Huolehdithan

H U S” ravitsemuksestasi

OHJE POTILAALLE, JOLLA ON
TODETTU VAJAARAVITSEMUSRISKI

Vajaaravitsemuksesta puhutaan, jos saat tarpeeseen nah-
den liian niukasti ravintoa. Hyvisté ravitsemuksesta
huolehtiminen on yksi oleellisimpia asioita, joita
voit itse tehda oman jaksamisen ja toipumisen
edistimiseksi. Kun ravinnonsaantisi paranee, huomaat
jaksavasi paremmin, mielialasi kohenee ja ruokahalukin
palautuu. Riittdva energian ja proteiinin saanti yllapitaa
yleiskuntoa ja vastustuskykya. Kun yleisvointisi paranee,
seka keho ettd mieli sietdvit sairauteesi liittyvien toimen-
piteiden ja hoitojen rasitukset paremmin.

Tarkeinti on lisatéi ruokavalioon energia- ja pro-
teiinipitoisia ruokia eli voit unohtaa viharasvaisen
ruokavalion periaatteet. Rasvalla (mm. kasvioljyt, mar-
gariinit, voi), kermalla ja my6s sokerilla saat lisdenergiaa
annoskokoa lisidmattd. Ensisijaisesti kannattaa suosia
pehmein rasvan ldhteit, eli 6ljyja ja kasvirasvalevitteita.
Lisdksi sy useita pienid aterioita ja vilipaloja 2-3 tunnin
vilein joka paiva.




Vinkkeja ruokavalintoihin

Ruokaryhma | Vinkit

Maitotuotteet eli maito,
piima, jogurtti, viili, rah-
ka, kermaviili, raejuusto,
juustot, soijatuotteet

Valitse runsaammin energiaa sisaltavid
fuotteita, eli tuotteita, joissa on enemman
rasvaa (ja sokeria).

Liha, kana, kala,
kananmuna
Maitotuotteet

Leikkele ja juusto
Kasviproteiinivalmisteet

Sy ndité proteiinipitoisia ruokia joka
aterialla. Suosi itsellesi parhaiten maistuvia
vaihtoehtoja. Liha voi maistua paremmin,
kun maustat miedosti.

Leipd, puuro, peruna,
makaroni ja muut vilja-
fuotteet

Lis&d energiapitoisuutta rasvalla. Esimer-
kiksi ruokalusikallinen &ljyd, margariinia tai
voita rikastaa puuro-, pasta- tai peruno-
muusiannoksen.

Oliy, margariini (rasvaa
70-80 %), majoneesi,
avokado, pdhkindvoi,
pdhkindt, siemenet

N&istd saat helpoiten lisGenergiaa. Lisdd
rasvaa joka annokseen, esim. rypsidliyd ja
kermaa keittoon, avokadoa smoothieen
ja péhkindlevitettd kekseille.

Kiisselit ja muut
jalkiruuat

Lisad kiisseliin ja muihin jalkiruokiin kerma-
vaahtoa fai jadteldd.

Leivonnaiset ja
naposteltavat

Esimerkiksi pasteijat, keksit, pdhkindt ja suklaa

maistuvat monille energiapitoisina vélipaloina.

Juomat

Suosi ruokajuomana maitoa tai pimad ja

janoon mehua ja t&ydennysravintojuomia.

Juo aterioiden vdlill@, niin jaksat syddd
aterialla enemman.

Jos painosi laskee, lisii energiansaantiasi. Kai-
kissa alla luetelluissa on energiaa n. 100 kcal.
Tavoittele vihintaan 500 kecal lisdysti joka paiva.

1 rkl 6ljya, margariinia, voita, majoneesia

2 rkl kuohukermaa, smetanaa, pestokastiketta

1-2 rkl suklaa-pahkinélevitettd, tahinia, maapahkinivoita
2 rkl pahkingita

puolet pienestd avokadosta

3 palaa suklaata

pieni donitsi

puolikas croissant

jaatelopuikko

Apteekista saatavat tiydennysravintovalmisteet
(Nutridrink®, Fresubin®, Resource®) turvaavat
ravinnon saantia, kun et jaksa tai pysty syoméén
riittavasti.

Yhdessa pullossa on tuotteesta riippuen energiaa 250-400
kcal ja proteiinia 8-20 g (esim. lasillinen maitoa sisiltaa 7
gja 100 g:n pihvi 20 g proteiinia). Taydennysravintoval-
misteiden valikoimasta l0ytyy varmasti omaan makuun ja
mahdolliseen erityisruokavalioon sopiva tuote. Nauti 1-3
pulloa paiviassi vilipalana esimerkiksi jadpaloilla viilen-
nettyna, vedelld laimennettuna tai siemaile pieni annos
kerrallaan vaikka jalkiruokana.

Kasvikset, marjat ja
hedelmat

Voit kayttdd tavanomaista pienempid
madrid, sillé ne sisaltavat vain vahan
energiaa eivatkd lainkaan proteiinia.

Ohje potilaalle, jolla on todettu vajaaravitsemusriski
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