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MITA ON SORMIRUOKAILU?

Sormiruokailussa lapsen annetaan syoda itse

Lapsi paasee tutustumaan ruokaan kaikin
aistein

Lapsi tutustuu monipuolisesti uusiin raaka-
aineisiin ja ruokien vareihin, muotoihin,
makuihin ja koostumuksiin

Sormiruokailu voidaan aloittaa lapsen
yksilollisten valmiuksien mukaan n. 6 kk iassa

Aloitettaessa maito on viela vauvan
paaqsmllmen ravinto, sormiruokamaarista ei
tarvitse huolehtia

Vanhemmat voivat itse valita syoko lapsi omin
sormin kokonaan vai esimerkiksi osittain
soseiden rinnalla
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MITA ON SORMIRUOKAILU?

« Lapsi hallitsee itse
ruokailua, maaria ja sita,
mita syo

« Lapsentahtisuus tarkeaa

Sormiruokailu tukee lapsen
motoristen taitojen, kuten
sorminapparyyden ja pinsettiotteen
kehittymista, vahvistaa silman ja
kaden yhteistyota ja esimerkiksi
purennan kehitysta.

Sormiruokailu kehittaa lasta
erilaisten ruokien maistelijana

Uusin makuihin tottuminen vaatii
useita maistelukertoja

Sormiruokailussa syntyy sotkua,
mutta se kuuluu asiaan

Martat (/(((\”



TURVALLINEN SORMIRUOKAILU

« Vauvan valmiudet sormiruokailuun maarittavat sopivan
aloitusajankohdan

* Muista turvallisuus:
« QOikea istuma-asento
* Kakomisrefleksi on normaali vauvan opetellessa”™ (& =\
sormiruokailemaan > W
« Lapsen sormiruokailua tulee aina valvoa A )
« Tyhja suu poydasta noustessa
« Sopivan kokoiset palat
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VINKKEJA SORMIRUOKAILUUN

« Lapselle voi tarjota
monipuolisesti ja rohkeasti
eri raaka-aineita, makuja
ja rakenteita

« Samoja ruokia kuin
muullekin perheelle,
mutta ilman suolaa &
sokeria

* Ruokasuositukset ohjaavat

 THL:n ruokasuositukset

lapsiperheille:
http://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-343-254-
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http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-254-3

VINKKEJA SORMIRUOKAILUUN

Mita pienempi lapsi, sita suurempi pala
kateen
« Esim. hoyrytetty parsakaalin kukinto varrella
« Tai 1/3 banaani osittain kuoren kanssa

* Kun ruokapala on lapsen nyrkkia isompi,
lapsen on helppo tarttua ja mutustella sita

» Puolivuotias kayttaa aluksi koko kattaan
tarttuessaan ruokiin

« Hoyryta tai keita kasvispalat/tikut sopivan
pehmeiksi

« Tarkeaa, etta tarjotut ruoat ovat sellaisia,
joita vauva pystyy itse kasittelemaan
suussaan



SOPIVIA SORMIRUOKIA

« Banaani, kypsa paaryna,

kotimaiset marjat,
vesimeloni,
hunajameloni, kuorittu
kurkku, tomaatti,
avokado

« Suolattomat
leipaviipaleet tai palat

« Palat mureaa broileria,
naudan- tai sianlihaa,
ruodotonta kalaa

« Keitettyna/hoyrytettyna
ja sopivan kokoisina

paloina:

* Peruna —Q N

* Porkkana c ; »

« Bataatti L ; )

« Palsternakka e

* Parsakaali (varsi toimii
kahvana)

Kukkakaali (varsi kahvana)

Sopivan muotoiset
taysjyvapastat
Kananmuna
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El SUOSITELLA ALLE 1-V

 Punajuuri, pinaatti,
kiinankaali, nokkonen,
lehtisalaatit, rucola,
kyssakaali, kurpitsa,
retiisi, varsiselleri,
fenkoli, tuoreet yrtit

* Sisaltavat runsaasti
nitraattia

* Pienet, sormenpaan
kokoiset varhaisperunat

« Sisaltavat runsaasti
nitraattia ja solaniinia

ldut

« kuumentamattomissa EHEC- ja
salmonellavaara

Maksa ja maksamakkara

« korkea A-vitamiinipitoisuus
Hunaja

 botuliinivaaran vuoksi

Suola ja suolatut
elintarvikkeet

Sokeri lisattyna

Makkara ja leikkeleet
« suolan ja nitriitin vuoksi
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YHTEISEN POYDAN AARESSA

* Ruokailuhetket ja
yhteisen poydan aaressa
vietetty aika tarkeaa

« Lapsi tottuu pienesta
saakka yhteisiin
ruokailuhetkiin ja oppii
muilta poydassa olijoilta

e Sanoittaminen ja
ruokien kuvailu tarkeaa
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VAUVAN
RUOKASEIKKAILUN
§ ™ ALOITUS ON ILOISIA
YHTEISIA HETKIA!

Tukea ja neuvoja:
 Neuvolat
* Vertaistuki
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Lue lisaa nettisivuiltamme:

www.martat.fi/lapsiperheet
Lapsiperheiden arjen tukeminen

Neuvontapuhelin « Twitter:

Marttachat e @Marttaliitto
+ @lapsiperhearki

Facebook: Martat vinkkaa

Youtube: MartatTV
« Instagram: marttailu
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https://twitter.com/Marttaliitto
https://twitter.com/lapsiperhearki
https://www.youtube.com/MartatTV
https://www.instagram.com/marttailu/
http://www.martat.fi/lapsiperheet
https://www.martat.fi/martat/marttajarjesto/kotitalousneuvonta/kohdennettuneuvonta/lapsiperheiden-arjen-tukeminen/
https://www.facebook.com/martatvinkkaa/

KIITOS

Martat i




