ilulle, unelle, ulkoilulle ja leikille on oma

i lahimetsdan saa seka lapset ettda vanhem-
va ulkoilu ja liikunta rytmittavat mukavasti
uokahalun seka hyvan unen.

sirytmi ehkaisee univaikeuksia ja tuo turvallisuutta.
ttyy lapsilla eri tavoin — toinen siirtyy pitkiin youniin
inen. Kun lapsi kasvaa, unentarve vahenee. Yksivuotias
14 tuntia ja leikki-ikdinen noin 10-12 tuntia unta

. Pdivaunet ovat tarpeen useimmille leikki-ikaisille,

mille lapsille lepohetki voi riittaa.

nivaikeudet ovat lapsilla yleisid. Ne ovat usein ohimenevia ja
apsen eri kehitysvaiheisiin ja muutoksiin.

Tee nukkumaanmenosta ja ilta-
rutiineista mieluisia. Tutut rutiinit
opettavat lasta ennakoimaan
nukkumaanmenoa. Samalla ne
antavat lapselle aikaa rauhoittua

ennen nukkumatin tuloa.

Ohjaa lasta tunnistamaan
vasymyksensa. Kun kerrot lapselle
vasymyksen merkeista, han oppii

yhdistimaan ne vasymykseen. Pian
lapsi tietad, etta uni helpottaa oloa.

Oma riepu ja unilelu tuovat turvaa.
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Lapsi ei kaipaa yolla virikkeita.

Lahd

Kuvat: Leipatiedotus ry www.leipatiedotus.fi
Kuvaliiteri.fi www.maajakotitalousnaiset.fi
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Veikea vilja — Kiva kuitu

Mita isot edella sita pienet perdssa. Aikuisilla on vastuu leikki-ikdisten
lasten terveellisista ruokavalinnoista ja saanndllisesta ateriarytmista.
Omalla esimerkilla voimme nayttdd, miten monipuolisesti ja varikkaasti
haluamme lautasemme tayttaa. Kun maistelemme uusia makuja, keskus-
telemme ruoasta ja muistamme kaytostavat, lapsemme nakevat miten me
aikuiset arvostamme ruokaa. Yhdessa syominen edistaa aterioiden

monipuolisuutta. On kannustavampaa koota kaikki aterian osat - paaruoka,
kasvislisakkeet, leipa, juoma ja jalkiruoka - tarjolle, kun sydjia on useampia.

Lapsi kiinnostuu uusista asioista esimerkkia seuraten.
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Taysjyvaleipa — taysipainoista ravintoa

Taysjyvaleipa on terveellista ja taysipainoista ravintoa, koska siita saadaan
paljon tarkeita ravintoaineita. Taysjyvaleipaa parempaa kuitulahdetta on
vaikea |6ytaa.

Ruisleipa sisaltaa:

o HIILIHYDRAATTEJA
e VETTA

o KUITUA

o PROTEIINEJA
e HYVIA RASVOJA

e VITAMIINEJA JA KIVENNAISAINEITA,
KUTEN B-VITAMIINEJA,
RAUTAA JA MAGNESIUMIA.

Leipa kannattaa voidella kasvimargariinilla ja paallystaa viipaleella juustoa
ja kinkkua seka varikkailla kasviksilla.

Pienikin vatsa kaipaa kuitua

My®os lasten vatsat tarvitsevat kuitua voidakseen hyvin. Viljavalmisteet
kuten puurot ja taysjyvaleipa, ovat lasten ruokavalion perusta ja ku
paivittdiseen monipuoliseen ruokavalioon. TaySJyvawIJan terveelli
peruspilarina on ravintokuitu.
Lasten pdivittdisen suositellun

kuitumddran saa neljastd
viipaleesta tdysjyvdleipdd.

Vatsa toimii kun...

...ruoasta saa riittavasti kuitua
..muistaa juoda riittavasti
...liikkuu joka paiva



Monipuolinen ruokavalio

Lautasmalli auttaa hyvan aterian koostamisessa. Puolet lautasesta tayte-
taan kasviksilla, neljasosa perunalla, taysjyvariisilla tai -pastalla ja toinen
neljannes kala-, liha- tai munaruoalla. Ruoanvalmistuksessa kannattaa
suosia 0Oljya ja kasvirasvoja seka valttaa suolan kayttoa. Salaatin paalle voi
laittaa Oljypohjaista salaatinkastiketta. Ruoan liséksi voi tarjota palan leipaa
margariinilla voideltuna ja ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa.
Marjat tai hedelmat jalkiruokana taydentdvat aterian. Samat ohjeet
patevat lapsille ja aikuisille, lasten annoskoot ovat vain pienempia.

Terveen lapsen ruokahalu kertoo sopivan ruokamaaran. Monipuolinen
ruokavalio ja sdaannéllinen ateriarytmi ovat lapsille tarkeita.

Terve ja monipuolisesti syova lapsi ei tarvitse lisaravinteita lukuun
ottamatta D-vitamiinilisad, jota suositellaan kadytettavaksi ympari vuoden.

Hienoa! Maistoit
reippaasti kaikkia
ruokia lautaseltasi!

Lapsen lautasmalli on samanlainen kuin
aikuisilla, ruoka-annoksen koko on vain
pienempi.

Lahde: Nutricia Baby Oy, juliste: Osmo Penna
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Valipalalla on valia

Lapset syovat kerrallaan pienia maaria, joten valipalat auttavat jaksamaan
aterioiden valilla. Valipala on nimensa veroinen: se nautitaan padaterioi-
den valilla eika silla korvata lounasta tai paivallista.

Valipalojen laatuun tulee kiinnittad huomiota. Runsaskuituiset viljavalmis-
teet, kuten taysjyvaleipa ja puurot, sopivat valipaloiksi ja auttavat jaksa-
maan. Myo6s vahdrasvaiset ja -sokeriset maitotuotteet seka kasvikset, he-
delmat ja marjat ovat terveellisid ja hyvanmakuisia valipaloja.

Leipa on oiva valipala
Leipa on maukas, kateva ja terveellinen valipala.
Se sopii mainiosti aamu-, vali- tai iltapalaksi seka evaaksi.




Ruokapuheita

Kun ruoasta keskustellaan, se alkaa kiinnostaa. Ruoat ja ruoka-aineet
ndyttavat, tuntuvat, maistuvat ja jopa kuulostavat syodessa erilaisilta.

Uudet maut ovat vieraita, mutta maistamalla ne tulevat tutuiksi. Makuun
tottuminen vie aikaa, se vaatii 10—15 maistelukertaa. Lapselle kannattaa
tarjota ruokaa useita kertoja, vaikka se ei heti saavuta suosiota. Kun lapsi
maistaa uutta tai kayttaytyy ruokapoydassa kauniisti, han ansaitsee kehuja!

Ruokaa on mukava maistella, kun tietaa miten se on tehty tai on itse saa-
nut olla mukana sitad valmistamassa. Tarinoiden avulla lapselle voi kertoa,
miten ruoka paatyy pellolta ruokapoytdan. Kaupassa lapsi voi olla mukana
valitsemassa vihanneksia ja leipdaa. Milta porkkana naytti, tuntui ja maistui
ennen kuin se raastettiin tai keitettiin. Entd miltd maistui raaka peruna?
Miten se eroaa keitetysta perunasta tai siita valmistetusta peruna-
muusista? 3-vuotias osaa auttaa poydan kattamisessa ja 5—6 -vuotias
vihannesten pesemisessa ja pilkkomisessa.

Kun arkisin syodaan terveel-
lisesti ja monipuolisesti, voi
valilla herkutella. Harvemmin
nautittuna herkut maistuvat
niin hyvilta. Yhdessa lasten
kanssa voi leipoa tai valmis-
taa muita herkkusuosikkeja.

Pakkausmerkinnoista apua
viisaisiin valintoihin
Lasten rasvan ja suolan saantiin kannattaa kiinnittdaa huomiota. Pakkauk-

sesta voi tarkistaa, mita elintarvike sisaltdaa. Nain on helpompi valita
kuitupitoisia ja vahemman suolaa tai kovia eldinrasvoja sisaltavia tuotteita.

Pyri valitsemaan runsaskuituisia vaihtoehtoja. Leipa on runsaskuituinen,
kun sadassa grammassa leipaa on vahintdadan 6 grammaa ravintokuitua.
Nappaa ostoskoriin vdihemman suolaa sisaltavia leipia, nakkileipia ja
hapankorppuja. Terveyden kannalta viisaita valintoja ovat ruokaleivat,
joissa on suolaa enintaan 0,9 painoprosenttia seka nakkarit ja
hapankorput, joissa on suolaa enintaan 1,2 painoprosenttia.
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Sydanmerkki kertoo tuotteen
ravitsemuksellisesta laadusta.
Sydanmerkki -tuote on tuote-
ryhmassaan parempi valinta suolan
madran seka rasvan laadun ja
maaran suhteen.




