Hyvinvointia arjen ruokailuista —

tukea, taitoja ja turvaa k

Tasapainoinen sydominen rakentuu
sdannollisyydesta, riittavyydesta,
monipuolisuudesta seka
joustavuudesta ja sallivuudesta.
Nama yhdesséa edistavat lapsen kehon
ja mielen hyvinvointia.

Useimmille sopii ruokailu 3—4
tunnin vélein, eli 4-6 kertaa
paivassa. Sadanndllinen syéminen
antaa energiaa pitkin paivaa, parantaa
vireytta, tukee nalan ja kyllaisyyden
tunnistamista ja edistad myos suun
terveytta. Sydmisen ei tarvitse olla
kellontarkkaa, vaan se suunnitellaan
soljumaan joustavasti paivan muiden
askareiden mukaan.

Aamupalan sydominen on tarked osa
koululaisen péivaa. Se auttaa
jaksamaan ja keskittymé&an
aamupaivan opetukseen seka luo
hyvan alun ruokapaéivélle. Kouluruoka
on tarked osa paivittaista ravitsemusta
ja usein myos tarpeellinen
hengéahdystauko oppituntien valissa.
Kotona voi tukea mydnteista

Q

oululaiselle

suhtautumista kouluruokailuun
osoittamalla kiinnostusta. Tata voi
tehda esimerkiksi kysymalla, mita
koulussa oli tarjolla ja miten ruoka
maistui. Yhteinen keskustelu ilman
arvostelua vahvistaa lapsen
kokemusta siita, etta kouluruokailuun
osallistuminen on tarkeaa.

Valipala koulupaivan jalkeen tukee
jaksamista ja auttaa ehkaisemaan
voimakasta nalantunnetta ennen
seuraavaa ateriaa. Huoltajan
tehtavana on varmistaa, etta
koululaisella on mahdollisuus
valmistella monipuolinen valipala seka
saada siihen tarvittavaa ohjausta.

Paivallinen tai iltaruoka on
olennainen osa kokonaisuutta. Kun
koulupaivan jalkeen tarjolla on
monipuolinen ja tasapainoinen ateria,
syominen ei jaa pelkkien valipalojen
tai napostelun varaan. Lammin ateria
on usein ravitsemuksellisesti
monipuolisempi kuin vélipalat.
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Lapsi ei voi kantaa vastuuta
syomisestaan yksin. Vastuun
jakamista voi harjoitella vahitellen
koululaisen ik& ja yksil6llinen kehitys
huomioiden. On kuitenkin huoltajan
vastuulla huolehtia sdanndllisista
ruoka-ajoista ja tarjolla olevista
vaihtoehdoista.

Lapsi oppii paljon seuraamalla
aikuisen puhetta ja toimintaa.
Syomistottumukset, suhtautuminen
ruokaan ja kehoon seka tunteiden
saately kehittyvat esimerkin kautta. On
tarkead, etta aikuinen puhuu ruoasta
kunnioittavasti ja arvostavasti. Valta
ruokien luokittelua “hyviksi” ja
“huonoiksi” ja korosta sen sijaan
monipuolisuutta ja tasapainoa.
Erilaiset ruoat voivat kuulua osaksi
tasapainoista syomista. Ruokaa ei tule
kayttaa palkintona, lohdutuksena tai
tunteiden saatelyn valineena.

Samoin kehopuheella on suuri
merkitys. Ala kommentoi lapsen tai
muiden kehoa tai painoa. Opeta
lapselle, etta kaikenlaiset kehot ovat
arvokkaita ja ainutlaatuisia. Taméa
tukee myonteisen kehosuhteen
kehittymista.

Rajat ovat osa huolenpitoaja
valittamista. Esimerkiksi herkkujen
saatavuuden rajaaminen tai
ruokaostosten ohjaaminen ovat
keinoja tukea lapsen hyvinvointia.
Yhteiset saannot helpottavat arkea ja
luovat turvaa. Erityisen tarkeaa on
sopia yhteisista pelisaannoista silloin,
kun lapsella on useampi koti tai han
viettaa saannollisesti aikaa muiden
huolta pitavien aikuisten, kuten

iIsovanhempien, kanssa. Ruoasta ja
siihen liittyvista kaytanndista ei tulisi
muodostua ristiriitoja aikuisten valilla,
silla lapsi tarvitsee johdon-
mukaisuutta arjen toistuvissa
tilanteissa.

Kouluikdisen kanssa on hyva
keskustella myds rahankaytdsta:
kuinka paljon rahaa voi kayttaa omiin
ruokaostoksiin ja millaisissa
tilanteissa. Tama tukee terveytta
edistavien valintojen tekemista ja
opettaa vastuullisuutta.

Perheen yhteiset ateriat ovat
paljon enemman kuin pelkkaa
syomista. Ne ovat tarkeita hetkia
arjen keskella, jolloin pysahdytaan,
ollaan lasna ja jaetaan paivan
kuulumisia. Samalla lapsi oppii
ruokailutaitoja ja saa esimerkkia
tasapainoisesta syomisesta.
Yhdessa syominen vahvistaa
perheen vuorovaikutusta ja luo
turvallisia rutiineja, jotka tukevat
lapsen myonteista ruokasuhdetta.
Kun ruokailuhetki on rauhallinen ja
kiireetdn, siitd muodostuu miellyttava
kokemus. Siksi on tarkeaa pitada
ruokapoyta vapaana digilaitteista ja
muista hairidtekijoista.
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