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JOUSTAVA RUOKASUHDE

on lapsen tarkein ravitsemustaito

Vanhemmat nayttavat esimerkillaan mallia, kun lapsi opettelee
hyvia syomisen taitoja. Ruoka saa tuoda nautintoa ja iloa.
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apsuus on uusien taitojen ja tottu-
musten opettelun aikaa. Pieni ot-
taa isosta mallia - myo6s ruokatot-
tumuksissa. Perheen aikuiset voi-
vat omalla esimerkillddn vaikuttaa
paljon sithen, millainen suhde ruo-
kaan ja sydmiseen lapselle kehittyy.

Lapsuudessa opituilla ruokatottumuksilla on
koko eldiménmittaisen terveyden kannalta suuri
merKkitys, silld isot linjat kantavat aikuisuuteen
saakka. Kodin ruokaympéristd on vahvasti yhtey-
dessad lapsen ravitsemukseen. Mitd enemman esi-
merkiksi kasviksia ja hedelmié on saatavilla, sitd
enemmdn lapsi niitd sy6. Kun jo pienesti pitden

“Térkeintd olisi, ettd lapsi omak-
suisi terveellisen ruokavalion peruspilarit ja op-
pisi joustavan tavan suhtautua ruokaan”, sanoo
tutkijatohtori ja yliopistonlehtori Henna Vepsi-
ldinen Helsingin yliopistosta.

tottuu monipuoliseen kasvisten kdyttoon, niitd
todennikaisesti tykkad syoda vield aikuisenakin.

”Aikuisten tehtdvdna on paittad, mitd ruokia
kotona on saatavilla. Lapsi paéttdd, minké verran
hén haluaa ja jaksaa niitd sy6da.” 22

3/2022 KOTI JA MAASEUTU 25



Isovanhemmat voivat myos toimia ruokaroolimalleina. Ei ole my6skaén vaarallista, vaikka mummolassa
saisi herkutella normaalia enemman.

Terveellinen perusta

Terveellisen sydmisen peruspilarit rakentuvat
monipuolisen ja runsaan kasvisten, hedelmien ja
marjojen kdyton varaan. Lisdksi on hyva suosia
taysjyvaviljoja, kalaa ja pehmeitd rasvoja. Koh-
tuulliseen suolan kaytt6on kannattaa kiinnittda
huomiota, silld jo moni leikki-ikdinen saa ruoas-
taan liikaa suolaa. Runsasta lisatyn sokerin saan-
tia on hyvi rajoittaa, vaikka sokerista ei tarvitse
tehdé lapsen ruokavaliossa suurta huolenaihetta.

”Suomalaisten péivikoti-ikdisten lasten keski-
médrdinen sokerin saanti ei ylitd suosituksia. Sen
saantia ei tarvitse tarpeettomasti rajoittaa, silld
terveen ruokasuhteen kehittymisen kannalta ei
ole hyviksi demonisoida mitddn ruoka-ainetta”,
Vepsildinen kertoo.

Mutkaton ja iloinen asia

Térkein ravitsemustaito, jonka vanhemmat voi-
vat lapselleen opettaa, on terve ja joustava ruoka-
suhde. Kéaytannossa se tarkoittaa, ettd ruoka ja
sydominen ovat eldméssa mutkattomia ja iloa tuo-
via asioita, joista ei tarvitse lilemmilti stressata.
Vanhemmat néyttavit tassa lapselle esimerkkia
ja mallia.

”Suuri merkitys on silld, miten ruoasta puhu-
taan. Luodaanko esimerkiksi leimaa, ettd jokin
ruoka on epéterveellistd tai pahaa. Vanhempien
terveys- ja laihdutuspuhe voi olla lapsen ruoka-
suhteen kehittymiselle haitallista, silld siind voi
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huomaamattaan siirtda kielteisia asenteita
lapselle.”

Vepsildinen sanoo, ettei ruokaan ja syomi-
seen tulisi liittyd tarpeettomia sdantojé ja pelko-
ja. Ruoalla ei pitéisi palkita, eikd ruokaa tai jalki-
ruokaa tarvitse erikseen ansaita. Sen sijaan
ruoka saa olla lapsenkin elaméssa iloinen
asia, joka tuottaa nautintoa. Lapselle on
hyvi tarjota vaihtelevasti erilaisia ruokia,
jotta hdn péddsee tutustumaan niihin mo-
nipuolisesti.

”Ei pida lannistua, jos jokin uusi ruoka
ei heti lapselle maistu. Sithen tottuminen
voi vaatia useita maistelukertoja. Kaikesta
ei tarvitsekaan tykétd, mutta on hyvé, jos
kaikenlaisia ruokia uskaltaa ainakin mais-
taa.”

Terveen ruokasuhteen
kehittymisen kannalta
ei ole hyvéksi demoni-
soida mitdan ruoka-
ainetta.
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Vepsildisen mukaan on melko tyypillistd, ettd
pieni lapsi on jossain vaiheessa valikoiva ja nirso.
Siitd huolimatta hén yleensé kasvaa ja kehittyy
normaalisti, silld elimiston nélka- ja kyllaisyys-
signaalit varmistavat, ettd lapsi osaa varsin hyvin
huolehtia riittdvésti energiansaannistaan.

Jos lapsen huono sydominen aiheuttaa huolta,
asia kannattaa ottaa puheeksi neuvolassa.

Isovanhemmatkin ovat roolimalleja

Mybs lapsen elaman muut ldheiset aikuiset, ku-
ten isovanhemmat, voivat omalla toiminnallaan
ja esimerkilldadn tukea hyvaa ravitsemusta ja ruo-
kasuhdetta. Yhteiset ruokahetket ja -puuhat lap-
sen kanssa luovat mukavia muistoja.
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kiksi herkkuja enemmaén kuin kotona”, Vepsilai-
nen sanoo.

Paivakoti monipuolistaa tottumuksia

Jos lapsi kdy kodin ulkopuolella paivahoidossa,
voi pdivikoti osaltaan toimia lapsen ruokatottu-
musten monipuolistajana. T4lld voi olla suuri
merkitys lapsen ruokakasvatuksessa, silld paiviko-
dissa sy6dddn usein jopa kolme pdivin aterioista.
”Lapsi oppii vuorovaikutuksessa varhaiskas-
vattajien, ruokapalveluhenkil6ston ja muiden las-
ten kanssa. Ruokailu pdivikodissa voi mahdollis-
taa sen, ettd lapsi maistaa my0s sellaisia makuja,
joita kotona ei tarjota. Kun uudet ruoat tulevat
paivdkodissa tutuiksi, ne voivat parhaimmillaan

Isovanhemmat voivat tarvittaessa sopia tar-
keimmistd ruokailuun liittyvistd kdytannoista
lapsen vanhempien kanssa, mutta mitddn isoa
haittaa tuskin aiheutuu, vaikka mummolassa olisi
hieman erilaiset tottumukset kuin kotona.

“Roolimallina ja esimerkkin toimiminen pé-
tee myos isovanhempiin, mutta ei haittaa, vaikka
isovanhempien luona vélilld tarjottaisiin esimer-

laajentua koko perheen kaytt6on myés kodin
arjessa.” @

Isoaidin keittidossa innostutaan
yhdessa

Helsinkildinen Pirjo Toikkanen jarjestdd usein yhteistd ruoka-
puuhaa lastenlastensa kanssa. 11-vuotias Eero on jo kokenut
ruoanlaittaja, mutta myds 2-vuotias Leo touhuaa keittiossa
mielelldan.

”Pieni lapsi on luonnostaan utelias ja kiinnostunut kaikesta.
Kun itse on innostunut ruoasta, se valittyy aikuisesta lapseen.
Oleellista on, miten aikuinen suhtautuu ruokaan, silla lapsi op-
pii aikuiselta”, Pirjo sanoo.

Pitkan uran ruokatoimittajana tehnyt Pirjo tunnetaan myos
Rouva Kasviksena. Tyohuoneen seinilld oleva kasvisten suku-
puu kiehtoo kovasti lapsenlapsia. Kummatkin pojat syovat mie-
lelldan monenlaisia kasviksia.

”Pienilld ideoilla saa lapsen innostumaan. Kun ruoalla on
kiva nimi, se maistuu. Vihred parsakaali on kesdpuu ja valkoi-
nen kukkakaali talvipuu. Mys paprikajunan rakentaminen
kiehtoo ja kiinnostaa.”

Kun 2-vuotias Leo istuu poydén déressd syottotuolissaan,
Pirjo tuo hénelle aterian alkuun keittion tervehdyksena esimer-
kiksi porkkanatikkuja tai kirsikkatomaatteja. Eerosta taas on
vuosien mittaan kasvanut yhteisissd ruokapuuhissa ikédisekseen
taitava kokkaaja.

”Nyt 11-vuotiaana hin tunnistaa hyvin ruoan aineksia ja
osaa kisitelld niitd, koska hdn on jo pienesti saakka saanut tu-
tustua monenlaisiin ruokiin, harjoitella ja kokeilla.” @

Laura Riiheld

"Oleellista on, miten
aikuinen suhtautuu
ruokaan, silld lapsi
oppii aikuiselta."
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