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Vinkkeja perheelle, jossa on
valikoivasti syova lapsi

Lapsen valikoiva syéminen on Seuraavilla vinkeilla paasette alkuun:
luonnollista, mutta se voi
ymmarrettavasti herattaa huolta ja
turhautumista huoltajissa. Uusien
ruokien kokeiluhalu vaihtelee
ikdkausittain, eivatka kaikki lapset
ole yhta rohkeita maistelemaan ja
tutustumaan uusiin makuihin.

+ Syb6kaa mahdollisimman usein
yhdessa ruokapdydan aaressa.
Lapsi nauttii yhteisesta ajasta
huoltajiensa kanssa, miké saa
syOmisen tuntumaan mukavalta
ja odotetulta hetkelta. Lapsi myos
oppii katselemalla muiden

Lapsi voi olla taysin terve ja toimintaa ruokaptydassa. Kun

hyvinvoiva, vaikka sdisi vain pienia huoltaja syo esim. kukkakaalia,
maaria ruokaa. Jos lapsi kasvaa saattaa sita helpommin paatya
normaalisti ja jaksaa leikkia ja lapsenkin suuhun.

touhuta energisesti, huoleen ei
yleensa ole syytd. Sen sijaan, jos
kasvussa tai vireystasossa tapahtuu
huomattava muutos, kannattaa
asiasta keskustella neuvolassa tai
kouluterveydenhuollossa.

* Myonteinen ruokapuhe. Anna
lapselle kannustavaa palautetta,
kun maistaminen ja ruokailu ovat
sujuneet edes aavistuksen
toivottuun suuntaan. Vaikka ruoka
jaisi syométta, sano jotain
kannustavaa "Jaksoit tdndén
istua hienosti ruokapéydassa,
kiitos”. Jos lapsi tietda saavansa
kaytoksellaan aikaan negatiivista
palautetta, ruoat saattavat jdada
koskematta tulevaisuudessakin.
Syomaéattomyys turhauttaa
aikuista, mutta hillitse itsesi
nayttamasta huolta ja
turhautumista.

*
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Tarjoa koko perheelle samaa
ruokaa. Ruoka maistuu lapselle
todennakdisemmin, jos aikuiset
sybvat samaa ruokaa, toki
erityisruokavaliot huomioiden.
Lapsille voi tehdd samasta
ruoasta miedomman version, jos
aikuiset pitavat vahvoista
mausteista.

Pida ruokarytmi sdannollisena,
vaikka ruoka ei jokaisella aterialla
lapselle maistuisikaan. Nain lapsi
oppii muistamaan ruoka-ajat.
Lapselle ei tarjota tai anneta itse
ottaa ruokaa aterioiden valilla,
silla napostelu vie ruokahalua ja
vaikuttaa haitallisesti suun
terveyteen. Lapselle voi sanoa
esimerkiksi, "Nyt ei ole ruoka-
aika. Syébmme tunnin kuluttua.”.
Ruokaa tarvitaan noin 2—4 tunnin
valein eli noin 5 kertaa paivassa.

Vesi on hyva ja
hammasystéavallinen
janojuoma. Mikali lapselle
tarjotaan aterioiden valilla maitoa,
mehua tai limsaa, ruokahalu
aterialla saattaa heikentya, koska
keho on saanut juomasta
energiaa.

Anna lapsen ottaa itse
taitojensa mukaan ruokaa
haluamansa maara.
Esikouluikaiselta tamé sujuu jo
napparasti. Jos annostelet, laita
lapsen lautaselle ensin vahan
ruokaa. Aikuisen laittama liian
suuri annos voi lamaannuttaa
valikoivan sygjan innon heti
alkuunsa. Ruokaa saa

aina lisaa. Hyva kaytanto on:
aikuinen paattaa, mita syodaan
tai ostetaan kaupasta, lapsi
paattaa paljonko han haluaa
syoda.

Tarjoa kasvikset ja tarvittaessa
muutkin ruoat selkeasti
ryhmiteltyna. Sekoitettu salaatti
voi jaada kokonaan syomatta, jos
siind on yksi vAhemman
mieleinen ainesosa.

Kannusta lasta maistamaan,
pakkoa ei ole. Kehu lasta
onnistumisesta ja myds siita, etta
han yrittad. Tuputtaminen,
pakottaminen, syyllistaminen,
uhkailu, kiristys ja vertaaminen
toisiin lapsiin vievat varmasti
ruokahalun aikuiseltakin. Lapselle
voi kertoa, miten toivoisit hanen
toimivan: “Toivon, ettd maistat
rohkeasti kaikkea”, "Toivon, etta
sy0t sen verran, etté jaksat hyvin
seuraavaan ateriaan asti”. Jata
silti syotava maara lapsen omaan
harkintaan ja kiita maistamisesta.
Ala syyllista esim. leivan
syonnista, vaikka paaruoka jaisi
lautaselle.

Ruoka ei ole palkinto, eika
lapsen tarvitse ansaita ruokaa.
Mikali lapselle sanotaan: "Saat
jaéatelodn, kun olet syonyt lautasen
tyhjéksi”, se lisaa jaatelon
houkuttelevuutta muun ruoan
kustannuksella. "Syéhén nyt
ruokasi, niin kasvat isoksi”, on
yleensé paikkaansa pitamaton
vaite.
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+ Poista hairiotekijat

ruokahetkista. Lapselle on hyva

ilmoittaa ruoka-ajan
lAhestymisesta, jotta hanella on
hetki aikaa lopetella leikkinsa
rauhassa. Kerro lapselle, etta
ruoan jalkeen leikkeja voi taas
jatkaa. Piippaavat pelit,
puhelimen selaaminen ja
keskeneraisten leikkien
jatkaminen eivat kuulu
ruokapoytaan. Nayta aikuisena

mallia ja rauhoita ruokahetki, ala

kayta alylaitteita ruokaillessa.
Alylaitteille voi sopia paikan,
johon ne laitetaan ruokailun
ajaksi.

» Esittele uudet maut ja ruoka-
aineet yhdesséa vanhojen
suosikkien kanssa. Lisda
sampyldihin raastettua
porkkanaa, valitse
suosikkismoothien aineeksi
jogurtin sijaan valilla rahkaa tai

lisda tuttujen hedelmien joukkoon
yksi uusi maku. Kerro rehellisesti,
mita ruoassa tai lautasella on, jos

lapsi sita kysyy, ja kannusta
maistamaan.

Ota lapsi mukaan
ruoanlaittoon, kauppareissulle
ja vaikka marjaretkelle. Anna
lapselle mahdollisuus tulla
mukaan ruoan valmistukseen, jos
han itse haluaa. Pienikin lapsi
0saa jo pesta perunoita, isommat
voivat valmistaa salaatin.
Valikoiva sydja voi innostua
napsimaan itse pilkkomiaan
kasviksia. Maistaminen sujuu
huomaamatta, kun sydbmiseen ei
liity pakkoa.

Joustava suhtautuminen
ruokaan. Ruokia ei tarvitse jakaa
sallittuihin ja kiellettyihin.
Tayskiellot ruoka-asioissa eivat
ole hyvaksi lapsille eivatka
aikuisille. Esimerkiksi makeiden
herkkujen taydellinen kieltaminen,
voi lisata lapsen kiinnostusta niita
kohtaan. Joustava suhtautuminen
ei silti tarkoita, ettd aina voi sy6da
mita haluaa. Lasten korville eivat
myo6skaan sovi aikuisten puheet
dieeteista tai negatiivissavytteiset
puheet omasta tai toisten
kehoista.

”Lapsi syo6 mista pitad. Pitaa siita,
mika on tuttua. Tutuksi tulee se,
mité& on saatavilla.”

psykologi Susanna Angle

* Maltti on valttia. Uuteen ruokaan
tottuminen vie keskimaarin 10-15
maistamiskertaa.

Lue lisaa Sydanliiton Neuvokas Perhe Sydminen —osiosta.
https://neuvokasperhe.fi/syominen/
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Mik& meidan perheessamme sujuu, misséa on kehitettavaa

Tama toimii Tata me Tama ei ole

meilla harjoittelem- meille nyt
me ajankohtaista

1. Ateriarytmimme on saénndllinen eli sydmme
4—6 ateriaa paivassa 3—4 tunnin valein

2. Syémme yhdessa ruokapdydan aaressa
mahdollisimman usein.

3. Ruokailuhetkemme ovat rauhallisia, eika niita
hairitse alylaitteet tai muut hairidtekijat.

4. Syémme kaikki aterialla samaa ruokaa.
5. Lapsi saa ottaa aterialla itse ruokaa taitojensa
mukaan.
6. Perheemme ruokailutilanne on ilmapiiriltédan
mydnteinen.
7. Sydmme jotain jokaisesta ruokaryhmasta:
maitotuotteet

viljavalmisteet
kasvikset

hedelmat ja marjat

liha

kala
kasviproteiinivalmisteet
rasvat

palkokasvit

peruna, pasta, riisi

8. Muistamme tarjota ateriallamme jotain
kasvista, marjaa tai hedelmaa.

9. Janojuomamme on vesi.

10. Perheessamme uusia ruokia kannustetaan
maistamaan, mutta ei pakoteta syomaan.

11. Vaikka maistettu ruoka ei heti maistu,
kokeilemme sita uudestaan 10-15 kertaa.

12. Muistamme antaa positiivista palautetta, kun
lapsi yrittaa tutustua uuteen ruokaan.

13. Otamme lapsen mukaan ruoanlaittoon ja
muuhun ruokapuuhasteluun.

14. Suhtaudumme ruokaan joustavasti, emmekéa
jaa ruokia sallittuihin tai kiellettyihin.

15. Emme kayta ruokia palkintona missdan

tilanteissa.
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