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Imettavan aidin ja aidinmaidon luovuttajan ruokavalio

Aidin oman ruokavalion merkitys korostuu pitkan imettamisen aikana. Kun &iti sy
monipuolisesti ja riittavasti, imetys ei kuluta &idin ravintoainevarastoja. Aidin ruokavalio
vaikuttaa erityisesti rintamaidon vesiliukoisten vitamiinien (B- ja C-vitamiinit) maaraan seka
rasvan laatuun.

Lisaa energiaa

Runsas maidon eritys lisda huomattavasti energiantarvetta. Osa maidoneritykseen tarvittavasta
energiasta saadaan raskauden aikana elimistoon kertyneesta rasvasta, mutta valtaosa
lisdenergiasta on saatava ruuasta. Ylimaarainen energia tulee helposti, kun aiti syo paivittain
lisda esimerkiksi pari perunaa, lasillisen rasvatonta maitoa, hedelman, kaksi viipaletta leipaa
seka annoksen salaattia.

Aidin olisi hyva suosia imetysaikana pehmeita ravintorasvoja eli levitteena kayttaa vahintaan
60% rasiamargariinia seka ruoanvalmistuksessa kasvioljya tai juoksevaa margariinia seka
syoda viikoittain muutaman kerran kalaa ja broileria. Kun aidin ruokavaliossa on runsaasti
pehmeaa rasvaa, sitd on myds rintamaidossa.

Kun aiti imettaa ja luovuttaa aidinmaitoa hanen painonsa yleensa laskee. Tavoitteena on, etta
aidin paino on imetyksen lopussa sama kuin raskauden alkaessa. Varsinaista laihdutusta ei
suositella imetysaikana, koska rasvakudokseen kertyneet haitalliset aineet voivat laihdutuksen
myota siirtya aidinmaitoon.

Runsaasti juomista

Imettdminen lisda nesteen tarvetta erittyvan rintamaidon verran. Sopivia juomia ovat rasvaton
maito, piima, tee, vahasokeriset laimeat mehut ja vesi. Kahvia voi nauttia kohtuullisesti.
Sakariinia ja syklamaattia ei suositella juomien makeuttamiseen imetysaikana, mutta
aspartaamia ja asesulfaamia voi kayttaa. Hampaiden terveyden takia tulisi ydaikana valttaa
sokeroituja juomia.



Ravintovalmiste ruokavalion tueksi

Oman lapsen imetys ja aidinmaidon luovutus lisaavat vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta.
Ruokavalion tueksi suositellaan esimerkiksi kaksosia imettavalle aidille ja aidinmaidon
luovuttajalle monivitamiini- ja kivennaisainevalmistetta, jossa on foolihappoa ja C- vitamiinia
(esim. Multitabs Family tai Multivita Plus) yksi tabletti paivassa tai imettavalle aidille D-vitamiinia
valmisteena 10 ug ympari vuoden. Jos aiti ei kayta maitovalmisteita ja juustoja, suositellaan
kalsiumia valmisteena 1000 mg paivassa.
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