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Imettävän äidin maidoton ruokavalio

	Kuvaus:
	Imettävän äidin ruokavalio silloin, kun epäillään lapsen oireilevan rintamaidon välityksellä



Imettävää äitiä kehotetaan kokeilemaan maidotonta ruokavaliota, mikäli epäillään,
että lapsi oireilee rintamaidon välityksellä maidon valkuaisaineille. 

Äidin nauttiman maidon kautta rintamaitoon siirtyvän maitovalkuaisen määrä vaihtelee äitien välillä huomattavasti. Suurimmillaankin määrät ovat erittäin pieniä verrattuna maitopohjaiseen korvikkeeseen, eikä osalla äideistä löydy lehmänmaidon valkuaista rintamaidosta mitattavia määriä lainkaan. Sen vuoksi maidotonta ruokavaliota suositellaan tarvittaessa vain määräaikaisesti (2 viikkoa) ennen lapselle tehtävää maitoaltistusta. 

Äidin maidon (tai muun ruokavalion) rajoittamisella ei ole saatu yleensä myönteisiä vaikutuksia imeväisen oireisiin kontrolloiduissa tutkimuksissa. Maitoaltistuksen jälkeen kunkin äidin tulee kokeilla kotona, saako juuri hänen lapsensa äidin nauttimasta maidosta oireita. Äidin maidonkäyttö voi olla hyödyllistä lapsen maidon sietokyvyn kehittymisen kannalta, samoin äidin itsensä maidon sietokyvyn kannalta, jos äidillä on voimakas allergiataipumus. 

RUOKAVALION TOTEUTTAMINEN

Ruokavaliosta jätetään pois kaikki maidon valkuaisaineita, maitoproteiinia, sisältävät elintarvikkeet. 

		Maidon valkuaista sisältävät:

1. maito ja muut nestemäiset maitovalmisteet (piimä, viili, jogurtti, kerma)
1. voi, voiöljy, voi-kasviöljyseokset (mm. Oivariini, Ingmariini, Kevyt-Levi), maitoproteiinia sisältävät margariinit ja kasvirasvalevitteet
1. ranskankerma, smetana, maitopohjaiset kasvirasvasekoitteet
1. jäätelö, kasvirasvajäätelö
1. maitovanukkaat
1. juustot, kasvirasvajuustot, sulatejuustot
1. tuorejuustot, rahkapohjaiset levitteet
1. tuotteet, joissa valmistusaineina käytetty edellä mainittuja elintarvikkeita tai heraa, herajauhetta, heraproteiinia, kaseiinia tai kaseinaattia 
	
Vähälaktoosiset ja laktoosittomat maitovalmisteet sisältävät maidon valkuaisaineita, joten ne eivät sovi maidottomaan ruokavalioon.

Elintarvikkeiden kaikki valmistusaineet on lueteltu myyntipäällyksessä olevassa ainesosaluettelossa. Ne kannattaa lukea huolellisesti ja tarkistaa, ettei tuotteessa ole maidon valkuaista sisältäviä ainesosia.




MITÄ MAITOA SISÄLTÄVIEN ELINTARVIKKEIDEN TILALLE?

	Juomiksi soveltuvat esim. kivennäisvesi, mehu sekä kaura-, riisi-, soija-, tattari-, hirssi-, ruois-, manteli- ja pähkinäpohjaiset juomat (mm. Aito, Alpro, Kaslin, Oatly, OddlyGood, Planti, Rice Dream). 

	Jogurttien ja vanukkaiden sijaan voi käyttää kaura-, soija- ja mantelipohjaisia jogurttien ja vanukkaiden tapaan käytettäviä valmisteita (mm. Yosa, Alpro). Jäätelöistä sopivat kaura-, soija- ja riisijäätelöt (mm. Oatly, Tofu, Yosa). 

	Leipärasvaksi sopivat maidottomat margariinit (tummansininen Keiju 70 %, vaaleansininen Keiju 40 %).

	Juuston sijasta leivälle sopivat esimerkiksi täyslihaleikkeleet tai marmeladi.

	Ruoanvalmistuksessa maidon voi korvata kaura-, riisi- ja soijapohjaisilla juomilla sekä liha- ja kasvisliemellä. Kaura-, riisi- ja soijapohjaisia kerman tyyppisiä valmisteita voi käyttää kerman sijasta (mm. Alpro, Oatly). 

	Leivonnaiset voi usein tehdä veteen. Maidon sijasta voi käyttää myös kaura-, riisi- ja soijapohjaisia valmisteita. Vaahtoutuvaa kermaa ja vaniljakastiketta on myös markkinoilla (mm. Alpro, Oatly).



RUOKAVALION TÄYDENTÄMINEN

	Osa kaura-, riisi- ja soijapohjaisista tuotteista on täydennetty kalsiumilla. Jos ruokavalioon ei säännöllisesti kuulu kalsiumilla täydennettyjä tuotteita, kalsiumtäydennys on tarpeen. Valmisteeksi kannattaa valita apteekissa myytävä kalsiumkarbonaattia sisältävä valmiste. Sopiva annos on 750 mg/vrk.

	Kaikille imettäville äideille suositellaan ympärivuotista D-vitamiinitäydennystä. Sopiva täydennyksen määrä on 10 g/vrk. Täydennyksestä voi huolehtia myös valitsemalla D-vitamiinia sisältävän kalsiumvalmisteen. D-vitamiinin tulee olla D3-muotoa.
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	POHJOIS-SAVON 
SAIRAANHOITOPIIRIN KY 
PL 3036
70090 MONETRA
	PUIJON SAIRAALA 
KAARISAIRAALA
PL 100
70029 KYS 
Puijonlaaksontie 2 
Kuopio
	SÄDESAIRAALA
PL 100
70029 KYS
Kelkkailijantie 7
Kuopio
	ALAVAN SAIRAALA 
PL 200
70029 KYS
Kaartokatu 9
Kuopio
	JULKULAN SAIRAALA 
PL 300
70029 KYS
Puijonsarventie 60
Kuopio
	KUOPION 
PSYKIATRIAN KESKUS
PL 400 
70029 KYS
Viestikatu 1-3
Kuopio
	Vaihde (017) 173 311
etunimi.sukunimi@kuh.fi
Y-tunnus 0171495-3
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