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Dialyysissa olevan

ravitsemus

Voidakseen hyvin on valittava terveytta yllidpitéivia ravintoainei-
ta. Yksilollisesti suunnitellulla ruokavaliolla voidaan hidastaa
munuaisten vajaatoiminnan etenemisti ja se on tirked osa hoi-
toa myos dialyysissa olevilla. Ruoan tulee olla mahdollisimman
monipuolista. Dialyysissa oleva voi syéda hyvin ja nauttia herk-

kuhetkista.

Dialyysi korvaa omien munuaisten
toimintaa. Dialyysihoidossa veri
puhdistuu kuona-aineista ja kehosta
poistuu yliméardista nestettd. Hoito-
muotona voi olla joko hemodialyysi

tai peritoneaali- eli vatsakalvodialyysi.

Vaikeassa munuaisten vajaatoimin-
nassa vointi voi olla huono. Ruoka ei
maistu ja ravitsemustila on heikenty-
nyt. Hyvén ravitsemustilan séilytta-
miseksi dialyysihoidossa menetetty-
jen ravintoaineiden korvaaminen on
valttdmatontd. Ravitsemustila vaikut-
taa eldméinlaatuun ja toimintakykyyn.
Dialyysissd olevan on tarpeen sy6da
riittdvésti, silld vajaaravitsemus huo-

nontaa yleiskuntoa ja lisda turvotuksia

ja infektioita.

Dialyysissd oleva tarvitsee runsaasti
proteiinia sisaltavda syotavéad. Sopiva
fosforin, kaliumin ja nesteen maara
ruokavaliossa on yksil6llinen. Siihen
vaikuttaa dialyysihoidon teho ja omi-
en munuaisten jljelld oleva toiminta.
Fosforin ja kaliumin laskeminen milli-
gramman tarkkuudella ei ole tarpeen,
vaan merkittdvéa on, kuinka paljon
fosforia tai kaliumia siséltdvéaa ruokaa
syo arkena.

Dialyysissa kehosta poistuu vesiliu-
koisia vitamiineja, minké vuoksi tar-
vitaan ladkédrin madrddma dialyysissé
olevalle sopiva vitamiinivalmiste.




Riittavasti proteiinia

Dialyysihoidossa kehosta poistuu nes-
teen ja kuona-aineiden lisdksi arvok-
kaita ravintoaineita, muun muassa
proteiinia. Dialyysin alkaessa proteii-
nin tarve nousee 1,2 —1,5 grammaan
/ ihannepainkilo péivéssd. Dialyysissa
olevan on tédrkedd syoda paivittdin
véahintddn neljallé aterialla proteiini-
pitoista ruokaa.

Runsaasti proteiinia, mutta kohtuul-
lisesti fosforia siséltédvia ruokia ovat
esimerkiksi liha ja kala seka leikkeleet
ilman lisdainefosfaattia, raejuusto,
rahka ja kananmunan valkuainen. So-

pivia kasvikunnan proteiinin ldhteita
ovat viljavalmisteet, linssit, pavut ja
kikherneet seki soijasta valmistetut
jogurtin tai rahkan kaltaiset tuot-
teet sekd tofu. Myos hérkédpavusta,
kaurasta ja soijasta valmistetuista
tuotteista 16ytyy sopivia vaihtoehtoja
kuten Hérkis, Nyhtokaura ja Mifu.

Raejuusto puolukalla maustettuna

on niin ikdén oiva lisuke lampimdille
liharuualle. Puuronkin proteiiniméara
kohenee mukavasti, kun siihen lisdd
% dl raejuustoa marjojen tai marja-
keiton oheen.



Sopivasti nestetta,
vahemman suolaa

Ylimédrdinen neste kehossa kuor-
mittaa verenkiertoelimist6d ja voi
aiheuttaa hengenahdistusta. Neste-
rajoituksen noudattaminen ehkdisee
my06s hemodialyysin aikaista huono-
vointisuutta. Jatkuva runsas nesteen-
poiston tarve dialyysihoidon aikana
rasittaa sydénta.

Nesteiden sopiva madré on yksilol-
linen ja se médrdytyy jéljella olevan
munuaistoiminnan mukaan.

Nesteiksi lasketaan:

Juomat kuten kahvi, tee,
kaakao, maito, piim4,

vesi, kivennaisvedet,
virvoitusjuomat, mehut ja
mehujuomat, alkoholijuomat
Keiton liemi, kastike, velli,
puuro, kiisseli

Huoneen tai kehon limmadssa
nestemadiset ruoat kuten
jaatelo, sorbetti, jaadyke,
hyytelo

Jogurtti, viili, vanukas

Viahemmain suolaa sisaltava ruoka
tukee nesteen saannin vahentamista.
Liiallinen suolan kéytto nostaa veren-
painetta ja kerdd nestettd. Suola myds
janottaa.

Aikuisen suositeltu pdivdannos on
alle 5 grammaa eli vajaa teelusikalli-
nen suolaa. Suomalaiset saavat suu-
ren osan suolastaan leivést ja leivin
paallisista.




Niukasti fosforia

Munuaisten vajaatoiminnassa kyky
poistaa fosforia heikkenee. Dialyy-
sihoito ei poista fosforia riittavin
tehokkaasti. Liiallinen fosfori kalk-
keuttaa verisuonia ja haurastuttaa
luustoa.

Ruokavalion sopiva fosforiméérd on
yksil6llinen. Ruokavalintojen merki-
tys korostuu, koska proteiinipitoisten
ruokien syéminen lisdd myos fosforin
saantia. Tarvittaessa kaytetadn lisaksi
fosforin sitojaldadkettd, joka vihentdd
ruoassa olevan fosforin imeytymista.
Ladkdrin madradamid fosforinsitoji-
na kéytettavid kalsiumvalmisteita ja
sevelameeri- tai lantaanikarbonaat-
tivalmisteita tulee ottaa aterioiden
yhteydessd tai juuri ennen ateriaa.

Fosforia on luontaisesti runsaasti
maitotuotteissa, tdysjyviviljassa ja
lihassa. Lisdksi monessa teollisessa
elintarvikkeessa fosforia on myos
lisdaineena. Lisdainefosfori imeytyy
elimist6on hyvin. Runsaasti lisdaine-
fosforia siséltavid ruoka-aineita ovat
sulatejuusto, lihajalosteet ja lihaval-
misteet, joissa on kaytetty lisdaineita
koodeilla E450-452 ja E338-341.
Lisdaine voidaan my6s mainita ilman
E-koodia sanalla fosfaatti.

Tuoreissa lihoissa, kaloissa tai sii-
vekkaissa ei ole lisaainefosfaattia.
Nykyédédn markkinoilla on myo6s
lihavalmisteita, joissa ei ole kiytetty
lisdainefosfaattia.




Ruoanlaitossa maitovalmisteet kannattaa korvata kasviras-
va-, soija- tai kaurapohjaisilla tuotteilla, joihin ei ole lisétty
fosfaattia (E341). Ruokakermoista kannattaa valita kasvioljy-
pohjainen tuote eli kasviruokakerma.

Puurot ja vellit

e vettd ja tilkka kasviruokakermaa tai
kaura- tai soijakermaa

¢ mehu

o kaurajuoma

¢ riisijuoma

¢ mantelijuoma

Laatikkoruoat
» puolet vettd ja kaura- tai soijaker-
maa
o vahisuolainen herbamare-kasvis-
liemi )

+ muna-kermaseos: 2 valkuaista, 1 dl
kaurakermaa tai kasviruokakermaa,
1 dl vetta

Kastikkeet

o kasviruokakerma

o kaura- tai soijakerma

Jalkiruoat ja vilipalat

¢ soijasta tai kaurasta valmistetut
jogurtin kaltaiset valmisteet ja va-
nukkaat

e soija-, kaura- ja riisipohjaiset kermat
ja vispikermat

o tofu-, soija-, kaura- ja riisipohjaiset
jaatelot

e juuston kaltaiset valmisteet: soijale-
vite, tofujuustot, tuorejuustot

+ munanvalkuainen
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Hiven kaliumia

Kaliumin liikasaanti voi aiheuttaa
syddmen rytmihdirioitd ja lihasten
toimintahdirioitd. Tarve vahent&d
kaliumia on hyvin yksiléllinen. Se
riippuu dialyysihoidon tehosta, jal-
jelld olevasta omien munuaisten toi-
minnasta ja ladkityksesta. Péivittdin
dialyysihoitoa tekevit voivat yleensa
syodé kaliumpitoisia ruokia huoletto-
mammin.

Jos kaliumin saantiin pitdé kiinnittaa
huomiota, kannattaa ensin miettia
kahvin, hedelma- tai marjatdysme-

Kuitu auttaa

hun ja perunan méérad ennen kuin
vihentdd kasvisten, marjojen ja
hedelmien kayttod. Dialyysissa olevan
pdivittdiseen ruokavalioon voi kuulua
1-2 kuppia kahvia, 2 perunaa ja 1 dl
tuoremehua tai hedelma.

Kasviksista kaliumia saa pois liotta-
malla niitd runsaassa vedessd. Myds
pakastetuotteissa kaliumia on vihem-
man. Erityisen paljon kaliumia on
kuivatuissa hedelmissd, suklaassa ja
pahkinoissa.

ummetukseen

Nauti viljavalmisteita jokaisella ate-
rialla. Taysjyvéviljassa on runsaasti
kaliumia ja fosforia. Tdstd huolimatta
voit nauttia péivittdin hiutalepuuroja
vaihdellen. Kuidun saantia lisdd myds
vaalean leivdn kuten ohra- kaura- ja
grahamleivén syominen. Syo pai-
vittdin my6s annos kasviksia seka

tuoreena ettd keitettynd. Hedelma ja
annos marjoja lisddvét kuidun saantia.

Ummetus voi nostaa kaliumia. Siksi
on tirkedd lisdtd kuidun maarad. Kui-
tua saa lisdd sokerijuurikaskuidusta,
psylliumista, pellavansiemenista tai
-rouheesta ja liotetuista luumuista



Ateriarytmi on tarkea

Padivédn tulisi siséltyd 4—5 ateriaa

3—4 tunnin vélein. Vihintdan neljan
aterian tulee sisaltad jotakin proteiini-
pitoista syotévid, jotta proteiinia saa
tarpeeksi.

Hyvia vélipaloja ovat esimerkiksi
marja- ja hedelmarahkat seki rae-
juusto, jota voi yhdistdd mainiosti
myo6s marjarahkaan. Sopivia run-
saasti proteiinia, mutta kohtuullisesti
fosforia siséltavid leivan paallisid ovat
kotijuusto, kutunjuusto, téyslihaleik-
keleet, maksamakkara, kananmuna ja
kala, kun sen valmistaa vihasuolaise-

na seka erilaiset purkkikalat. Valmiit
kalavalmisteet, kuten lamminsavulo-
hi, ovat usein runsassuolaisia. Graa-
vi- tai kylmédsavulohta ei suositella
munuaisten vajaatoimintaa sairas-
tavalle alentuneen vastustuskyvyn
vuoksi lainkaan.

Kolmena péivéna viikossa tehtdva
hemodialyysihoito voi sekoittaa
ateriarytmin, varsinkin jos hoitojen
ajankohta vaihtelee aamupdivén ja
iltapdivan valilla. Ruokailukertojen
madrén tulisi kuitenkin olla kaikkina

pdivind sama.




Valinnanvaraa paivit-
taisiin ruokahetkiin

Viljavalmisteet

Leivéssd varid tirkedmpéd on kuitupitoisuus. Runsaskuituisessa téysjyvaviljas-
sa on paljon fosforia ja kaliumia. Pyri valitsemaan pehmeésta leivista kaura-,
ohra- ja vehnileipdd, joissa kuitua on enintddn 5 % ja suolaa enintéédn 1 %. Néak-
kileivistd sopivat vaaleat vaihtoehdot. Syo ruisleipdé vain satunnaisesti. Myos
annos kaura- tai neljanviljanpuuroa sopii ruokavalioon.

Peruna, makaroni, riisi

Makaroni ja riisi tulee nauttia vaaleina valmisteina. Jos kalium on koholla,
perunaa kannattaa sy6da harvemmin, silloin korkeintaan 1-2 péivéssd, kuorit-
tuina ja véljassd vedessa keitettynd tai perunasoseeksi valmistettuna.

Kasvikset

Kasviksia on hyvéd syod4 péivittdin. Maaréa rajoitetaan vasta, jos kalium on
koholla. Valitse 1,5 dI tuoresalaattia ja 2 dl keitettyja kasviksia. Leivéin péalle voi
laittaa tomaattia, kurkkua ja paprikaa yhteensd muutaman viipaleen.

Maitovalmisteet ja maitoa korvaavat tuotteet

Maitoa tai piimééd voi nauttia satunnaisesti ruokajuomana. Maitovalmisteita
voi korvata hyvin kasvirasva-, soija- tai kaurapohjaisilla tuotteilla, joihin ei ole
lisatty fosfaattia (E341). Maitorahka sopii ruokavalioon. Sopivia juustoja ovat
pehmeit juustot kuten kotijuusto, kutunjuusto, raejuusto ja tuorejuusto. Kédyta
hoylattévid juustoja ja sulatejuustoja vain satunnaisesti.

Kala, liha, muna

Valitse liha ja kala marinoimattomina ja suolaamattomina, kala liséksi ruodot-
tomana. Lihavalmisteista suositeltavimpia ovat tdyslihavalmisteet. Kananmuna
sopii padosin ruoanvalmistuksessa, mutta myds satunnaisesti sellaisenaan.

Marjat ja hedelmit
Sy6 1-2 hedelmaa péivissd. Jos kalium on koholla, rajoita hedelmien ja marjo-
jen médrd 1,5 dL

Rasvat
Leivélle kdy 60—70 % rasvaa sisaltavit kasvimargariinit ja ruoanlaittoon pullo-
margariinit, rypsi- ja oliivioljy.



Esimerkki paivan

aterioista

Aamupala

2,5 dl hiutalepuuroa, 1 dl marjoja,

1 rkl kasvioljya

viipale leipéd, reilu 1 tl kasvimarga-
riinia

viipale lihaleikkelettd, muutama kas-
visviipale

1,5 dl kahvia tai teetd

Lounas

2 perunaa, 1,5 dl karjalanpaistia,

1,5 dl keitettyjé kasviksia, 3 rkl puo-
lukkasurvosta + 0.5 dl raejuustoa
viipale leipéd, reilu 1 tl kasvimarga-
riinia

1,5 dl hedelmérahkaa

1,5 dl laimennettua mehua

Vilipala

1.5 dl kahvia tai teetd

pulla ja leipéviipale, jolla reilul tl kas-
vimargariinia ja 2 viipaletta tdysliha-
leikkelettd

Piivillinen

3 dl lihakasvisrisottoa, 2 dl tuoresa-
laattia ja salaattikastiketta

1 viipale leipéd, reilul tl kasvimarga-
riinia

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

Iltapala

hedelma

3 kpl voileipakekseji tai vehnékorppu,
joilla on reilu 1 tl kasvimargariinia,

3 viipaletta kotijuustoa

1,5 dl teetd

energiaa 2150 kcal

proteiinia 85 g

fosforia 1100 mg

kaliumia 2500 mg

Nesterajoitukseen laskettavia nesteité
on 800 ml. Proteiinimé&drd 85 g on
sopiva 70 kiloa painavalle henkilolle.




Munuais- ja maksaliitto

Munuais- ja maksaliitto tukee sairastuneita ja elinsiirron saaneita sekéd heidan
laheisidgdn. Jasenyhdistyksissd voi tavata muita saman kokeneita. Liittoon kuu-
luu 18 jasenyhdistystd, joissa on yhteensé ldhes 6000 henkil6jasenta.

Yhdistyksen jaseneksi voi liittya kuka tahansa toiminnasta kiinnostunut. Liit-
tyminen on paras tapa tukea liiton ja yhdistyksen tavoitteita ja toimintaa.

Tietoa

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

Toivoa

Liitto valittda vertaistukea ja mahdollisuuden jakaa kokemuksia. Vapaaeh-
toistoiminta lisdd omaa ja ldheisten hyvinvointia seké luo yhteenkuuluvuutta.
Yhdistys antaa eldmén suurissa muutoksissa ystévyyttd ja paikan toimia.

Tukea

Muuttunut elaméntilanne vaatii uusia keinoja selviytya arjesta. Liitto tukee
kuntoutumista, jarjestdd ohjattuja ryhmamuotoisia ursseja ja antaa neuvoja
sosiaaliturvasta. Yhdistyksen virkistystapahtumissa huvi ja hyoty yhdistyvat.

Liity jaseneksi
Liiton jasenyhdistyksen jdsenena voit tavata muita saman kokeneita ja osallis-

tua mukavaan toimintaan. Tule mukaan jo tdnédén osoitteessa www.muma.fi/
liity.

Munuais- ja maksaliitto
Ratamestarinkatu 7A, 7. krs
00520 Helsinki

010 582 1810 (klo 10—-14)
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