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SYOPAPOTILAAN RAVITSEMUS (ohje 1)

Hyvan ravitsemustilan yllapitaminen

Riittava ja monipuolinen ruokavalio on tarkea syopahoitojen aikana ja niiden jalkeen. Hyvan
ravitsemustilan yllapito auttaa kestdmaan hoidot, vahentaa sivuvaikutusten maaraa ja edistaa
toipumista. Syopaan sairastumisen aiheuttama stressi sekd sydpéahoitojen sivuvaikutukset
heikentavat ruokahalua. Jos asiaan ei tule kiinnitetty& ajoissa huomiota, paino alkaa
huomaamatta laskea ja vointi heikentya. Koska laihtuminen on aina elimistén voimia kuluttavaa,
hoitojen aikana ei saa laihduttaa vaikka ylipainoa olisikin. Joskus voi tosin kdyda péainvastoin:
tietyt ladkehoidot, liikunnan vaheneminen seka lohtusyéminen saattavat johtaa painon nousuun.
Myds ylipainon kertyminen heikentaa vointia ja selviytymistéa sairauden kanssa, joten kaikille
sopiva tavoite syopahoitojen aikana on syévan toteamista edeltadvan painon yllapito.

Mista monipuolinen ruokavalio koostuu?

SyoOpaan sairastunutta koskevat samat ravitsemussuositukset kuin syopaan
sairastumattomiakin. Jos vointisi ja ruokahalusi sailyvat hyvana, tavoitteena on
ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio:

e Sy0 saanndllisesti 4-5 ateriaa / vrk

e Syo0 runsaasti kuitupitoisia kasvikunnan tuotteita: vihanneksia, juureksia, palkokasveja,
e marjoja, hedelmia ja taysjyvaviljatuotteita

e Valitse proteiinin lahteeksi maitotuotteita, kalaa, vaaleaa lihaa, kanamunaa ja
palkokasveja

Ala valta rasvoja kokonaan. Kayta paivittain ruoka-aineita, joista saat pehmeita
rasvahappoja kuten kasvioljyt (erityisesti rypsi- ja oliivioljyt), vahintddn 60 % rasvaa
sisaltavat kasvimargariinit, 6ljypohjaiset salaatinkastikkeet, rasvainen kala, pahkinat ja
mantelit. Sopiva maaréa on 6 tl kasvimargariinia tai 3-4 tl oljya /vrk.

Vahenna ruokavaliossasi punaisen lihan, sokerin ja elainrasvan kayttoa

Muista juoda riittavasti, n. 2 litraa / vrk.
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Miten voit seurata ravitsemustilasi kehittymista?

Jos huomaat ruokahalusi heikentyneen tai painosi tahattomasti laskeneen, kannattaa
ravitsemukseen kiinnittda heti lisdhuomiota. Painon laskun ehkéiseminen on paljon helpompaa
kuin painon nostaminen laihtumisen jalkeen. Seuraavassa on lueteltu tilanteita, jotka sinun on
hyva huomata ja naiden ilmetessa ottaa asia mahdollisimman pian puheeksi sinua hoitavan
henkil6kunnan kanssa.

onko ruokahalusi ollut huono viime aikoina?

onko sinun ollut vaikea sy6da aterioita loppuun?

onko nalan / janontunteesi kadoksissa?

tunnetko olosi kovin vasyneeksi tai masentuneeksi?
onko sinulla vaikeuksia pureskella tai niella?

onko makuaistisi muuttunut?

onko sinulla pahoinvointia / ripulia / ummetusta / kipuja?
onko painosi laskenut 1-2 kg?

Ruokavaliosi tehostamiseen saat apua hoitavalta henkilokunnalta.
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