
Alle 1-vuotiaana vältettävät ruoka-aineet
	Ruoka-aine
	Välttämisen peruste

	Makkarat, nakit, leikkeleet
	Nitriitti, suola

	Maksaruuat
	Korkea A-vitamiinipitoisuus

	Varhaisperunat, vihreät ja itäneet perunat
	Korkea solaniini- ja nitraattipitoisuus

	Nitraattia keräävät kasvikset (pinaatti, nokkonen, punajuuri, erilaiset lehtisalaatit, kiinankaali, lehtikaali, kyssäkaali, kurpitsa, retiisi, varsiselleri, fenkoli, tuoreet yrtit, idut, juuresmehut)
	Korkea nitraattipitousuus
Iduissa myös salmonella- ja EHEC-riski

	Kaakao
	Tanniini

	Hunaja
	Clostridium botulinum –bakteerin itiöt

	Raaka liha, raaka jauheliha ja raaka broileri
	Käytetään vain kypsänä ja asian mukaisesti valmistettuna bakteeririskin vuoksi

	Raa’at, graavisuolatut ja kylmäsavustetut kalatuotteet ja mädit
	Listeria-bakteeririski, suola

	Raakamaito ja pastöroimaton maito
	Yersinia pseudotuberculosis,
listeria-, EHEC-, salmonella- ja
campylobacter -bakteeririski.

	Raakaviljapuurot
	Hygieeninen laatu voi olla huono

	Kaneli (kassiakaneli)
	Korkea kumariinipitoisuus

	Riisijuoma
	Korkea raskasmetallipitoisuus, ravintosisältö ei vastaa alle         1-vuotiaan tarvetta

	Öljykasvien siemenet (esim. pellavan-, pinjan-, chian-, hampun-, seesamin-, kurpitsan-, unikon- ja auringonkukansiemenet)
	Raskasmetallit

	Aprikoosin siemenet
	Sisältää luontaista toksiinia (amygdaliinia), myrkytysvaara

	Merilevävalmisteet
	Haitallisen korkea jodipitoisuus, raskasmetallit

	Korvasieni
	Myrkkyjäämät käsittelystä huolimatta

	Yrttiteejuoma / Ravintolisinä myytävät yrttivalmisteet
	Turvallisesta käytöstä ei ole tietoa. Voivat sisältää luontaisia haitta-aineita
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Syömään oppimisen vaiheet, kehitystavoite ja imeväisen ruokavalinnat                      eri ikäkausina ensimmäisen ikävuoden ajan
	Ikä, kk
	Syömään oppimisen vaihe ja kehitystavoite
	Ruuan valinta

	
0-4
	
Ensisijaisesti täysimetys (hyvä imemisote ja –asento). 
Sekä imetyksessä että pulloruokinnassa lapsentahtinen syöminen, lapsen nälkä- ja kylläisyysviestien havainnointi.

	
Äidinmaito tai (sen puuttuessa) äidinmaidonkorvike.

	
4-6
	
Imetyksen jatkuvuuden tukeminen.
 Maisteluannoksia aikaisintaan 4 kk:n ja viimeistään 6 kk:n iästä kaikille. 
Lapsi harjoittelee perusmakuja ja suun motoriikkaa eri ruoka-aineilla. 
Sanoitetaan ruokahetkiä lapsille nimeämällä ruokia ja puhumalla ruuasta. 

	
Ruokia yksilöllisesti pieninä maisteluannoksina lapsentahtisen imetyksen jatkuessa tai äidinmaidon korvikkeen ohella.
Kasviksia, marjoja, hedelmiä. 
Aikaisintaan 5 kk:n iästä viljavalmisteita, kanaa, kalaa, lihaa, kananmunaa. 

	
6-10
	
Ruokavalion monipuolistaminen imetystä turvaten.
Tutustutetaan lapsi laajasti perusmakuihin (hapan, karvas) ja ruuan rakenteisiin. 
Annetaan lapselle sopivaa syömistä perheen aterioilta, jolloin lapsi tutustuu luontevasti perheen ruokamaailmaan.
Sormiruuat ja mukin käyttö kehittävät pinsettiotetta ja harjaannuttavat kädestä syömistä.
Ruokapuhe ja ruokien nimeäminen. Yhdessä syöminen. 

	
Monipuolisesti sosemaista lisäruokaa ja sormiruokia kaikille, annosta lapsen tarpeen mukaan lisäten ja imetystä jatkaen. 
Käytössä kasvikset, marjat, hedelmät, vilja- ja liharyhmäntuotteet.

	
10-12
	
Kaikki ruoka-aineryhmät käyttöön lajivalikoimaa laajentaen.
Karkeajakoista ruokaa, pureskelun harjoittelua.
Kädestä omatoimisesti syöminen/ruokien tunnustelu, lusikka ja muki. 
Säännölliset ateriat yhdessä ruokaillen ja ruokien nimeäminen.
Imetyksen jatkaminen 1 vuoden ikään ja perheen niin halutessa yli 1 vuoden ikään: imetyksen ja perheen ruokailun yhteen sovittaminen.
	
Perheen aterioilta lapselle sopivia yhteisiä ruokia. 
Vähitellen karkeutuvia ruokia.
Totutellaan maitovalmisteisiin maustamattomilla hapanmaitovalmisteilla. Tavallista maitoa käytetään ruuanvalmistuksessa. Rasvaton maito sopii juomaksi 1 vuoden iästä alkaen.
Siirtyminen vähitellen perheen säännölliseen ateriarytmiin. 
Esimerkki aterioista: 
1. Aamiainen: puuro+marja/hedelmäannos.
2. Lounas: kasvis/kala/liha-ruoka ja tuoreraaste/salaatti
3. Välipala: esim. marja/hedelmäannos
4. Päivällinen: kasvis/kala/liha-ruoka ja tuoreraaste/salaatti
5. Iltapala: puuro+marja/hedelmäannos

Muina ruokina imetys tai vieroitusvalmiste lapsien viestien mukaisesti.



                        Lähde: Syödään yhdessä -ruokasuositukset lapsiperheille - Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Rohkaisulista: alle 1-vuotiaan ruokavalioon sopivia ruokia
	Ruoat
	Peruna ja kasvikset

	Marjat ja hedelmät
	Vilja-valmisteet
	Liha, kala ja kananmuna
	Maito ja maito-valmisteet
	Ravinto-rasvat

	
Raaka-aineita
	
peruna 
porkkana
kukkakaali parsakaali
maissi
ruusukaali
kurkku 
palsternakka herneet
linssi
pavut
bataatti
maa-artisokka
tomaatti
lanttu
nauris
romanescu kasvispakasteiden hyödyntäminen

	
mansikka vadelma 
mustikka herukat 
karviainen lakka 
karpalo
puolukka ruusunmarja omena 
banaani
luumu 
päärynä 
kiivi 
persikka
aprikoosi sitrushedelmät 
melonit 
mango 
	
kaura
ohra
vehnä
ruis
speltti
riisi
tattari
hirssi
suositaan täysjyvää
	
maustamaton broileri
kalkkuna
possu
nauta
lammas
poro
hirvi
muu riista
kala: 
(muikku, seiti, siika, kasvatettu kirjolohi ja Norjan lohi)
kananmuna
	
<10kk
rasvattomat tai vähärasvaiset:
maustamaton jugurtti
viili
piimä
rahka
maito kuumenettuna ruoissa

lähempänä vuoden ikää rasvaton maito juomaksi
	
Rintamaito ja äidinmaidon- korvikkeet turvaavat riittävän rasvan 
saannin alle 1-vuotiaalla.

	
Tarjoamis-tapoja
	
aluksi kypsennettyinä soseissa, 
6-10 kk:n iästä tuoreraasteina
	
sose, 
tuoreraaste, tuorekiisseli
	
5 kk:n iästä puuroja hiutaleista, jauhoista ja suurimoista; riisi ja pasta soseissa

	
5kk:n iästä aluksi jauhettuna, määrä soseannosta kohden alkutotuttelussa n. 1tl ja myöhemmin n. 1-1,5 rkl.
	
10 kk:n iästä maustamattomat maitovalmisteet voi maustaa
marjoilla tai hedelmäraasteilla
	
tarvittaessa lapsen
soseruokaan tai puuroon rypsiöljyä

	
Sormiruokia, 
joiden
tarjoamisessa huomioidaan lapsen 
motorinen kehitys ja hampaiden määrä 

	
tuoreet 
kasvikset, kuten kurkku,
porkkana keitetyt 
kasvikset, kuten maissi
	
marjat
sellaisenaan; tuoreet 
hedelmät, kuten omena
	
näkkileipä, keitetty riisi tai 
makaroni
	
jauhelihapihvit, jauheliha,
munakokkelipalasia, tofu
	
raejuusto
	


        	              Lähde: Syödään yhdessä -ruokasuositukset lapsiperheille - Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
D-vitamiinisuositus imeväisiässä: D-vitamiinilisä valmisteena ympäri vuoden
	Imeväisikäiset
	µg/vrk 
	

	täysimetetty lapsi ja lapsi, joka saa vähemmän kuin 500 ml/vrk äidinmaidonkorviketta/vieroitusvalmistetta*
	10
	

	lapsi, joka saa päivittäin 500–800 ml äidinmaidonkorviketta/vieroitusvalmistetta*
	6
	

	lapsi, joka saa päivittäin enemmän kuin 800 ml äidinmaidonkorviketta/vieroitusvalmistetta*
	2
	


*Äidinmaidonkorvikkeen/vieroitusvalmisteen määrään lasketaan mukaan D-vitaminoidut lastenvellit ja -puurot.          Huomioithan käyttämäsi D-vitamiinivalmisteen vahvuuden!
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