Laps: ja maito
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Kaavava lapai tarvitace maitoa

Luusto kasvaa ja kehittyy lapsuus- ja nuoruusigssi. Vahvan luuston ja hampaiden
rakentamiseen tarvitaan ldpi koko elimin kalsiumia, D-vitamiinia ja liilkuntaa. Maito ja
maitovalmisteet ovat tirkein ja paras kalsiumin lihde. Maidosta saa myos paljon
D-vitamiinia, hyvilaatuista proteiinia, runsaasti riboflaviinia ja muita B-ryhmin
vitamiineja seki useita eri kivenniisaineita.




Vauvalle
aidinmaitoa

Aidinmaito onimeviiselle parasta ravintoa.
Rintamaidosta lapsi saa D-vitamiinia lukuun-
ottamatta kaikkia tarvitsemiaan ravintoainei-
ta helposti sulavassa muodossa. D-vitamiini-
lisdd suositellaan kiytettdviksi paivittdin.

Rintamaidon puuttuessa vauvalle annetaan
didinmaidonkorviketta.
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Totuttelu

lehmanmaitoon

Noin vuoden ikiisend (10-12 Kkk) lapsi
saa totutella maitovalmisteisiin. Aluksi anne-
taan pienid makuannoksia. Hapanmaitoval-
misteet (viili, maustamaton jogurtti, piimi)
sopivat totutteluvaiheeseen parhaiten, silld ne
sulavat helpommin kuin maito. Maitoa voi
kiyttdd aluksi lapsen ruoissa.

Vihitellen rintamaito tai korvike korvataan
kokonaan rasvattomalla maidolla sekd
rasvattomilla ja vdhdrasvaisilla hapanmaito-
valmisteilla. Maito tarjotaan lapselle lasista tai
nokkamukista.

Kolme laailliata

maitoa pdaivasaa

Leikki-ikiinen lapsi tarvitsee pdivittdin
600-700 mg kalsiumia. Siksi leikki-ikdiselle
suositellaan piivittdin 5-6 d1 maitoa tai mai-
tovalmisteita. Timin lisdksi suositellaan noin
kaksi viipaletta juustoa pdivdssd. Maitoval-
misteista saa myos kasvulle tirkeitd proteii-
neja, B-ryhminvitamiinejajakivenniisainei-
ta. Koko perheelle sopivat samat maitovalmis-
teet: rasvaton maito ja piimd, rasvaton ja
vihirasvainen jogurtti, viili ja rahka sekd
vihdrasvainen juusto. lman maitovalmistei-
ta lapsi saa ruoasta kalsiumia vain noin 100-
200 mg vuorokaudessa.

Maito on tiirkeéi D vitamiinin lﬁhde Luo—
nia. Monipuolisen ruokavalion ohella alle
18-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan
D-vitamiinivalmisteen pdivittdistd kdyttoa.

Alle 2-vuotias lapsi, joka juo pelkistiin
rasvatonta maitoa, tarvitsee 2-3 teelusikallis-
ta lisdrasvaa pdivissd. Rasva voidaan lisdtd
ruokaan tai levittdi leiville.

Maito on paras ruokajuoma. Jos lapsen
ruokajuoma on vesi tai mehu, Kkalsiumin
saanti jad helposti liian vihiiseksi. Kun lapsi
tottuu maitoon pieneni, hinelle on siitd
hyotyéd koko eldmin ajan.

Kokopiivihoidon aikana lapsen pitiisi
saada 2/3 pidivin maitoannoksestaan. Timi
tarkoittaa yhteensd noin 3-4 dl maitoa juotuna
ja ruoassa.



Maito on hyva
valipala

Lasillinen maitoa tai purkillinen jogurttia
tai viilid, voileipd, hedelmi- tai juurespala tai
annos marjoja on nopea, terveellinen ja téysi-
painoinen vilipala. Marja- ja hedelmirahka,
marjapuuro tai kiisseli maidon kanssa ovat
mieluisia vilipaloja kaikenikdiisille lapsille.
Lasten oma juusto- ja hedelmitarjotin tuo
vaihtelua vilipaloihin.

JUUSTO ON HYVA JALKIRUOKA.
PIENI PALA JUUSTOA
ATERIAN JALKEEN KATKAISEE
HAPPOHYOKKAYKSEN JA TEKEE
HYVAA HAMPAILLE.

Joa maito €i Aovi

Joillakin lapsilla lehménmaito voi aiheut-
taa allergiaa. Lapsen elimistd reagoi maidon
proteiinille. Imeviisikisisti maitoallergisia
saavan maidosta allergiaoireita, on otettava
yhteytti ld4kiriin. Lehmanmaidon poistaminen
ruokavaliosta on aina korvattava sopivalla
maidottomalla valmisteella. Maitoallergia
helpottuu yleensd 2-3 vuoden ifissi.

Maidon sokeri eli laktoosi voi aiheuttaa
osalle ihmisisti vatsavaivoja. Télloin puhutaan
laktoosi-intoleranssista. Se on hyvin harvinaista
imeviis- ja leikki-ikiisilld lapsilla. Jos lapsen
epiillddn saavan vatsavaivoja maidosta,
on otettava yhteys lddkériin.

Maito on taytta

ravintoa

Maidosta saadaan paljon ravintoaineita
sen energiasisdltoon niihden. Maito ja maito-
valmisteet ovat erityisen hyvid lapsille, silld he
tarvitsevat runsaasti ravintoaineita energian-
kulutukseen verrattuna.

Maito on hyvi kalsiumin ja D-vitamiinin
lihde. Noin 3/4 suomalaisten saamasta kalsi-
umista tulee maitovalmisteista. Ravinnosta on
vaikea saada riittdvisti kalsiumia ilman mai-

tovalmisteita. b%
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MAIDOSTA ON
MONEKSI. MAITOA JA
MAITOVALMISTEITA
VOIDAAN KAYTTAA
MONIN ERI TAVOIN:
RUOANVALMISTUKSESSA,
PUUROISSA, MUROJEN
KANSSA, PAARUOISSA,
JALKIRUOISSA,
VALIPALOISSA,
LEIVONNASSA.




Maidon ja mehun ravintoarvot

2dl
rasvatonta maitoa

Energiaa kcal/k] ~ 68/280
Proteiinia g 6
Rasvaa g 0
Hiilihydraattia g 10
Kalsiumia mg 240
D-vitamiinia pg 2
Riboflaviinia mg 0,4

ykkdsmaitoa

806/360

2d1 2d1
kevytmaitoa sokeroitua
marjamehua

92/380 84/350

6 0

3 0

10 20

240 8

2 0

0,4 0
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Eurollaaaa
Kalsiumia mg
Rasvattomasta maidosta 1344
Kevytmaidosta 1333
Parsakaalista 133
Appelsiinitdysmehusta 87
Ruisleivisti 66
Lenkkimakkarasta 39
Naudan jauhelihasta 11

Hintatiedot: Helsinki, helmikuu 2008

Ravintoarvotiedot: Kansanterveyslaitos, ravitsemusyksikko. Fineli.
Elintarvikkeiden koostumustietokanta. Versio 8. Helsinki 2007.
http://www.ktl.fi/fineli

Valmistajien tuotetiedot.

Proteiinia g Energiaa kcal/k]
34 380/1580
33 510/2120
13 85/350
2,6 390/1630
19 560/2350
22 510/2120
25 300/1265
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