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SYOPAPOTILAAN RAVITSEMUS (ohje 2)
- Tehostettu ravitsemus

Tehostettu ravitsemus tarkoittaa ruokavaliota, jolla pyritaan yllapitamaan mahdollisimman hyva
ravitsemustila silloin, kun riittdmaton syominen johtaa laihtumiseen ja vajaaravitsemukseen.
Vajaaravitsemus heikentda sairaudesta selviytymista ja siksi sen ehkaiseminen on erittain
tarkeaa. Vajaaravitsemusta voi olla myds ylipainoisella tai normaalipainoisella henkil6ll&.

Tehostetussa ravitsemuksessa ruokavaliosta pyritddn saamaan mahdollisimman paljon
energiaa ja proteiineja ehkdisemaan lihaskatoa ja painonlaskua. Tassa vaiheessa ei noudateta
enéa kaikilta osin ravitsemussuosituksia, vaan tarkeinta on laihtumisen estaminen.
Ruokavaliosta vdhennetdan niukasti energiaa siséltavia ruokia, kuten kasvikset, marjat ja
hedelmat seka jossain maarin myos viljatuotteita. Tilalle ruokavalioon lisatdan runsaasti
energiaa ja proteiineja sisaltavia ruoka-aineita kuten maitotuotteet, liha, kala ja kananmuna.
Tarkoituksena on saada ruoka-annoksesta sen kokoa kasvattamatta enemman energiaa ja
proteiinia.

Tehostettu ruokavalio pahkinankuoressa:

e Lisaa aterioiden valiin pienia valipaloja siten, etta sy6t 6-8 kertaa paivassa

¢ Huolehdi siitd, etta joka aterialla on mukana jotain proteiinipitoista (maitotuotteita, lihaa,
kalaa, kanaa, kananmunaa soijatuotteita tai pahkinoitd)

e Lisaa paivittain ruokien joukkoon 3 rkl kasvioéljya; 3 rkl dljya sisaltda energiaa n. 350
kcal. Kasvioljyt sisaltavat hyodyllisia valttaméattomia 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). LAmpimien ruokien ja puurojen joukkoon lisda
rypsiéljyn lisaksi sulate- tai tuorejuustoja seka kermaa.

e Lisaenergiaa saat myos laittamalla leivan paalle reilummin margariinia seka runsaasti
juustoa ja leikkeleitd. Leivan kanssa voit my6s sydda raejuustoa, tonnikalaa, savukalaa,
jauhelihapihveja tai kananmunaa keitettyné tai paistettuna. Nama ovat myo6s hyvia
proteiinin lahteita.



e Pyri sydmaan kaikilla aterioilla pieni jalkiruoka. Perinteisten jalkiruokien liséksi voi
maistua myos pari suklaakonvehtia tai taytekeksia, joista saa helposti lisdanenergiaa 80 -
150 kcal. Nyt on lupa sydda paivittain herkkuruokia.

e Hyvia proteiinipitoisia valipaloja ovat erilaiset maitotuotteet kuten rahkat, jogurtit,
jaatelot ja leipajuusto hillolla. Kaupoista saa myds maustettuja rahkajuomia ja piimaa
(Gefilus mustikka / mangopiimd). Voit myds juoda kaakaota tai lasillisen maitoa seka
syoda pienen makean leivonnaisen, kuten pienen korvapuustin tai taytekeksin tai
suolaiseksi vaihntoehdoksi esim. voileipédkeksin / hapankorpun herkkujuustolla tai
maksamakkaralla, pasteijan tai cocktail-riisipiirakan.

e Voit syoda hedelmi&, marjoja ja kasviksia muiden ruokien lisdn&, mutta huolehdi, etta
jaksat sydda aterialla muutakin; kasvikset ovat vain tuomassa varia ja maustamassa
muuta ruokaa.

e Jos et jaksa laittaa ruokaa, kaupan valmisruoat ovat hyva apu. Voit lisata niidenkin
joukkoon rypsioljya ja kermaa.

e Juo janojuomaksi veden tilalla osittain maitoa, piimaa, kaakaota, mehua tai limsaa.
Ala kuitenkaan horpi naita jatkuvasti pienina annoksina, vaan juo kerralla koko lasillinen,
jolloin hampaat saastyvat jatkuvalta happohyotkkaykselta.

e Erityisen tehokkaasti energiaa ja proteiinia saat apteekista saatavista
taydennysravintojuomista.

Jos tilanne ravitsemuksen suhteen parantuu ja ruoka alkaa maistua taas paremmin, voit palata
vahitellen takaisin normaaliin terveelliseen ruokavalioon (ravitsemusohje 1). Voit vahitellen
lopettaa ylimaaraisen rasva- ja kermalisien, jalkiruokien ja valipalojen kayton seka lisata jalleen
kasvisten, marjojen, hedelmien ja kuitupitoisten viljatuotteiden maaraa. Vahenna myos kovan,
eldinperaisen rasvan kayttoa ja suosi kasvirasvoja.



Esimerkki paivan aterioista tehostetussa ruokavaliossa:

Aamupala
e Lautasellinen maitoon tai vesi-kermaseokseen keitettyd puuroa + 1 rkl rypsioljya; paalle

sokeria, kiisselia, hilloa, rasvasilma tms.
e Lisaksi maitoa / kaakaota / kananmuna / raejuustoa
e Kahvia/teeta

Vélipala
e Rahkaa / jogurttia / viilid + joukkoon 1-2 tl rypsi6ljya; liséksi pakastemarjoja tai
hedelm&aé; juomaksi mehua.

Lounas

e Perunamuusia valmistettuna maitoon / kermaan ja joukkoon runsaasti margariinia / voita,
liséksi kastiketta (esim. valmiskastikejauheesta)

e Lihaa/ broileria / kalaa / kananmunaa

e Hiukan kasviksia tuoreena tai kypsennettyna; paalle salaatinkastiketta tai margariinia /
voita; lisana raejuustoa

e Leipad, leiparasvaa, leikkeletta

e Juomaksi maitoa / piiméaa tai jalkiruoaksi jogurttia / rahkaa / jaateloa

e Lopuksi pari suklaakonvehtia

Vélipala
e Riisipiirakka + leiparasvaa + leikkeleita / jaatelo / makea leivonnainen / leip&juusto +
hilloa / rahkaa + marjoja tai hedelmaa ; lisaksi kahvi tai tee

Paivallinen
e Liha-/ kala- / broiler- / kasvissosekeittoa (lisdné raejuustoa tai kananmuna), joukkoon
keitosta riippuen rypsiéljya / sulatejuustoa / kermaa
e Leipd, leiparasvaa, leikkeleita
e Juomaksi maitoa, piiméa, mehua / limsaa
o Jalkiruoka, esim. pannukakkua / lettuja + hilloa + kermavaahtoa

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

o Leipaa leikkeleilld; juomaksi maitoa / piiméaa / mehua / teetd yms.

Mydhéisiltapala
e Jogurtti / rahka / pirtelo (jaatelod + maitoa + marjoja / hedelmid), lisaa kaikkien joukkoon
2 tl rypsi6ljya tai pullo tdydennysravintojuomaa (apteekista)
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