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Monipuolinen ruokavalio sisaltaa kaikki lasten kasvuun
ja kehitykseen tarvitsemat ravintoaineet. Mutta syoko
lapsesi monipuolisesti saaden kaikkia tarkeita vitamiineja
ja hivenaineita jokapaivaisesta ruuasta?

eikki- ja koulu-
ikdisten  lasten
vanhemmat poh-
tivat usein las-
tensa ruokavali-
on terveellisyyttd. Kasviksia,
vihanneksia ja marjoja tulisi
syddd runsaasti, mutta toisil-
le lapsille ndméd eivit tahdo
maistua. Myds mahdolliset
ruoka-allergiat voivat kaven-
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taa ruokavaliota, ja tiettyjen
ravintoaineiden saanti saat-
taakin jddda tdlloin vajaak-
si. Mitki ravintolisiit voisivat
tukea lasten kasvua ja kehi-
tystd oikealla tavalla?

VALTTAMATON
D-VITAMIINI

D-vitamiini on ainoa vitamii-
ni, jota terveysviranomaiset
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suosittelevat otettavaksi ra-
katsomatta. Tho muodostaa
D-vitamiinia auringon ultra-
violettisdteilyn vaikutuksesta
Suomessa huhtikuun puolivi-
listd syyskuun alkuun. Muu-
na aikana elimiston toimin-
nalle tédrked D-vitamiini pitdd
saada ravinnosta tai ravinto-
lisdstd.  D-vitamiinitippojen
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antaminen aloitetaan 2 vii-
kon ikdisend ja lapsen kasvun
myo6td tipat vaihtuvat usein
purutabletteihin. Riippumat-
ta ruuasta saatavasta D-vita-
ten tulisi saada 7,5 - 10 mik-
rogrammaa piivissd vield
ravintolisdn muodossa. Vuon-
na 2016 julkaistun kuopiolais-
tutkimuksen mukaan vain 40
% tutkimuksessa mukana ol-
leista lapsista sai D-vitamii-
nilisdd ja 82 %:la saanti ra-
vinnosta jdi suositusten alle.
D-vitamiinin keskeistd roolia
tutkitaan tdlld hetkelld maa-
ilmanlaajuisesti ja sen riittd-
mittémén saannin arvellaan
liittyvdn monien eri sairauk-
sien syntyyn. Muista siis antaa
lapsellesi D-vitamiinilisdd joka
pdivd kesit talvet.

MONIVITAMIINIVALMISTE
TURVALLINEN VALINTA
Lapsiperheiden aamiaispdy-
diissi on aika usein my6s mo-
nivitamiinivalmisteen purkki.
Lasten vitamiinisuositusten
mukaan tehty hyvinmakui-
nen tabletti onkin kétevi tapa
varmistaa kasvulle ja kehityk-
selle tirkeiden ravintoainei-
den saanti joka pdivd. Moni-
vitamiinivalmisteiden koos-
tumuksissa on jonkin verran
eroja, mutta kotimaisten val-
mistajien tuotteet noudatta-
vat suomalaisten ravintosuo-

situsten médrid. Tarkeitd vi-
tamiineja ja hivenaineita on
suositusten mukaiset madirit,
jolloin ohjeen mukaisella an-
nostelulla yliannostelun vaa-
raa ei ole. Valmisteet sisiltévit
tavallisesti my6s D-vitamiinia
ja siksi onkin hyvé keskustel-
la henkilokuntamme kans-
sa sopivien tuotteiden valit-
semiseksi. Paitsi lasten, my0s
aikuisten on hyvd huolehtia
vitamiinien ja hivenaineiden
riittdvistd saannista itselle so-
pivan monivitamiinivalmis-
teen avulla. Kysy siis rohkeasti
apua farmaseutiltamme per-
heen vitamiiniasioissa, silld
erilaisia makuja ja muotoja on
hyllyssé yllin kyllin.

usapteekit

MAITOHAPPOBAKTEERIT
HYVAN OLON TUKENA
Suoliston hyvinvoinnista ja
sen keskeisestd merkitykses-
td elimiston immuunijérjes-
telmén toiminnalle tiedetdin
nykydin paljon. Vidrinlainen
bakteerifloora saattaa liittyd
mm. liikalihavuuden ja eri-
laisten sairauksien kasvanee-
seen riskiin. Ruuan sisélté-
mit ravintoaineet imeytyvit
myo6s huomattavasti tehok-
kaammin, kun suolistofloora
on tasapainossa. Juuri luon-
nollisen vastustuskyvyn tu-
keminen onkin tavallisin syy
maitohappobakteerivalmis-
teiden pdéivittdiseen kiyt-
toon. Sen lisdksi erityises-
ti antibioottikuuri tai ulko-
maan matka ovat suoliston
tasapainoa helposti jarkyttd-
vid tilanteita, joissa vahvem-
mat  maitohappobakteeri-
valmisteet ovat perusteltuja
tuotteita mahdollisen ripulin
estdmiseksi.




