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Lukijalle

TUNTUI mullistavalta alkaa odottaa esikoistamme. Vatsassani kehittyi uusi 
ihminen, jonka vointiin omat elämäntapani vaikuttivat. Olin vuosia aiemmin 
tehnyt elämäntapamuutoksen ja korvannut sokerilla ja pitkälle prosessoiduilla 
elintarvikkeilla kyllästetyn ruokavalioni ravinteikkailla, värikkäillä ja luon-
nonmukaisilla valinnoilla. Makeanhimoni oli sammunut ja verensokerivuo-
ristoradan sekä vatsavaivojen sijaan olo oli terve ja hyvinvoiva. 

Lapsi toi mukaan uuden ulottuvuuden. Tämä pieni olento oli täysin riippu-
vainen siitä, miten häntä ruokin. Halusin tarjota lapselle ravintoa, joka ei ollut 
pelkkää polttoainetta, vaan myös laadukasta rakennusainesta kasvun ja kehi-
tyksen tueksi. Nopeasti ymmärsin, että lapsen ravitseminen oli lisäksi ruokaan 
ja syömiseen liittyviä tapoja ja asenteita, roolimallina toimimista, myönteisen 
syömisilmapiirin luomista ja ruokarohkeuden vahvistamista.

Lapsi ei valitse ruokavaliotaan, vaan oppii sen. Ei riitä, että toivomme lasten 
syövän terveellisesti, vaan velvollisuutemme on toimia myönteisinä roolimal-
leina sekä järjestää lapsen ruokaympäristö sellaiseksi, että kynnys ravitseviin 
valintoihin on mahdollisimman matala.

Nyt jo kahden lapsen äitinä olen turhautunut siitä, etteivät kauniit sanat ja 
suositukset lasten terveellisestä ravitsemuksesta toteudu nyky-yhteiskunnas-
sa. Energiatiheitä ja ylimaittavia elintarvikkeita on tarjolla runsaammin kuin 
koskaan, halvalla ja houkuttelevasti markkinoituina. Lapset ovat aikuista alt-
tiimpia mainonnan tehokeinoille ja tekevät valintoja mielihalujensa pohjalta. 
Siksi olisi tärkeää rakentaa lapsille ympäristö, joka suojelee heitä heikkolaa-
tuisten tuotteiden ylitarjonnalta ja ohjaa terveellisiin syömistottumuksiin.

Tämä kirja syntyi intohimosta herätellä meitä aikuisia pohtimaan lasten 
ravitsemusta. Tutkimusten perusteella tiedetään, että lapsuuden ruokavalio 
määrittää terveyttä sekä elämänlaatua vuosikymmeniksi eteenpäin. Tiukkapi-
poisen valistuksen aika on kuitenkin ohi, ja tilalle tarvitaan myönteistä ruoka-
puhetta, konkreettisia vinkkejä ja herkullisia reseptejä sekä ruokailoa. 

Saat tietää, miksi lapset rakastavat makeaa, mikä on sopiva määrä sokeria 
ja miten vähentää sokerin saantia. Miten muuttaa lapsen makutottumuksia ja 
saada lapsi innostumaan ravitsevista valinnoista? Lisäksi saat vinkkejä terveel-
lisiin makeuttajiin, fiksuihin juomavalintoihin, vähäsokerisiin lastenjuhliin, 
piilosokereiden tunnistamiseen ja yleisimpiin ruokapulmiin – unohtamatta 
helppoja herkku- ja välipalareseptejä ilman lisättyä sokeria.
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