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IMET  YKSEN HYÖDY  T PERHEELLESI

Äidinmaito on parasta ravintoa 
vauvallenne eikä sen sisältämiä aineita voi 
teollisesti tuot-taa. Se, miten päätätte 
ruokkia vauvaanne, on tärkeä päätös. 
Imetys on taito, joka usein edellyttää 
opettelua, ongelmanratkaisua ja 
kärsivällisyyttä. Tutkimustulokset ympäri 
maailmaa osoittavat, että äidin 
saamamlla tuella on suuri merkitys 
imetyksen onnistumisen ja jatkumisen 
kannalta. Ne äidit, jotka saavat tukea, 
rohkaisua ja konkreettista apua 
puolisoltaan imetykseen liittyvissä 
päätöksissä ja käytännön haasteissa, 
imettävät pidempään. 

Terveempi vauva: Äidinmaidossa on vauvaa suojaavia, vauvalle 
hyödyllisiä vasta-aineita. Äidinmaidolla ruokitut vauvat saavat 
paremman suojan korva-, hengitystie-, suolisto- ja virtsatietu-
lehduksia vastaan. He välttyvät todennäköisemmin ylipainolta. 
Imetetyillä vauvoilla esiintyy vähemmän diabetesta, astmaa ja 
ihottumia. Rintaruokinta voi vaikuttaa positiivisesti myös lapsen 
älykkyyteen.

Terveempi, tyytyväisempi äiti: Imetys voi suojata äitiä rinta- ja 
munasarjasyövältä, aikuistyypin diabetekselta, luiden haurastu-
miselta sekä masennukselta. Imetys edistää äidin ja vauvan kiin-
tymyssuhteen syntymistä ja äidin palautumista synnytyksestä. 
Imetys voi myös auttaa äitiä saavuttamaan helpommin normaa-
lipainonsa synnytyksen jälkeen. 

Onnea perheenlisäyksestä! Tämä opas tarjoaa 
tie-toa vauvanne imetyksestä: Imetys on koko 
perheen yhteinen asia ja isän tuki äidin 
imetykselle on tär-keää. Luotettavan 
imetystiedon kautta saat var-muutta ja pystyt 
osallistumaan vauvasi ruokintaa koskevaan 
päätöksentekoon. Tunnistat imetyksen haasteet 
ja pystyt tukemaan äitiä sekä henkisesti että 
käytännössä. Tämän oppaan tavoite on antaa 
sinulle tiivis tietopaketti terveen, täysiaikaisen 
vau-van imetyksestä sekä vinkkejä siitä, kuinka 
voit vai-kuttaa vauvasi imetyksen onnistumiseen, 
perheenne hyvinvointiin ja vauva-arkenne 
sujumiseen. Opasta voi käyttää soveltaen 
kaikenlaisissa perheissä.
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Rintamaidon muodostuminen perustuu kysynnän ja tar-
jonnan lakiin. Mitä enemmän vauva imee rintaa, sitä enemmän 
äidin elimistö muodostaa maitoa. Rintaa imemällä vauva tilaa 
äidiltä riittävän määrän maitoa. Jos vauvaa ei pidetä tarpeeksi 
tiheästi rinnalla, maidontulo vähenee. Äidinmaito ei kuitenkaan 
lopu yllättäen.

Imeminen käynnistää maidon herumisen ulos rinnoista. 
Herumista parantavat vauvan pitäminen lähellä, ihokontakti ja 
lämpö. Myönteinen, rauhallinen ilmapiiri ja ympäristö sekä ren-
toutuminen, stressin välttäminen ja rohkaiseminen auttavat. 
Sinä voit vaikuttaa tähän kaikkeen. Myös rintojen hieronta tai 
lypsäminen tarvittaessa ovat keinoja herumisen edistämiseen.

Vauva saa tarpeeksi rintamaitoa, kun paino nousee riittävästi, 
vauvan vireystaso ja yleisvointi ovat hyviä, vauva pissaa 5 päivän 
ikäisestä noin 6 kertaa vuorokaudessa (minimi 5 kertaa, tavalli-
sesti 5 - 7 kertaa) ja kakkaa säännöllisesti vaaleaa maitokakkaa. 
Vauvan painoa, kasvua ja hyvinvointia seurataan neuvolassa.

Äidinmaidonkorvike on muunneltua lehmänmaitoa. Siitä puut-
tuu vasta-aineet, jotka vahvistaisivat vauvan puolustusjärjestel-
mää taudinaiheuttajia vastaan. Korvikkeessa on muunneltuja 
lehmänmaidon proteiineja, jotka jäljittelevät rintamaidon pro-
teiinikoostumusta. Korvikemaito ei sisällä rintamaidon sokeri-
yhdisteitä (oligosakkarideja) eikä biologisesti aktiivisia aineita, 
jotka vaikuttavat vauvan immuunipuolustukseen ja suoliston 
kypsymiseen. Rintamaidon rasvahappokoostumus on optimaa-
linen vauvan keskushermoston kehittymisen kannalta. Rinta-

Vähemmän työtä ja vaivaa: Rintamaito on heti valmiina ja hel-
posti saatavilla. Tuttipullojen pesemiseen ja keittämiseen me-
nee aikaa. Korvikemaidon hankkiminen ja säilytys vaativat oman 
panostuksensa.

Rahansäästöä: Korvikemaidot ja ruokintavälineet maksavat, 
äidinmaito on ilmaista.

HYÖDYLLISTÄ TIETÄ Ä ÄIDINMAIDOSTA JA IMETYKSESTÄ

Vauvan pääasiallinen ravinto ensimmäisen vuoden aikana 
on äidinmaito. Suomessa suositellaan täysimetystä kuuden, vä-
hintään neljän kuukauden ikään asti. Terveelle, täysiaikaisena 

syntyneelle, normaalipainoiselle lapselle 
äidinmaito riittää ainoaksi ravinnoksi D-vi-
tamiinin ohella puolen vuoden ikään saak-
ka. Osittaisimetystä suositellaan jatketta-
vaksi yhden  vuoden ikään, jolloin vauvalle 
voi alkaa tarjota lehmänmaitoa. Imetystä 
voi jatkaa myös tämän jälkeen perheen 
näin halutessa. Imetyssuositus Suomessa 
perustuu Maailman terveysjärjestö WHO:n 
suosituksiin. Yli puolivuotias vauva tarvit-
see äidinmaidon lisäksi muutakin ravintoa. 
Maisteluannoksia voi aloittaa aikaisintaan 
4 - 6kk iässä yhdessä rintamaidon kanssa: 
Kiinteiden ruokien yksilölliseen aloituk-
seen saatte lisäohjeet neuvolasta.
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Kannusta äitiä alusta asti pitämään vauva vieressä (= vierihoito) 
ja imettämään silloin, kun vauva haluaa imeä (= lapsentahtinen 
imetys). Vauva voi imeä 10 - 12 kertaa 
vuorokaudessa, ajoittain jopa usean 
kerran tunnissa. Yöimetys lisää maidon-
muodostumista ja on siksi tärkeää. Vau-
voilla on tiheän imemisen kausia, jolloin 
he tilaavat lisää maitoa tulevaa kasvuaan 
varten.

Opettele tulkitsemaan vauvan ele-
kieltä. Vauva viestii nälästä aukomalla 
suuta, hamuilemalla, imemällä käsiään ja 
työntämällä kieltä ulos. Älä odota nälkäit-
kuun asti, vaan vie vauva ajoissa rinnalle. 
Itkevän vauvan voi olla vaikea rauhoittua 
imemään.

Tutustu eri imetysasentoihin ja auta äi-
tiä löytämään sopivat. Tuo äidille tyynyjä, 
auta vauva rinnalle ja katso, että äiti on 
rentona. 

Tutustu oikeaan imemisotteeseen ja tarkkaile imemisotteen 
onnistumista. Anna äidille palautetta, koska usein sinä näet ot-
teen paremmin. Virheellinen imemisote on suurimpia haasteita 
imetyksen onnistumiselle. Rinta voi haavautua ja kipeytyä eikä 
imeminen ole tehokasta. Oikea tarttumisote on ”hampurilais-
haukkaus”, johon vaikuttaa oleellisesti myös imetysasento.

maito imeytyy vauvan elimistössä paremmin ja siinä on parempi 
ravitsemuksellinen hyötysuhde kuin korvikemaidossa.

Vauva tarvitsee D-vitamiinilisän tippoina 2 viikon iästä alkaen 
riippumatta siitä, saako hän rintamaitoa vai korviketta. Annos on 
10 µg vuorokaudessa. 

Lisämaito on joskus tarpeen esimerkiksi vauvan terveydentilan 
tai äidin tilanteen vuoksi. Vauvalle voi tällöin antaa joko lypset-
tyä äidinmaitoa tai äidinmaidonkorviketta. Lisämaito ei tarkoita 
imetyksen päättymistä ja siitä voi pyrkiä myöhemmin eroon. Jos 
vauvasi tarvitsee lisämaitoa, pyydä ohjeita synnytyssairaalassa ja 
neuvolassa. Äidinmaidonkorvikkeen runsas antaminen voi häiritä 
imetystä. Perehdy asiaan kunnolla, jotta tiedät, kuinka paljon kor-
vikemaitoa vauvanne tarvitsee ja miten häntä kannattaa ruokkia. 

MITEN VOIT EDISTÄ Ä VAUVANNE IMET YSTÄ

Läsnäolollasi ja myönteisellä asennoitumisellasi on suuri 
merkitys imetyksen onnistumisessa ja kestossa. Puhu puolisosi 
kanssa imetykseen liittyvistä ajatuksistasi ja toiveistasi.

Tue äitiä varhaisimetykseen. Imetys saa hyvän alun, kun äiti 
saa vastasyntyneen heti iho ihoa vasten (= ihokontakti) rinnal-
leen ja vauva saa hakeutua itse imemään tärkeät, vasta-aineita 
runsaasti sisältävät ensitipat (= kolostrum/ternimaito).

Pyydä koko perheen imetysohjausta jo sairaalassa. Mitä enem-
män sinulla on tietoa, sitä paremmin voit osallistua imetykseen.
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mäinen kuukausi on herkkää aikaa imetyksen onnistumisessa.

Kannusta, rohkaise ja kehu äitiä ja vala uskoa. Äidin hyvä itse-
tunto tukee imetystä.

Hanki asiantuntija-apua: soita viipymättä neuvolaan, synnytys-
sairaalan lapsivuodeosastolle (vauvan ollessa alle kahden viikon 
ikäinen) tai imetyksen tukipuhelimeen, jos koet tarvitsevanne 
tukea. Neuvolasta ja ja internetistä saatte tietoa imetystuki-
ryhmistä. Neuvolassa on tilanteen niin vaatiessa mahdollisuus 
päästä myös imetyskouluttajan yksilövastaanotolle.

Suhtaudu varauksella tuttavien imetysohjeisiin, jotka saatta-
vat olla vanhentunutta ja puutteellista tietoa. Vältä myös yleis-
ten keskustelupalstojen ”asiantuntijoita”.

Ota rennosti ja nauti vauva-ajasta. Imetys on luonnollinen 
asia. Muista hoitaa itseäsikin ja hyödyntää tukiverkostoja!

LOPUKSI

Imetys on vauvallesi muutakin kuin ravintoa. Imetys tarkoit-
taa myös läheisyyttä, lohtua ja turvaa. Se vahvistaa kiintymys-
suhteen kehittymistä sekä varhaista vuorovaikutusta. Lisäksi 
imetys rauhoittaa vauvaa, auttaa uneen tai pitää virkeänä - vau-
van olotilan mukaan. 

ONNEA IMET YSMATK ALLENNE!

Rauhoita imetystilanne ja mahdollista äidin ja vauvan ”pesi-
minen”. Pari päivää sängyssä tai sohvalla vauvan kanssa tiiviisti 
ilman velvoitteita lisää maidon muodostumista. Muistuta äitiä 
riittävän levon, ravitsemuksen ja juomisen tärkeydestä. Sopikaa 
yhdessä kotitöiden ja isompien lasten hoidosta sekä pyytäkää 
tarvittaessa apua esimerkiksi isovanhemmilta. 

Pidä vauvaa imetysten välillä paljon ihokontaktissa itseäsi vas-
ten eli kenguruhoidossa. Vauva pysyy tyytyväisenä ja lämpimä-
nä ja kiinnytte toisiinne. Voit osallistua monin eri tavoin vauvasi 
hoitoon: Vaihtamalla vaippaa, pesemällä, kylvettämällä, ulkoilut-
tamalla, viihdyttämällä, kantamalla, pukemalla…

Kannusta äitiä myös lypsämään äidinmaitoa tarvittaessa ja tu-
tustu äidinmaidon säilytykseen. 

Vältä tuttia ja tuttipulloa ensim-
mäisen kuukauden aikana, kun 
vauva vielä opettelee imemis-
tä eikä maidontulo ole vielä ta-
saantunut. Opettele tarvittaessa 
lisäruokkimaan vauvaa imetystä 
tukien: hörppyytä maitoa esimer-
kiksi lääkekiposta tai lusikasta 
niin, että vauva lipoo maidon itse 
kielellään. 

Rajoita ympäristön rauhattomuutta ja vierailijoita. Luo turva-
kehä vauvan ja äidin ympärille ja eliminoi stressitekijät. Ensim-
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