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Tehostettu ravitsemus

Tehostettu ravitsemus tarkoittaa ruokavaliota, jolla yllapidetaan mahdollisimman hyvaa
ravitsemustilaa silloin, kun riittAméatén sydéminen johtaa laihtumiseen ja vajaaravitsemukseen.
Vajaaravitsemus hidastaa sairaudesta toipumista ja siksi sen ehkéiseminen on erittain tarkeaa.
Vajaaravitsemusta voi olla myds ylipainoisella tai normaalipainoisella.

Tehostetussa ravitsemuksessa pyritéan saamaan ruokavaliosta riittavasti energiaa ja proteiineja
seka ehkaisemaan lihaskatoa ja painonlaskua. Ruokavaliosta vahennet&én niukasti energiaa
sisaltavia ruokia, kuten kasviksia, marjoja ja hedelmia seka jossain maarin myos viljatuotteita.
Tilalle ruokavalioon lisataan runsaasti energiaa ja proteiineja sisaltavia ruoka-aineita kuten
maitotuotteita, lihaa, kalaa ja kananmunaa seka rasvoja. Mehujuomat, limsat yms. on hyva
nauttia sokerilla makeutettuina. Tarkoituksena on saada ruoka-annoksesta enemman energiaa
ja proteiinia sen kokoa kasvattamatta.

Tehostettu ruokavalio pahkinankuoressa:

e Sy0 useita pienia aterioita paivassa, yhteensa 6-8 ateriaa paivassa

¢ Nauti jokaisella aterialla jotain proteiinipitoista (maitotuotteita, lihaa, kalaa, kanaa,
kananmunaa soijatuotteita tai pahkindgita)

e Lisaa paivittain ruokien joukkoon 3 rkl kasvidljya useammissa erissa; 3 rkl oljya
siséltda energiaa 360 kcal. Kasvidljyt sisaltavat hyodyllisia valttamattomia rasvahappoja,
eivatka ne nosta kolesterolia. Helpointa on kayttaa tavallista rypsiéljya, koska se on lahes
mautonta ja siten helppo lisatd monenlaisten ruokien joukkoon (puurot, jugurtit, rahkat,
pirtel6t / smoothiet, lampimat ja kylmat ruoat). Lisaa lampimien ruokien ja puurojen
joukkoon rypsioljyn lisdksi sulate- tai tuorejuustoja sekd kermaa.

e Laita leivan paalle reilummin margariinia seka runsaasti juustoa ja leikkeleita. Leivan
padlle sopii myds raejuusto, tonnikala, savukala, jauhelihapihvit tai kananmuna keitettyna
tai paistettuna. Nama ovat myds hyvié proteiinin [&hteita.

e Sy0 paaaterioiden jalkeen pieni jalkiruoka. Perinteisten jalkiruokien lisaksi voi maistua
my0s pari suklaakonvehtia tai taytekeksia, joista saa helposti lisanenergiaa 80 - 150 kcal.

e Hyvid proteiinipitoisia valipaloja ovat erilaiset maitotuotteet kuten rahkat, jogurtit,
vanukkaat, jaatelot ja leipajuusto hillolla. Kaupoista saa myds erilaisia maustettuja rahka-
ja jogurttijuomia. Voit myo6s juoda kaakaota tai lasillisen maitoa seka syéda pienen
makean leivonnaisen, kuten pienen korvapuustin tai tdytekeksin tai suolaiseksi
vaihtoehdoksi esim. voileipakeksin / hapankorpun herkkujuustolla tai maksamakkaralla,
pasteijan tai cocktail-riisipiirakan.



e Pyri sydmaan aterialta ensin sen energia- ja proteiinipitoinen osuus. Hedelmia, marjoja ja
kasviksia kannattaa sydoda muiden ruokien lisdnd, ne ovat nyt padasiassa tuomassa varia
ja maustamassa muuta ruokaa. Salaattiin on hyva lisata reilusti 6ljya tai
salaatinkastiketta. Keitettyihin kasviksiin voi lisdta esim. maustettua 6ljya tai
margariininokareen.

¢ Valitse janojuomaksi veden tilalla osittain maitoa, piimaa, kaakaota, mehua, mehukeittoa.

e Erityisen tehokkaasti energiaa ja proteiinia saa apteekista hankittavista
tadydennysravintovalmisteista. Naita olisi hyva kayttaa 1-2 annosta paivassa muun
ruoan liséksi.

Esimerkkeja sopivista taydennysravintovalmisteista (sopivat yleensa myos laktoosittomaan
ruokavalioon):

e Nutridrink Protein 2.0 (vahalaktoosinen)

e Nutridrink Compact Protein (vahalaktoosinen)

e Nutridrink Protein

e Resource® Ultra (vahalaktoosinen)

e Resource® Protein (vahalaktoosinen)

e Resource® 2.0 (vahalaktoosinen)

e Fresubin Protein Energy (vahalaktoosinen)

e Fresubin 2 kcal Drink (vahalaktoosinen)

e Fresubin 3.2 kcal Drink (vahalaktoosinen)

e Fresubin 2 kcal Creme (vanukasmainen, vahélaktoosinen) sopii nielemisvaikeudesta
karsiville

e Nutilis Fruit Stage 3 (vanukasmainen, vahalaktoosinen) sopii nielemisvaikeudesta
karsiville

e Nutridrink PlantBased (vegaaninen, maidoton).

Esimerkki paivan aterioista tehostetussa ruokavaliossa:

Aamupala
e Lautasellinen maitoon keitettya puuroa + 1 rkl rypsioljya; paalle sokeria, kiisselia, hilloa,
rasvasilma tms.

e Lisaksi maitoa / kaakaota / kananmuna / raejuustoa
e Kahvia / teeta.

Valipala

e Rahkaa/ jogurttia / viilia + joukkoon 1-2 tl rypsi6ljya; lisdksi pakastemarjoja tai hedelmaa;
juomaksi mehua tai pullo taydennysravintojuomaa (kts. ylla).



Lounas

e Perunamuusia valmistettuna maitoon / kermaan ja joukkoon runsaasti margariinia; lisaksi
kastiketta (esim. valmiskastikejauheesta)

e Lihaa/ broileria / kalaa / kananmunaa ja lisaksi raejuustoa

e Hieman kasviksia tuoreena tai kypsennettyna; 1 rkl salaatinkastiketta tai oljya

e Leipaa + leiparasvaa + leikkeletta

e Juomaksi maitoa / piimaa ja/tai jalkiruoaksi jogurttia / rahkaa / jaatel6a

e Lopuksi pari suklaakonvehtia.

Vélipala

¢ Riisipiirakka + leiparasvaa + leikkeleitd / jaatelo / makea leivonnainen / leipajuusto +
hilloa / rahkaa + marjoja tai hedelmaa; lisaksi kahvi tai tee.

Paivallinen

e Liha-/ kala- / broiler- / kasvissosekeittoa (lisana raejuustoa tai kananmuna), joukkoon
keitosta riippuen rypsioljya / sulate- tai tuorejuustoa / kermaa

e Leipa + leiparasvaa + leikkeleita

e Juomaksi maitoa / piimaa / mehua / limsaa

o Jalkiruoka, esim. pannukakkua / lettuja + hilloa + kermavaahto.

litapala

e Vispipuuroa / riisipuuroa / mannapuuroa, joukossa 1 rkl rypsioljya; paalle puurosta
riippuen maitoa, marjakeittoa, hilloa, sokeria + kanelia

e Leipaa + leiparasvaa + leikkeletta

e Juomaksi maitoa / piimaa / mehua / teeta yms.

Mydhaisiltapala

e Jogurtti / rahka / pirtelo (jaateloa + maitoa + marjoja / hedelmid), lisaa kaikkien joukkoon
2 tl rypsidljya tai pullo tdydennysravintojuomaa.



	Tehostettu ravitsemus
	Tehostettu ruokavalio pähkinänkuoressa:
	Esimerkki päivän aterioista tehostetussa ruokavaliossa:


