tarpeellisuuden ja ohjaa tarvittaessa ravitsemusterapeutin vastaanotolle
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Maitoallergia

Lapsi on herkistynyt jollekin maidonproteiineista. Vuohenmaidon proteiinikoostumus on hyvin samanlainen
kuin lehman maidon, joten se ei sovi lehmanmaitoallergiselle. Erityiskorvikkeen vanhemmat toimittavat
paivakotiin ja sen kayttoa jatketaan yksil6llisesti 1-2 vuoden ikaan asti hoitavan ladkarin ohjeiden
mukaisesti. Maitotuotteiden tilalla tarjotaan ensisijaisesti soijatuotteita, toissijaisesti kauratuotteita ja jos
kumpikaan edellda mainituista ei sovi talldin riisituotteita. Juomista pyritdan tarjoamaan D-vitamiinilla ja
kalsiumilla tdydennetty vaihtoehto. Kasvirasvalevitteen maidottomuus tarkistetaan. Osalle
maitoallergikoista sopivat kypsytetyt juustot kuten edam- ja kermajuustot. Maitoallergian ennuste on hyva.
Lahes puolet sietdd maitoa jo 2-vuotiaana ja n. 2/3 alle 4-vuotiaana. Valtaosa paranee viimeistaan
kouluikadan mennessa.

Vehnd-ruis-ohra-allergia

Ruokavaliosta jatetdaan pois vain ne viljat, jotka eivat sovi lapselle. Useat vehna-ohra-ruis-allergiset sietavat
gluteenitonta kauraa ja vehnatarkkelysta. Minimoidaan kontaminaatioriski muiden viljojen kanssa (kts.
keliakia). Imeviisidssa ilmenneen vilja-allergian ennuste on hyva ja ne ovat usein lyhytkestoisia (6—12
kuukautta), joten oireita aiheuttanutta ruoka-ainetta on hyva kokeilla uudelleen 3-6 kk kuluttua.

Muut ruoka-aineallergiat

Ruokavaliosta jatetdaan pois vain ne ruoka-aineet, joista tulee voimakkaita oireita. Osa
kasviksista voi sopia kypsennettyind, josta ilmoitetaan ruokapalveluille. Mitaan ei jateta
pois varmuuden vuoksi. Imevaisidssa todetut hedelma- ja kasvisallergiat ovat usein
lyhytkestoisia (6—12 kuukautta), joten oireita aiheuttanutta ruoka-ainetta on hyva
kokeilla uudelleen 3-6 kk kuluttua.

Leikki-idssa ilmenneet kasvis- ja hedelmaallergiat ovat yleensa siitepolyn ristiallergioita, joiden oireet ovat
useimmiten lievid ja ohimenevid. Vaikka oireet olisivat voimakkaitakin raa’oista kasviksista, niin yleensa
kypsennetyista kasviksista tai hedelmista ei oireita tule lainkaan. Talléin kypsaa kasvista ja hedelmaa voi
syoda vapaasti. Jos oireet raa’oista kasviksista ovat lievia ja ilman laakitysta (antihistamiini) ohi menevis,
talldin on hyva laittaa lapsen lautaselle kyseista kasvista tai hedelmaa myos raakana pieni maara sietokyvyn
parantamiseksi.

Kananmuna-allergia on toiseksi yleisin ruoka-aineallergia pikkulapsilla. Allergia havida useimmiten ennen
kouluikaa ja ennen allergia kokonaan havidmistd monet sietdvat kananmunaa pienehkoja maaria
kypsennettyna esim. leivonnaisissa ja laatikkoruoissa.

Pahkina-, siemen-, kala- ja dyridisallergiat taas pdaasiassa jatkuvat aikuisikdan. Hyva huomioida, ettd osa
kala-allergikoista sietaa joitakin kalalajeja. Pahkina- ja siemenallergia voi olla myos lieva asteinen, jolloin
niita ei tarvitse valttaa. Pahkinat ovat eri sukuihin kuuluvia, joten yksi tai muutama pahkinalaji aiheuttaa
oireita, eivat kaikki. Jos pahkinoista saa voimakkaita oireita, niin kontaminaatioriskin vuoksi valtetaan
kaikkia pahkinatuotteita.

Kontaminaatio elintarvikkeessa on joskus syyna ruokien aiheuttamiin allergiareaktioihin. Vieras allergeeni
(kontaminaatio) saattaa olla peraisin elintarvikkeen raaka-aineista tai tulla tuotteeseen valmistus- tai
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pakkausvaiheessa tai tarjoiluvaiheessa. Tama on aina hyva varmistaa, kun epaillddn uuden ruoka-aineen
aiheuttavan oireita.

Jos lapsi on vahingossa nauttinut ruoka-ainetta, jolle han on allerginen, lievien tai lievahkojen
allergiaoireiden (kutinan iholla/limakalvoilla tai nokkosihottuman) hoidoksi riittda antihistamiinilaakitys
suun kautta. Jos ilmaantuu vaikeita oireita (laaja-alainen nokkosihottuma kasvojen, kaulan ja rintakehan
alueelle levinnyt, turvotus huulilla ja kurkunpaéassa, hengitysvaikeuksia, hikoilu, kalpeus, pyortyily tms.) tai
kyseinen ruoka-aine on aiheuttanut niita lapselle aiemmin, annetaan ensiapuhoitona adrenaliinia lihakseen
ja lapsi toimitetaan heti ladkarin hoitoon.

Keliakia

Keskeista on selvittdd kontaminaatioriskikohdat ja gluteenittomat tuotteet pitaa erilldaan tavanomaisista
tuotteista. Kaikilla keliaakikoilla tulisi olla ruokavaliossaan alle 50 mg gluteenia padivassa ja herkimmat
saavat 10 mg gluteenin paivittdisannoksella oireita. Pdivahoidossa tarjotaan keliaakikoille vain
gluteenittomia tuotteita, joissa gluteenia on alle 20 mg/kg. Gluteeniton kaura ja vehnatarkkelys sopivat
my0s lapsikeliaakikolle. Tavallisen leipaviipaleen pieni leivdn muru (40 mg) sisdltda 1-2 mg gluteenia.
Lapselle tilataan gluteeniton ruokavalio ja ilmoitetaan gluteenittoman kauran sopivuudesta.

Kontaminaatioriskin hallinta:

e Gluteenittomat tuotteet sailytetdan ja tarjoillaan erilladn

e Muoviset/terdksiset leikkuualustat ja vélineet seka ottimet r)
-

e Gluteeniton leipaviipaleen alla on hyva pitda aina leipalautasta, jotta "I
mahdolliset poydalla olevat murut eivat tartu leipaviipaleeseen ©

e Varataan erillinen levite ja veitsi, myos tuore- ja sulatejuustoille
e Oma leivanpaahdin tai silikoninen paahtopussi pakastettujen
leivonnaisten sulatusta varten

Laktoosi-intoleranssi

Laktoosi-intoleranssi on harvinainen alle kouluikaisilla lapsilla. Lapsen vatsaoireiden syy on aina tarkeaa
selvittaa turhien rajoitusten valttamiseksi. Suurin osa laktoosi-intolerantikoista sietdd muutaman gramman
laktoosia paivassa, joten vahalaktoosinen ruoka sopii useimmille, etenkin kun ruokajuomaksi valitaan
laktoositon vaihtoehtoehto, jolloin koko pdivan laktoosimaara jaa alle 5 gramman. Téma maara on noin
puolet siita laktoosimaarasta, joka vasta aiheuttaa oireita useimmille laktoosi-intolerantikoille. Paivékodin
perusruokalistassa lounas on pdasaantoisesti laktoositon, ellei ruokalistassa toisin mainita. Maitopohjaiset
puurot, viilit, jogurtit ym. valipalatuotteet saattavat sisaltaa laktoosia. Laktoosi-intolerantikolle ruoka
tilataan joko vahalaktoosisena tai laktoosittomana. Ruokajuomana tarjotaan vahilaktoosista maitoa/piimaa
tai laktoositonta maitojuomaa laktoosiherkkyyden tai maun takia.

Toteutus vaihtoehdot:

e vihélaktoosinen ruokavalio + ruokajuomana vahalaktoosinen maito/piiméa
e viahalaktoosinen ruokavalio + laktoositon maitojuoma
e |aktoositon ruokavalio + laktoositon maitojuoma
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Kasvisruokavaliot
Lakto-vegetaarinen ruokavalio, jossa kaytetaan kaikkia kasvikunnan tuotteita ja maitovalmisteita.

Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio, jossa kaytetdaan kaikkia kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita ja
munaa.

Semivegetaarinen ruokavalio, jossa kdytetdan kaikkia kasvikunnan tuotteita ja maitovalmisteita, munaa
seka kalaa tai jotkut myos kanaa.

Vegaaniruokavalio, jossa kaytetaan kaikkia kasvikunnan tuotteita.

Kasvisruokavalio toteutetaan ensisijaisesti lakto-ovovegetaarisena. Ruokavalio on monipuolisesti
koostettuna riittava myos lapselle. Vegaaniruokavaliota ei tarjota paivahoidossa.

Uskontoihin liittyvat ruokavaliot

Islamilaisuus

Sianliha ja siasta peraisin olevat ruoka-aineet seka veri ovat kiellettyja. Muuten ruokasaantdjen
noudattaminen on perhekohtaista. Vain taysi-ikdiset ja terveet paastoavat ramadan-kuukauden aikana. Osa
noudattaa sdanto4, etta lihan tulee olla teurastettu halal-sadntéjen mukaan, talléin lihan tilalla tarjotaan
kala- tai kasvisvaihtoehto.

Juutalaisuus

Sianliha ja siasta peraisin olevat ruoka-aineet seka veri ovat kiellettyja. Myos hevosen- ja riistaeldimenlihaa
saatetaan valttaa. Kaloista ns. suomuttomat kalat kuten ankerias, nahkiainen ja sampi seka ayridiset ja
nilvidiset ovat sopimattomia. Osa noudattaa sdadnt6a, etta lihan tulee olla teurastettu kosher-sdantdjen
mukaan, tall6in lihan tilalla tarjotaan kala- tai kasvisvaihtoehto.

Jehovan todistajat
Eivat syo veriruokia.

Adventistit
Yleensa eivat syd minkaan eldimen lihaa eli noudattavat usein laktovegetaarista ruokavaliota, johon kuuluu
myos kala.

Buddhalaisuus ja hindulaisuus
Ei yhtenaistd uskonnon sdatelemaan ruokasadnnostdd. Hindulaiset eivat syo nautaa. Useat buddhalaiset ja
hindulaiset noudattavat jotakin kasvisruokavalioversiota.
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Valikoiva syominen

Neofobia eli pelko uusia ruokia kohtaan on lapsilla yleista. Useimmat lasten sydmispulmat ovat ohimenevia
ja liittyvat lapsen psykososiaalisen kehityksen vaiheisiin. Leikki-ikdisen sydmispulmat voivat liittya
normaaliin itsendistymiskehitykseen tai perheen vuorovaikutustilanteiden haasteisiin. Talléin lapsi voi
valikoida ruokaansa normaalia enemman tai kieltdytya syomasta saadakseen huomiota. Suurin osa pulmista
korjaantuu paivahoidon ja kodin yhteistyolla, kun pulmaan puututaan riittavan ajoissa. Vaikeita ja
pitkdaikaisia sydmisongelmia on syyta tutkia tarkemmin. Silloin eri alojen yhteisty6 on tarkeaa:
lastenladkarin, perheneuvolan, puheterapeutin ja ravitsemusterapeutin yhteinen ndakemys voi antaa
hedelmallisen pohjan tilanteen ratkaisemiselle.

Kotona ja pdivahoidossa voidaan auttaa valikoivaa lasta mm. seuraavilla keinoilla:

- Sapere- makukouluharjoitukset voivat rohkaista lasta maistamaan uusia makuja. Aluksi riittda
sekin, etta tutustuu ruoka-aineeseen muilla aisteilla: tunnustellen, kuulostellen ja haistellen.

- Valtetaan turhia rajoituksia sydomisten suhteen: kaikkea mita poydassa on tarjolla, saa syoda.
Pienilla lapsilla kuitenkin valtetdan lilan monia vaihtoehtoja, koska se voi lisdta hammennysta.
Pienella lapsella kahdesta vaihtoehdosta (esim. appelsiini — omena) valitseminen voi olla hyva
keino.

- Lapsen itsemaaraamistahtoa voi huomioida antamalla kaksi tasavertaista vaihtoehtoa, jolloin lapsi
kokee, ettd han voi myods osallistua paatoksentekoon.

- Pienistakin edistysaskelista annetaan positiivista palautetta. Ruoalla ei palkita, mutta apuna
voidaan kadyttaa esim. tarrapalkintoja tai palkintopisteiden kerdamista.

- Negatiiviseen kaytokseen/syomattomyyteen ei kiinnitetd ruokailutilanteessa liikkaa huomiota.
Kaytetdan positiivista ruokapuhetta ja pyritdan rentoon ilmapiiriin. Aikuisten ja muiden lasten
esimerkki ruokailussa on tarkea.

Sienisatoa Riihikadun pdivdkodissa
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Lapsen lihavuus

Lasten lihavuus on jatkuvasti yleistynyt ja sen seurauksena sydan- ja verisuonitauteja ennustavia
vaaratekijoita havaitaan jo lapsillakin, mm. insuliiniresistenssia, korkeita veren kolesterolipitoisuuksia ja
kohonnutta verenpainetta. Lihavuus voi heikentda lapsen elamanlaatua monella tapaa. Lihava lapsi ei
monesti jaksa liikkua yhta paljon kuin normaalipainoiset ikdtoverinsa, voi joutua helpommin kiusatuksi ja
sopivia vaatteita voi olla vaikea loytaa.

Tutkimuksissa on havaittu lapsuusian lihavuudelle altistavia tekijoita, joita ovat mm. heikko kyky tunnistaa
kyllaisyytta, voimakas reagoiminen sydmisen yllykkeille, ruoan kokeminen hyvin palkitsevana, voimakas
mieltymys energiapitoisiin ruokiin ja tunnesyominen. Altistavien tekijoiden taustalla voivat olla lapsen
persoonallisuuden piirteet tai lahiymparistdsta opitut kdyttaytymismallit tai molemmat yhdessa. Nyky-
yhteiskunnassa sydomisen hallinta on haastavaa ja vaatii usein tietoista harjoittelua.

Lasten lihavuudella on taipumus jatkua myos aikuisuuteen, jos elintapoihin ei tehda muutoksia hyvissa
ajoin. Porin Perusturvakeskuksessa on kehitetty lasten painonhallinnan hoito-ohjelma, joka tahtaa
lihavuuden ennaltaehkaisyyn. Sen vuoksi neuvolassa terveydenhoitaja ottaa painonnousun puheeksi ja
auttaa ndin perhettd edistdmaan lapsen terveyttd ja hyvinvointia jo pienesta pitden.

Neuvolassa lapsen kasvua seurataan mm. kasvukayrien avulla. Ylipainosta on kyse, kun alle kouluikaisen
lapsen pituuteen suhteutettu paino (= paino suhteessa samaa sukupuolta olevien samanpituisten lasten
keskipainoon) ylittda +10 %. Lihavuudesta on kyse, kun lapsen pituuteen suhteutettu paino ylittda +20 %.
Lasten lihavuuden maarittelyssa ollaan siirtymassa ianmukaisiin BMI-kayriin, joissa 2-18-vuotiaiden lasten
BMI-rajat on madritetty siten, ettd ne 18 vuoden idssa vastaavat aikuisten BMI-arvoja 25 kg/m? (ylipaino) ja
30 kg/m” (lihavuus).

Neuvolassa terveydenhoitaja keskustelee perheen kanssa mahdollisista muutostarpeista ruokailussa ja
lilkkumisessa ja sopii yhdesta tai kahdesta muutoksesta kerrallaan. Tarvittaessa voidaan konsultoida
ravitsemusterapeuttia. Alle kouluikaisilla lapsilla ylipainon ja lihavuuden hoidon tavoitteeksi riittda usein
painon pysyminen ennallaan pituuskasvun jatkuessa. Lapsen painoa ei ole tarpeen korostaa lapsen kuullen,
vaan keskitytdan puhumaan terveytta edistavista ruoka- ja liikkuntatottumuksista.

Kotona ja pdivahoidossa voidaan auttaa lapsen painonhallinnassa mm.

- varmistamalla etta joka aterialla on tarjolla kasviksia
- suosimalla vahasokerisia ja vaharasvaisia elintarvikkeita
- sopimalla vanhempien kanssa annoskoosta ja lisaruoan hakemisesta
o hyva tavoite on, ettd my0s lisdannos sisaltaa salaattia
- sybmista hidastamalla
o eihotkita, vaan pureskellaan kunnolla
o riittdvasti aikaa ruokailemiselle
- opettamalla nélén ja kylldisyyden tunnistamista samaan tapaan kuin muitakin tuntemuksia/tunteita
huomioidaan ja nimetdan
- keksimalla napostelun/herkuttelun tilalle muita mielihyvaa tuottavia asioita
- vahentamalla ulkoisia sydmisen yllykkeitd ymparistosta (esim. mielitekoa herattavien ruokien
jattaminen piiloon tai ostamatta)
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vaikuttamalla makumieltymyksiin muiden perheenjasenten esimerkin kautta, esim. kasvisten ja
hedelmien miellyttavyytta ja kiinnostusta maisteluun voi lisata tutustumalla niihin kaikilla aisteilla ja
keksimalla tehtavia niihin liittyen

nakyvilla pidetdan vain ruokaa, jonka syomista toivotaan lisattavan

aktivoimalla liikkumattomia lapsia, esim. liikuntaleikkituokioilla

Sadonkorjuunayttely Riihikadun paivakodissa

26



Ruoan tilaaminen, kuljetus ja sdilytys seka elintarvikehygienia

Ruoan tilaaminen keskuskeittiostd sekd pdivikodin valmistuskeittiostd

Pdivakotien kayttoon on saatavissa Palveluliikelaitoksen kautta Web — Mysli sahkdinen
ateriatilausjarjestelma, jonka avulla paivakodin henkilokunta tilaa ateriat ryhmakohtaisesti keskuskeittiolta.
Tavoitteena on, etta kaikissa pdivakodeissa ateriatilaus tehdaan sahkdisesti vuoden 2015 loppuun
mennessa.

Jos sdhkoista ateriantilausjarjestelmaa ei ole kaytossa, paivakodin henkilokunta antaa seuraavaa viikkoa
koskevan ryhmakohtaisen ateriatilauksen tilauskaavakkeella viimeistdan edellisen viikon torstaina omaan
keittioon. Keittiohenkilokunta tallentaa tilauksen Web — Mysli- jarjestelmaan ja siirtaa tilauksen
keskuskeittiolle torstaina iltapaivalla. Tilauksessa ilmoitetaan ryhmassa ruokailevien lasten maara
erityisruokavalioineen.

Ruoan kuljetus palvelukeittiéihin

Palvelukeittioihin kuljetettava ruoka siirretdan heti valmistuksen jalkeen kuljetusastioihin.
Ruokakuljetuksiin kdytetaan niihin suunniteltuja ruoankuljetusvaunuja seka kuljetuslaatikoita, jotka
suojaavat ruokaa lampétilojen muutoksilta ja estavat hygieenisen laadun heikentymista. Ruokaa saa
sailyttaa kuumana korkeintaan nelja tuntia (sisdltden seka kuljetuksen etta tarjoilun), jolloin ruoan
lampdtila on oltava vahintdan +60 astetta.

Paivallinen ja osa valipaloista toimitetaan paivakoteihin jadhdytettyna kylmalaatikoissa. Mikali
valmistamisen yhteydessa kuumennettuja elintarvikkeita ei tarjoilla heti valmistuksen jalkeen tai sdilyteta
kuumana, on ne valittémasti valmistuksen jalkeen jadhdytettava. Jadhdytyksen tulee tapahtua siten, etta
elintarvike jadhdytetdan enintdan neljdssa tunnissa + 6 asteeseen.

Ruoan kuljetus palvelukeittidihin tapahtuu padsaantoisesti kuljetusyritysten toimesta sopimusten
perusteella. Kuljetusyritys huolehtii, etta kaytettavat ajoneuvot soveltuvat ruokien ja elintarvikkeiden
kuljettamiseen omavalvonnan edellyttaman hygieniavaatimuksen mukaan.

Ruokien tarjoilu

Paasaantoisesti paivakodissa ruoka kuljetetaan tarjoiluvaunuilla osastoille. Ruoka nostetaan
tarjoiluvaunulle juuri ennen vaunun |aht6a osastolle. Paivahoito vastaa ruoan tarjoilusta. Tarkoitus on, etta
ruoka syotaisiin mahdollisimman pian tarjoiluvaunujen saavuttua osastoille.

Valmista ruokaa kasitelldan ja annostellaan puhtain kasin. Ruoan tarjoilulampoétila tulee pysya vahintaan
+60 asteessa ja ruoka saa olla tarjolla enintaan kaksi tuntia. Kylména tarjottavan ruoan tarjoilulampétilan
tulee olla alle +12 astetta. Tarjottaessa kylmana pidettavia elintarvikkeita muualla kuin kylmalaitteessa, saa
niita pitaa tarjolla vain puoli tuntia. Ruoanjakaja seuraa tarjolla olevien ruokien lampédtilaa ja lampdtilat
kirjataan ylos.

Jos tarjolla olevien ruokien lampdtilat eivat ole sdaddsten ja madraysten mukaisia, selvitetdan ja korjataan
syy ja arvioidaan elintarvikkeiden kayttdkelpoisuus. Tarjolla ollutta ruokaa ei enda kuumenneta ja laiteta
uudelleen tarjolle.
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Omavalvonta

Jokaisessa valmistus- ja palvelukeittiossa on ajan tasalla oleva omavalvontasuunnitelma, jota paivitetdaan
tarpeen mukaan. Omavalvontaa noudatetaan omavalvontasuunnitelman mukaisesti.

Kohta pilkotaan Riihikadun paivakodissa
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LIITE 1 Ruoka-aineiden kayttosuosituksia imevaisiassa ja leikki-iassa

Ruoka-aine Alle 1-vuotiaat Leikki-ikaiset

Sokeri ei lisattya sokeria eika lisattya Sokeroimattomat tai
sokeria sisaltavia elintarvikkeita vahadsokeriset elintarvikkeet

Suola ei lisattya suolaa eika lisattya Vahasuolaiset elintarvikkeet

suolaa sisaltavia elintarvikkeita

Makkara, nakit, lihaleikkeleet

Ei kayteta

Korkeintaan 150 g
lihavalmisteita/viikko

Maksaruoat ja maksamakkara

Ei kayteta

Korkeintaan 2 krt/kk

Kala

Itdmeren isoa silakkaa, lohta seka
haukea ja sisdavesien isoja
ahvenia, kuhaa ja madetta
korkeintaan 1-2 krt/kk

Itdmeren isoa silakkaa, lohta seka
haukea ja sisdavesien isoja
ahvenia, kuhaa ja madetta
korkeintaan 1-2 krt/kk

Tyhjiopakatut kalavalmisteet, Ei kayteta Ei kayteta

mati

Pastoroimaton maito ja siita Ei kdyteta Ei kdyteta

tehdyt tuotteet

Riisijuomat Ei kayteta Ei suositella mahdollisten
vierasainejaamien vuoksi

Pahkinat, mantelit ja siemenet Ei kayteta Ei pellavansiemenia

Idut, vehnanorasmehu, Ei kayteta Idut keitettynd, muiden kayttoa ei

maitohappokaytetyt mehut, suositella

raakapuurot

Hunaja Ei kayteta

Ulkomaalaiset pakastemarjat

Kuumennettava ennen kayttoa

Kuumennettava ennen kayttoa

Nitraatinkeraajakasvit: punajuuri,
lehtisalaatit ml. rucola,
kiinankaali, kyssakaali, tuoreet
yrtit, pinaatti, kurpitsa, retiisi,
varsiselleri, fenkoli, nokkonen,
juuresmehut

Ei kayteta

Yksipuolinen kaytto ei ole
suositeltavaa

Sormenpaan kokoiset Ei kdyteta Ei kdyteta vihertdvia perunoita
varhaisperunat ja vihertavat

perunat (sis. solaniinia)

Raparperi (sis. oksaalihappoa) Ei kdyteta

Pavut, herneet, linssit, soija

Lanttu ja nauris
(huono sulavuus)

Herne- ja papuruokia ei
suositella. 7-8 kk idsta voidaan
tarjota soijavalmisteita ja tofua
seka pienind maarina
pakastettuja tai tuoreita herneita,
keitettyja linsseja tai vihreita

papuja.
Sienet Ei suositella Ei korvasienia
Bentsoehappoa (E210) sisaltavat | Ei kayteta Korkeintaan 3 dl mehua/vrk
elintarvikkeet, esim. mehujuomat
ja hillo
Merilevavalmisteet Ei kayteta Ei kayteta
Yrttiteet ja ravintolisind myytavat | Ei suositella Ei suositella

yrttivalmisteet
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LIITE 2 Imevaisikdisen ruokavalio

0-4 kk >4 kk > 6 kk > 8 kk > 10 kk
Perusta Taysimetys Imetys Osittainen Osittainen Osittainen
Ensilusikallisia imetys imetys imetys
tarvittaessa Kaikille Karkeita soseita Perheen ruokia
kiinteita ja uusia ja karkeita
lisaruokia tutustumisruokia | soseita
soseina
Ruokavalio Aidinmaitoa Yksilollisesti Soseaterioita Karkeita Karkeita
lapsen tutustumisruokia | 1-2 aterialla soseaterioita 3-5 | soseita ja
yksilollisen hienoina paivassa kertaa paivassa: | perheen ruokia
tarpeen soseina: - peruna - peruna 5 kertaa
mukaan - peruna - kasvikset - kasvikset paivassa:
- kasvikset - marjat - liha ja kala - puuro, leipa
- marjat - hedelmat - puuro - peruna
- hedelmit - liha, kala, - pehmea leipa - kasvikset
- >5 kk ikaisena muna - marjat - tuoreraasteet
lihaa tai puuroa | - puuro - hedelmat - marjat ja
- hienojakoisia hedelmat
tuoreraasteita - liha- ja
kalaruoat
-hapanmaito-
valmisteet ja
maito ruoissa
Aidinmaidon 0-1 kk 700-1200 700-1000 600-800 600
maara, ml/vrk | 500-600 (sis. my6s
1-2 kk hapanmaito-
600-800 valmisteet)
2-4 kk
700-1100

D-vitamiinivalmiste kaikissa ikaryhmissa.
Aidinmaidon tilalla tai lisdna tarvittaessa didinmaidonkorvike vuoden ikadin saakka.

Lahde: Lasten allergiat, ohjeet ehkaisysta, diagnosoinnista ja hoidosta (Teija Dunder, Mikael Kuitunen, Mika
Makeld, Anna Pelkonen, Tiina Reijonen, Erkka Valovirta ja allergiaohjelman sihteeristd: Suomen ladkarilehti

18/2011 vsk 66.
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LIITE 3 Ruokakasvatuksen teemat jaksoittain

Tavoitteena:

- kdsihygienian opetteleminen (kasienpesu)

- luonnon antimien kerdaminen ja kdayttaminen ravinnoksi (raastaminen, pilkkominen,
sdildminen, leipominen)

- opitaan tunnistamaan puutarhan ja metsan antimia eri aistien avulla

Ideoita kasiteltaviksi ruoka-aineiksi:
- viinimarjat, puolukka, omena
- peruna, porkkana

Ideoita jakson toiminnaksi ja tapahtumiksi:

- sdiléminen, leipominen, ”"louhisaaren juoman” valmistaminen
- pihatalkoot

- omenapuun istuttaminen

- toriretki/sadonkorjuutapahtuma, soppailta

- marjaretki, perunannostoretki

Tavoitteena:

- hyvien ruokatapojen edistaminen (kiitos, ole hyva, toisen huomioiminen, ruoan
kunnioittaminen)

- erilaisiin makuihin tutustuminen eksoottisten hedelmien avulla

- muun maan ruokakulttuuriin tutustuminen

- suomalaiseen ruokaperinteeseen tutustuminen

Ideoita kasiteltaviksi ruoka-aineiksi:
- hedelmit

- kaali

- kala

Ideoita jakson toiminnaksi ja tapahtumiksi:

- kansainvalisen ruoan viikko

- isdnpaivdaamupala

- piirakkapaja, piparienleivonta

- itsenaisyyspaivanjuhlat, joulupuuroaamiainen, joululounas
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Tavoitteena:
- munan ja maidon alkuperaan tutustuminen

Ideoita kasiteltaviksi ruoka-aineiksi:
- munan reitti kanalasta poytaan
- maidon reitti tilalta poytaan

Ideoita jakson toiminnaksi ja tapahtumiksi:

- Runebergin torttujen leipominen tai askartelu
- laskiaispullien valmistaminen

- isovanhempien paiva

- munien varjaaminen

Tavoitteena:
- tutustutaan kasvien kasvattamiseen

Ideoita kasiteltaviksi ruoka-aineiksi:
- kasvihuonevihannekset, salaatit
- yrtit (mm. sitruunamelissa, ruohosipuli)

Ideoita jakson toiminnaksi ja tapahtumiksi:

- yrttien kasvattaminen, maistaminen ja hyédyntaminen ravinnossa
- viinimarjapensaiden leikkaaminen

- juhlat dideille

- perunan istutus

- puutarhavierailu
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LIITE 4 Esimerkki ruokailutilanteen jarjestamisesta paivahoidossa

Alle 1-vuotiaat

Alle 1-vuotiaiden ruoka-aineiden kayttdsuositukset huomioidaan ruokailussa (ks. liite 1)

Karkeita soseita syodaan 3-5 kertaa paivassa

Mukin kdytdn opettelu aloitetaan viimeistdaan puolen vuoden idssa

Tuttipullosta vierottaminen vahitellen siirryttdessa korvikkeesta tavallisiin maitovalmisteisiin noin 1
vuoden idssa

Ruokalappu tarpeellinen

Omatoimisen sydmisen opettelu alkaa

1 - 2 vuotiaat:

Ohjaaja/opettaja kertoo paivan ruoan ja lausutaan ruokaloru/rukous
Ruokaa maistellaan ja tutustutaan erilaisiin ruokiin.

Omatoimisen sydomisen opettelua ja siihen kannustamista.
Ruokailuvalineina sormet ja lusikka.

Ruokalappu tarpeellinen.

Aikuinen toimii ruoan annostelijana, jakajana ja avustaa ruokailussa.
Aikuinen sy0 lasten kanssa nayttden hyvia ruokailutapoja.
Xylitol-pastillien kaytto voidaan aloittaa 2-vuotiaana

3 — 4 vuotiaat:

Ruokalorun lausuminen ennen ruokailua, kerrotaan mita tdnaan tarjolla, tarvittaessa tukiviittomin.
Lapset harjoittelevat ruoan ottamista itse.

Kaikkia ruokia maistellaan, omatoiminen syéminen.

Lapset harjoittelevat haarukalla syomista.

Lapset saavat taitojensa mukaan itse voidella tai harjoitella leivan voitelemista.
Aikuinen auttaa lasta ruoan pilkkomisessa, leivan voitelussa jne. tarvittaessa.
Aikuinen annostelee ruoan ja kaataa maidon.

Lapset saavat valita, haluaako ruoan kanssa piimaa vai maitoa.

Aikuinen sy0 lasten kanssa nayttdaen hyvia ruokailutapoja.

Rauhallinen ruokahetki, syémiseen keskittyminen.

Lapset vievat itse kaytetyt astiat karryyn.

Xylitol-pastillit

5 - 6 vuotiaat:

Lapset kattavat ruokapoydat aikuisen avustuksella.

Apulaiset kertovat paivan ruoan, ja tarvittaessa tukiviittomin kdydaan paivan ruoka lapi.
Lapset lausuvat yhdessa ruokalorun

Lapset ottavat ruoan itse.

Maidon/veden/piimén lapset kaatavat itse lasiin.

Lapset harjoittelevat haarukalla ja veitsella syomista ja opettelevat pilkkomaan itse ruokaansa.
Lapset voitelevat leipansa itse.

Kaikkia ruokia maistellaan ja opetellaan ottamaan sopiva annos.

Siisti sydminen. Tapojen ymmartaminen ja noudattaminen.

Aikuinen sy0 lasten kanssa nayttden hyvia ruokailutapoja

Lapset vievat itse kaytetyt astiat karryyn.

Xylitol-pastillit
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LIITE 5 Ravitsemusohjauksen keskeisin sisaltd imevais- ja leikki-iassa

Ikdkausi Merkittavaa ikdakaudelle Ravitsemusohjauksen keskeiset
teemat
0-4 kk Voimakas kasvu ja kehitys D-vitamiinitippojen aloitus 2 viikon
idssa
Yksinomainen imetys
Lapsentahtinen syottaminen
Tarvittaessa didinmaidon
korvikkeen kaytto
4-6 kk Kiintean ruoan aloituksen tarpeen | Imetyksen jatkuvuuden
arviointi turvaaminen
Motorinen kypsyminen kiinteddan | Kiintedn ruoan aloitus yksilollisesti
ruokaan lapsen tarpeen ja valmiuksien
mukaan
Kiintea lisaruoka kaikille
viimeistdan 6 kk iasta
7-9 kk Lapsen taitojen voimakas kehitys | Ruokavalion monipuolistaminen
Osittaisen imetyksen tukeminen
Tarvittaessa janojuomana vesi
Mukiin totuttelu
Ruoan karkeuttaminen
Sormiruoat ja pinsettiote
Siirtyminen ruokapoydan dareen
10-12 kk Lapsi siirtyy perheen ruokiin Perheen ruoanvalmistustaidot ja
Omatoimisen sydmisen opettelua | mahdollisuudet
Ateriarytmi, rasvan laatu (kasvioljy
ja -margariini), suolattomuus
Tuttipullosta vieroitus viimeistaan
1vidssa
1-3v Lapsi oppii sydmaan Perheen ruokailutilanne, ruokailu-
omatoimisesti ajat ja -tavat
Lapsi syo kaikkea ruokaa Toistuva uusien ruokien
Uhmaika maistattaminen
Toisen ikdvuoden aikana Ruokailuvalineiden kayton
imevaisian allergiat yleensa opettelu
havidvat Ruokavalion monipuolisuus,
vahdarasvaisuus ja vahdsokerisuus
Vilipalojen ja juomien laatu
4-5v Tovereiden vaikutus voimistuu Lapsen osallistuminen perheen
aterioiden valmisteluun
Kasvisten, hedelmien ja marjojen
kdyton lisaaminen
6v Lapsi menee esiopetukseen ja Kodin p&aateriat ja valipalat

kouluun
Ennen koulun alkua tarkistetaan
allergiat

Vilipalat: vaharasvaisuus ja
vahadsokerisuus

Juomat: rasvaton/ykkosmaito,
janojuomana vesi

34




LIITE 6 Perusruokavalion ravitsemukselliset kriteerit paivihoidossa
Perusruokavalio on tarkoitettu kaikille yli 1-vuotiaille lapsille, joilla ei ole erityisruokavaliota.
Perusruokavalio sopii myos diabeetikoille seka yli- tai alipainoiselle lapselle, vanhempien kanssa sovitaan
tarvittaessa ruoan annostelukdytdannosta. Rasva-, sokeri- ja suolakriteerit perustuvat Sydanmerkin
mydntamisperusteisiin.

Perusruokavalio sisdltaa:

Peruna, riisi, pasta, ohra
— valmistus paasaantoisesti ilman rasva- ja suolalisdysta
— riisi, pasta ja ohra paasaantoisesti taysjyvaisia
Kasvikset, hedelmat, marjat

— juureksia ja vihanneksia tarjotaan vaihtelevasti ja monipuolisesti sellaisenaan tai pilkottuna,
raasteena, salaattina tai kypsennettyna

— hedelmia tarjotaan kokonaisena, paloiteltuna, soseena (ei lisdttya sokeria), kiisseleissa tai
tdysmehuna

— marjoja tarjotaan kiisseleissa, puuroissa tai tdysmehuina, kotimaisia marjoja sellaisenaan tai
soseena (ei lisattya sokeria)

— etikkasailykkeet eivat korvaa tuoreita kasviksia

— vuodenajan sesongit hyddynnetaan ja kaytetadn kotimaisia vaihtoehtoja mahdollisuuksien
mukaan

Liha ja lihavalmisteet

lihaa ja makkaraa ja muita lihavalmisteita tarjotaan vaihtelevasti
— lihaja lihaleikkeleet ovat vdaharasvaisia, enintdan 5 -10 %
— ruoka- ja leikkelemakkarat, rasvaa enintddn 12 % suolaa enintdan 1,7 %

— makkaroiden, nakkien, kinkkuvalmisteiden, lihaleikkeleiden ja leikkelemakkaroiden kayton
enimmaismaara on 150 g/viikko

Vaihtoehtoja 150 g:n m&arastd makkaraa, nakkeja ja/tai leikkeleita:

1. 1 makkara-ateria viikossa ja 1 leikkelesiivu paivassa
2. 2 makkara-ateriaa viikossa, ei leikkeleita
3. 2 leikkeletta paivassa

Huom. kinkkukiusaus vastaa makkara-ateriaa.

Pienilla 1-2-vuotiailla lapsilla maaran on syyta olla pienempi, enintddan 1 makkara-ateria
viikossa ja silloin talloin voi tarjota leikkeleen.

Kala
— kalaa on tarjolla viikoittain kalalajeja vaihdellen, suosien tuoretta kalaa

— leivitettya kalaa tarjotaan enintaan kerran kuukaudessa
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Maitotuotteet

maito ja piima valmisteet ovat rasvattomia tai vdaharasvaisia (enintdan 1 % rasvaa)

juusto, rasvaa enintaan 17 % suolaa enintdan 1,2 %

Ravintorasvat

leiparasvana tarjotaan vahintdaan 60 % rasvaa sisaltavia kasvirasvalevitteita, suolaa enintaan

1,0%
ruoanvalmistuksessa kaytetddn paasaantoisesti rypsioljya

salaattikastikkeet ovat kasvioljypohjaisia

Viljatuotteet

leivan kuitupitoisuus vahintdan 4 %, suolapitoisuus enintdaan 1,2 %
nakkileivan suolapitoisuus on enintdan 1,2 %

aamupalalla ja valipalalla on tarjolla vaihtelevasti pehmeaa leipaa
puurot ja vellit padsaantoisesti taysjyvaviljaa

valipalalla tarjolla satunnaisesti vilipalaleivonnaisia

taysjyvamurot (kriteerit, joista ainakin 3 pitda toteutua: kuitua vahintdan 3 % (mieluiten
vahintdan 6 %), sokereita enintddn 16 %, suolaa enintdan 1 %, rasvaa enintaan 5 %)

jogurtti vaharasvaisena (enintdan 1 %) ja vdahasokerisena (enintdan 12 %) tai maustamattomana
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LIITE 7 Diabeetikkolapsen hoitosuunnitelma varhaiskasvatuksessa
YHTEYSTIEDOT

Nimi Syntymaaika

Paivahoitopaikka ja ryhma

Yhteyshenkild Puh.
Diabeteshoitaja Puh.
Huoltaja Puh. (tyo)
Huoltaja Puh. (tys)

DIABETEKSEEN LITTYVAT TOIMET HOITOPAIVAN AIKANA

Verensokerin mittaukset

Mittausajat:

Vastuuhenkilo ja varahenkilo:

Insuliinin annostelu
Hoitomuoto: O pistokset O pumppu

Annosteluohjeet ja ajat:

PORI

Vastuuhenkil6 ja varahenkil6:

Ateriat Ateriasuunnitelman mukaisen annostelun ja hiilihydraattiarvioinnin vastuuhenkild ja varahenkilo:

TOIMINTAOHJEET POIKKEUSTILANTEISSA

Tyypilliset matalan verensokerin oireet:

Mitd annetaan ensiavuksi matalaan verensokerin hoidossa, kuinka paljon ja mista sita l16ytyy:

Aiheuttaako liian korkea verensokeri (>15 mmol/l) toimenpiteita:

Jos ruoka ei jostain syysta maistu:

Muuta huomioitavaa, esim. varautuminen retkiin, liikkuntapaiviin tai muihin erityistilanteisiin:

Suunnitelma on voimassa toistaiseksi. Huoltajat sitoutuvat tiedottamaan lapsen hoidossa tapahtuneista muutoksista
paivahoitopaikkaan. Paivahoitopaikan yhteyshenkilo tiedottaa lapsen huoltajille hoidon sujumisesta ja poikkeamista

paivdaohjelmassa.

Paivays Huoltajan allekirjoitus

Paivahoidon yhteyshenkilon allekirjoitus




LIITE 8 Ilmoitus erityisruokavaliosta varhaiskasvatuksessa

Toimitetaan jokaisen toimintakauden/syyslukukauden alussa perhepdivahoitajalle/paivakodin johtajalle.
Muutoksista ilmoitetaan tarvittaessa.

Nimi

Hoitopaikka ryhma

Vastaava hoitaja / opettaja

Hoitava laakari Viimeisin kaynti pvm

ERITYISRUOKAVALIO TERVEYDELLISISTA SYISTA
Ruoka-aineyliherkkyys tai -allergia

Merkittavid tai hengenvaarallisia Oireen vaikeusaste ja muuta lisétietoa*
oireita aiheuttava ruoka-aine

Laktoosi-intoleranssi Ruokajuomana kaytetaan:

* Vahalaktoosinen ruokavalio [ ]

* Laktoositon ruokavalio ]
Keliakia

*  Kayttda gluteenitonta kauraa []
* Ei kéayté gluteenitonta kauraa ]
Diabetes ]

*  Liita mukaan ateriasuunnitelma ja hoitosuunnitelmalomake
EETTISET / USKONNOLLISET SYYT

Ei veriruokia [ ]

Ei sianlihaa ]

Kasvisruokavalio (laktovegetaarinen) [_]

lisaksi sopii [_] kananmuna [_] broileri/kalkkuna [ ] kala
*  Muu, mika?

Paivays / 20

Allekirjoitus puh. koti puh. tyo
(Huoltajan allekirjoitus)

Terveydenhoitajan/ Laakarin/

Ravitsemusterapeutin allekirjoitus puh.

* Keskustele oireen vaikeusasteesta terveydenhoitajan/hoitavan laékarin tai ravitsemusterapeutin kanssa. Mikali oireet
ovat lievig, ei valttmisruokavaliota tarvita.

*Kasviksista ja hedelmistd myos merkintd, jos sopii kypséand. Kananmunasta merkinta, jos voi kayttaa
ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa.
* Lisatietoja vanhempien “erityisruokavalio varhaiskasvatuksessa” tiedotteesta

Muokattu versio. Alkuperdinen lomake 2012: Salon terveyskeskus, Kansallinen allergiaohjelma 2008-2018 (Erkka Valovirta, Erja
Tommila) 3.2014 Porin perusturvakeskus/ravitsemusterapia



LIITE 9 Erityisruokavaliot varhaiskasvatuksessa - Tiedote huoltajille
ERITYISRUOKAVALIOIDEN JA USKONNOLLISTEN / EETTISTEN RUOKARAJOITUSTEN TOTEUTUS

Ruokailun tavoitteena varhaiskasvatuksessa on edistaa lapsen terveytta ja opettaa hyvia tapoja. Se ohjaa
terveelliseen ravitsemukseen seka kehittda maku- ja ruokailutottumuksia. Ruokailu varhaiskasvatuksessa taydentaa
kotona tapahtuvaa ruokailua. Lapselle tarjotaan tarvittaessa sairauden vaatima erityisruokavalio. Uskonnolliset ja
eettiset ruokarajoitukset otetaan myds huomioon.

HUOLTAJAN ILMOITUS KEITTIOLLE RIITTAA, KUN KYSEESSA ON/OVAT:

- uskonnolliset syyt tai noudattaa kasvisruokavaliota, johon kuuluu myds maitotuotteet ja kananmuna.

- rajoitetun ajan (enintaan kaksi kuukautta) kestava ruokavaliohoitokokeilu esim. ruoka-allergiaan liittyen, ladkarin tai
muun terveydenhuollon henkildstén ohjeiden mukaan

- keliakiaruokavalio, mukaan liitetdan kopio ladkarin B-todistuksesta. IImoitetaan myos gluteenittoman kauran
sopivuudesta ruokavalioon.

Ilmoituslomakkeen saa pdivikodista/perhepdividhoitajalta tai neuvolasta.

MUUT ERITYISRUOKAVALIOT NEUVOLAN TAI HOITAVAN LAAKARIN/RAVITSEMUSTERAPEUTIN KAUTTA
Vihilaktoosinen/laktoositon ruokavalio

Laktoosi-intoleranssi on harvinainen alle kouluikaisilla lapsilla. Lapsen vatsaoireiden syy on aina tarkeaa selvittaa
turhien rajoitusten valttamiseksi. Noin puolet lasten toistuvista vatsavaivoista ovat toiminnallisia, jotka eivat vaadi
ruokavalion rajoituksia. Lapsen karsiessa toistuvista vatsavaivoista on yleensa kuitenkin hyva hakeutua hoitoon, jotta
muut vatsavaivojen syyt suljetaan pois.

Diabetes

Toimitetaan ateriasuunnitelma, jossa on ohjeet hiilihydraattien annosteluun. Lisaksi taytetdadan Diabeetikkolapsen
hoitosuunnitelma varhaiskasvatuksessa-lomake yhteisneuvottelussa huoltajien, paiviakotihenkilokunnan ja diabetesta
hoitavan yksikdn kesken.

Ruoka-aineallergia

Ruoka-aineallergioita ei voida ennaltaehkdista mitdan ruoka-ainetta etukateen valttamalla. Pdinvastoin, sietokykya ei
synny ilman ruoka-aineen syomista. Aluksi uudet ruoka-aineet voivat aiheuttaa pienta itsestdan ohimenevaa ihon
punoitusta tai nappyloitd tai muutoksia ulosteessa (etenkin runsaskuituiset ruoka-aineiden lisddminen). Atooppisen
ihon tilanteeseen vaikuttaa myds monet muut tekijat, kuten ihon hoito, vuodenaika, infektiot ja muut stressitilanteet.
Nama oireet eivat ole merkki ruoka-aineallergiasta elleivat oireet selvasti pahene jatkossa. Taman vuoksi ruoka-
aineallergisen lapsen kohdalla valtetdan vain niitad ruoka-aineita, joiden on todettu aiheuttavan merkittavia oireita.
My®s allergisen lapsen ruokavalion tulee olla monipuolinen ja idanmukainen, vaikka ruoka-aineita on kdytossa
normaalia suppeampi valikoima. Lapsen ruokavaliossa tulee olla ruoka-aineita kaikista elintarvikeryhmista eli maitoa
(tai korvaavana korvike tai soija-, kaura- tai riisijuoma), kasviksia, lihaa tai kalaa tai molempia, viljaa sekd marjoja tai
hedelmia tai molempia seka sopiva rasva (esim. tavallinen rypsioljy tai maidoton ja soijaton kasvirasvalevite). Ruoka-
allergioiden kohdalla todistus on voimassa vuoden, koska alle 2-vuotiaana alkaneet ruoka-aineallergiat kestavat
yleensa puolesta vuodesta korkeintaan kouluikdan. Hedelma-, kasvis- ja vilja-allergiat ovat usein lyhytkestoisia (6—12
kuukautta) ja maito- ja muna-allergiat havidvat suurella osalla ennen kouluik3a. Vain pahkina-, siemen-, kala- ja
dyriaisallergiat jatkuvat paaasiassa aikuisikaan. Paivahoidon henkilokunnan on myos tarkeaa tietaa, minkalainen oire
on mahdollinen, jos kaikista varotoimista huolimatta vahinkoaltistus tapahtuu, jotta henkil6kunta tietdaa kuinka toimia
tilanteessa. Huoltaja huolehtii, etta tarvittava laakitys on saatavilla pdivahoitopaivan aikana.
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