Lapset ja eldva ravinto (Elavan ravinnon ystava 2/2011)

Lasten ruokatottumukset riippuvat vanhempien ruokailutottumuksista. Esimerkin voima on valtava ja
yhteiset ruokailuhetket tarkeita. Ruoka maistuu paremmalta, kun sitd on saanut kasvattaa, hankkia ja
tehda itse. Ruuasta voi tehda hauskannakoista. Villivihanneksia tai kasvimaan herkkuja voi kerata yh-
desséa. Jos ruoka ei maistu pdydan aaressa, voi ruuan nauttia vaikka lahimetsassa kannon paalla. Ky-
1aan voi ottaa herkullista smoothieta muillekin tarjottavaksi. Elavan ravinnon tekeminen lapselle on
erittdin helppoa. Lapsille tulisi tarjota yksinkertaisia perusmakuja. Monimutkaisiakin ruokia voi tehda,
mutta usein pelkat idut ja porkkananpalat maistuvat paremmin kuin vaikkapa kuivurissa valmistetut
porkkanapihvit. Jos lapsi on tottunut sydmaan lammitettyd ruokaa, kannattaa elavan ravinnon osuutta
lisdtad pikkuhiljaa. Kun pdydassa on eldvaa ravintoa, jota muutkin syovat, kiinnostuu lapsikin siita aika-
naan. Dippikasvikset ja -hedelméat maistuvat yleensa kaikille. Makaronin paalle voi laittaa kevyesti
lammitettya elavan ravinnon tomaattikastiketta, valipalaksi voi syéda makean vihersmoothien, leivan
paalle voi laittaa cashew-levitettd, tai leivan korvata esimerkiksi matalassa lammdsséa kuivatetulla
siemenleivalla. Erilaiset raakakakut, makeat pirtel6t, ”jaateld™ eli pakastettu ja hiukan sulanut man-
sikkabanaanicashewsose, ovat maistuneet mainiosti sekasydjillekin, vaikka poydéassa on ollut myos
kuumennettuja vaihtoehtoja.

Soveltaen ja kokeillen

Olen 2,5-vuotiaan tyton aiti. En ole ravitsemuksen asiantuntija. Olen hankkinut tietoa lasten elavasta
ravinnosta kirjoista, netista ja ystaviltd, ja soveltanut tietoa parhaani mukaan lapseni elaman alkutai-
paleella. Suurin opettajani on kuitenkin ollut lapseni. Han sy0 runsaasti elavaa ravintoa, mutta myos
kuumennettua kasvisruokaa, kuten kaurapuuroa, keitettyja perunoita ja ruisleipaa. Han on saanut
maistella myo6s pullaa ja kekseja, lahinna kylareissuilla. Pyrimme valttamaan lisaaineita ja pitkalle
jalostettuja tuotteita. Lapseni saa paivittain vinermehua tai -smoothieta. Kaytamme runsaasti villivih-
reitd, kotimaisia marjoja ja hedelmid, oman kasvimaan antimia ja jonkin verran metsasienia. Pakas-
tamme ja kuivaamme syksyn satoa talven varalle. Kasvatamme ituja, versoja ja oraita. Talvisaikaan
sydmme ulkomaisia hedelmia ja superfoodeja enemman. Liotus, idatys, versotus, mehustus, soseutus
ja hapatus, seka yhdistelysaantéjen noudattaminen auttavat lapsen viela kehittyvaa elimistéa hyodyn-
tamaan ravintoaineet tehokkaasti. Lapseni on kasvanut ja kehittynyt tasaisesti ja pysynyt energisena
ja terveend. Muiden lasten sairaudet, kuten vesirokko, sikainfluenssa ja vatsataudit, eivat ole tarttu-
neet, vaikkemme ole véltelleet sairastavien lasten seuraa. Lievaa nuhaa ja yskaa on ollut toisinaan,
mutta ne ovat menneet nopeasti ohi vahentamalla kuumennettua ruokaa ja lisadmalla vihermehujen
maarad. Vehnanorasmehu, valkosipuli, inkivaari ja kuusenkerkkédmehu ovat olleet hyva apu. Laakkeita
lapseni ei ole sydnyt koskaan.

Aidinmaito on lapsen ensimmaista eldvaa ravintoa

Raskaana ollessa aistit herkistyvéat ja keho kertoo mita tarvitsee, jos vain osaamme kuunnella sita. Itse
kaipasin raikasta ja tuoretta ruokaa. Suosikkini oli omena-avokadosose erilaisilla villivihanneksilla
hoystettyna. lhanteellisinta olisi, ettéa keho olisi mahdollisimman puhdas ja tottunut eldvaan ravintoon
jo ennen raskaaksi tuloa. Raskaana ollessa voi kuitenkin aivan hyvin aloittaa elavan ravinnon syomisen.
Kohdussa kasvava lapsi saa elavastéa ravinnosta runsaasti kasvuun tarvittavia ravinteita. Monet raskaus-
ajan vaivat aamupahoinvoinnista raskausajan diabetekseen ovat valtettavissa, tai ainakin lievennetta-
vissa, oikeanlaisella ravinnolla. Puhdistusreaktioita tulisi kuitenkin valttaa, silla liikkeelle l&ahtevat
myrkyt kulkeutuvat istukan kautta sikioon. Tasta syysta elavan ravinnon osuutta kannattaa lisata pik-
kuhiljaa. Esimerkiksi vehnanorasmehun kaytto on aloitettava hyvin pienilla maarilla.

Aidinmaito on ensimmaista vauvan syomaa elavaa ravintoa. Se on ravitsemuksellisesti taydellista, se
suojelee sairauksilta, tukee immuunijarjestelman kehitysta ja sisaltaa aivojen kehitykselle valttamat-
tomia rasvahappoja. Ihmisen maito on tarkoitettu ihmislapsen parhaaksi ravinnoksi, samoin kuin jokai-
sen eldaimen maito oman lajin jalkikasvulle. Mit& ravinteikkaampaa ja puhtaampaa ravintoa aiti syo,
sitd parempaa on my6s aidinmaidon koostumus. Puutteellinen ruokavalio voi heikentaa aidin omaa
kuntoa. Lapsi saa kuitenkin yleensd maidosta kaiken tarvittavan, silla tarvittaessa ravintoaineet ote-
taan aidin omista ravintovarastoista. Jos aiti siirtyy elavaan ravintoon vasta imetyksen aikana, voivat
elimiston myrkyt kulkeutua maitoon ja muuttaa sen makua. Tallgin lapsi saattaa kieltaytyd syomasta,
mutta ongelma poistuu maidon muuttuessa puhtaammaksi ja paremman makuiseksi. Imetyksen aloit-
taminen voi olla haasteellista, mutta kun maidontuotanto on alkanut, se ei lopu, jos lapsi on séannélli-



sesti rinnalla ja saa sydda niin usein kuin on nalkainen. Pulloruokinta haittaa imetysta, silla maitoa
erittyy vain sen verran kuin lapsi sitd imemalla pyytaa. Uudistava juoma ja pahkinat voivat lisata
maidontuotantoa. Lapseni sai aluksi luovutettua didinmaitoa, sitten oman aidin maitoa pullosta. Alku-
hankaluudet voitettuamme lapseni oli taysimetyksella puolivuotiaaksi asti ja sai sen jalkeen rintamai-
toa aina halutessaan kaksivuotiaaksi asti.

Aidinmaitoa on vaikea korvata muilla valmisteilla. Korvikkeet sulavat huonommin ja aiheuttavat usein
ongelmia. Joskus imetys ei kuitenkaan ole mahdollista. Kaupalliset didinmaidonkorvikkeet ovat aina
kuumennettuja. Vaihtoehtoja niille ovat luovutettu didinmaito (vaikkakin se on yleensa pastdroitua),
seka pastoéroimaton vuohen- tai lehmanmaito. Vuohenmaito on koostumukseltaan lahempéana aidinmai-
toa. ldatetyista siemenista ja liotetuista pahkindista tehdyt laimennetut maidot, kuten manteli- ja
seesamimaito, seka vihannesmehut, voivat joskus korvata didinmaidon. Ne ovat kuitenkin huonosti
sulavia eivatka yleensa sovi alle 1-vuotiaan elimistolle. Aidinmaito riittaa yleensa yksinaan lapsen ra-
vinnoksi 6 kk:n ik&&n asti ja sen tulisi olla lapsen padasiallista ravintoa ainakin ensimmaisen elinvuo-
den ajan. Lapset ovat yksildllisia, mutta yleensd maitoa tarvitaan noin 2-3 -vuotiaaksi, joskus paljon
pidempaankin. Ihanteellisinta olisi lopettaa imetys lapsen itse maaradmassa aikataulussa. Paras mitta-
ri maidon riittavyydesta on lapsen kasvu. Aidinmaidon liséksi voidaan 3-6 kk:n ikaiselle lapselle tarvit-
taessa antaa pienid maaria hedelmamehuja tai sellaisten vihannesten mehua, jotka eivat sisalla tark-
kelysta. Miedot appelsiini- ja melonimehut aiheuttavat yleensa vahiten vatsanvaanteita.

Aloita kiinteisiin ruokiin totuttelu marja- ja hedelmasoseilla ja lisaa jo varhain sekaan vihreita
lehtivihanneksia

Lapsi tottuu uusiin makuihin jo kohdussa ja syntyman jalkeen aidinmaidon valitykselld. Raskausaikana
syomani omena-avokadosose oli lapseni mielesta ensisoseiden ehdoton suosikki. Kiintedn ruuan maiste-
lu aloitetaan lapsen kehitysta ja tarpeita seuraten, yleensa 4-6 kk:n ikdisena. Liian varhain aloitetun
kiintedn ruuan sydminen saattaa aiheuttaa vatsavaivoja ja allergioita ja haitata didinmaidon sisaltami-
en aineosien imeytymista. Kiinteita ruokia tarvitaan yleensa vasta ensimmaisten hampaiden puhjet-
tua. Muun ruuan antaminen aidinmaidon liséksi aloitetaan yhdesta ateriasta paivassa, mieluiten lou-
naasta. Uudet maut tarjotaan yhdesta teelusikallisesta aloittaen, kehonlampéising, yksi kerrallaan,
muutamien paivien valiajoin, lapsen reaktioita seuraten. Vatsakivut, kaasunmuodostus ja ruuan lapi-
meno kokonaisena johtuvat useimmiten siitd, ettei ruokaa ole pureskeltu (lapsen kohdalla mehustettu
tai soseutettu) riittavan hyvin, ruoka-aineita on yhdistelty virheellisesti, tai lapsen ruuansulatusjéarjes-
telma ei ole vield riittavan kehittynyt. Talldin on palattava hienojakoisemman ruuan antamiseen tai
tarkistettava ruokien yhdistelya. Uudet ruoka-aineet tarjotaan varovasti myés mahdollisten allergioi-
den havaitsemiseksi. Suolaa ja mausteita ei pienen lapsen ruokaan laiteta ollenkaan.

Parhaita ensiruokia ovat omatekoiset tuoreet hedelma- ja marjasoseet. Ne eivat didinmaidon tavoin
sisalla ollenkaan tarkkelysta ja sulavat helposti. Niissé on suurinpiirtein samanverran proteiineja kuin
aidinmaidossa, noin 6%. Valmissoseet ovat kuumennettuja ja sisaltavat runsaasti ylimaaraista tarkke-
lysta, usein myos suolaa, sokeria ja muita makuaistia vaaristavia aineita. Vitamiinit on lisatty jalkeen-
pain, silla kuumennettaessa ne tuhoutuvat. Omatekoisiin soseisiin voi lisdta hiukan aidinmaitoa, jolloin
maku on lapselle tutumpi. Mietoja ja hyvid ensiruokia ovat myds soseutettu avokado, kurkku, kesakur-
pitsa ja tomaatti. Esimerkiksi banaania, omenaa tai tomaattia voi sekoittaa avokadon kanssa. Avoka-
do on miedon makuinen ja sisaltaa lisaksi hyvia rasvahappoja sekad d-vitamiinia. Kun lapsi on tottunut
marjoihin ja hedelmiin, voi pikkuhiljaa siirtyd antamaan vihanneksia.

Juurekset ovat huonosti sulavia, mutta niiden naatit ja muut vihreat lehtivihannekset sulavat hel-
pommin. Niita kannattaa lisdta marja- ja hedelmasoseiden sekaan jo hyvin varhaisessa vaiheessa, jot-
ta lapsi tottuu niiden makuun. Hyvia ja mietoja lehtivihanneksia ovat esimerkiksi miedot salaatit, leh-
tiselleri, pinaatti, herneen, auringonkukan ja tattarin versot, vehnanoras, erilaiset villivihannekset
kuten voikukka, vuohenputki, nokkonen, piharatamo, puiden lehdet, mustikan lehdet jne. Luonnon-
mukaisesti tuotetut vihannekset tai puhtaassa maaperassa kasvaneet villivinannekset eivat sisalla liial-
lisia maaria nitraatteja, toisin kuin monet tehotuotetut kasvikset. Vihreita lehtivihanneksia tulisi vaih-
della usein. Hyvaa vauvanruokaa ovat myds mungpavun ja sinimailasen iduista valmistetut mehut ja
soseet. Mehut on aluksi siivilditava, jotteivat kovat kuidut rasita lapsen vield kehittyvaa ruuansulatus-
jarjestelmaa.



Hampaiden ja ruuansulatuselimiston kehittyessa liséd pureskeltavaa ja monipuolista ravintoa

Sitd mukaa kun hampaat kehittyvéat, voidaan lapselle antaa pureskeltavaksi pehmeitd hedelmé&paloja
ja kokonaisia marjoja, pikkuhiljaa my6s vihannespaloja. Kurkku ja vesimeloni ovat hyvaa ja viilenta-
vaa jarsittavaa hampaiden tulosta kutiaville ikenille. Liotetuista pahkindista ja siemenista voi tehda
maitoja ja pirteldita, seka levitteita ja juustoja, mutta kokonaisina niita ei tule antaa ennen kuin lapsi
kykenee pureskelemaan ruokansa huolellisesti. Kuivatut ja raa'at hedelmat, siemenet, pahkinat ja
kuivuriruuat ovat liiallisesti nautittuna haitallisia hampaille. Ne happamoittavat elimistfa. Vihreét
lehtivihannekset ja idut siséltavat mineraaleja, jotka auttavat pitamaan hampaat kunnossa.

Hapankaali ja muut hapatetut vihannekset sulavat raakoja vihanneksia paremmin. Ollessaan noin vuo-
den ikéinen lapseni suorastaan hotki valkosipulihapankaalia. Ehkd hanen elimisttnséa kaipasi tuolloin
erityisen paljon hyvid maitohappobakteereita. Myds muita hapatettuja ruokia, kuten uudistavaa juo-
maa tai hirssijogurttia, voi antaa lapselle. Lapsi on hyva totuttaa pienestéa pitden myos erilaisiin leviin.
Makeanveden levista erinomaisia ovat spirulina ja chlorella, joita on helppo lisata mehujen ja soseiden
sekaan. Merilevista hyvia ovat esimerkiksi nori, wakame ja arame. Niita lapseni syd mieluiten pienina
palasina itujen seassa. Levat sisaltavat muunmuassa hyvié suoloja ja aivojen kehitykselle valttamaton-
ta jodia. Hyvaa ravintoa ovat myds erilaiset sienet. Lapseni sai jo varhain kuivattuja ja jauhettuja
suppilovahveroita ja mustia torvisienia soseiden seassa. Herkkusienet olivat hampaiden puhjettua
mainiota pehmedaé pureskeltavaa sellaisenaan. Myds pienia maaria kylméapuristettuja luomudljyja voi
lisata lapsen ruokiin. Niista saadaan hyvia rasvahappoja, joita tarvitaan aivo- ja muiden solujen raken-
nusaineiksi. Hyvia ovat esimerkiksi kookos-, hamppu- ja pellavadljy seka 6ljysekoitukset.

Moni vanhempi on turhaan huolissaan lapsen syomista ruokamaarista. Ravinteikasta eldvaa ravintoa
tarvitaan maarallisesti vihemman kuin kuumennettua ruokaa. On myds luonnollista, etta lapsi sy vain
yhta ruoka-ainetta kerrallaan. Itseasiassa aikuistenkin tulisi sydda niin, silla eri ruoka-aineet vaativat
eripituisen ruuansulatusajan. Raakaravintoa sydvat lapset osaavat yleensa itse sdadella syomisiaan.
Toisinaan lapselleni riittd&a lounaaksi pari pientd tomaattia muutaman herneenverson kera, joskus taas
tarvitaan lautasellinen idatettya tattaria néalan taltuttamiseksi. Kuumennetun ruuan kohdalla saately
ei valitettavasti toimi yhta hyvin. Ruisleipaa kuluisi kerralla vaikka kuinka paljon, mutta suurinta herk-
kua, raakakakkua, vain sen verran kuin on tarpeen. Lapseni myos kierrattaa eri ruoka-aineita. Han
saattaa sydda viikon tomaatteja, jonka jalkeen ne vaihtuvat vaikkapa sinimailasen ituihin.

Tarjoa vahvasti tarkkelyspitoisia ruokia lapselle vasta hampaiden puhkeamisen jalkeen

Lapsille annetaan puuroja ja velleja usein jo 4 kk:n ikaisena. Viljat sisaltavat kuitenkin runsaasti tark-
kelysta, jota pienen lapsen elimistd ei pysty kasittelemaan. Myds keitetty peruna, pasta, riisi ja leipa,
jotka ovat monen lapsen perusruokaa, sisaltéavat runsaasti ongelmallista tarkkelysta. Vahvasti tarkke-
lyspitoisia ruokia olisi hyva antaa vasta kaikkien hampaiden puhkeamisen jalkeen. Alle 2-vuotiaan (tai
jopa alle 3-4 -vuotiaan) lapsen elimistdssa ei ole syljen sisaltamaa ruuansulatusentsyymia ptyaliinia,
jota tarvitaan kunnollisen pureskelun lisaksi tarkkelyksen sulamiseen jo suussa. Tarkkelyspitoisten
ruokien antaminen liian aikaisin saattaa aiheuttaa ruuansulatusongelmia, koliikkia, nuhaa, korvatuleh-
duksia, allergioita ja hampaiden huonoa kehittymista. Lapsen ruuansulatuselimiston kehittyessa voi-
daan antaa idatetyista viljoista, esimerkiksi vehnasta, ohrasta ja rukiista, tehtyja tuorepuuroja. Tuo-
repuuro on aluksi jauhettava hyvin hienojakoiseksi. Lapseni ei pida viljapuurojen mausta, joten emme
juurikaan kayta niita. Quinoa, hirssi ja tattari ovat hyvia gluteenittomia vaihtoehtoja. Ne maistuvat
lapselleni paremmin. Siemenista erinomaisia ovat hamppu, chia ja pellava. Kaikkia naita on hyva kayt-
taad vahintaan liotettuina, mieluiten idatettyind, muuten ne sulavat huonosti. Pellavaa ei yleensa suo-
sitella lapsille sen sisaltdman kadmiumin vuoksi, mutta kotimaista luomupellavaa on turvallista antaa
myos lapsille.

Tarvitaanko lisdravinteita? Enta superfoodeja?

Vegaanista raakaravintoa syovan lapsen ruokavaliota on taydennettava joko lisaravinteilla, tai pienella
maaralla eldinkunnan tuotteita, tai molemmilla. Shazzie on nostanut taman tarkean, mutta vegaanista
raakaravintoa sydvien keskuudessa usein vaietun aiheen esiin. Pyrimme siihen etté tarvittavat ravinto-
aineet saadaan ravinnosta. Siksi lapseni ei ole vegaani. Han juo pastéroimatonta kyyténmaitoa, sy6
raa'asta kananmunasta ja hedelmista tehtyja smoothieita, toisinaan myos kuivattua tai suolattua villi-
kalaa. Olemme lisanneet ne hanen ruokavalioonsa muun muassa B12-, D- ja K2-vitamiinin seka koliinin



saannin turvaamiseksi. B12-vitamiinia on jonkin verran levissa, hapatetuissa tuotteissa ja esimerkiksi
villivadelmissa ja pesemattomissa villivihanneksissa, mutta maara on pieni, eika usein myodskaan imey-
dy kunnolla. D-vitamiinia saa parhaiten auringosta, liséksi jonkin verran esimerkiksi sienista ja avoka-
dosta. Lapseni saa liséksi elainperaisid D3-vitamiinitippoja, tai kalanmaksadljya. Vegaaninen D2 on
synteettista ja imeytyy huonommin kuin D3. K1-vitamiinia on runsaasti esimerkiksi vihreissa lehtivi-
hanneksissa. Sen sijaan K2-vitamiinia, jota tarvitaan muun muassa aivojen kehitykseen, on paaasiassa
eldinkunnan tuotteissa, jonkin verran myos hapankaalissa ja muissa hapatetuissa tuotteissa. Sitd muo-
dostuu suolistossa kl1-vitamiinista, mutta ihmisen elimistossa huonosti. K2-vitamiinin puutos voi aihe-
uttaa esimerkiksi kasvun pysahtymista, luiden haurastumista ja hampaiden reikiintymistda. Hammason-
gelmat ovat vegaanista raakaravintoa syovilla yleisid. Koliini puolestaan on valttamaténta aivojen ja
hermojarjestelman kehitykselle. Kananmunankeltuaisessa sitd on runsaasti. Vegaaniruokavaliosta ko-
liinia saa esimerkiksi soijalesitiinista, joka on kuumennettua.

Elava ravinto itsessdan on superfoodia, siis superruokaa, jonka ravintotiheys on suuri. Orasmehut, ver-
sot ja idut seka villikasvit, vaikkapa nokkonen ja mustikka, ovat erinomaista superruokaa. Lapselleni
maistuvat parhaiten kotimaiset maut. Esimerkiksi kookos, kaakao ja gojimarjat eivat maistu kovin hy-
vin, vaikka ovatkin monen mielestéa erinomaista ravintoa lapsille. Monet superfoodit ovat voimakkaita
stimulantteja, joita kannattaa kayttaa varoen. Esimerkiksi maca vaikuttaa vahvasti estrogeenitasoihin
ja suklaa saattaa aiheuttaa ylivilkkautta. Superfoodit ovat pienind maarina hyva lisa, mutta lapsen
kehittyvaa elimistdd ei mielestani tulisi hairita lilan voimakkailla stimulanteilla. Superfoodit saattavat
sisaltda runsaasti torjunta-aineita, joten niissakin kannattaa suosia luomulaatua.

Tata kirjoittaessani maassa on viela lunta, mutta olemme jo paasseet herkuttelemaan nuorilla pihla-

jansilmuilla. Ne, ja pehmeét kuusenkerkat, olivat jo viime kevaana lapseni suurta herkkua. Perheem-
me odottaa innolla kesda ja viikkoa Ahvenanmaan eldvan ravinnon instituutissa. Kerron matkastamme
lehden seuraavassa numerossa.

Terhi Laakkonen
Lahteet:

- Beujekian-Steven, Joanna: Well-rounded. The ultimate guide to a healthy raw food pregnancy. (PDF-
dokumentti 12/2010). Http://www.rawmom.com/pregnancy

- Lapset ja eldva ravinto. Ervamaa Elsa: Elava ravinto. 1983. S.169-174.

- Ranzi, Karen: Creating healthy children through attachment parenting and raw foods. 2010.

- Raising live food children. Schenck Susan, Bidwell Victoria: The live food factor. The comprehensive
guide to the ultimate diet for body, mind spirit & planet. 2006. P. 405-418.

- Saastamoinen Mia: Elonvoimaa elaman alkutaipaleelle (Tammikuu 2010).
Http://ilonpisara.blogspot.com/2010/01/elonvoimaa-elaman-alkutaipaleelle.html (4/2011).

- Shazzie: Evies kitchen. Raising an ecstatic child. 2008.

- Shazzie: Raw vegan children. (May 2010).

Http://www.shazzie.com/life/articles/raw vegan children.shtml (4/2011).

- Aidinmaidon koostumus ja imetyksen edut.
Http://imetystukilista.net/sivut/index.php?Option=com_content&task=view&id=59&Itemid=123 (4/20
11).



http://www.rawmom.com/pregnancy
http://www.superhealthychildren.com/
http://ilonpisara.blogspot.com/2010/01/elonvoimaa-elaman-alkutaipaleelle.html
http://www.shazzie.com/divinity/evies_kitchen/
http://www.shazzie.com/life/articles/raw_vegan_children.shtm
http://imetystukilista.net/sivut/index.php?Option=com_content&task=view&id=59&Itemid=12

	Lapset ja elävä ravinto (Elävän ravinnon ystävä 2/2011)

