Hei vanhempi!

Seuraavan noin neljan viikon aikana paivakodissa, osana DAGIS-tutkimusta, lapsesi:

* Harjoittelee erilaisten nakdkulmien tunnistamista, mydnteisen asenteen
yllapitdmistd ja omien onnistumisten huomaamista.

* Opettelee suhtautumaan avoimin mielin ja myonteisella asenteella ruokailuun ja
jatkaa kasviksiin, hedelmiin ja marjoihin tutustumista Tiikeri Tahtisilman kanssa.

Uusiin makuihin totuttelu vaatii aikaa - jatkaisitteko harjoittelua kotona?

Tassa kirjekuoressa on vinkkeja ja tehtavia, joita voitte hyodyntaa uusiin makuihin
totuttelussa. Kirjekuoressa on:

* Tahtisilman makuretki koko perheelle
Tahtisilman makuretki haastaa koko perheen toteuttamaan erilaisia ruokaan
liittyvia tehtdvia teemajakson aikana. Toteutuneen tehtdavan paalle lapsi saa
laittaa tarran. Riveja voi kerdtd niin monta kuin haluaa. Tarinan Tiikeri

Tahtisilmasta voi myos lukea uudestaan, ja lapsen oman Tahtisilman voi ottaa
mukaan makuretken tehtaviin.

Viisaan Pollon patevat perussaannot maltilliseen makean syontiin
Vinkit auttavat karsimaan sokeria ruokavaliosta.

Miksi sokerin saantia kannattaa rajoittaa?

Rajaamalla sokeripitoisten ruokien ja juomien kayttoa:

Suojaat lapsesi hampaita reikiintymiselta.
Jda enemman tilaa ruoille, joissa on kasvulle ja terveydelle tarkeita ravintoaineita.

Lapsesi on helpompi hyvdksya luontaisesti makeita hedelmid ja marjoja, kun

makuaisti ei ole tottunut runsaaseen sokeriin.

Lapsesi verensokeri pysyy tasaisempana, mika pitda myos mielialan tasaisena.




Tama materiaali on tuotettu osana
DAGIS-tutkimusprojektia.

Folkhalsanin tutkimuskeskus
Samfundet Folkhalsan i Svenska Finland rf.
Helsinki

www.dagis.fi

Projekti perustuu kansainvéliseen The Hawn Foundationin MindUp™ -ohjelmaan (www.mindup.org) seka siita sovellettuun
suomalaiseen Pieni Oppiva Mieli —ohjelmaan (www.pienioppivamieli.org).

Materiaalien pohjana on kaytetty lisaksi seuraavien tahojen tuottamaa materiaalia:
Sydanliitto, Neuvokas perhe
Mannerheimin lastensuojeluliitto
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos — Syodaan yhdessa. Ruokasuositukset lapsiperheille.
Jyvdskyldn kaupunki ja Sitra, Suomen itsenaisyyden juhlarahasto — Aistien avulla ruokamaailmaan.
Kuluttajaliitto — Sy6 Hyvaa -hanke
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