Uokavalio
alyysissa

Yksilollinen ruokavalio on tarked osa hoitoa dialyysissé olevalle.
Ruoka voi silti olla monipuolista ja maukasta.
Dialyysissé oleva voi sydda hyvin ja nauttia herkkuhetkista.
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Munuais- ja maksaliitto tukee sairastuneita ja elinsiiron saaneita seka heidan laheisiadn.
Liitto jakaa luotettavaa tietoa sairauksista ja niiden hoidosta.
Jasenyhdistyksissa voi tavata muita saman kokeneita.
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Dialyysissa olevan ravitsemus

Voidakseen hyvin on valittava terveytta
yllpitavia ravintoaineita.  Munuaisten
vajaatoimintaa sairastavalle se tarkoit-
taa usein erilaista ruokavaliota kuin
muille. Yksildllisesti suunnitellulla ruo-
kavaliolla voidaan hidastaa munuaisten
vajaatoiminnan etenemista jopa vuosia
ja se on tarkeé& osa hoitoa myds dialyy-
sissa olevilla. Ruoka voi silti olla moni-
puoclista, varikasta ja maukasta. Dialyy-
sissa oleva voi sydda hyvin ja nauttia
herkkuhetkista.

Dialyysi korvaa omien munuaisten toi-
mintaa. Dialyysinoidossa veri puhdis-
tuu kuona-aineista ja kehosta poistuu
ylimaaréistda nestettd. Hoitomuotona
voi olla joko hemodialyysi tai peritone-
aali- eli vatsakalvodialyysi. Vaikeassa
munuaisten  vajaatoiminnassa  voin-
i voi olla huono. Ruoka ei maistu ja
ravitsemustila on heikentynyt. Hyvan
ravitsemustilan séilyttamiseksi dialyysi-

hoidossa menetettyjen ravintoaineiden
korvaaminen on valttamatonta. Ravit-
semustila vaikuttaa elamanlaatuun ja
toimintakykyyn. Dialyysissa olevan on
tarpeen syodda rittavasti, silla vajaara-
vitsemus huonontaa yleiskuntoa ja li-
s84 turvotuksia ja infektioita.,

Dialyysissa oleva tarvitsee runsaasti
proteiinia sisaltavaa syotavaa. Sopiva
fosforin, kaliumin ja nesteen maara
ruokavaliossa on yksilélinen. Sihen
vaikuttaa dialyysinoidon teho ja omi-
en munuaisten jaljelld oleva toiminta.
Fosforin ja kaliumin laskeminen milli-
gramman tarkkuudella ei yleensa ole
tarpeen, vaan merkittavaa on, kuinka
paljon ja usein sy® runsaasti fosforia tai
kaliumia sisaltavaa ruokaa. Dialyysis-
s& kehosta poistuu vesiliukoisia vita-
miineja, mink& vuoksi tarvitaan laékarin
maaraama dialyysissé olevalle sopiva
vitamiinivalmiste.
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Ruokavalio hoitaa

Riittavasti proteiinia

Dialyysihoidossa  kehosta  poistuu
nesteen ja kuona-aineiden lisaksi
arvokkaita ravintoaineita, muun muas-
sa proteiinia. Dialyysin alkaessa pro-
teiinin tarve nousee 20-30 g/paivéa.
Dialyysissa olevan on térkeada sybda
paivittain - vahintaan neljalla  aterialla
proteiinipitoista ruokaa.

Runsaasti proteiinia, mutta
kohtuullisesti fosforia siséltavia ruokia
ovat esimerkiksi liha ja kala seka

leikkeleet  iiman  liséainefosfaattia,
ragjuusto, rahka ja kananmunan
valkuainen.  Sopivia  kasvikunnan

proteiinin 1&hteitd ovat viljavalmisteet,

Sopivasti nestetta,
vahemman suolaa

Ylim&arainen neste kehossa kuormit-
taa verenkiertoelimistda ja voi aineuttaa
hengenahdistusta.  Nesterajoituksen
noudattaminen ehkéisee myos hemo-
dialyysin aikaista huonovointisuutta.
Jatkuva runsas nesteenpoiston tarve
dialyysihoidon aikana rasittaa sydanta.

Nesteiden sopiva maaré on yksilollinen
ja se maaraytyy jalella olevan munu-
aistoiminnan mukaan.

Vahemman suolaa sisaltava ruoka tu-
kee nesteen saannin vahentamista.
Liiallinen suolan kayttd nostaa veren-
painetta ja keréé nestetta. Suocla mybds
janottaa. Alkuisen suositeltu paivaan-
nos on korkeintaan 5 grammaa eli va-
jaa teelusikallinen suolaa. Suomalaiset

linssit, pavut ja kikhemeet seké
soljasta valmistetut jogurtin tai rahkan
kaltaiset tuotteet sekd tofu. Myos
hark&pavusta, kaurasta ja soijasta
valmistetuista tuotteista 16ytyy sopivia
vaintoehtoja kuten Harkis, Nyhtdkaura
ja Mifu.

Raejuusto  puolukalla  maustettuna
on niin ik&an oiva lisuke lampimélle
linaruualle.  Puuronkin  proteiinimaara
kohenee mukavasti, kun siihen lisda %2
dl ragjuustoa marjojen tai marjakeiton
oheen.

Saavat suuren osan suolastaan leivas-
t4 ja leivan péaéllisista.

Nesteiksi lasketaan:

e Juomat kuten kahvi, tes,
kaakao, maito, piima,
vesi, kivennéisvedet,
virvoitusjuomat, mehut ja
mehujuomat, alkoholijuomat

o Keiton liemi, kastike, velli,
puuro, kiisseli

e Huoneen tai kehon l[ammossa
nestemaiset ruoat kuten
jaatelo, sorbetti, jdadyke,
hyytel®

e Jogurtti, viil, vanukas

\_ /
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Niukasti fosforia

Munuaisten vajaatoiminnassa niiden
kyky poistaa fosforia heikkenee. Dia-
lyysinoito el poista fosforia riittavan
tehokkaasti. Liiallinen fosfori kalkkeut-
taa verisuonia ja haurastuttaa luustoa.
Ruokavalion sopiva fosforiméard on
yksilolinen.  Ruokavalintojen  merki-
tys korostuu, koska proteiinipitoisten
ruokien syominen lisdd myos fosforin
Saantia. Tarvittaessa kéytetadn liséksi
fosforin sitojaladkettd, joka vahentd&
ruoassa oOlevan fosforin imeytymista.
La&dkarin - maaraamia  fosforinsitojina
kaytettavia kalsiumvalmisteita ja seve-
lameeri- tai lantaanikarbonaattivalmis-
teita tulee ottaa aterioiden yhteydessa
tai juuri ennen ateriaa.

Hiven kaliumia

Kaliumin likasaanti voi aiheuttaa syda-
men rytmihairioitd ja lihasten toiminta-
hairioita. Tarve vahentdd kaliumia on
hyvin yksildlinen. Se riippuu dialyysi-
hoidon tehosta, jaljelld olevasta omien
munuaisten toiminnasta ja l1aakitykses-
t&. Paivittain dialyysihoitoa tekevat voi-
vat yleensa syoda kaliumpitoisia ruokia
huolettormammin.,

Jos kaliumin saantiin pitda kinnittaa
huomiota, kannattaa ensin miettia kah-
vin, hedelma- tai marjatdysmehun ja
perunan maaraé ennen kuin vahentaa
kasvisten, marjojen ja hedelmien kayt-
164, Dialyysissa olevan paéivittaiseen
ruokavalioon voi kuulua 1-2 kuppia
kahvia, 2 perunaa ja 1 dl tuoremehua
tai hedelma. Kaliumia on runsaasti
perunassa, kasviksissa, hedelmissa ja
marjoissa. Erityisen paljon kaliumia on
kuivatuissa hedelmissa, suklaassa ja
pahkindissa.

Fosforia on luontaisesti runsaasti mai-
totuotteissa, taysjyvaviliassa ja lihassa.
Lisaksi monessa teollisessa elintarvik-
keessa fosforia on myds lisdaineena.
Lis&ainefosfori imeytyy elimistdon hy-
vin. Runsaasti lisdainefosforia sisal-
tavia ruoka-aineita ovat sulatejuusto,
linajalosteet ja lihavalmisteet, joissa on
kaytetty lisdaineita koodeilla E450-452
ja E338-341. Lisdaine voidaan myds
mainita ilman E-koodia sanalla fos-
faatti, Tuoreissa lihoissa, kaloissa tai
siivekkaissa e ole lisdainefosfaattia.
Nyky&aan markkinoilla on myos lihaval-
misteita, joissa ei ole kaytetty lisdaine-
fosfaattia.
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Kuitu auttaa ummetukseen

Nauti villavalmisteita jokaisella aterialla.
Taysjyvavilassa on runsaasti kaliumia
ja fosforia. Tasta huolimatta voit naut-
tia péivittain annoksen esim. kaura- tai
nelianviljanpuuroa. Kuidun saantia li-
S84 myds vaalean leivan nauttiminen.

Sy paivittain myds annos  kasviksia
sek& tuoreena etté keitettyna. Hedel-
ma ja annos marjoja lisdavat kuidun
saantia. Ruokavalioon saa liséé kuitua
ruokakaupassa myytavasta Fibrex-so-
kerijuurikaskuidusta.

Ateriarytmi on tarkea

Paivaan tulisi sisaltya 4-5 ateriaa 3-4
tunnin vélein. Vahintdan neljian aterian
tulee siséltda jotakin proteiinipitoista
syOtavaa, jotta proteiinia saa tarpeeksi.
Hyvia valipaloja ovat esimerkiksi mar-
ja- ja hedelmérahkat seka raejuusto,
jota voi yhdistad mainiosti myds mar-
jarahkaan. Sopivia runsaasti proteiinia,
mutta kohtuullisesti fosforia sisaltavia
leivan péaallisia ovat kotijuusto, kutun-
juusto, tayslinaleikkeleet, maksamak-
kara, aladobi, kananmuna ja kala, kun
sen valmistaa vah&suolaisena seka

erilaiset purkkikalat. Valmiit kalaval-
misteet, kuten ldmminsavulohi, ovat
usein runsassuolaisia. Graavi- tai kyl-
masavulohta ei suositella munuaisten
vajaatoimintaa sairastavalle alentuneen
vastustuskyvyn vuoksi lainkaan.

Kolmena péaivana vilkkossa tentava he-
modialyysinoito voi sekoittaa ateriaryt-
min, varsinkin jos hoitojen ajankohta
vaihtelee aamupaivan ja iltapaivan va-
lila. Ruokailukertojen maaran tulisi kui-
tenkin olla kaikkina paivina sama.
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Valinnanvaraa paivittaisiin ruokahetkiin

Viljavalmisteet

Leivassa varia tarkeampaa on kuitupitoisuus. Runsaskuituisessa taysjyvaviliassa
on paljon fosforia ja kaliumia. Pyri valitsemaan pehmeésta leivasta kaura-, ohra- ja
vehnéleipd4, joissa kuitua on enintdédn 5 % ja suolaa enintéédn 1%. Nakkileivista
sopivat vaaleat vaintoehdot., Syo ruisleip&a vain satunnaisesti. Myds annos kau-
ra- tai neljanvillanpuuroa sopii ruokavalioon.

Peruna, makaroni, riisi

Makaroni ja riisi tulee nauttia vaaleina valmisteina. Perunaa kannattaa sydda har-
vemmin, silloin korkeintaan 1-2 paivassa, kuorittuina ja valjassa vedessa keitet-
tyn& tai perunasoseeksi valmistettuna.

Kasvikset

Kasviksia on hyva sytda paivittain. Valitse 1,5 dl tuoresalaattia ja 2 dl keitettyja
kasviksia. Leivan paalle voi laittaa tomaattia, kurkkua ja paprikaa yhteenséa muu-
taman viipaleen.

Maitovalmisteet ja maitoa korvaavat tuotteet

Maitoa tai piimé&a voi nauttia satunnaisesti ruokajuomana. Maitovalmisteita voi
korvata hyvin kasvirasva-, soija- tai kaurapohjaisilla tuotteilla, joihin ei ole lis&tty
fosfaattia (E341). Maitorahka sopii ruokavalioon. Sopivia juustoja ovat pehmeét
juustot kuten kotijuusto, kutunjuusto, ragjuusto ja tuorejuusto. Kayta hoylattavia
juustoja ja sulatejuustoja vain satunnaisesti.

Kala, liha, muna

Valitse lina ja kala marinoimattomina ja suolaamattomina, kala liséksi ruodottoma-
na. Lihavalmisteista suositeltavimpia ovat tayslihavaimisteet. Kananmuna sopii
paaosin ruoanvalmistuksessa, mutta myds satunnaisesti sellaisenaan.

Marjat ja hedelméat
Syo 1-2 hedelmaa péivassa, mutta banaania vain satunnaisesti, seka lisaksi 1,5
dl marjoja.

Rasvat

Leivalle kay 60-70 % rasvaa siséltavat kasvimargariinit ja ruoanlaittoon pullomar-
gariinit, rypsi- ja olivioljy.
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Esimerkki paivan aterioista

Esimerkkipaivan sydmiset
sisaltavat:

energiaa 2150 keal
proteiinia 85 g

fosforia 1100 mg
kaliumia 2500 mg

Nesterajoitukseen  laskettavia
nesteita on 800 ml. Ateriocissa
on proteiinia 85 g, mik& on so-
piva méaré 70 kiloa painavalle
henkildlle.

-
¥

Oppaan asiantuntijana on toiminut

Aamupala

2,5 dI hiutalepuuroa, 1 dl marjoja, 1
rkl kasvidlya

viipale leip&a, reilu 1 1l kasvimargariinia
viipale lihaleikkelettd, muutama kas-
visviipale

1,56 dl kahvia tai teeta

Lounas

2 perunaa, 1,5 dl karjalanpaistia, 1,5
dl keitettyja kasviksia, 3 rkl puoluk-
kasurvosta + 0.5 dl raejuustoa

viipale leip&a, reilu 1 1l kasvimargariinia
1,5 dl hedelmérahkaa

1,5 dl laimennettua mehua

Vélipala

1.5 dl kahvia tai teeta

pulla ja leipaviipale, jolla reilut tl
kasvimargariinia ja 2 viipaletta taysliha-
leikkeletta

Paivallinen

3 dl lihakasvisrisottoa, 2 dl tuoresa-
laattia ja salaattikastiketta

1 viipale leip&é, reilut tl kasvimarga-
riinia

pala pannukakkua ja reilu 1 rkl hilloa
1,5 dl laimennettua mehua

Itapala

hedelma

3 kpl voileipdkekseja tai vehnakorppu,
joilla on reilu 1 1l kasvimargariinia, 3
viipaletta kotijuustoa

1,6 dl teeta

TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti Leena Sampo-Viitanemi

Kuvat: iStockphoto
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Nauti ruoasta -ruokakirja Nauti rQoag'téﬂ

Munuaisten vajaatoimintaa sairastavan ruckakifa

Munuaisten vajaatoimintaa sairastavan ruokakirja Nauti
ruocasta sisaltdd yli 100 ohjetta ja tietoa sopivasta
ruokavaliosta sekd kaytdnnon vinkkeja. Kijassa on
132 sivua ja kéteva kierresidonta, jolloin se pysyy auki
keittivssakin. Kirjan munuaisystavallisia herkkuja kelpaa
tarjota my&s vieraille. J&senet saavat kirjan jasenhintaan.

KI_iséé tietoa www.muma.fi/ruokakirja

Munuais- ja maksalitto

Munuais- ja maksaliitto tukee sairastuneita ja elinsiirron saaneita seka heidan
laheisiaan. Jasenyhdistyksissa voi tavata muita saman kokeneita. Liittoon kuuluu 19
jasenyhdistysta, joissa on yhteensa 6000 henkildjasentd. Yhdistyksen jaseneksi voi
litty& kuka tahansa toiminnasta kinnostunut.

Tietoa

Sairauteen sopeutuminen vaatii tietoa ja uusien asioiden oppimista. Liitto
jakaa luotettavaa tietoa munuais- ja maksasairauksista ja niiden hoidosta. Liitto
tekee sairastuneiden tilannetta tunnetuksi ja poistaa ennakkoluuloja.

Toivoa

Liitto valitta& vertaistukea ja mahdollisuuden jakaa kokemuksia. Vapaaehtoistoiminta
lisd& omaa ja ldheisten hyvinvointia sek& luo yhteenkuuluvuutta. Yhdistys antaa
eldman suurissa muutoksissa ystavyytta ja paikan toimia.

Tukea

Muuttunut elamantilanne vaatii uusia keinoja selviytyé arjesta. Liitto tukee
kuntoutumista, jarjestad sopeutumisvalmennuskursseja ja antaa neuvoja
sosiaaliturvasta. Yhdistyksen virkistystapahtumissa huvi ja hydty yhdistyvat.

Munuais- ja maksaliitto

Ratamestarinkatu 7A, 7. krs, 00520 Helsinki
050 3415 966 (klo 10-14)
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