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Harjoitus: Ruokailuhetken tukeminen

Miksi?

Pidat huolta siita, etta lapsi saa syodyksi riittavasti.

Ruokailutilanteet rauhoittuvat ja teidan on helpompi nauttia yhteisesta hetkesta.

Miten?
Ota arjessa kayttdon seuraavia vinkkeja ruokailutilanteiden rauhoittamiseksi ja lapsen riittavan
ravinnonsaannin turvaamiseksi.

Varmista saanndlliset ruoka-ajat. Kannusta lasta syomaan jokaisella aterialla jotain.

Mikali lapsella on tarve olla liikkeessa, anna lapselle ruokailutilanteessa tilanteeseen sopivia
tehtavia. Voit pyytaa lasta hakemaan maidon jadkaapista tai tarjoilemaan kaikille jalkiruokaa.
Penkille laitettava aktiivityyny tai syliin annettava painopehmo voi auttaa paikoillaan
istumisessa.

Salli lapselle hairitsematon lilkkehdinta, esimerkiksi jalkojen heiluttelu.

Voit virittaa lapsen tuolin jalkojen valille kuminauhan, jota vasten lapsi voi heilutella jalkojaan.
Sulje TV ja poista lasta hairitsevat ylimaaraiset drsykkeet ruokailutilanteesta. Al3 tuo leluja tai
muita viihdykkeita poytaan.

Satsaa aamupalaan. Aamupalan syominen on tarkeaa etenkin, jos lapsella on laakehoito.
Laaketta ei tulisi ottaa tyhjaan mahaan.

Sovi kouluruokailun jarjestelyista tarvittaessa opettajan kanssa. Lapsen olisi hyva syoda
edes hieman, vaikka ruokahalu olisi Iddkkeen vuoksi heikentynyt.

Jarjesta lapselle valipala, joka on helppo ottaa koulusta tullessa.

Ota huomioon laakityksen vaikutus ruoka-aikojen rytmittelyssa. Ladkkeen heikentama
ruokahalu usein palaa illalla, joten ilta-aterian olisi hyva olla ravitseva. Lapsi voi my0s tarvita
reilun iltapalan paivan energiatarpeen tayttamiseksi.

Pienten lasten ei ole hyva kayttaa kofeiinipitoisia juomia. Isommilla kayttoé on arvioitava
vaikutuksen mukaisesti. Kofeiini virkistaa ja voi hiukan lisata keskittymista, mutta se voi
my0s aiheuttaa esimerkiksi nukahtamisvaikeuksia.

Kannusta lasta syémaan, mutta ala pakota.
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