Luba lapsel ise sormedega haarata ja suhu panna
pehmeid toidutiikke, kuid dra jdta teda sealjuures jdrel-
valveta.

Seedimisraskuste voi tervisehdirete korral loobu mdneks
pdevaks muust toidust ja paku lapsele ainult rinnapiima.
Haiguse ajal julgusta last sagedamini rinda imema.

Vali lapse jaoks puhtad ja kvaliteetsed toiduained n.
kodumaiseid pollu- ja aiasaadused. Esimeseks tutvumi-
seks sobib keedetud vdi aurutatud korvits voi suvikor-
vits, millele v6ib varsti lisada ka kartulit. Kui laps vatab
koogiviljapiliree hdsti vastu, tuleks jargmisena sellele
lisada hdsti peenestatud liha. Teise toidukorrana paku
6-kuusele lapsele putru. Nii putru kui kéogiviljapiireed
voib vedelamaks teha rinnapiimaga. Puuvilju ja marju
paku siis, kui laps on kddgiviljade ja putrudega kohane-

nud. 8-kuuse lapse toidule lisa ka pisut taimedli vdi void.

IMIKU TOIDULE EI LISATA SOOLA EGA SUHKRUT

Piimatooteid vdib pakkuma hakata esimese eluaasta
[Opus. Alusta 10-11 kuu vanuses hapupiimast, keefirist,
maitsestamata jogurtist.

Kala vdiks pakkuda lapsele alates 9. elukuust.
Sagedamini allergiat tekitavat munavalget voiks hakata
lapsele pakkuma teisest eluaastast.

MAIUSTUSI, GASEERITUD JOOKE, VORTSISEID JA
VAHEVAARTUSLIKKE TOIDUAINEID LAPSELE EI ANTA

Lapsele ja perele saab toitu valmistada koos. Valmista
supp voi hautis lapsele sobivatest toiduainetest, tosta
lapse portsjon korvale enne toidu maitsestamist (ka
puljongikuubikud ei sobi lapsele) ning peenesta
vastavalt lapse voimetele.

Pere toiduga kohanemine jdtkub teisel-kolmandal
eluaastal. Samal ajal voib jatkuda ka imetamine nii sageli
ja nii kaua, kui ema ja laps seda soovivad.

EMAPIIM ON LAPSELE KASULIK KA TEISEL JA
KOLMANDAL ELUAASTAL

Laps vajab tdiskasvanutest pisut erinevat meniiid ja
soo0giaegu kuni 7.eluaastani.

SINU KUSIMUSED

Paljudel naistel on alguses kiisimusi ja vahel ka vdikseid
raskusi. Ara muretse iiksinda. Praktiliselt kdik siinnitanud
naised on voimelised imetama ja tootma vajalikul hulgal
piima. Kui jadd hatta, siis otsi abi.

SUNNI JA IMETAMISE TUGIUHING (www.siet.ee) iihendab
kogemustega emasid ja elurddomsaid peresid, kes oska-
vad ndu anda emapiima ja imetamise teemadel. Emade
tugirihmades tegutsevad imetamise noustajad on
saanud spetsiaalse koolituse ja teevad voimalusel ka
koduviite siet.ee/noustajad

PEREARST ANNAB NOU tel. 1220
O00pdevaringselt nii eesti kui ka vene keeles, siis kui teie
oma arst ei ole kdttesaadav.

AMMAEMANDA NOUANDETELEFON 12252 vastab 66pae-
varingselt kdneminutihinnaga 1.20.

PEREKOOL.EE on Eesti Ammaemandate Uhingu hallatav
veebikogukond lapseootel peredele ja vastsetele lapsev-
anematele. Perekool.ee kdsitletakse teemasid, mis toeta-
vad emaks ja lapsevanemaks kasvamist raseduse, siinni-
tuse, siinnitusjdrgse aja ning beebi arengu, hoolduse ja
toitmise tutvustamise kaudu. Artiklid imetamisest
perekool.ee/emapiimatarkus.

ITK Naistekliiniku Imetamise noustamisele aja broneeri-
mine tel. 666 1900

LTKH Pelgulinna siinnitusmaja Imetamisndustamine
Raseduskeskuses toimub E 13-16 ja T, K, N vastavalt
toograafikule. Registreeru E-R 07.30-18 tel 666 5307.
Imetamisnoustaja telefon (vastuvotuaegadel): 5309 6161

Imetamisndustamise vdimalused Tartus leiate SA TUK
naistekliiniku kodulehelt kliinikum.ee/naistekliinik/et/
kontakt-ja-vastuvotud

Nou voib kiisida ka ddpdevaringselt koikide siinnitus-
majade valvetelefonidelt.
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SUNNI JA IMETAMISE EESTI TUGIUHING
toetavad rinnaga toitmist, sest

EMA PIIM

ON LAPSELE PARIM
IV osa

Sinu laps on siis tervem, kasvab ja areneb paremini
ning imetamine on ka Sulle kasulik



IMETAMISE JATKAMINE

Imetamine on loomulik jatk rasedusele ja siinnitusele.
Rinnast s66mine pole Sinu lapsele ainult toit vaid rahul-
dab koiki tema vajadusi: imemisvajadust, vajadust soo-
juse, laheduse ja armastuse jarele.

LAPSELE VOIB ALATI LOHUTUSEKS RINDA PAKKUDA

Esimestel elukuudel ongi nutu pohjuseks enamasti ndlg.
Kui rind ei sobi, siis motle ka selliste pohjuste peale nagu
palavus, jahedus, must mahe ning vdsimus ja tiksindus.

LAPS NUTAB

Laps Opib esimestel kuudel puuksutama ja kakama ning
see voib talle alguses ebamugavust valmistada. Teda
saab aidata siiles kandmise, kohuli asetamise, vdimle-
mise, masseerimise ja ujutamisega.

Ara piira oma toidulauda pdhjendamatult - lihtsalt hir-
must gaaside ees! Alati ei ole tegemist gaasivaludega.

MONED LAPSED LIHTSALT NUTAVAD

Kui laps nutab alates 3. elunddalast lohutamatult paar
tundi jarjest vahemalt 4 pdeval nadalas, siis on tegemist
gaasivalude ehk koolikutega. See on lapse 6rna ndrvi-
siisteemi reaktsioon soolestiku kaudu, millest ta kasvab
ise vdlja paari kuu pdrast. Ema s66dud toidu moju on
vahene.

ABIKS ON KOIK, MIS VAHENDAB LAPSE STRESSI -
LAHEDUS, IMETAMINE, SULES KANDMINE, LAULMINE.

Ravimitel enamasti puudub oodatud maju.

Rohke nutt, rahutus ja kdhulahtisus voivad olla ka lapse
allergia esimeseks vdljenduseks. Toiduallergiat esineb
koige enam alla kolme aastastel lastel.

Rinnalapse allergiandhte vaib pohjustada ema toit.

ESIMESEL ELUAASTAL ON PEAMINE ALLERGEEN
LEHMAPIIMAVALK

Sagedased toiduallergeenid on veel kala, munavalge,
pahklid, nisu, soja, tsitruselised, punast varvi toiduained
(tomat, paprika, maasikad) ja maiustused (neis olevad
maitse- vdrvi- ja sdilitusained).

Allergia pohjust alati ei leia, kuid lapsele sobivad toidud
selguvad katsetades.

ALLERGILISTE LASTE PARIM TOIT ON EMAPIIM -

see aitab nende ebakiipsel soolestikul tugevneda ja
vahendab dlitundlikkust.

SULLE TUNDUB, ET LAPS EI
SAA PIISAVALT PIIMA

Piiiia toita sagedamini ja nii pikalt, kui laps soovib, aga
vahemalt 8-10 korda 66pdevas.

Vdga unist ja pidevalt magavat last drata umbes iga 2-2,5t
jarel.

Paku iga kord ka teist rinda. (Laps ise otsustab, kas ta
vajab seda vo6i mitte)

Valdi lutipudelit ja rongaslutti.

Toida last ka 60siti - kui ta vdahegi kiisib - enamus lapsi
vajab seda terve esimese eluaasta. Oised sd6tmised
suurendavad eriti hdsti rinnapiima kogust.

Hoia tuju iileval - just Sina oled oma lapsele parim ema
ja Sinu piim on Sinu lapsele parim toit.

Void alustada lisatoiduga (puu- ja juurvilja piireed) veidi
varem s.0. 4-5 kuuselt.

Kui piimakogus on langenud vadga vaikeseks, siis voib
arst madrata ajutiselt lisaks toidusegu - anna seda
lusikast voi otse tassist. Rinnapiimakoguse suurene-
misel vdhenda toidusegu kogust ning l6puks saad toita
jalle ainult rinnaga.

Pea meeles, et piima kogust on alati voimalik suuren-
dada ja imetamist taastada.

Vajadusel otsi abi imetamise noustajalt.

LISATOIDUGA ALUSTAMINE

Terve imik ei vaja esimesel 6 elukuul rinnapiimale lisaks
muud toitu ega jooki. Mida vdiksem on laps, seda vahem
omastab ta uut toitu ning seda suurem on oht asendada
ainsat oiget toitu emapiima.

Lapse vajadused suurenevad koos kasvamisega. Poole
aasta vanusele lapsele on aeg hakata pakkuma uusi
maitseid ning harjutama tahke toidu neelamist.

UUS TOIT EI ASENDA RINNAPIIMA, VAID TULEB
SELLELE LISAKS

Imetamist jdatka endistviisi nii, kuidas laps soovib.
Lisatoitu paku pdrast rinnaga toitmist, et lapse huvi rinna
vastu ei vdaheneks. Ole kannatlik ja moistev, julgusta last
sodma, arvesta tema madrguannetega, valdi ebameel-
divaid kogemusi ja sundimist.

Katseta erinevate toiduainete, maitsete, toidu konsistensi
ja soomisviisidega.

ALUSTA VAIKESTEST KOGUSTEST - UKS UUS
TOIDUAINE KORRAGA

Jalgi lapse reaktsioone ja seedimist. 4-5 pdeva pdrast
void meniilisse lisada jargmise toiduaine ja hakata neid
omavahel kombineerima.

Moni laps ei soovi mitmeid kuid siilia tahket toitu korra-
ga rohkem, kui 2-3 lusikatdit. Teine on valmis toidu
kogust kiirelt suurendama kuni poole klaasini. Iga kuu
voiks lisanduda 1 pdevane toidukord, kus laps saab
lisaks rinnapiimale ka muud toitu. Rinnapiima voib
tahke toiduga asendama hakata alles pérast 9. elukuud.

Tahke toidu koguste suurenemisel paku lapsele tassist
puhast vett. Tee ja magusad joogid imikule ei sobi.

Valmista ja sdilita toitu puhtalt ning dra soojenda kordu-
valt. Valdi mikrolaineahju. Eelista varskelt valmistatud
toitu.

Esialgu olgu lisatoit pehme piiree, mida saab pakkuda
sormelt voi lusikalt. Lisatoitu ei anta lutipudelist. Osa
lapsi on 8 kuu vanuses suutelised neelama juba kahvli-
ga peenestatud juurvilja, teised vajavad kauem pehmet
pireed.



