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Ohjelehtisen sisalto

Imettavan aidin terveytta edistava ruokavalio tukee aidin
hyvinvointia ja turvaa vauvan kasvun. Tama ohjelehtinen
on tarkoitettu terveille ja kohtuullisesti liikkuville
imettaville dideille. Sen ei kuitenkaan tulisi korvata
henkildékohtaista, terveydenhuollon ammattilaisen

antamaa ohjausta.

Paakohdat

Pyri sydmaan riittavasti ja monipuolisesti, kun
imetat. Se taydentda ravintovarastoja ja turvaa

vauvan kasvun ja kehityksen.

- Juo lasi vettd aina imettamisen jalkeen. Niin saat

riittdvasti nestetta.

- Kaikille imettaville aideille suositellaan D-

vitamiinivalmistetta 10 mikrogrammaa paivassa.

- Valta turhia ruokavaliorajoituksia. Monipuolinen
ruokavalio imetyksen aikana pienentaa lapsen

ruoka-allergioiden riskia.



Riittavasti ja monipuolisesti

Pyri sydmaan riittavasti ja monipuolisesti, kun imetat.
Riittdva ja monipuolinen ruokavalio auttaa synnytyksesta
toipumisessa, edistaa imetyksen onnistumista ja suojaa

aidin ravintovarastoja.

Imetys kuluttaa runsaasti energiaa. Kun syot
monipuolisia aterioita nalantunteesi mukaan,
ruokamaarat kasvavat usein vastaamaan lisdantynytta
energiantarvetta. Léydat esimerkin imettavan aidin

paivan aterioista taulukosta 1.

Jos ruokahalusi on huono, pienet ateriat 2-3 tunnin
valein, energiapitoiset juomat, kuten maito, piima tai
tadysmehu ja lepo voivat olla avuksi. Ota tarvittaessa asia

puheeksi neuvolassa.

Saannollinen ruokarytmi

Sy6 monipuolisia aterioita 3-4 tunnin valein. Aamupala,
lounas ja paivallinen muodostavat syomiselle hyvan
pohjan, jota voi tarpeen mukaan taydentaa valipaloilla.
Saanndllinen ruokarytmi auttaa jaksamaan vauva-arjessa

ja pitdmaan ruokavalion monipuolisena.



Aamupala

- 2 viipaletta taysjyvaleipaa ja 2 tl kasvimargariinia
- 2 viipaletta véaharasvaista juustoa tai leikkeletta

- Runsaasti kasviksia

- 2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa

- Kahvia tai teetd

Lounas

- 2 perunaa, 2 dl tdysjyvariisia tai -makaronia
- Annos kala-, liha- tai kasvisruokaa

- Runsaasti kasviksia

- 1-2 rkl 6ljyista salaatinkastiketta

- 2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa

Valipala

- Hedelma tai 2 dl marjoja
- 2 dl rasvatonta jogurttia
- 2 rkl pahkindita
- Kahvia tai teeta

Paivallinen

- 3 dl keittoa

- 2 viipaletta taysjyvaleipaa ja 2 tl kasvimargariinia
- Runsaasti kasviksia

- 2dl vetta

- 2 dl marjarahkaa

Iltapala

- 2 dl puuroa

- 2 dl marjoja

- 2 tl kasvimargariinia
- Teeta

Taulukko 1. Esimerkki imettavan aidin paivan aterioista.



Lautasmalli

Lautasmalli on hyva apu monipuolisen aterian

kokoamisessa (Kuva 1).

- Tayta puolet annoksesta tuoreilla tai kypsennetyilla

kasviksilla.

- Taytad neljasosa annoksesta perunalla tai

viljalisakkeelld, kuten makaronilla tai riisilla.

- Tayta neljasosa annoksesta kalalla, lihalla,

palkokasveilla tai muulla proteiinipitoisella ruoalla.

Ladmpimén ruoan lisaksi ateria kannattaa taydentaa
taysjyvaleivalla ja pehmeadlld leiparasvalla, 6ljypohjaisella
salaatinkastikkeella ja ruokajuomalla. Ateriaan kuuluu

my0Os marjoja tai hedelma jalkiruoaksi.

Kuva 1. Lautasmalli ohjaa aterian kokoamisessa. (9



Monipuolisuutta valipaloilla

Kokoa monipuolinen vélipala yhdistamalla viljatuotteita,
kuten tdysjyvadleipaa tai -puuroa, kasviksia, hedelmia tai
marjoja sekd proteiinipitoista ruokaa, kuten esimerkiksi
juustoa, leikkeletta, jogurttia tai kananmunaa (Kuva 2).
Samaa periaatetta voi hyvin hydédyntaa myoés aamupalan

kokoamisessa.

Kuva 2. Monipuolinen valipala. ()

Runsaasti juomista

Imettaminen lisda nesteen tarvetta eritetyn didinmaidon
maaran verran. Hyva tapa lisata nesteen maaraa on

juoda lasi vetta aina imettamisen jalkeen.



Aterioille juomaksi sopii hyvin rasvaton maito, piima tai
tdydennetty kasvijuoma. Kolme lasillista (2,5 dl) maitoa,
piimaa, jogurttia tai tdydennettya kasvijuomaa paivassa

riittda turvaamaan kalsiumin saannin.

Imettavan aidin runsas kahvin, teen, kola- tai
energiajuomien kayttd voi lisata vauvan unihairidita. Sen
vuoksi suositellaan, etta imetyksen aikana kahvia
juodaan enintdan 3 dl ja mustaa teeta 8 dl paivassa.
Kola- tai energiajuomia ei suositella saannélliseen

kayttoon.

Alkoholin kayttéa imetysaikana on suositeltavaa valttaa.
Jos olet juonut alkoholia, imetysta tulee valttaa niin
kauan kuin alkoholia on verenkierrossa. Lista muista
imettaville dideille sopimattomista ruoka-aineista [6ytyy

ohjelehtisen lopusta (s. 11).

Riittavasti pehmeaa rasvaa

Ruokavalion rasvanlaatu vaikuttaa aidinmaidon
koostumukseen. Kun syot riittdvasti pehmeaa rasvaa,
kuten rypsi6ljyd, kasvimargariinia, kalaa tai pahkinoita,
aidinmaidossa on runsaasti vauvan kehitykselle tarkeita

valttamattdmia rasvahappoja.



Syoddyn ruoan rasvanlaatu vaikuttaa didinmaidon
koostumukseen jo muutamassa tunnissa. On siis tarkeaa

huolehtia riittavasta pehmean rasvan saannista paivittain.

Voit lisdta pehmedn rasvan saantia, kun

- levitdt leivdlle kasvimargariinia

- kaytat ruoanvalmistuksessa kasvioljya, kasvi- tai
pullomargariinia

- lisdat salaattiin 6ljyista salaatinkastiketta

- syot kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa

- lisdat ruokavalioon pahkinéita.

Kun samalla suosit rasvattomia tai vaharasvaisia
maitovalmisteita ja vaharasvaista lihaa, on ruokavalion

rasvanlaatu hyva.

Vitamiini- ja kivennaisainevalmisteet

Imetyksen aikana vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve
kasvaa. Monipuolisesta ruokavaliosta saat kuitenkin
kaikki tarvittavat ravintoaineet D-vitamiinia lukuun
ottamatta. Kaikille imettaville aideille suositellaan D-

vitamiinivalmistetta 10 mikrogrammaa (ug) paivassa.

Jos ruokavaliossasi on rajoituksia, sita on joskus tarpeen
taydentda muilla vitamiini- ja kivennaisainevalmisteilla

(Taulukko 2). Ota tarvittaessa asia puheeksi neuvolassa.



Kohderyhma

Ravintolisa

Kaikki imettavat aidit

D-vitamiini 10 ug/vrk

Ruokavaliossa on vahan
kalaa, kananmunaa,
maitotuotteita tai jodioitua
suolaa

Jodi 150 ug/vrk

Ruokavaliossa on vahan
maitovalmisteita tai
kalsiumilla taydennettyja
elintarvikkeita

Kalsium 500 mg/vrk

Ruokavaliossa ei ole lainkaan
maitovalmisteita tai
kalsiumilla taydennettyja
elintarvikkeita

Kalsium 1000 mg/vrk

Aidit, jotka luovuttavat
rintamaitoa, imettavat
monikkolapsia tai joiden
ruokavalio on hyvin
yksipuolinen

Monivitamiini- ja
kivennaisainevalmiste

Taulukko 2. Imettavan adidin ravintolisat.




Ruoka-aineallergiat ja imetys

Monipuolinen ruokavalio imetyksen aikana pienentaa
lapsen ruoka-allergioiden riskia. Imettavan aidin ei ole
tarpeen vaélttaa mitaan ruoka-aineita lapsen allergian
ehkaisemiseksi. Ruoka-aineiden valttaminen on tarpeen

vain, jos oma ruoka-allergiasi sita vaatii.

Ruokavaliota ei tulisi koskaan rajoittaa ilman hyvaa
syyta. Jos lapsi saa allergiaoireita imetyksen aikana, ole

yhteydessa neuvolaan.

Valtettavat ruoka-aineet

Imetyksen aikana on tarpeen valttaa joitakin ruoka-
aineita niiden sisaltamien haitallisten aineiden vuoksi.
Voit tarkistaa ajankohtaiset elintarvikkeiden turvallisen
kaytén ohjeet Ruokaviraston verkkosivuilta:

http://www.ruokavirasto.fi.
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Ruoka-aine

Lisatietoa

Alkoholijuomat

Aidin nauttima alkoholi kulkeutuu
rintamaitoon. Alkoholin kayttdéa
imetyksen aikana tulee valttaa.

Kahvi, tee,
kola- ja
energiajuomat

Kofeiinin turvallisen saannin raja on
200 mg/paiva (esim. 3 dl kahvia tai 8
dl mustaa teetd). Kola- tai
energiajuomat soveltuvat vain
satunnaiseen kayttéon.

Hauki Hauki voi sisaltaa korkeita
elohopeapitoisuuksia. Sen kayttoa
vdltetaan imetyksen aikana.

Korvasieni Korvasientd ei kayteta imetyksen
aikana. Kasittelysta huolimatta
sienissa voi olla myrkkyjaamia.

Merileva- Runsaasti jodia sisaltavia

valmisteet merilevavalmisteita ei kayteta

imetyksen aikana.

Kasviperaiset
ravintolisat

Ravintolisien turvallisuudesta ei ole
tietoa ja ne voivat sisaltaa haitta-
aineita.

Yrttijuomat ja -

Yrttijuomien turvallisuudesta ei ole

haudukkeet tietoa ja ne voivat sisaltaa haitta-
aineita.

Oljykasvien Auringonkukan-, chian-, hampun-,

siemenet kurpitsan-, pellavan-, pinjan-,

seesamin- ja unikonsiemenet
sisaltavat haitallisia raskasmetalleja.

Taulukko 3. Rajoitukset imettdvan aidin ruokavaliossa.
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