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hyvinvointialue g
4 kk 5 kk 6-10 kk 10-12 kk 12 kk ->
Imetys ja Taysimetys* Taysimetys Osittaisimetys Osittaisimetys Osittaisimetys

korvikemaito

Osittaisimetys
Aidinmaidonkorvike
D-vitamiinilisa

Osittaisimetys
Aidinmaidonkorvike
D-vitamiinilisa

Vieroitusvalmiste
D-vitamiinilisa

Vieroitusvalmiste
D-vitamiinilisa

D-vitamiinilisa

Ruoan valinta

Juurekset (porkkana,
peruna, bataatti jne.)

Kasvikset (parsakaali,
kukkakaali, avokado jne.)

Hedelmét (banaani, omena,
paaryna, mango jne.)

Marjat (mustikka, mansikka,

vadelma, puolukka jne.)

Aiemmin aloitettujen
ruoka-aineiden lisaksi:

Liha (kana, nauta, porsas)
Kala
Kananmuna

Viljat ->puurot

Aiemmin aloitettujen
ruoka-aineiden
annoskokoja lisataan
lapsen tarpeiden
mukaisesti

Aiemmin aloitettujen
ruoka-aineiden lisaksi:

Hapanmaitovalmisteet
(maustamaton rahka ja
jogurtti, raejuusto, piima
jne.)

Lehmé&nmaitoa voi kayttaa
kuumennettuna ruoan
valmistuksessa

Samaa terveellista ruokaa
kuin muukin perhe

(50% kasviksia & ¥4
perunaa, pastaa tai riisia
& Y4 kalaa, lihaa,
palkokasveja)

Suolaa ja sokeria yha
véltetaan

Rasvatonta maitoa
ruokajuomana

Sydmaan
oppimisen vaihe
ja kehitystavoite

Lapsentahtisen imetyksen
jatkuvuuden tukeminen

Taysimetykseen pyrkiminen
6kk ikaan saakka

Maisteluannoksia
aikaisintaan 4kk iasta ja

viimeistaan 6kk iastéa kaikille

Ruokia yksilollisesti
maisteluannoksina
imetyksen tai korvikkeen
jalkeen

Ruoka-aineiden
monipuolisuus

Lapsentahtisen imetyksen
jatkuvuuden tukeminen

Annoskokoa lisataan
teelusikallinen
kerrallaan/lapsentahtisesti

Lapsi harjoittelee
perusmakuja ja suun
motoriikkaa eri ruoka-
aineilla

Soseisiin voi lisata
kasvibljya

Monipuolisesti
sosemaista/karkeampaa
ruokaa ja sormiruokia
kaikille

Imetysté jatkaen
lapsentahtisesti

Aidinmaidonkorvikkeessa
vieroitusvalmisteeseen
siirtyminen 6kk idssa

Perheen yhteiset ruokailut
viiden aterian rytmissa

Mukin kdytén opettelu,
hérppimisen harjoittelu

Imetyksen jatkaminen

Karkeajakoista ruokaa,
pureskelun harjoittelua

Omatoimisesti
syominen/ruokien
tunnistelu

Lusikka ja muki kayttoon,
ruokien nimeaminen

Imetyksen jatkaminen
perheen niin halutessa

Ruokaviraston
Elintarvikkeiden
turvallisen kayton
ohjeisiin tutustuminen




*Taysimetyksella tarkoitetaan, ettd vauva saa pelkk&a aidinmaitoa sek& 10 mikrogramman d-vitamiinilisdn. Taysimetysta suositellaan 4-6kk ikaan, terveelle
téysiaikaisena syntyneelle ja hyvin kasvavalle lapselle riittéé ravitsemukseksi pelkké aidinmaito (+ d-vitamiini) 6kk ikdén saakka.

Osittaisimetyksella tarkoitetaan, etta vauva saa rintamaidon lisaksi joko didinmaidon korviketta ja/tai lisaruokia ja d-vitamiinilisan

Kiinteiden ruokien aloitus:

Vauvan suolisto kypsyy vahitellen syntyman jalkeen, ja aikaisintaan neljan kuukauden idssa suolisto on yleensa riittavan kypsa kohtaamaan uusia ruoka-aineita.
Taysimetetyilld lapsilla kiinteiden ruokien antaminen 4-6 kuukauden idssé yhdessa rintamaidon kanssa tukee suoliston kypsymista ja sietokyvyn kehittymista
uusille ruoka-aineille. Terveille hyvin kasvaville lapsille aloitetaan kiinteét ruoat maisteluannoksina (lusikankérjellisestd muutamaan teelusikkaan) aikaisintaan 4
ja viimeist&an 6 kuukauden idssa. Maisteluannoksina annetut kiinte&t ruuat eivat syrjayta imetyskertoja, vaan rintamaito on edelleen lapsen pé&&asiallinen
ravinto. Puolen vuoden i&sté alkaen lapsi tarvitsee rintamaidon ohella kiinteita ruokia kasvun ja kehityksen turvaamiseksi. Kiinteiden ruokien aloittamisen
viivastyttdminen yli 6 kuukauden ik&an saattaa lisat4 allergia-alttiutta. Pitkaan, yli 6 kuukautta jatkuvaan yksinomaiseen imetykseen saattaa liittyd myos erdiden
ravintoaineiden, kuten sinkin, raudan ja proteiinin, puutoksia.

Kiinteiden ruokien aloituksessa on tarke&d huomioida myos aina vauvan yksil6lliset valmiudet ja tarpeet.

Lapsi on motorisesti valmis sydémé&éan kiinteité ruokia, kun han istuu tuettuna (sylissa tai syottotuolissa), hallitsee paan liikkeita (avaa suun, liikuttelee ruokaa
suussa eikd tyonna sita kielella pois) seka koordinoi silmien ja kdsien yhteistyoté tavoitellessaan ruokaa. Lapsi on kiinnostunut perheen ruokailuhetkista ja
seuraa katseellaan muiden syomista.

(Lahde: THL 2019; Sytdaén yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille)



