Imettavan aidin ravitsemus

Uusi elamantilanne, imettaminen,
vasymys ja mielialan muutokset
voivat olla haastavia tuoreelle
aidille. Saanndllinen jariittava
syominen edistaa synnytyksesta
toipumistasi, omaa jaksamistasi ja
Imetyksen onnistumista.

Pyri sydéméaan saanndallisesti, jotta
saat riittavasti energiaa imetyksen
tueksi ja vireystasosi pysyy
parempana. Suurimmalle osalle
sopii ruokailu 3—4 tunnin valein eli
4-6 kertaa paivassa. Syomalla
selkeita aterioita ja valipaloja
napostelun sijaan varmistat, etta
sybmasi ruoka on
ravitsemuksellisesti laadukasta ja
monipuolista. S&anndllinen
ateriarytmi tukee myo6s suun
terveytta.

Tarkista rasvavalinnat pehmeéaa
rasvaa suosivaksi
« kayttamalla leiparasvana
vahintaan 60 % rasvaa
sisaltavaa kasvirasvalevitetta ja
ruoanvalmistuksessa
kasviobljyja tai pullomargariinia
« syomalla pahkindita lajeja
vaihdellen ja manteleita noin
2 ruokalusikallista (30 g) paivassa
« kayttamalla dljypohjaista
salaatinkastiketta
« syobmalla rasvaista kalaa
2 kertaa viikossa.
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Talléin myds aidinmaidossasi on
riittavasti vauvalle valttamattomia
rasvahappoja. Valttamattomien
rasvahappojen saanti on tarkeda
lapsesi hermoston ja nakdkyvyn
kehitykselle.

Proteiininlahteena suosi kalaa,
siipikarjan lihaa, kasviproteiini-
valmisteita seka palkokasveja.
Punaista lihaa ja lihavalmisteita
suositellaan syomaan yhteensa
enintdan 350 g lihaa viikossa.

Suosi maitovalmisteista
rasvattomia ja vaharasvaisia
vaihtoehtoja tai kasvipohjaisia
vaihtoehtoja, jotta tyydyttyneen eli
kovan rasvan saantisi pysyy
vahaisempana.

Sisallyta vahintaan yhta kasvista,
hedelmaa tai marjaa joka aterialle
tai valipalalle. Naita on
suositeltavaa syoda yhteensa
vahintaan puoli kiloa paivassa.
Suosi taysjyvaviljaisia
vaihtoehtoja, silla niista saat
runsaasti kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita. Runsaskuituisessa
tuotteessa on kuitua vahintaan

6 g/100 g.

Taysjyvaviljavalmisteet ja kasvikset
aidin ruokavaliossa lisaavat
vesiliukoisten vitamiinien, erityisesti
B- ja C-vitamiinien, maaraa
rintamaidossa.
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Imetyksen vaatima
lisaenergiantarve riippuu
rintamaidon maarasta ja aidin
rasvavaraston maarasta. Energian
lisatarve on keskimaarin 500 kcal
(katso kuva alla) vuorokaudessa.
Useimmiten imettavan aidin
ruokahalu on hyva ja ruokaméaaraa
tulee luontaisesti lisattya tarpeen
mukaan. Kun lapsi alkaa sydda
kiinteda ruokaa ja rintamaidon maara
vahenee, myos energian lisatarve
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Imetyksen lisdenergiantarvetta vastaava
valipala
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Imetysajan ruokavaliossa ei ole
tarpeen valttda mitadan ruoka-aineita
lapsen allergian ehkéaisemiseksi ja
turhat rajoitukset saattavat jopa lisata
lapsen ruoka-allergian riskia.

Imettaminen lisdd nesteen tarvetta
eritetyn rintamaidon maaran
verran. Sopivia juomia ovat vesi,
rasvaton maito ja piima, kasvijuomat,
tee seka vahasokeriset, laimeat
mehut. Vesi on paras janojuoma ja
erityisesti yolla imettaessa.

Turvallisen kofeiinin saannin raja
imettdesséa on 200 mg
vuorokaudessa kaikki kofeiininlahteet
huomioiden. Runsas kofeiinin saanti
saattaa tehda lapsesta levottoman,
silla osa kofeiinista kulkeutuu
rintamaitoon.
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D-vitamiinivalmistetta suositellaan
kaikille imettaville 10 pg paivassa
ympari vuoden. Keskustele muiden
ravintolisien tarpeesta
terveydenhoitajasi kanssa.

Valta

« alkoholia

 yrttijuomia ja —haudukkeita

« Oljykasvien siemenia (esimerkiksi
pellavan-, pinjan-, chian-,
hampun-, seesamin-, kurpitsan-,
unikon ja
auringonkukansiemenet) suurina
maarina

« korvasienta

* merilevavalmisteita, jos
jodipitoisuus ei ole tiedossa tai
tuotteen jodipitoisuus on korkea.

Kalan kaytt6on liittyvat rajoitukset

» Sisavesiltd pyydettya sarkea seka
kasvatettua kalaa voit syoda
rajoituksetta.

« |tdmeresta pyydettya
luonnonlohta, taimenta,
nahkiaista tai isoa,
perkaamattomana yli 19 cm:n
silakkaa voit syoda kerran
kahdessa kuukaudessa.

« Sisavesilta pyydettya kuhaa,
lahnaa, siikaa, ahventa, haukea
tai muikkua voit sy6da enintaan
2 annosta viikossa lajeja
vaihdellen.

* |tdmeresta pyydettya kuhaa,
lahnaa, siikaa, ahventa, haukea
tai muikkua voit syoda 3—4 kertaa
kuukaudessa lajeja vaihdellen.
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