Harjoituksia ruokavalion
laajentamiseen valikoivasti
syovalle lapselle

Milta ruoka nayttad, tuoksuu, tuntuu, kuulostaa tai maistuu, vaikuttaa siihen, miten
miellyttavaksi tai epamiellyttavaksi ruoka koetaan. Siksi ruokavalion laajentamista on hyva
l&hestya ruokien aistinvaraisten ominaisuuksien kautta: rakenne, suutuntuma, maku, tuoksu,
vari, muoto, lampéatila.

Valikoivalla sydjalla on usein haasteita sietda yhtéa tai useampaa ruoan ominaisuutta.
Ruokailijan aistit voivat olla ali- tai yliherkkia tunnistamaan tiettyja ruoan ominaisuuksia, jolloin
ominaisuutta voi joutua vahvistamaan tai haivyttdmaan. Esimerkiksi toinen haluaa hyvin
mausteista ruokaa ja toiselle ruoan pitdé olla maustamatonta tai toinen pitaa karkeasta
leivasta ja toinen haluaa sydda vain leivan pehmeat osat. Haastavaa voi olla myos se, etta
ruoka-annoksessa on useita erilaisia ominaisuuksia sekaisin. Epaluuloisuus uusia ruokia
kohtaan kuuluu myds normaaliin kehitykseen ja se voi vaihdella eri ikékausina.

Auta ruokailijaa kuvailemaan aisti- ja makukokemuksia kysymalla esimerkiksi

w Milta ruoka tuntuu kasissa, hampaissa, kielessé, kurkussa? - Kovalta, tasaiselta,
kylmalta, piikikkaalta

L) Millainen tuoksu tai haju ruuassa on? — Voimakas, terava, yrttinen, makea

> Milta ruoka nayttaa? - Keltaiselta, pyorealtd, sekavalta, isolta

@ Milta ruoka kuulostaa, kun sitéa sy6? — Narisevalta, rouskuvalta, tirisevalta

@ Milta ruoka maistuu? — Kirpealtd, makealta, happamalta, tuliselta

Ruokavalikoiman laajentamisharjoittelu on sietokyvyn harjaannuttamista, miké
tarkoittaa saanndllista vierailua aistien epdmukavuusalueella. Sdannollisen harjoittelun myoéta
lapsen kyky sietaa aiemmin haastavaa aistiarsyketta kehittyy (katso kuva 1).

Ruokavalion laajentumisen onnistumisen kannalta on keskeista harjoitusten toistaminen
useamman kerran viikossa. Uuteen ruokaan tottuminen voi vaatia 15-20 tutustumiskertaa,
joskus jopa enemmankin. Lasta kannustetaan harjoittelemaan, mutta ei painosteta syomaan.

On tarkeaa hyvaksya, etta harjoittelu ei tarkoita aina syomista. Ruokien aistinvaraisiin
ominaisuuksiin voi tutustua katsomalla, koskettamalla, nuolaisemalla, hampaat ruokaan
upottamalla, sekad kuulostelemalla, milta ruoan pureskelu kuulostaa (itse tai toisen
pureskelemana) jne. Oleellista on, ettd ruoka ja sen ominaisuudet tulevat harjoittelun myota
aiempaa tutummiksi ja siten helpommin l&hestyttaviksi. Erityisen tarke&é on kehua lasta jo
yrittdmisesta. Esimerkiksi supermaistaja voi olla positiivisempi ilmaus kuin valikoiva sydja.

Lapset ovat erilaisia aistijoita, minka takia on tarked muistaa yksil6llisyys. Toinen ohje voi
toimia toiselle hyvin, mutta ei valttamaétta toiselle lapselle ollenkaan.
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Uusiin ruokiin tutustutaan askel kerrallaan

Syo

Oppii syomaan yha
useammin tutuksi
Maistaa tulleita ruokia ja juomia

Ruolfa.-alhe.uf,et « Nuolaisee kielen karjell - koko kielella
pelit ja leikit . Haukkaa palan ja sylkdisee heti pois - pitaa
edistavat hetken suussaan
jokaisella portaalla » Haukkaa paloja ja pureskelee,

etenemista sylkaisee pois
Koskettaa « Haukkaa palan, pureskelee ja nielee osan

« Alkuun esimerkiksi sormenpéaalla - koko kadella
« Sitten esimerkiksi leualla/poskella - nenalla - huulilla
- hampailla - kielen karjella - koko kielella
Haistaa . Kannustava asenne, pakottamista valttaen

Ruoasta tulee vahitellen tuttua ja turvallista
. Samassa huoneessa tai pdydassa, suoraan edessaan, lautasella, ruoanlaitossa

Toimii « Samalla voidaan tutustua muihin aistittaviin ominaisuuksiin kuten ruoan aaniin,

vareihin
Auttaa ruoan valmistamisessa ja tarjolle laittamisessa

- Esimerkiksi sekoittaa valineella, kaataa juomaa toiselle tai itselleen, kayttaa valineita ottaakseen
Py omalle lautaselle
Sietaa
Tavoitteena sietaa ruokaa ilman, etté sita tarvitsee maistaa. Alkuun voidaan opetella sietamaan samassa huoneessa, sitten

. Lautasella pdydan daressa poydan toisella laidalla tai pdydan keskella

. Lautasella omassa paikassaan ja edessaan

Kuva 1. Sydmisen portaat pohjautuvat SOS Feeding — lahestymistapaan ja kuvaavat
vaiheittain sitd, mita ruokailuissa ja ruokiin tutustuessa tehdaan ennen varsinaista syomista.

Kuva on tehty seuraavia lahteita mukaillen:
Stranius K. 2023. MURU-opas. Opas syémispulmaisten lasten perheille.
Sos approach to feeding. https://sosapproachtofeeding.com/sos-approach/. Luettu 18.9.2025.
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Laajentamisharjoittelu kaytanndssa

Alle on koottu erilaisia vinkkeja, tehtavia, peleja ja leikkeja, joiden avulla voi harjoitella
valikoivasti syovan lapsen ruokavalion laajentamista. On tarke&a sailyttad avoin uteliaisuus,
luovuus ja positiivinen mieli ruokaa kohtaan, unohtamatta myonteisen palautteen
antamista jo harjoittelun yrittamisesta. Tavanomaiset ruokailuun liittyvat normit voivat joustaa
eli esim. aamupalaksi voi tarjota makaronilaatikkoa ja lounaaksi puuroa.

Tee aivan pienid muutoksia jo ruokavaliossa olevaan ruoka-aineeseen

Lisaa pieni maara uutta jogurttia (esim. mansikkajogurtti) lapsesi suosikkijogurtin sekaan,
kasvata uuden jogurtin maaraé asteittain. Lopulta voit lisatéa sekaan esim. mansikkahilloa ja
lopulta jopa tuoreita mansikoita.

Pilko osiin

Ennen kuin tarjoat ruokaa, jossa ruoka-aineet ovat sekaisin, on hyva tutustua ruoan
ainesosiin erikseen. Aloita yhdella ruoan osalla ja taydenna sen jalkeen yksi osa kerrallaan.
Jos useampi ruoan ainesosa on jo tuttu, ota kaveriksi jokin viela harjoittelua kaipaava ruoan
ainesosa.

Esimerkki 1: Jauhelihakeitto

+ Keitetty peruna jonkun muun ruoan yhteydessa - keitetty peruna ja jauheliha - lisda
kasviksista esim. keitetty porkkana - keitetty lanttu jne.

« Kun kaikki ruoan osat ovat tuttuja lisda liemi (eli tee kokonainen keitto). Jos kasvikset
ovat haastavia, tee keitto ilman kasviksia ja lisda niita myéhemmin.

Esimerkki 2: Pitsa

+ Pitsapohja = pitsapohja juuston kanssa - pitsapohja juuston ja kastikkeen
kanssa - pitsapala

* Voit myos kayttaa pitsapohjana tuttua leipaa.

Esimerkki 3: Jauheliha-makaronilaatikko

+ Keitetty makaroni jonkun muun ruoan yhteydessa - keitetty makaroni ja jauheliha
erikseen lautasella - makaronin ja jauhelihan sekoittaminen lautasella - makaronin ja
jauhelihan sekoittaminen valmiiksi kattilassa/pannulla - jauheliha-makaronilaatikko
munamaidolla tai lihaliemell& uunissa valmistettuna.

* Munamaitoon voi totutella ensin munakkaan/munakokkelin kautta ja lihaliemen makuun
puolestaan laittamalla sen makaronin keitinveteen.
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Hyodynné& smoothieita, soseita, juomia, mehuja ja nektareja uusiin
makuihin tutustumisessa

Monille lapsille juomat, soseet ja smoothiet voivat olla helpompia tapoja uusien makujen
oppimiseen, koska nestemaisten ruoka-aineiden suhteen lapset ovat yleensa vahemman
tarkkoja.

« Valmista smoothieta, johon lisdat tutun maun rinnalle uutta makua

« Ota lapsi mukaan valmistamiseen esimerkiksi katsomaan kuinka smoothie- tai mehukone
valmistaa kasviksista ja hedelmistd uudempiakin makuja tutummaksi mehun muotoon.

Lisaatai vahenna mausteita

Jos lapsella on jokin mieluinen mauste, maustekastike tai muu maku, jonka avulla ruoka
maistuu paremmin, voit kayttaa sitd myds uusien ruokien harjoittelussa. Alkuun tata tuttua
maustetta tai maustekastiketta voi olla ruoassa reilummin, jolloin lapsi totuttautuu lahinna
uuden ruoan koostumukseen. Seuraavilla syémiskerroilla tutun mausteen maaraa voi
vahitellen vahentaa, jolloin ruoan ominaismaku tulee enemman esille.

Esimerkiksi:
« Tarjoa ruoan kanssa juustoa, dippikastiketta, yrttisuolaa, salaatinkastiketta.
+ Lisaa ketsuppia (seh&n sopii mihin vain).

* Hyddynna hunajaa, hedelmasosetta, sokeria, nonparelleja, suklaahippuja, kaakaota tai
muuta vastaavaa jogurtin/maidon joukkoon.

+ Happamia ja karvaita makuja voidaan pehmentéa lisaamalla sokeria, hunajaa tai muuta
makeuttajaa esimerkiksi lantun, parsakaalin ym. kanssa.

* Marjojen tarjoaminen voidaan aloittaa lisdamalla niihin makeutta sokerista, hunajasta,
kinuskikastikkeesta ym.

« Aistihakuiset lapset pitdvat usein vahvoista, suolaisista, mausteisista, happamista,
kirpeistd, tulisista mauista, joten chili-, soija-, ja erilaisia muita vahvoja maustekastikkeita,
sitruunan ja limen lohkoja- tai mehua, salsakastiketta ym. voidaan tarjota uuden ruoan
lis&na.
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Vaihda samankaltaiseen

Pohdi mita aistittavia ominaisuuksia talla hetkella kayttssa olevilla ruoka-aineilla on. Valitse
sitten jokin kaytdssa olevista ruoka-aineista tarkempaan tarkasteluun ja ideoi vaihtoehtoja,
jotka muistuttavat tata. Tarjoa naita vaihtoehtoja lapselle ja katso mita tapahtuu.

Esimerkki 1

Lapsi syt omenalohkoja. Niilla on ainakin seuraavia ominaisuuksia: rouskuva, punainen,
makea, huoneenlampdéinen, kostea. Samankaltaisia ominaisuuksia voisi olla esimerkiksi
seuraavilla:

* Eri omenalajikkeista leikatut lohkot

« Eri tavoin leikatut palat (kiekot, tikut, kuutiot, renkaat, raaste...)
* Rouskuva paaryna

« Kuivattu omena tai omenalastut

¢ Omenasose / uuniomena

Esimerkki 2

Lapsi sy6 kananugetteja. Niilla on seuraavia ominaisuuksia: rapea, (sisaltd) pehmea, ruskea,
mieto, lammin. Samankaltaisia ominaisuuksia voisi olla esimerkiksi seuraavilla ruoilla:

* Rapeat kanapuikot / kanaranskalaiset / ’kanasormet”

« Leivitetty broileri / kanapihvi / leivitetty kala / kalapuikot
« Kanahampurilainen

« Broilerin jauheliha

« Pariisinperunat / ranskalaiset

Esimerkki 3
Voit myds kokeilla samaa raaka-ainetta monella eri tavalla valmistettuna.

« Porkkana: tikkuina, kiekkoina, raasteena, keitettyna, paistettuna, uunissa valmistettuna,
perunamuussin seassa, kasvissosekeitossa, leivonnaisissa

+ Kukkakaali: raakana, keitettyna, paistettuna, uunissa valmistettuna, maustettuna,
silputtuna (kukkakaali riisi)

* Mustikka: tuoreena, jaisend, mustikkakeittona, mustikkasoseena, smoothien joukossa,
mehuna, jaisenda jogurtin seassa, pakastekuivattuna, tarjoiltuna sokerin kanssa,
mustikkapiirakassa

« Kananmuna: keitettyna suolalla tai ilman, paistettuna, kokkelina, munakkaana,
munavoina

« Broileri: paistettu, keitetty, uunissa valmistettu. Suikaleena, jauhelihana, fileena,
koipi/reisi/siipi. Kastikkeella tai ilman, maustettu tai maustamaton
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Ketjuttaminen

Voit myos kokeilla ketjuttamisperiaatetta, jolloin valitset lapselle tutun lahtéruoan seka
tavoiteruoan, jota kohti pyritddn etenemaan askel kerrallaan. Ketjuttamisessa pyritdan
muuttamaan jotakin l&htéruoan aistittavaa ominaisuutta ja tehdéan seuraava muutos, kun
lapsi on tottunut tahan. Pyri pitamaan muutokset pienina. Nain lapsi saa mahdollisuuden
harjoittaa sietokykyaan uudenlaisia aistiarsykkeitd kohtaan niin, ettd muutos ei ole liilan suuri.
Vain mielikuvitus on rajana, kun ideoit ketjuja.

Esimerkki 1: perunalastusta banaaniin

Perunalastut - suolattu, kuivattu keittobanaanilastu - kuivattu banaanilastu - pakastetut tai
pakastekuivatut banaanikiekot - banaanikiekot - kokonainen banaani

Esimerkki 2: kuviopastasta pastakastikkeeseen

Kuviopasta - pastakastike esim. omassa kulhossa tai lautasen kulmassa aterialla (opitaan
sietimaan kastikkeen olemassaolo) - dipataan pastaa kastikkeeseen ja pyyhitdan kastike
pois ennen syomista - dipataan pastaa kastikkeeseen ja syddaan - hieman kastiketta
muutaman pastan paalla pasta-annoksessa - lisdtdan kastikkeen maaraa annoksessa
vahitellen

Esimerkki 3: jaateldstéd jogurttiin

Vaniljajaatel6 - vaniljapehmis - jogurttijaatel6 (frozen yogurt) - maustettu

jogurtti - erilaiset/eri valmistajien maustetut jogurtit > maustamattoman jogurtin
sekoittaminen tuttuun jogurttiin - maustamattoman jogurtin osuuden lisdaminen
vahitellen - maustamaton jogurtti itse maustettuna (hillo/marjasose/marjat/hedelmat

Esimerkki 4: rouskuvasta pehmedén hedelmaan

Omena - rouskuva paaryna - pehmea paaryna > sailykepaéaryna - sailykepersikka

Maustettu {g Tuore

Ranskan- .
uuniporkkana porkkanatikku

peruna

) Uuniporkkana,
Bataatti- vihemmin

ranskalainen paistettu \ \ \

Kuva 2. Esimerkki ketjuttamisesta askel kerrallaan ranskanperunasta tuoreeseen
porkkanatikkuun. Tarvittaessa valivaiheita voi pilkkoa viela pienemmiksi. Kuva luotu Canvalla
ja kuvassa kaytetty lisdksi Papunetin kuvapankin kuvaa (papunet.net, Jonne Lakonen,
Ammattiopisto Spesia).
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Syodmiseen liittyvia peleja ja leikkeja

Varinoppapeli

Pelaamiseen tarvitaan varinoppa, jonka voi
tarvittaessa askarrella tavallisesta nopasta
teippaamalla esimerkiksi vihreén, punaisen,
sinisen, valkoisen, ruskean, ja keltaisen
varit nopan eri sivuille. Pelin tarkoituksena
on keksia ja nimeta varin osoittamia ruokia
ja juomia joko itsendisesti tai yhdessa
kaikkien pelaajien kesken. Esimerkiksi
pelaajan heittdessa vihredn nimetaan
esimerkiksi kurkku, herne, parsakaali,
pinaatti, basilika, ruusukaali jne.

Makupeli

Pelaamiseen tarvitaan noppa, pelaajille
pelinappulat ja lautanen, jolle on koottu
makuannoksia erilaisista ruoka-aineista,
jotka on ryhmitelty lohkoihin. Peli voi olla
esimerkiksi vélipala, jolloin lautasella on
esimerkiksi leipakuutioita, juustokuutioita,
kurkkupaloja, viinirypaleita, banaanin
viipaleita ja granolapaloja. Pelinappulalla
kierretddn nopanosoittama maaréa askelia
ja maistetaan, haistetaan tai nuolaistaan
sitéd ruokaa, jonka kohdalle pelaaja osuu.

W

Euroopan unionin
rahoittama
NextGenerationEU
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Hajupurkit

Laitetaan samanlaisiin [&apinakymattomiin
purkkeihin esim. vaniljaa, kaakaota, yrtteja,
kanelia, appelsiinia, kardemummaa
haisteltavaksi. Lapsen tehtavana on
tunnistaa mista kyseinen haju on tuttu.
Vaihtoehtoisesti hajupurkeissa olevia
tuoksuja voidaan harjoitella kuvailemaan
tunnistamisen sijaan.

Tunnustelutehtava

Laatikkoon, pussiin tai liinan alle laitetaan
yksitellen tunnusteltavia ruokia. Laatikon
reunaan tehdaan aukot kasia varten.
Tunnusteltavina ruokina toimivat mm.
kasvikset ja hedelmat. Lapsen tehtdvana
on nimeta tunnusteltava ruoka tai kuvailla
sen ominaisuuksia (esim. pehmea, kova,
tahmainen).

Ruokarohkeuden lisdamiseen l6ytyy
runsaasti ideoita Neuvokas perhe —
sivustolta. Ideapankissa on lahes 200
ideakorttia lasten ruokakasvatukseen.
Sielta l[6ydat mm.:

* ohjeet ruokamaailman aénien
tunnistamiseen ja arvuutteluun

* ideoita kaupparetkille
« vinkkeja hauskoihin kasvishahmoihin

* tulostettavan supersankarin
harjoittelupolun maistamisrohkeuden
tueksi.

neuvokasperhe.fi/
ammattilaiset/
materiaalit/
ruokakasvatus/
ideakortit
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Ruokailuntilanteen rauhoittamiskeinot

Onnistunut ruokailuhetki voi alkaa jo ennen ruokapdytadn saapumista. Alla on listattu
vinkkeja, kuinka voi rauhoittaa ruokailuhetken ennen ruokailua ja ruokailun aikana.

Ennakointi: ruokalistojen lapikayminen (koulu/paivéakoti) ja etukateen ilmoittaminen
lahestyvasta ruokailusta

Ruokailuun kuuluvat samana toistuvat rutiinit (mm. kasien pesu, syominen, astioiden
poislaitto). Tarvittaessa kuvien kayttd apuna.

Yhteiset sdannot ruokailuun (mm. milloin saa poistua pdydasta, syédaan samassa
paikassa)

Valojen sdataminen, sopivan kokoinen tuoli ja sopivat ruokailuvélineet
Sijoittaminen poydassa (kasvot seinaa kohti vai sinne missa liiketta ym.)
Tarvittaessa sermi (hairitseeké muut?)

Ruoan tarjoilu (ruoat poydassa vai sivuptydallé/hellalla?)

Tuoksujen tuuletus tarvittaessa

Ympariston rauhoittaminen muista arsykkeista (taustamelu, alylaitteet)

Kovien ja rouskuvien ruokien sydominen ruokailun aluksi ja kylmien juomien juominen
pillilla (aktivoivat tuntoaistia)

Kaurapussi tai painolelu sylissa, aktiivityyny tuolilla
Jumppakuminauha tuolin jalkojen ymparilla
Pillilla juominen

Kuplamuovilelu (pop it)

Breathing hengitys-
Kuulosuojaimet

Time timer (sektorikello, josta nékee
ruokailuun kaytettavan ajan kulun)

Vinkit ruokailuun osallistuvalle aikuiselle

Voit kokeilla my6s Belly

harjoitusta ennen ruokailua
(englanniksi, youtube.com).

Pyri sailyttdmaan ruokailutilanne rauhallisena, vaikka lapsen valikoivuus on kuormittavaa.

Aikuisen rauhainen ja positiivinen tunnetila valittyy myos ruokailutilanteeseen.

Valta leimaamasta lasta nirsoksi tai muuten huonoksi sydmaan, silla lapsi kokee kritiikin

usein epaonnistumisena. Muista kehua lasta esim. supermaistajaksi.

Jatkuva muistuttelu sydmisen haasteista ei edista syémisen laajentumista. Toisaalta liika

mukautuminen ja joustaminen voi johtaa oireilun pitkittymiseen, koska altistumista uusille

ruoille ei tule sdannollisesti.

Aikuinen saattaa olla myo6s itse valikoiva sydj4, jolloin harjoittelua on tarkeé tehda
yhdessa.

Aikuisen jaksamista voi helpottaa tilanteen hyvaksyminen ja pienenkin edistymisen
huomaaminen.
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