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Lapsen ja nuoren ravitsemus 

Nuorten liikuntaneuvonnan toimijatapaaminen 11.4.2019 

Jonna Alhonen, laillistettu ravitsemusterapeutti, TtM 
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Lapsen ja nuoren syöminen 

Lähteet: Sydänliitto TOTA-ohjausmateriaali, Valtion ravitsemusneuvottelukunta  

http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiu8-7VserWAhXDYlAKHUccBYcQjRwIBw&url=http://www2.hyvis.fi/itasavo/fi/Sivut/terveytt%C3%A4-ruoasta.aspx&psig=AOvVaw2HPICg1FDwmO6v4s7LjMS1&ust=1507873769540518
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Kunnon ruokaa lautaselle – yhdessä syöden  
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Keskeisiä haasteita (lasten ja nuorten) ravitsemuksessa 

Liikaa 
• Suola 

• Lisätty sokeri 

• Tyydyttynyt rasva 

• Napostelu 

Liian vähän 

• Kasviksia, hedelmiä ja marjoja 

• Täysjyväviljaa 

• Tyydyttymätöntä rasvaa 

• Aamupalaa ja monipuolista 
koululounasta 

• Yhdessä syömistä 

Kuvat: Eksote ravitsemusterapia 
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Milloin syömiseen tarvitsee kiinnittää huomiota? 

• Poikkeamat kasvussa  
• esim. selkeät muutokset painossa 

• Muutokset ruokavaliossa tai 
syömiskäyttäytymisessä 
• esim. ruoan määrän vähentyminen, siirtyminen 

vegaaniruokaan, syömiseen liittyvä ehdottomuus, 
syyllisyys tai vetäytyminen 

• Syömisen riittävyys 
• Esim. urheilevalla nuorella, yksipuolinen syöminen 

tai nirsoilu 

• Vatsavaivat 
• Esim. muuttunut suoliston toiminta, vatsakivut 

 

 

Syömishäiriöseula SCOFF (Käypä hoito) 

1. Yritätkö oksentaa, koska tunnet olevasi 
epämiellyttävän kylläinen? 

2. Huolestuttaako sinua ajatus, ettet enää 
pysty hallitsemaan syömisesi määrää? 

3. Oletko laihtunut lähiaikoina yli kuusi kiloa 
kolmen kuukauden aikana? 

4. Uskotko olevasi lihava, vaikka muut 
väittävät, että olet laiha? 

5. Hallitseeko ruoka mielestäsi elämään? 

 

• 2-5 kyllä-vastausta  mahdollinen 
syömishäiriö 
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10 vinkkiä ammattilaiselle nuoren vinoutuneen ruoka- ja kehosuhteen 

varhaiseen havaitsemiseen 

1. Kysy usein, mitä kuuluu ja pysähdy 
aidosti kuuntelemaan. 

2. Kohtaa lapsi ja nuori ainutlaatuisena 
yksilönä, ketä haluat ymmärtää. 

3. Osoita empatiaa ja arvostusta. 

4. Suosi avoimia kysymyksiä ja harkitse 
sanavalintojasi. 

5. Kiinnitä huomiota lapsen ja nuoren 
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin – tue 
joustavien terveystaitojen 
harjoittelussa. 

6. Tunnista tyypillisiä vinoutuneen 
ruoka- ja kehosuhteen ajatuksia ja 
tunteita – tartu pieniinkin vihjaaviin 
lauseisiin. 

7. Tunnista tyypillisiä vinoutuneen 
ruoka- ja kehosuhteen käyttäytymistä. 
Kirkasta lapselle/nuorelle se, mikä on 
normaalia ja mikä ei ole.  

8. Pohdi omaa ruoka- ja kehosuhdettasi 
ja uskalla olla inhimillinen. 

9. Älä jää yksin. 

10. Näe aina toipumisen toivo. 

Lähde: Neuvokas perhe ja SYLI 

https://neuvokasperhe.fi/sites/default/files/10 vinkki%C3%A4 ammattilaiselle.pdf
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Minne ravitsemusasioissa voi ohjata? 

• Terveydenhoitajalle 

 

• Ravitsemusterapeutille Eksoten ammattilaisen lähetteellä 

• Riittävän, monipuolisen ja iänmukaisen  
ravitsemuksen varmistaminen (valikoivuus,  
yksipuolisuus, allergiat, kasvisruokavalio,  
raudanpuute, syömishäiriö) 

• Painonhallinta (painon nousu, ylipaino) 

• Tutkitut vatsavaivat (keliakia, ärtyvä suoli) 
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Ravitsemusneuvontaa ilman lähetettä 

Ruokakurssit  
www.eksote.fi/ruokakurssit  

 

Ravitsemusterapeutin hyvinvointitietoiskut 
www.eksote.fi/ravitsemusterapia  

 

http://www.eksote.fi/ruokakurssit
http://www.eksote.fi/ravitsemusterapia

