10 keinoa tukea lapsen monipuolista syomista

Lapsen kannustaminen, myodnteinen ilmapiiri ja lapsen kasvaminen auttavat lasta
maistamaan rohkeasti uusia ruokia. Lapsen sydéminen ei muutu nopeasti.
Nama 10 vinkkia voivat auttaa laajentamaan lapsen ruokavaliota.

Tarjoa uusia makuja yhdessa vanhojen tuttujen suosikkiruokien kanssa.
Ala piilota ruokaa lautaselle. Kerro, mita lautasella on. Kannusta lasta
maistamaan. Tarjoa joka aterialla myds sellaista ruokaa, josta lapsi tykkaa.

2 Tarjoa eri ruuat sellaisina, etta ne on helppo tunnistaa.
Ruoka voi maistua paremmin, jos eri ruokia ei ole sekoitettu keskenaan.

Kannusta lasta maistamaan.
Ruokaa ei ole pakko maistaa. Ala painosta lasta sydmaan tai syyllista lasta. Lapsen vertaaminen toiseen
lapseen voi vieda ruokahalun. Kehu lasta pienistakin onnistumisista.

Laita lautaselle vain vahan ruokaa.
Jos mahdollista, anna lapsen itse ottaa ruokaa lautaselle sen verran kuin han haluaa. Lapsi voi ottaa
lisaa ruokaa, jos han haluaa. Jos annos on liian suuri, se voi pelastyttaa lapsen heti ruokailun alussa.

Syokaa yhdessa lapsen kanssa.

Ruoka maistuu lapselle paremmin, kun koko perhe sy6 samaa ruokaa. Lapsen annokseen voi laittaa
vahemman mausteita. Yhdessaolo ruokapdydassa tekee sydmisesta mukavan ja odotetun hetken.
Lapsi katsoo mallia muista perheenjasenista.
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Rauhoita ruokailuhetki.

Puhelimet, pelit ja lelut eivat kuulu ruokapoéytaan. Ruokailuhetki on rauhallisempi, kun annat lapselle
hetken aikaa lopettaa leikkinsa ennen syémista. Nayta lapselle mallia. Alé vastaa puhelimeen tai katso
televisiota, kun syot.

Tee ruokaa lapsen kanssa yhdessa.
Pieni lapsi voi esimerkiksi pesta perunoita. Isompi lapsi voi tehda salaatin. Kun lapsi pilkkoo kasvikset
itse, han voi samalla maistella niita. Kannusta ja kehu lasta kaikesta, mita han tekee.

Tarjoa ruokaa saannollisesti.
Saanndlliset ateriat ovat lapselle tarkeitd, vaikka ruoka ei joka aterialla maistuisi.

Puhu ruokailusta myonteisesti.

Anna lapselle positiivista palautetta pienista asioista. Voit kehua lasta esimerkiksi siita, ettd han jaksoi
istua ruokapodydassa. Vanhempaa voi turhauttaa, jos lapsi ei syd. Yrita itse pysya rauhallisena. Lapsi
huomaa, jos vanhempi on huolissaan tai hermostunut.

Suhtaudu ruokaan rennosti.

Positiivinen ja joustava suhtautuminen ruokaan edistaa kaikkien hyvinvointia. Al korosta liikkaa ruokien
terveellisyytta. Al4 luokittele ruokia hyviin ja huonoihin ruokiin. Myés herkut voivat olla osa
monipuolista ruokavaliota. Herkkuja ei kannata kayttaa palkintona.

Aineisto on tuotettu yhteistydssa Niitty 2 - Yhdessa maahanmuuttajaperheiden hyvan arjen puolesta -
hankkeen ja Sydanliiton Neuvokas Perheen kanssa.

oy
SYDANLIITTO m
Neuvokas perhe m

Euroopan unionin
osarahoittama




