Lapsen terveellinen
ruokavalio

ATERIARYTMI

Tasainen ateriarytmi luo perustan

lapsen kasvulle ja kehittymiselle.

Lapset ovat herkkia vasymykselle ja nalkakiukulle,
joita pitkat ateriavalit aiheuttavat.

Tasaisen ateriarytmin avulla lapsi

jaksaa touhuta ja oppia uusia asioita.

Seka lapsille etta aikuisille suositellaan

syomista 3-4 tunnin valein.

LAUTASMALLI

Lautasmalli auttaa kokoamaan monipuolisen

ja terveytta edistavan aterian:

- puolet lautasesta koostuu kasviksista,
marjoista ja vihanneksista

- neljasosa lautasesta sisaltaa kalaa, palkokasveja,
siemenia tai pahkinoita sisaltavaa kasvisruokaa,
kananmunaa tai lihaa.

- neljasosa lautasen annoksesta koostuu
esimerkiksi perunasta, riisista tai pastasta.

KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT
Kasviksia, marjoja tai hedelmia
on hyva syoda joka aterialla.
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VALIPALAT

Lapsen vatsaan mahtuu kerralla vahan ruokaa.
Aamupala ja iltapaivan valipala

auttavat lasta jaksamaan

hyvilla mielin seuraavaan ateriaan.

Kevyt iltapala puolestaan turvaa hyvaa unta.
Ruokajuomana suositellaan maitoa,

piimaa tai vetta, janojuomaksi vetta.

HERKUT
Tarjoa naita lapselle harvoin, ei joka paiva.

D-VITAMIINI

D-vitamiinilisaa suositellaan

kaytettavaksi saannollisesti,

joka paiva ohjeen mukaan.

Suomessa auringonpaisteen vahdisyyden vuoksi
kaikenikaisille suositellaan D-vitamiinilisaa.
My0s kalasta ja auringosta saa D-vitamiinia,
mutta ei tarpeeksi.

D-vitamiini auttaa luustolle tarkeaa kalsiumia
imeytymaan verenkiertoon.
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