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Keskoslapsen ruokaopas

Hyvdi ravitsemus on keskeinen osa keskosena syntyneen lapsen boitoa.
Varhaisvaibeen ravitsemus vaikuttaa terveyteen vield mycshemmin
eldmdissd. Lapsen ravitsemus on aina yksilollistd ja siihen vaikuttavat
lapsen syntymdpaino, kebitysvaibe, kasvu ja mahdolliset sairaudet.

Tdssd oppaassa on objeita syn-
tyesscéicin ldhinnd alle 1.5-2 kg
painaneen lapsen ravilsemuksesta
Jja ruoasta ensimmdiisen ikdvuo-
den aikana kotiboidossa. Synty-

] mdpainoltaan yli 1.5-2 kg lasten
kohdalla sovelletaan téysiaikaisen
lapsen objeita, jos lapsen kasvu
etenee hyvin.

Keskoslapsen iasta
puhuttaessa tarkoitetaan
tassa oppaassa todellisesta
syntymapaivasta
laskettua ikaa




Keskosena syntyneen
lapsen ravinnontarve

Pieneni keskosena syntyneen lap-
sen kasvuvauhti on ensimmai-
sini elinviikkoina nopeampi
kuin tidysiaikaisena syn-
tyneen lapsen. Ennenai-
kaisesti syntyneen lapsen
kasvun tavoitteena on seu-
rata tiysiaikaisena syntyneen lap-

sen sikidaikaista kasvua. Tastd johtuen
keskosen ravinnontarve on suurempi
kuin tiysiaikaisen lapsen.

Aidinmaito on parasta

Oman 4idin maito on keskosena synty-
neen lapsen parasta ravintoa. Maidon
erittymistd yllapitid parhaiten sidnnol-
linen lypsdminen ainakin 6—8 kertaa
vuorokaudessa, tiheimmin piivilld
ja ainakin kerran my6s yolld. Imetyk-
sen harjoittelu voidaan aloittaa yleensi
32-34 raskausviikkoja vastaavan iin
vaiheilla. Osaston hoitohenkilokunta
ohjaa lypsimisessi ja imetyksen har-
joittelussa.

Pienipainoisena syntyneelle lap-
selle ei ensimmiisten elinkuukausien
aikana riitd pelkkd didinmaito. Sen
vuoksi sitd tiydennetidin lapsen kas-
vun ja yksilollisen ravinnontarpeen
mukaan didinmaidon ravintolisilla tai
tarvittaessa keskoskorvikkeella, kun-
nes lapsi saavuttaa 4-5 kg painon.
Ravintolisid annetaan lddkirin ja ravit-
semusterapeutin ohjeiden mukaan.

Sydmisen oppimisen vaiheet

Ensimmdisten elinkuukausien aikana
lapsella on voimakas imemisrefleksi
ja hin pyrkii tydntimiin kielelld ulos

suustaan kiintedn ruoan. Ime-
misrefleksi heikkenee vihitel-
len ja lapsi oppii nielemidin
kiintedd ruokaa. Keskosena
syntyneelle lapselle aloite-
taan soseruokien antaminen
lusikalla yksilollisesti noin
4 kuukauden vaiheilla.
On tavallista, ettd lapsi vieras-
taa uutta ruokaa. Totuttelussa aut-
taa, kun ruokaa tarjotaan toistuvasti.
Usein tarvitaan 10-20 maistamiskertaa,
ennen kuin uusi ruoka tulee tutuksi.
Terve lapsi oppii syomain karke-
aa ja pienid paloja sisiltivad ruokaa
parhaiten 6-9 kuukauden iissid. Myo©s
keskoselle annetaan viimeistdin 8-9
kuukauden idssi vihitellen karkeam-
pia soseita ja pehmedid palaruokaa.
Noin 10-12 kuukauden ikiiselle lap-
selle annetaan ruokaa kiteen tutus-
tumista, haistamista ja maistamista
varten. Lapsi hyviksyy uuden ruoan
paremmin, kun saa tutustua siihen ki-
sin. Tdssi idssd lapselle annetaan myos
lusikka kiteen ruokapoydissi.

Yksilollisesti
lisaruokaa

Riisi- ja maissivellid voidaan antaa noin
4 kuukauden ikiisestd lihtien 1-2 ate-
rialla pdivissi, jos lapsi saa korvike-
maitoa. Vellissd on vihin enemmin
energiaa ja proteiinia kuin tavallisessa
korvikkeessa. Lisiksi se on sakeampaa
ja voi sopia paremmin, jos lapsi pu-
lauttelee tai oksentelee herkisti.

Puuroja ja vellejd, jotka sisdltd-
vit kauraa, vehnid, ruista ja ohraa
annetaan noin puolen vuoden idstid
alkaen.

Totuttelu soseisiin aloitetaan yksi-
I6llisesti noin 4 kuukauden vaiheilla.



Ensin harjoitellaan lusikan
kiyttdd ja nielemisti tarjo-
amalla kasvis-, hedelmi- tai
marjasosetta. Seuraavaksi
annetaan kasvislihasoset-
ta, josta lapsi saa muita
soseita enemmin energiaa
ja proteiinia. Ruokavalikoi-
maa laajennetaan tarjoamalla
uutta ruoka-ainetta noin viikon
vilein.

5-6 kuukauden ikiisille lapsil-
le tarkoitetut teolliset kasvisliha-,
-kana- ja -kalasoseet sopivat pie-
nen keskoslapsen ruokavalioon 4-5
kuukauden ikiisestd. Myos 5-6 kuu-
kauden ikiisille lapsille tarkoitettuja
jogurttihedelmi- tai -marjasoseita voi-
daan antaa 4 kuukauden ikiisesti.

Lastenruokia voi valmistaa myos
itse kotona. Esimerkiksi ditiyspakka-
uksen Imeviisikdisen lapsen ruoka
-oppaassa on ruoanvalmistusohjeita.

Tavallisia maitovalmisteita voidaan
tarjota makuannoksina 10 kuukauden

idstd lahtien. Kun lapsi on yli
vuoden ikidinen ja kasvaa hyvin,
voidaan siirtyd rasvattomaan
maitoon. Sitd kiytettiessd
lisdtaan puuroihin ja ruokiin
noin 2 teelusikallisella kas-
violjya tai 34 teelusikallista
rasiamargariinia (60~70 %)
piivissi. Tille vaihtoehto-
na on leikki-ikdisten maito-
juoma (esim. Muksu maitojuoma
Plus), jota kiytettdessd rasvalisid ei
tarvita. Jos lapsi kasvaa huonosti, ii-
dinmaidonkorvikkeen ja lastenvellin
kiyttod jatketaan yli yhden vuoden.

Keskoslapsen
ravintovalmisteet

Rintamaidon ravintolisat
ja keskoskorvikkeet

Rintamaidon ravintolisi on tarkoitettu
tdydentimiin didinmaitoa ensimmais-
ten elinkuukausien aikana. Apteekista

Ruoan karkeistaminen
Puuro >
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on saatavana esimerkiksi Nutriprem
BMF® ja FM 85® -nimisii ravintolisii.
Rintamaidon ravintolisii tai tarvittaes-
sa keskoskorvikkeita kiytetidn myos
kotihoidossa pienipainoisena synty-
neelld lapsella yksilolli-
sen tarpeen mukaan.
Keskoskorviket-
ta (esim. Premilon®,
Nutriprem 2® ja Pre-
NAN Hy®) kiytetiin
kotihoidossa tarvittaes-
sa didinmaidon lisini
tai tilalla, kunnes lapsi
saavuttaa 4-5 kg painon.
Keskoskorvikkeessa on
enemmain ravintoaineita kuin
tavallisessa korvikkeessa.

Energialisat

Jauhemaisia valmisteita (esim. Duo-
cal®, Fantomalt® ja Resource Ener-
giajauhe®) ja rasva-vesiemulsioita
(esim. Calogen® ja Liquigen®) voidaan
kiyttdd energialisini yksilollisen tar-
peen mukaan.

Helpoin ja halvin keino lisitd lap-
sen energiansaantia on kidyttia tuttuja
kasvioljyjd, kuten rypsioljyd puuron ja
soseruokien joukkoon. Lihelld vuoden
ikd4 voidaan rasvalisini kayttdd myos
rasiamargariinia (60-70 %), juoksevaa
kasvioljyvalmistetta tai kermantyyppi-
sid kasvirasvasekoitteita.

Kotihoidossa Kela korvaa osittain
eriit keskoskorvikkeet, rintamaidon
ravintolisit ja energialisit. Korvausta
varten tarvitaan resepti ja B-ladkirin-
lausunto.

Vitamiinit ja rauta

Keskostippoja (sisiltdd A-, E- ja B12-vi-
tamiineja seki foolihappoa) annetaan
yksilollisen ohjeen mukaan, kunnes
lapsen paino on 3—4 kg. D-vitamiinili-
sdd annetaan siithen asti, kunnes lapsi
tayttdd 3 vuotta. Lisdrautaa tarvitaan
koko ensimmaiisen ikdvuoden ajan.
Muita vitamiini- ja kivenndisaineval-
misteita annetaan lddkirin tai ravitse-
musterapeutin ohjeen mukaan.

Lapsen ateriat

Aluksi keskoslapselle tarjotaan mai-
toaterioita 2—3 tunnin vilein, koska
lapsi jaksaa syodi kerralla vain vihin.
Aterioiden lukumiirdd vihennetdin
idn karttuessa ja lapsen kasvaessa.
Lapsen kotiutuessa ruokaa tarjotaan
tiheimmin piivilld, jolloin yolla



ateriavilit voivat olla pidemmit. Ime-
tys tapahtuu lapsentahtisesti.

Alusta alkaen ateriahetken tulee
olla rauhallinen ja miellyttdvi. Lasta ei
saa koskaan pakottaa sydmiin. Myon-
teistd huomiota annetaan, vaikka lapsi
vain maistaisi ruokaa.

Lapsen lihestyessd vuoden ikidid
hin alkaa ottaa muilta perheenjiseniltd
mallia sydmisessid. Lapsen ruoka-ajat
sovitetaan perheen ruoka-aikoihin.
Yhteiset ateriat ovat parhaimmillaan
mukavaa yhdessioloa.

Letkuravitsemus

Yleensi ennenaikaisena syntynyt lapsi
tarvitsee letkuravitsemusta ensimmai-
sind elinviikkoinaan. Lypsettyid, mie-
luiten oman didin maitoa annetaan
nenimahaletkun kautta. Sitd tiyden-
netdin rintamaidon ravintolisilld tai
tarvittaessa siirrytdan osittain tai ko-
konaan keskoskorvikkeisiin.

Mikali letkuravitsemus jatkuu
kotihoidossa, voidaan kiyttdid ime-
viisikiisille tarkoitettuja letkuravinto-

3

valmisteita (esim. Infatrini® ja MiniMax
Lasten letkuravinto®) joko pelkistiin
tai osana muuta ravintoa. Kotihoidossa
Kela korvaa osittain letkuravintoval-
misteet.

Pitkdaikaisessa letkuravitsemuk-
sessa voidaan harkita nenimahalet-
kun sijasta vatsanpeitteiden lipi vietyd
ravitsemusavannetta (gastrostooma,
PEG). Pumpun kiytto letkuravitsemuk-
sessa helpottaa kidytinnon toteutusta
ja takaa hitaan ja tasaisen annostelun,
jolloin letkuruoka siedetidn yleensi
paremmin.

Letkuravitsemuksen ohella on
erittdin tarkedd pitdd ylld sadnnollistd
ateriarytmid ja suun kautta syomista.
Lapselle tulisi tarjota ruokaa ainakin
maisteluannoksina joka pdivi. Ellei
niin menetelld, suun kautta sydminen
unohtuu ja sitd on tyoldstd opetella
uudelleen.

Krooninen keuhkosairaus
(bronkopulmonaalinen
dysplasia, BPD/CLD)

BPD on varsinkin pienilld keskosilla
esiintyvd happi- ja hengityskonehoi-
don aiheuttama krooninen keuhkovau-
rio, jonka vuoksi hengittiminen on
tyolastd. Yleensi tilloin tarvitaan
nesterajoitusta, jota ennen kotiutu-
mista pyritddn lieventimiin. Lapsen
energiantarve on suuri ja ruokaa vah-
vistetaan yksilollisen tarpeen mukaan
ravintolisilld.

BPD-lapsilla on usein syomis-
ja oksenteluongelmia, jotka liittyvat
yleensi keuhko-ongelmiin. Lapsi toi-
puu parhaiten, kun molempia ongel-
mia hoidetaan yhti aikaa.



Tavallisia sydmiseen
liittyvia pulmia

Ruoka ei maistu

Huono ruokahalu ja syomispulmat
ovat tavallisia pieneni keskosena syn-
tyneilld lapsilla.

Oikea syottoasento, katsekontakti
sekid lapselle sopivat tutit ja lusikat
helpottavat syomistd. Lapselle tarjo-
taan tuttuja mieliruokia sdannollisilld
aterioilla. Energialisien jattimisti pois
joksikin aikaa voi my0s kokeilla, jotta
lapselle tulisi nilkd. Syodyn ruoan
madrdd ei kannata tarkkailla liikaa.
Pidasia on, ettd lapsi syo jotain. Lasta
ei pidd syottdd vikisin.

Mikili maito ei lapselle maistu,
tarkistetaan kuinka paljon hian kayttda
muita maitoa sisdltivida ruokia, ku-
ten lastenvellid ja -puuroa. Jos mai-
tovalmisteiden miiri jatkuvasti jad
alle 2 litraan pdivissi, tiydennetiin
ruokavaliota ravitsemusterapeutin tai
ladkdrin ohjeen mukaan.

Noin vuoden idssd lapsi saattaa
innostua voimakkaista mauista. Kan-
nattaa kokeilla ruoan maustamiseen
esimerkiksi ketsuppia, sinappia, maus-
tekastikkeita, valkosipulia, puoluk-
kahilloa, herkkukurkkua, yrttejd tai
muita mausteita. Suolaa ei kuitenkaan
lapsen ruokiin lisdta.

Oksenteluherkkyys

Oksentelu- ja pulautteluherkkyys on
imeviisikiisilld varsin yleinen vaiva.
Tilloin voi kokeilla korvikkeen vaihta-
mista osittain lastenvelliksi tai kdyttda
tavanomaista sakeampaa korviketta
(esim. Tutteli Plus Omneo®). Vaihto-
ehtoisesti korvikkeen voi sakeuttaa

apteekista saatavilla sakeuttamisaineil-
la (esim. Nutriton Instant® ja Thicke-
nUp®). Ravitsemusterapeutin ohjeen
mukaan myos lastenvellijauheella voi
sakeuttaa korviketta ja vellid.

Herkisti oksentelevan lapsen ras-
valisid kannattaa vihentdi ja kiyttda
energialisind glukoosipolymeerii
(esim. Fantomalt® ja Resource Ener-
giajauhe®). Poikkeustapauksissa tur-
vaudutaan lidkkeisiin tai kirurgiseen
hoitoon.

Ummetus

Ummetus on kiusallinen vaiva. Nes-
teen kdyton tiukka rajoittaminen han-
kaloittaa ummetusta. Jos lapsella on
ummetusta, annetaan luumusosetta tai
-mehua, ruusunmarjasosetta tai tiys-
jyvavelleji ja -puuroja. Tarvittaessa
kiytetadn ladkitysta.

Lapsen hidas kasvu

Hidas kasvu on tavallinen huolen aihe.
Sen taustalla voi olla monta syyti. Lap-
si voi oksennella tai syodd huonosti.
My0s sairaudet voivat lisitd ravinnon-
tarvetta. Liikunnan lisddntyessi ener-
giankulutus suurenee. Pienikokoinen
lapsi ei aina pysty sydmdin riittivin
suuria miirid ruokaa.




Irrota viimeiselta sivulta ruoka-
ohjeet ja laita vaikka jaakaapin
oveen helpottamaan

ruoanlaittoa.

Mista apua?

Kaikissa syomiseen liittyvissd pul-
missa asia kannattaa ottaa viipymétta
puheeksi poliklinikka- tai neuvola-
kdynnilld. Yhteisty6 lddkirin, ra-

vitsemus- tai puheterapeutin seki
terveyden- tai sairaanhoitajan kanssa
on oleellisen tirkedid. Lapsen pulmiin
mietitddn yksilollisesti ratkaisuja ja
seurataan niiden onnistumista seu-
rantakdynneilld.

Teksti: Lastenlddkarit Anna-Liisa Jirvenpid, Piivi Luukkainen ja Outi Tammela seki
ravitsemusterapeutit Terttu Peltola, Aila Paganus ja Heli Aldén
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Pehmeat lihapullat

250 ¢  jauhelihaa

I dl kasvirasvasekoitetta

I keitetty peruna tai

[ dl pakasteperunasosetta
I kananmuna

2rkl olya

paprikajauhetta

basilikaa

hiven valkopippuria

Soseuta kypsd peruna haarukalla.Voit kdyttdd myods tahteeksi
jadnyttd perunasosetta. Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi taikinaksi.
Muodostele taikinasta pienid pyorykoitd tai pihvejd. Kypsenna
uunissa 200 °Cissa noin |5 min. Ohjeesta tulee noin 15 lihapullaa.

Jauhelihakastike

200 g jauhelihaa

Ikl olya

I rkl vehndjauhoja

I dl kasvirasvasekoitetta
vettd

2-3 rkl tomaattipyreetd
valkosipulin kynsi
hiven valkopippuria

Murusta jauheliha pannulla &ljyssd yhdessa valkosipulimurskan
kanssa, dld ruskista. Lisdd joukkoon vehndjauhot. Lisdd kerma

ja vettd tarpeen mukaan ja anna kiehua hiljalleen 10 minuuttia
kannen alla. Mausta tomaattipyreelld ja valkopippurilla. Tarvittaessa
voit hienontaa haarukalla. Ohjeesta tulee noin 10 lapsen annosta.

Kalaa kastikkeessa
noin 200 g pakasteseitid, puna-ahventa tai lohta

Kastike:

2dl kasvirasvasekoitetta

3rkl vehndjauhoja

I rkl rypsidliyd

maustamiseen tillid, sitruunamehua, sinappia tai ketsuppia
Valmista ensin kastike. Mittaa kaikki aineet kattilaan. Kuumenna
kiehuvaksi koko ajan sekoittaen, anna kiehua muutaman minuutin

ajan. Lisdd paloiteltu, ruodoton kala ja anna kypsya hiljalleen
5 - 10 minuuttia. Mausta. Ohjeesta tulee 10 - |5 lapsen annosta.

Perunakiusaus

3-4 perunaa
2dl kasvirasvasekoitetta
I rkl rypsidliyd

maustamiseen valkosipulin kynsi

Kuori perunat ja leikkaa ne ohuiksi suikaleiksi. Laita perunasui-
kaleet ja murskattu valkosipuli voideltuun uunivuokaan ja lisda
kasvirasvasekoite ja rypsidljy. Anna hautua uunissa 180 °C:ssa
reilun tunnin ajan, kunnes perunat ovat aivan pehmeitd. Ohjeesta
tulee 4-5 lapsen annosta.

Vinkki: Lisdd perunakiusaukseen lohisuikaleita ja hienonnettua
tillid, niin saat lohikiusausta.

Kaikki ohjeet sisiltavat runsaasti energiaa. Ruoanvalmistuksessa kaytetaan pehmeita ras-
voja, kuten rasiamargariinia (60-70 %), rypsioljya ja kasvirasvasekoitteita (Becel 7 %, Flora
7 % jaValio 5 %). Jauhelihana kdytetdan vaharasvaista alle 10 % rasvaa sisdltivaa lihaa.

Voit valmistaa kerralla isonkin annoksen pakastamista varten. Ruoat siilyvit pakastettuna
noin 3 kuukautta. Kaikki ruoat sopivat yli 10 kuukauden ikiisille lapsille.

Perunasose

perunoita tai pakasteperunasosetta
kasvirasvasekoitetta
nokare margariinia

Keitd kuoritut perunat kypsaksi ja soseuta. Pakasteperunasoseesta
voit valmistaa soseen nopeasti pakkauksen ohjeen mukaan. Lisad
kasvirasvasekoite ja margariini, sekoita tasaiseksi.

Vinkki: Perunaporkkanasoseen voit valmistaa kayttdmalld keitet-
tyd porkkanaa, jota saa myds valmiina lastensoseena.
Munakastike

Valmista valkokastike kuten Kalaa kastikkeessa -ohjeessa. Keitd
pari kananmunaa kypsaksi, hienonna haarukalla ja lisdd valkokas-
tikkeen joukkoon. Mausta hienonnetulla tillilld.

Herkkupasta

| dl makaronia
kasvirasvasekoitetta

noin
| dl

Keitd makaronia vedessa 2 kertaa ohjeellista keittoaikaa pi-
dempéén, kaada keitinvesi pois. Hauduta kasvirasvasekoitteessa
muutaman minuutin ajan. Tarjoa lisdnd kala-, broileri- tai jauheliha-
kastiketta. Ohjeesta tulee noin 2 lapsen annosta.

Mangorahka

I prk mangososetta
I dl maitorahkaa

[ dl vispikermaa
sokeria

Vatkaa kerma pehmedksi vaahdoksi. Sekoita kaikki ainekset yh-
teen tasaiseksi massaksi.

Vinkki: Rahkan maustamiseen voit kiyttdd hedelma- tai marjaso-
setta makusi mukaan. Ohjeesta tulee 4-5 lapsen annosta.

Vaniljakiisseli

2. dl maitoa

| dl kasvirasvasekoitetta

2rkl Maizena-maissitarkkelysta
2 rki sokeria

vanillinisokeria

Mittaa kattilaan maito, kasvirasvasekoite, sokeri ja maissitarkkelys.
Kuumenna kiehuvaksi koko ajan sekoittaen, anna kiehua muuta-
man minuutin ajan. Mausta vanillinisokerilla. Tarjoa lisind mar-
jasurvosta tai lasten hedelma- tai marjasosetta. Ohjeesta tulee
noin 3 lapsen annosta.

Vinkki: Suklaakiisselin saat, kun lisddt seoksen joukkoon 2 rkl
sokeroitua kaakaojuomajauhetta ja jatdt sokerin pois.






