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Maksalla on lukuisia ravitsemukseen liittyvia tehtavia. Hyvan
ravitsemustilan ja sopivan painon sailyttaminen on maksa-
sairauteen sairastuneelle tarkeaa. Erityisesti proteiinin
saantiin ja rasvan laatuun on kiinnitettava huomiota.
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Maksasairaus ja ruokavalio

Maksalla on lukuisia ravitsemukseen liittyvia teh-
tavia. Se kasittelee suolistosta imeytyneita ruoan
ravintoaineita, tuottaa ruoansulatukseen tarvitta-
vaa sappinestetta ja varastoi hiilihydraatteja, vita-
miineja ja hivenaineita. Pitkalle edennyt maksasai-
raus vaikuttaa vaistamatta ravitsemustilaan.

Sopivan painon yllapitaminen

Maksasairauteen voi liittyd pulmia niin yli- kuin alipainon
kanssa. Sopiva paino on yksil6llinen asia ja siitd on hyva
puhua hoitavan 1&&karin kanssa.

Lihavuus on entistd useammin kroonisen maksasairau-
den taustalla, silld lihavuuteen liittyvd rasvamaksa on
lisd&ntynyt vaeston lihomisen myo6ta. Lihavuus voi myos
nopeuttaa maksasairauden etenemista, esimerkiksi alko-
holimaksasairaudessa.

Alipaino, tahaton laintuminen ja vajaaravitsemustila
ovat myos yleisia kroonista maksasairautta sairastavilla.
Vajaaravitsemus heikentdéd vastustuskykyd, vahentaa
lihasmassan maaraa ja hidastaa haavojen paranemista.
Vajaaravitulla my6s todenndkodisemmin esiintyy maksa-
sairauden komplikaatioita, kuten askitesta eli nestekerty-
maé& vatsaontelossa.

Ylipainosta sopivaan painoon

Laihtumiseen ja painonhallintaan ei ole oikotieta. Pitk&-
janteiset, pysyvat muutokset ruokailu- ja liikuntatottu-
muksissa ovat valttdmattomid. Hidas painonlasku, 1-2
kiloa kuukaudessa, on suositeltavaa.

Ruokavaliomuutoksista keskeisin on ruoasta tulevan
energiamaaran vahentdminen. Pienennd annoksia ja
valitse vAhemman energiaa siséltavia ruoka-aineita. Run-
sas kasvisten kayttd keventad ruokavaliota: taytéa vahin-
tédan puolet lautasesta vihanneksilla ja juureksilla 1ampi-
malla aterialla, laita kasviksia leivan paélle leikkeleiden
asemesta ja lisda valipaloille naposteltavaksi kasvispaloja.
Kéytd ruoanvalmistuksessa kasviksia keittojen, pata- ja
laatikkoruokien seka kastikkeiden joukossa. Hedelmia ja
marjoja on hyva sydda useampi annos paivassa.

Liha, broileri, kala ja kananmunat sek& maito ja maitoval-
misteet tuovat laihduttajan ruokavalioon tarke&a proteii-
nia, mutta paivittdiseen kayttddn ne on hyva valita ras-
vattomina (maitotuotteet) tai vaharasvaisina (juustot alle

Maksasairaudet johtuvat eri syistd, niita hoide-
taan eri tavoin ja niiden kulku vaihtelee paljon.
Maksasairauteen sairastuneen on tarkeda huo-
lehtia monipuolisesta ja ravitsemuksellisesti laa-
dukkaasta ruokavaliosta hyvan ravitsemustilan ja
sopivan painon sailyttdmiseksi.

17 %). Myos laihduttajan ruokavalion tulee sisaltaa tyy-
dyttymatdnté kasvirasvaa, mutta maltillisina maarina: lei-
valle kevyt sipaisu margariinia, ruoanvalmistukseen tilkka
Oliya ja salaatin joukkoon pieni loraus 6ljiypohjaista salaa-
tinkastiketta.

Taysjyvaviljavalmisteet esimerkiksi puuron, leivan, pastan
ja aamiaishiutaleiden muodossa ovat osa taysipainoista
ruokavaliota. Taysjyvaviliaa on hyva olla mukana useam-
malla aterialla paivassa, etenkin jos laihdutuksen aikana
likkuu ahkerasti. Sokeri, makeat herkut ja runsaasti lisat-
ty& sokeria sisaltavat tuotteet eivat kuulu laihduttajan pai-
vittéiseen ruokavalioon. Janojuomana vesi on paras vaih-
toehto.

Laihdutuksen aikana on tarked& huolehtia lihasmassan
sdilymisesta. Saanndllinen ja monipuolinen likunta seka
riittavasti proteiinia siséltava ruokavalio auttavat yllapita-
maan lihaksistoa. 45-60 minuuttia kohtuullisesti kuormit-
tavaa likuntaa paivassa on hyva tavoite laihduttajalle.



Alipaino ja laintumisen pysayttaminen

Maksasairauteen voi liittyd tahaton laihtuminen: paino
laskee, vaikka tietoisesti ei laihduta eikd laihtumisen
pyséayttaminen onnistu. Tahaton laintuminen kuluttaa eli-
mistdn ravintovarastoja, vahentad lihasmassaa ja -voi-
maa ja pidemman paélle johtaa vajaaravitsemustilan
kehittymiseen.

Tahaton laihtuminen voi johtua sydmisen vahentymisesta
maksasairauden oireiden vuoksi. Esimerkiksi varhainen
kylldisyyden tunne, pahoinvointi ja ruokahaluttomuus
voivat vahentdd syomistd. Pitkélle edennyt maksasai-
raus voi heikentda ravinnon imeytymista, jolloin elimist®
ei pysty hyddyntamaan kaikkea sydtya ruokaa. Maksa-
sairaus saattaa myds lisaté elimistén energiankulutusta.

Laihtumisen pysayttaminen ja painon nostaminen edel-
Iyttavat tavanomaista runsaampaa ravinnonsaantia. Pai-
van aikana on hyva sydda tiheasti, 2-3 tunnin vélein, pie-
nia aterioita ja vélipaloja, silld runsaamman ruokamaaran
jakaminen pieniin kerta-annoksiin onnistuu todennakoi-
sesti paremmin kuin annoskokojen kasvattaminen. Ate-
rioiden valilla on hyva nauttia ravintopitoisia juomia, kuten
tdysmehua, maitoa tai smoothieta.

Pieniin annoksiin saa lisda energiaa esimerkiksi kaytta-
malld runsaammin rasvaa. Normaali- tai runsasrasvais-
ten elintarvikkeiden kayttd kevyttuotteiden sijaan on suo-
siteltavaa. Ruoka-annoksiin voi lisata lusikallisen rasvaa.
Kotoisia rasvalisia ovat esimerkiksi kasvidljy, voi, majo-
neesi, kuohukerma ja p&hkinavoi. Kastikkeet tuovat ruo-
ka-annoksiin makua, mehevyytta ja lisdenergiaa. Myos
sokeri tuo liséenergiaa ruokiin, joten marjakiisselin paélle
voi ripotella sokeria ja ruoan lisukkeena tarjota lusikalli-
sen hilloa.

Runsaasti energiaa ja proteiinia siséltavia vélipaloja ovat
esimerkiksi kermarahka, juustomunakas ja graavilohivoi-
leip&4. Ruoka-annosten proteiiniméaraa voi kotikonstein
lisaté esimerkiksi maitorahkalla, kananmunalla, maitojau-

Vivomixx:®

maitohappobakteerivalmiste koko perheelle

heella, pahkindrouheella tai juustoraasteella.

Jos tavanomainen ruoka ei riita laihtumisen pysayttami-
seen, voi kokeilla myds apteekin kliinisia tdydennysravin-
tovalmisteita: kayttévalmiita juotavia ja lusikoitavia tuot-
teita sek& jauheita, joita lisdtddn ruoan tai juoman jouk-
koon. Taydennysravintovalmisteet siséltavat runsaasti
energiaa ja proteiinia, joten jo pieni annos lisda tehok-
kaasti ravinnonsaantia.

Kun ruoka ei maistu

® Muutama ravintopitoinen vélipala voi olla
parempi vaihtoehto kuin yksi iso ateria.

® Pyri sydméén saéanndllisesti, noin kahden
tunnin valein. Ald odota nalan tunnetta.
Pienia aterioita voi olla 6-8 paivassa.

@ \Valtayli 11 tunnin yopaastoa ja suosi ilta-
tai ydpalaa ennen nukkumaanmenoa.

® \Varaa kotiin maistuvaa naposteltavaa, kuten
pahkinditd, rusinoita, karjalanpiirakoita tai
korppuja. Jo pienikin suupala on eduksi.

® Ruokaseura voi saada ruoan maistumaan
paremmin.

® Kayta ruokailuun aikaa — pureskele huolella
ja hengita tasaisesti. Koeta rentoutua ennen
ja jalkeen ruokailun.

® Juo aterian yhteydessé vain vahan,
aterioiden valilla reilummin.

® Jos ruoan tuoksu aiheuttaa pahoinvointia,
haukkaa raitista ilmaa ennen ruokailua ja
tuuleta ruokailutila hyvin.
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Riittavasti proteiinia

Krooninen maksasairaus lisda proteiinin eli valkuais-
aineen tarvetta, silla pitkdlle edenneisiin maksasai-
rauksiin liittyy lisdantynyt proteiinin hajoaminen elimis-
t6ssa. Proteiinia tarvitaan esimerkiksi lihaksien ja mui-

den kehon kudosten rakentamiseen seké vastustus-
kyvyn yllapitoon.

Maksasairautta sairastavalle suositellaan proteiinia
1-1,5 g/kg/vrk ihannepainokiloa kohti laskettuna.
Tama tarkoittaa 60 kg painavalla henkilolla 60-90 g
proteiinia péaivassd ja 85 kg painavalla henkilolla
85-128 g proteiinia paivassa.

Proteiinia saadaan runsaasti elainperaisista tuotteista,
kuten lihasta, kalasta, kananmunasta sekd maidosta
ja maitovalmisteista. Hyvid kasviperaisen proteiinin
lahteit& ovat pavut, herneet, soija, pahkinat ja sieme-
net. Viljavalmisteet sisaltavat melko vahan proteiinia,
mutta koska niité yleensa kaytetaan runsaasti paivan
aikana, ne muodostavat kokonaisuutena merkittavan
proteiinilahteen.

Ruoka-annosten

proteiinimaaria

Ruoka-aine Proteiinia / annos
Jauhelihapihvi, naudan 179
paistijauheliha, paistettu,
1 kpl, keskikokoinen (65 g)
Lohifile uunissa, 269
1 annos (120 g)
Broilerin rintafilee, paistettu, 38¢
1 kpl (120 q)
Keitetty kananmuna, 8¢9
1 kpl (60 g)
Rasvaton maito tai noin 6 g
soijajuoma (ei lis.sok.),
lasillinen (2 dl)
Juusto (15-18 %), 569
3 viipaletta (25 g)
Maapahking, 2 rkl (20 g) 59
Kaurapuuro (veteen keitetty), 59
lautasellinen, 3 dl
29

\ Ruisleipa, 1 viipale
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Rasva ruokavaliossa

Rasva auttaa turvaamaan riittdvda energiansaantia.
Rasvan mukana saadaan valttamattdmia rasvahap-
poja seka rasvaliukoisia vitamiingja. Péivittaisessa
ruokavaliossa on suositeltavaa kayttaa tyydyttyma-
ténta rasvaa eli kasvirasvoja, kuten dliya ruoanlai-
tossa ja salaattiannoksissa, margariinia leivalla, pah-
kinoité ja siemenid valipalana seké kalaa useamman
kerran viikossa.

Vaharasvainen ruokavalio sopii lainduttajalle, silla ras-
van kayton vahentdminen on tehokas keino pienen-
tda ruokavalion energiamaarad. Huolehdi kuitenkin,
etta saat paivittain riittavasti tyydyttymatonta rasvaa.
Esimerkiksi kayttamalla 1,5-2 rkl rypsidliya paivassa
turvaat valttamattomien rasvahappojen saannin.

Rasvan imeytymishairio

Pitkélle edennyt maksasairaus ja erityisesti sappitie-
sairaus voi aiheuttaa rasvan imeytymishairion. Seu-
rauksena on rasvaripuli, kun imeytymatén rasva pois-
tuu ulosteiden mukana. Myds rasvaliukoisten vitamii-
nien imeytyminen heikkenee. Rasvan kayton vahen-
taminen auttaa rasvaripulin hallinnassa. Rasvan sieto
on yksildllistd, ja sopiva maara 16ytyy kokeilemalla.

Ruokavalion rasvaa voi myos korvata keskipitkaket-
juisia rasvahappoja sisaltavalla apteekista saatavalla
MCT-0ljylla, joka ei vaadi sappihappoja imeytyakseen
ja siten sopii myos rasvaripulista kéarsivalle.

Rasvan imeytymishairioon liittyy myds vahentynyt
D-vitamiinin ja kalsiumin imeytyminen, mika voi altis-
taa luuston heikkenemiselle. Kalsium-D-vitamiinilisan
kayttd voi olla tarpeen, etenkin jos ruokavalioon ei
kuulu sdanndllisesti maitovalmisteita eika kalaa. Hoi-
tava laakari antaa ohjeet vitamiini- ja kivennaisaineli-
sien oikeaan annosteluun.

Vahenna rasvan kayttoa

@ \Valitse paivittaiseen kaytt6on rasvattomia
tai vaharasvaisia maitovalmisteita (alle 1 %
rasvaa) sekad vaharasvaista juustoa (alle 17 %
rasvaa).

® Suosi vaharasvaisia linalaatuja, kuten siipi-
karjan lihaa, kalaa ja paisti- ja fileelihaa seka
vahérasvaisia lihaleikkeleita.

® Kayta rasvattomia ruoanvalmistusmenetelmia,
kuten keittamistd, hoyryttdmista, uunissa
kypsentamisté tai grillaamista.

® Jos kaytat ruoanvalmistukseen rasvaa, mittaa
rasva lusikalla sen sijaan, etta kaataisit rasvan
suoraan pullosta.

® Poista nékyva rasva lihasta ennen ruoan-
valmistusta tai vimeistaan lautasella ennen
syomista.

® Kuori pois keittojen ja pataruokien pintaan
noussut rasva.
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Suolaa niukasti

Runsas suolankaytté on yhteydessa kohonneeseen
verenpaineeseen. Jos askitesta on jo todettu, vaha-
suolaisen ruokavalion noudattaminen on keskeinen
hoitokeino.

Véahasuolainen ruokavalio sisaltdaa alle 5 grammaa
suolaa paivassa. Tama tarkoittaa alle teelusikallista
suolaa ja pitda sisallaan niin ruokaan lisdtyn kuin elin-
tarvikkeissa valmiina olevan suolan.

Alkoholi

Jos maksasairaus on edennyt kirroosiasteelle tai
alkoholin kaytté on maksasairauden taustalla, alko-
holin kaytto tulee lopettaa pysyvasti. Raittius on hyva
vaihtoehto kaikille maksasairauksista karsiville, silla
alkoholi saattaa nopeuttaa maksasairauden etene-
misté. Jos kuitenkin haluat kayttaa alkoholia, on tar-
keda pysya kohtuukaytdn rajoissa. Alkoholijuomat
usein myds siséltavat runsaasti energiaa ja vaikeutta-
vat painonhallintaa, jos ongelmana on ylipaino.

Vahasuolainen ruokavalio

Vertaile tuotteita ja valitse niista vahasuolaisin.
Kayta vain harvoin tuotteita, joissa on merkinté
"voimakassuolainen”.

Merkittavimpia suolan 1&hteita ovat leipa,
valmiit lihavalmisteet, juustot, I@mpimat ruoat,
suolaiset naposteltavat ja mm. kivennaisvedet.

Valmista ruoka tuoreista, kasittelemattomista
raaka-aineista. Ne siséltavat vahemman
suolaa kuin pitkalle jalostetut, valmiiksi
marinoidut tai séildtyt raaka-aineet.

Ruokaan saa makua esimerkiksi pippureilla,
voimakkaan makuisilla kasviksilla (kuten sipulit,
selleri, palsternakka), sitruuna- tai limemehulla,
yrteilld, chilillé tai paahdetuilla pahkindillé ja
siemenilla.

Valta suolan ja suolapitoisten mausteiden
(kuten soijakastikkeen) lisdamista valmiisiin
ruoka-annoksiin.

Mineraalisuola sisaltad vahemman natriumia
kuin tavanomainen ruokasuola.




Munuais- ja maksaliitto on sairastuneen tukena

Munuais- ja maksaliitto tukee munuais- ja maksasai-
rauksiin sairastuneiden ja elinsiirron saaneiden seka
heidan laheistensa hyvinvointia ja ajaa heidan oikeuk-
siaan.

Liittoon kuuluu 18 jasenyhdistysta, joissa on yhteensa
6 000 henkilojasenta. Liitto valittaa vertaistukea ja
mahdollisuuden jakaa kokemuksia. Jasenyhdistyk-
Sissd voi tavata muita samassa eldmantilanteessa

Liity jaseneksi

Yhdistyksen jaseneksi voi littya kuka tahansa sen
toiminnasta kiinnostunut. Liittyminen on paras tapa
tukea liiton ja yhdistyksen tavoitteita ja toimintaa.

Jasenet saavat liiton Elinehto-lehden nelja kertaa vuo-
dessa, yhdistyksen lehden tai jasenkirjeen seka valta-
kunnallisia ja paikallisia jasenetuja.

olevia. Yhdistys antaa eldman suurissa muutoksissa
ystavyytta ja paikan toimia.

Liitto jakaa luotettavaa tietoa munuais- ja maksasai-
rauksista ja niiden hoidosta seké elinsiirroista. Liitto
tekee sairastuneiden tilannetta tunnetuksi ja poistaa
ennakkoluuloja. Muuttunut eldmantilanne vaatii uusia
keinoja selviytya arjesta. Liitto tukee kuntoutumista,
jarjestaa ohjattuja ryhmamuotoisia kursseja ja antaa
neuvoja sosiaaliturvasta.

Jaseneksi voi littyd ottamalla yhteyttd oman alu-
eensa yhdistykseen tai netissd  osoitteessa
www.muma.fi/lityjaseneksi seka soittamalla liton toi-
mistoon (puh: 050 3415 966).

www.muma.fi
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C-hepatiitti levida Suomessa talla hetkellda voimakkaimmin nuorten aikuisten keskuudessa.
Jos epailet saaneesi tartunnan, C-hepatiitin voi testauttaa terveyskeskuksessa laakarin
lahetteelld ja terveysneuvontapisteessa anonyymisti. Hoito mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa estaa tartunnan leviamisen seka vahentaa siihen liittyvaa sairastuvuutta.

AbbVie kehittéda hoitoja vakaviin sairauksiin. Teemme téita sen eteen, etta jokainen
C-hepatiittia sairastava hoidetaan ja kohdataan aina ihmisena — huolineen,

tunteineen ja toiveineen.

Parasta potilaskeskeisyytta on ihmiskeskeisyys.
abbvie.fi

obbvie

Aina ihminen
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