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Aidinmaito on edelleen
"padelintarvike” ja
imetystd jatketaan
lapsen tahtisesti, jos
mahdollista, vuoden
ik&éan asti. Jos lapsella on
kaytossd
didinmaidonkorvike, sen
kayttdd jatketaan vuoden
ik&éan saakka.

Taysiaikaisena ja normaalipainoisena
syntyneelle, hyvin kasvavalle lapselle,
didinmaito riittdd ainoaksi ravinnoksi
puolen vuoden ikadan, D-vitamiinia lukuun
ottamatta. Maisteluannokset annetaan
imetyksen jalkeen, ja lapsentahtista
imetystd jatketaan.
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Kiintedt ruoat aloitetaan
maisteluannoksina
(lusikankarjellisestd
muutamaan teelusikkaan)
aikaisintaan 4 kk iéssd, mutta
viimeistadn 6 kk iéissé

Ensimmadisiksi ruoiksi sopivat miedot
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Aikaisintaan 5 kk iéiss@ tarjotaan

viljavalmisteita, kanaaq, kalag, lihaa ja

kananmunaa
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e Samoja makuja kannattaa tarjota
useita kertoja, jotta lapsen
makumaailma kehittyy laajaksi.
Uuteen makuun tottumiseen
vaaditaan 10-15 maistamiskertaa

e Muuta ruoan rakennetta hiljalleen
karkeammaksi

Kun lapsi osaa istua
syottétuolissa voi
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10 kk iGissé voidaan tarjota
hapanmaitotuotteita, seké maitoa
kuumennettuna ruuanlaitossa.
Maito ruokajuomaksi 1 vuotiaana.

Vesi on paras janojuoma
— ei mehu. Muki kayttéon.




Pyrit&dn lapsen saddnnoélliseen
ateriarytmiin (aamupala -

lounas — vdlipala — pdivallinen
— iltapala)

Pieni lapsi voi osallistua alusta pitéden
perheen yhteisiin ruokahetkiin. Uusia
maisteluannoksia voidaan ottaa helposti
erilleen perheen tavallisesta arkiruoasta

ennen ruokien suolaamista ja maustamista.

mn padattdd mitd ja mihin

aikaan syédadn. Lapsi paattad,

kuinka paljon

e Lapsen ruokahalu vaihtelee
paivittain

e- Lasta kannustetaan ja kehutaan
uuden ruoka-aineen
maistamisesta

% Ruokailu tapahtuu syéttétuolissa
ruokapoyddn adressa

¥ Luo ruokailuhetken ilmapiiri

rauhalliseksi ja myonteiseksi

» Aikuisen esimerkki ruokailussa on

tarkedd

Muista hyvat tavat - toisten

huomioiminen ja ruuasta

+ kiittdminen

Ei pakottamista tai tuputtamista
ruokapoéyddssd, ruoka ei ole
myo&skaan palkkio tai lohtu

e Sotkun sietédminen

e Eileluja/kénnykoitd/ipadeja yms
ruokapoytadn

KIINTEAAN
RUOKAAN
SIIRTYMINEN

@
’ Osterbottens valfardsomrade

Pohjanmaan hyvinvointialue
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