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Aidinmaitokeskus

AIDINMAIDON LUOVUTTAJAN RAVITSEMUS

Lapsen imettdminen ja didinmaidon luovuttaminen lisdavat aidin ravinnontarvetta ja kuluttavat ravin-
toainevarastoja. Mitd enemman maitoa erittyy, sitd suurempi on ravinnon tarve. Riittdva ravinnon
saanti auttaa aitia jaksamaan.

Aidin ruuan laatu vaikuttaa didinmaidon laatuun, erityisesti maidon rasvojen laatuun ja vesiliukoisten
vitamiinien maariin.

Riittavasti ruokaa

Runsas maidon eritys ja imettdminen lisdavat energiantarvetta. Osa tarvittavasta energiasta saa-
daan raskauden aikana kertyneesta rasvakudoksesta, mutta valtaosa lisdenergiasta on saatava ruu-
asta. Yleensa aidin ruokamaarét lisdantyvat tarvetta vastaavasti. Aiti tarvitsee paivittdin aamuate-
rian, lounaan ja paivallisen seka 1-2 valipalaa tarpeen mukaan.

Kun aiti imettaa ja luovuttaa aidinmaitoa, hanen painonsa yleensa laskee. Varsinaista laihdutusta ei
suositella imetysaikana, koska se vasyttaa aitia ja vahentaa aidinmaidon maaraa. Tavoitteena on,
etta aidin paino on imetyksen lopussa sama kuin raskauden alkaessa. Tama tavoite on tiukka, jos
aidin paino on noussut runsaasti raskauden aikana, mutta sitd kannattaa tavoitella.

Runsaasti juomista

Imettaminen liséa nesteen tarvetta didinmaidon maaralla. Aidin kannattaa juoda runsaasti ja tasai-
sesti pitkin paivaa janontunteensa mukaan. Sopivia juomia ovat vesi, rasvaton maito, piima, laimea
mehu ja tee. Kahvia voi nauttia kohtuullisesti. Runsas kahvin ja kofeiinipitoisten juomien (esim. kola-
ja energiajuomat) juonti voi tehda lapsesta levottoman, koska kofeiini kulkeutuu aidinmaitoon.

Vesi on janojuomana paras varsinkin yolla. Koska ydlla syljen suojaava vaikutus on vahaisempi kuin
paivalla, hampaat reikiintyvat helposti sokerisista juomista.

Sakariinia ja syklamaattia ei suositella juomien makeuttamiseen imetysaikana. Aspartaamia ja
asesulfaamia sisaltavia elintarvikkeita voi kayttaa.

Ruokailun koostaminen

Aiti saa sopivasti ravintoa, kun han syé monipuolisesti oman ruokahalunsa mukaan. Paivittain on
hyva sydda taysjyvaleipaa tai puuroa, perunaa ja muita kasviksia, marjoja ja hedelmia, lihaa, kalaa,
broileria tai munaa, nestemaisia maitovalmisteita ja juustoa seka ravintorasvoja.

Maitoa ja muita nestemaisia maitovalmisteita on suositeltavaa kayttaa noin nelja lasillista paivassa ja
juustoa kolme viipaletta. Jos maitovalmisteiden kayttd on vahaista, kalsiumvalmiste on tarpeen. Riit-
tava kalsiumin saanti (1200 mg/vrk) ehkaisee osaltaan luuston haurastumista.

Aidin tulisi imetysaikana kayttaa leiparasvana 60 - 70 % kasvimargariinia (esim. Becel 60, Keiju 70).
Ruoanlaitossa ja leivonnassa on suositeltavaa kayttda juoksevia kasvirasvavalmisteita (pullomarga-
riini) ja kasviéljyja. Oljypohjaisen salaatinkastikkeen kayttd paivittain on myos suositeltavaa. Kalaa ja
broileria kannattaa syéda muutaman kerran viikossa. Kun aidin ruokavaliossa on runsaasti pehmeaa
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rasvaa, sitd on runsaasti myos rintamaidossa. Imevainen tarvitsee pehmean rasvan sisaltamia ras-
vahappoja kasvuun ja keskushermoston kehittymiseen.

Vitamiinilisat maidon luovuttajalla

Imettéavalle didille suositellaan D -vitamiinitdydennysta 10 mcg/vrk ympéri vuoden. Aidinmaidon luo-
vutus lisdd myds muiden vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta. Ruokavalion tueksi suositellaan
foolihappoa ja C- vitamiinia sisaltavia monivitamiinivalmistetta. Naita voit kysya apteekista.

Painhteita ja l1adkkeita ei kayteta

Aidinmaitoa luovuttava tai omaa lastaan imettava aiti ei voi kayttaa laskkeita tai paihteita (alkoholia,
huumeita). Mydskaan tupakoivia aiteja ei voida ottaa didinmaidon luovuttajiksi.
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