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Nii raseduse kui ka imetamise ajal peab ema podrama suuremat tahelepanu, et toidulaud oleks
mitmekesine ning et ta saaks katte kdik vajalikud toitained, kuna sel ajal on vitamiinide, toiduenergia
ja mineraalainete vajadus erinev.

Oluline on ka vee tarbimine, et keha saaks koik toidust tulevabad toitained omastada. Soovi-
tuslik tarbida minimaalselt 1.51 vett 66paevas.

Naiste toiduenergia suureneb imetamise ajal +300-500kcal. Kui kehaline aktiivsus sellel perioo-
dil on ka oluliselt vdiksem, siis ei ole otstarbekas kaloraaZi tosta. Kui aktiivsus on sama, siis kindlasti
lisada antud teadlikult kaloraazile +300-500kcal. Suurenenud energiavajadus imetamise ajal on
tingitud rinnapiima stinteesimisel kuluvast energiast. Sellest ka suurenenud isud.

Kui ema ei s60 piisavalt ja ei saa toidust katte vajalike toitaineid (siisivesikud, valgud ja rasvad),
mineraalaineid ja vitamiine, siis lildiselt laps saab rinnapiimast vajaliku ikka kéatte.

Kuid emal voivad tekkida puudujadgid erinevatest vitamiinidest ja toitainetest ning rinnapiima kogus
vOib olla oodatust vaiksem. K&ikidel muudel juhtudel peaks meeles pidama seda, et lldiselt ei
olene rinnapiima kogus s6ddava toidu hulgast, vaid imetamise kestvusest, rinna tiihjendamise
sagedusest ja kui efektiivselt laps imeb.

Imetava ema toiduenergia vajadus soltub tema aktiivsusest ja raseduseelsest kehakaalust. Kui
aktiivsus on sama, siis kindlasti lisada kaloraazile +300-500kcal.

Imetamise ajal peab naine kindlasti jélgima, et saaks katte kdik vajalikud toitained. Kill aga on
olulisem jalgida, et imetava naise menuus oleks susivesikute osakaal suurem (soovituslik 60%), et
katta tdusnud energiavajadus. Tutvu vajadusel “toiduainete asenduse” lehel slsivesikuid sisalda-
vate toitudega.

Tihti ei ole vaikeste beebidega kodus olevatel emadel aega slilia teha ja seetdttu tehakse kiireid ja
ebatervislike valikuid. Kui tunned, et peab midagi kiirelt s6dma, siis eelista pagaritoodete, kipse-
tiste, kipsiste ja maiustuste asemel tervislikke susivesikute allikaid (leib, sepik, puu- ja kodgiviljad,
marjad, pasta, riis, kaerahelbed jms).



