Lapsen ylipaino ja ravitsemus -
ohjeita huolta pitavalle aikuiselle

Miksi tavanomaisesta poikkeavaan
painonnousuun on hyva puuttua?

Hyva ja tasainen kasvu ennustaa
terveytta ja normaalipainoisuutta
aikuisena. Lapsuudessa opitut ruoka-
ja liikkumistottumukset kulkevat
mukana lapi elaman. Kun lapsen
paino nousee, on hyva tarkastella
koko perheen tottumuksia. Millaiset
syomisen ja likkumisen tavat lapsi
oppii? Mitké& asiat auttavat hanta
pysymaan terveena ja sopivan
painoisena viela aikuisenakin?

Pienilla ja oikea-aikaisilla muutoksilla
voidaan ehkaista, ettei kehon koosta
tule myéhemmin terveys- tai
itsetuntohaasteita. Lapsen kanssa on
hyva jutella arjen tottumuksista,
kuten ruokailusta, liikunnasta,
ruutuajasta ja riittvasta unesta.
Painoa ei ole tarpeen ottaa puheeksi
lapsen kanssa, ja omasta painosta
tai laihduttamisesta on hyva
keskustella vain silloin, kun lapsi ei
ole kuulolla.

Mik& on syynéa lapsen
painonnousuun?

Lapselle tulee pituutta ja painoa
luontaisen kasvun myo6ta. Tavallista
nopeampi painonnousu liittyy
useimmiten pieniin paivittaisiin
tottumuksiin, kuten arjen rytmiin,
ruoka- ja juomavalintoihin,
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ruutuaikaan, likkumiseen ja uneen.
Yksilollinen herkkyys painonnousulle
vaihtelee. Poikkeavan painonnousun
taustalla on erittain harvoin sairaus.

Millaiset tottumukset edistavéat
terveytta ja kehon hyvinvointia?

« SyOmiseen, ruokaan ja omaan
kehoon suhtaudutaan
mydnteisesti ja kannustavasti.
Ruoasta tai ruokailutavoista ei
syyllistetd, vaan keskitytaan
siihen, mika sujuu hyvin.
Annetaan positiivista palautetta
onnistumisista. Tdma vahvistaa
lapsen luottamusta itseensa ja
tukee tasapainoista suhdetta
ruokaan.

Lapsen tasapainoinen arki ja sopiva
maara mielekasta tekemista
edistavat myds terveytta tukevien
ruokailutottumusten kehittymista.
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Saanndllinen sydminen noin
kolmen-neljan tunnin vélein
tukee lapsen luonnollista
ruokahalun saatelya. Kun
ateriavéleja ei venyteta liian
pitkiksi, napostelun tarve
vahenee. Aterioiden ja valipalojen
saannollisyys luo turvallisen ja
ennakoitavan rytmin arkeen.

Yhteiset arkiset ruokailuhetket,
joissa aikuinen toimii
esimerkkind syomalla yhdessa
lapsen kanssa, ovat tarkeita.
Ruokailuhetket pidetaan erillaéan
muusta tekemisestq, ja alylaitteet
jatetdan pois poydasta.

Ruokailujen suunnittelu tuo
arkeen selkeytta ja tukee koko
perheen hyvinvointia. Kun kotiin
hankitaan monipuolisia ja
ravitsevia vaihtoehtoja, on
helpompi tehda terveytta tukevia
valintoja.

Kasvikset, hedelmat ja marjat
otetaan luontevaksi osaksi
aterioita ja valipaloja. Ne
pidetddn nakyvilla ja helposti
saatavilla, esimerkiksi valmiiksi
pilkottuina jddkaapissa. Niita
lisatdan leivan paalle,
smoothieihin ja paaruokiin eri
tavoin. Uusia vaihtoehtoja
yhdistetaan vahitellen tuttuihin
ruokiin. Lapsi otetaan mukaan
ruoanlaittoon ja han saa tutustua
kasviksiin, hedelmiin ja marjoihin.

Herkkuruokia ei pideta
jatkuvasti saatavilla. Aikuinen
saatelee sopivan maaran, josta
voidaan sopia etukateen.

Toisinaan aikuinen voi jamakasti
todeta, ettei herkkuja talla kertaa
osteta tai syoda.

Janojuomanaon vesi, ja
sokeripitoiset juomat jatetaan
erityistilanteisiin. Lapselle voi
selittaa, etta sokerijuomat eivéat
sammuta janoa ja ovat haitaksi
hampaille.

Aikuinen tukee lasta
kuuntelemaan kehon viesteja ja
erottamaan nalan ja mieliteon
toisistaan. Kun lapsi ilmaisee
halua sydda tilanteessa, jossa
nalan tunne ei vaikuta
todennéakoiselta, aikuinen voi
kysyéa: "Milta sinusta tuntuu juuri
nyt?" ja auttaa lasta nimeamaan
tunteen. Han vahvistaa lapselle,
ettd ruoka ei poista tunnetta, ja on
tilanteessa lasna. Aikuinen voi
ehdottaa vaihtoehtoista tekemista,
kuten piirtamista, ulkoilua tai
halausta. Ruokaa tai herkkuja ei
tule kayttaa lohdutuksena tai
palkintona.

Kun lapsi ostaa itsenaisesti
kaupasta tuotteita, jotka eivat
tue hdnen hyvinvointiaan,
asiasta keskustellaan
arvostelematta. Kotiin varataan
terveytta edistavia valipaloja ja
huolehditaan paivittaisista
lampimista aterioista. Lasta
ohjataan ostamaan tuotteita
maltillinen m&aria. Tarvittaessa
rahan kayttéa voidaan rajata.
Tavoitteena on tukea lapsen
parempia valintoja ilman
syyllistamista.
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Mika meidan perheessamme sujuu? Missa on kehitettavaa?

Tama toimii Tata me Tama ei ole
meilla harjoittelem- | meille nyt

me ajankohtai-
sta

Meilla on sdanndéllinen ateriarytmi: sydomme 4-6 ateriaa paivassa
noin 3—4 tunnin valein.

Huolehdimme, etté lapsi sy0 taysipainoisen aamupalan ennen
koulupaivaa.

Tuemme lasta suhtautumaan kouluruokailuun mydénteisesti ja
arvostamaan yhteistéa ruokailuhetkea koulussa.

Syémme yhdessé ruokapdydan daressa mahdollisimman usein.

Luomme ruokailutilanteista myodnteisia ja kiireettomia hetkia koko
perheelle.

Ruokailemme rauhassa ilman alylaitteita tai muita hairidtekijoita.

Kannustamme lasta maistamaan uusia ruokia, mutta emme pakota
syomaan.

Otamme lapsen mukaan ruoanlaittoon ja muihin ruokaan liittyviin
arjen askareisiin.

Tarjoamme aterioilla ja valipaloilla kasviksia, marjoja tai hedelmia.
Valitsemme viljavalmisteista padasiassa taysjyvaisia vaihtoehtoja.

Vaihtelemme aterioiden proteiinin lahteité ja kokeilemme myds
kasvipohjaisia vaihtoehtoja.

Teemme elintarvikkeiden sokeri-, suola- ja rasvapitoisuuksien
suhteen parempia valintoja (esimerkiksi Sydanmerkki-tuotteet).

Meill& ei ole paivittdisesséa kdytdssa runsaasti sokeria, suolaa ja
rasvaa sisaltavia ruokia tai napostelutuotteita.

Suosimme vettd janojuomana ja valtdmme sokeripitoisia juomia
arjessa.

Huolehdimme, ettd hampaat harjataan aamulla ja illalla kayttaen
fluorihammastahnaa.

Otamme ja tarjoamme ksylitolipurkan tai -pastillin aterian jéalkeen.

Keskustelemme lapsen kanssa rahankaytdstéa ja huolehdimme
sovittujen pelisééntdjen noudattamisesta.

Emme mahdollista energiajuomien kayttoa lapselle (alle 15-
vuotiaille ei suositella) ja toimimme itse esimerkkind.

Kunnioitamme omaa ja muiden kehoja, emme arvostele ulkonakda
tai painoa.

Suhtaudumme ruokaan joustavasti, emmeka jaa ruokia sallittuihin
ja kiellettyihin.

Emme kayté ruokaa tai herkkuja palkintona misséan tilanteissa.
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