Lahde liikkeelle

Ravitsemus- ja likuntaopas
keuhkoahtaumatautia sairastaville.
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Parempi yleiskunto ra-
vitsemushoidon ja liikun-
nan avulla

Keuhkoahtaumatauti  vaikuttaa
kehoon ja fyysiseen kuntoon
monin  tavoin. Moni  karsii
hengenahdistuksesta paivittéisia
askareita tehdessaan, jotkut jopa
levatessa. Tavallisia ovat myods
hengitystieinfektiot ja yleinen
vasymys. Naitd ongelmia ei aina
voida helpottaa |dakehoidolla.
Hengitysharjoitusten liséksi on
hengitystoimintojen turvaamiseksi
tarkead pitaé huolta yleiskunnosta
ja syoda riittavasti ravitsevia
aterioita ja vélipaloja.

Taman oppaan tarkoituksena on
antaa keuhkoahtaumatautia sai-
rastaville tietoa, neuvoja ja kay-
tanndén ohjeita lilkkunnasta, hy-
vasta ravitsemuksesta ja ruoasta.
Lis&ksi opas sisaltda tietoa Respi-
for-tdydennysravintovalmisteesta.
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Ravitseva ruokavalio
on tarkeaa

Kun  keuhkoahtaumatauti on
todettu, on erityisen térkeda
kiinnittdd huomiota ruokavalioon.
Monipuolinen ruoka ja riittava
energian (kaloreiden) saanti ovat
tarkeitéd tekijoitd hengityslihasten
ja kaikkien kehon lihasten kunnon
yllapitdmisessa. Vahvoja lihaksia
puolestaan  tarvitaan  hyvan
yleiskunnon ja toimintakyvyn
yllapitdmiseen.
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Vaikka sydminen pysyy ennal-
laan, laihtuminen on yleista. Tama
johtuu siita, ettd energiaa kuluu
enemman sekd levitessa ettd
paivittéisia askareita suorittaessa.
Valitettavasti tuolloin ei menete-
t4 ainoastaan rasvakudosta, silla
my0s lihakset heikkenevéat. Kasi-
varsien ja jalkojen ohella kéarsivat
hengityslihakset. Lisaksi laihtu-
misella on usein haitallisia vai-
kutuksia vastustuskykyyn. Hyva
vastustuskyky on tarpeen, jotta
véltytdén toistuvilta hengitystiein-
fektioilta.

Hyvén ravitsemustilan yllapitédmi-
seen tarvitaan kaikkia valttdmat-
témié ravintoaineita. Usein voi olla
véalttamatontad taydentad tavallista
ruokavaliota ns. tdydennysravin-
tovalmisteilla. Tastd syystd Nutri-
cia on kehittanyt Respifor-tdyden-
nysravintojuoman, josta kerrotaan
lisdd téssa esitteessa.

Mita hyva ruokavalio
sisaltaa”?

Mikaén ruoka-aine ei sisalla
kaikkia kehon tarvitsemia
ravintoaineita, joten on tarkeda
sy6da vaihtelevaa ja monipuolista
ruokaa. Keho tarvitsee:

¢ Hiilihydraatteja (tarkkelysta

ja sokereita) energianlahteeksi

¢ Rasvaa energian ja valttdmatto-
mien rasvahappojen lahteeksi

¢ Proteiinia eli valkuaisaineita
lihasten rakennusaineiksi ja vas-
tustuskyvyn yllapitdmiseen

e Vitamiineja ja kivennéisaineita
kudosten muodostamiseen ja
korjaamiseen seka moniin valtta-
mattémiin elintoimintoihin

e Nestettd aineiden kuljettami-
seen kehossa, sopivan nestetasa-
painon yllapitdmiseen sekd kui-
vumisen estamiseen (vahintaan
1,5 I/vrk)
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Mutta...

keuhkoahtaumataudin

takia energiantarve kasvaa.
Keskimaéréinen energian
lisdtarve voi olla noin 600
kcal paivassa. Tama vastaa
esimerkiksi 3—4 voileipda ja
lasillista maitoa tai kokonaista
ateriaa, johon kuuluu 2-3
perunaa, jauhelihakastiketta,
salaattia seké lasi maitoa.

Alla olevassa taulukossa on esimerkki
ruokamaarista, jotka terve ihminen
tarvitsee paivittain.

Ravinnontarve keskimaarin (noin 2000 kcal:n ruokavalio):

Elintarvike

Suositeltava maara

Leipa

Puuro, riisi tai pasta

Peruna

Vihannekset ja salaatit

Hedelmat ja marjat

Maito ja maitovalmisteet

Juusto

Liha, kala, broileri, kananmuna

Leiparasva

Margariini/kasvioljy (ruoanlaittoon, salaatinkastikkeisiin)

Sokeria (mausteeksi ruoanlaittoon, leivontaan)
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6-9 viipaletta (300 g)
2-4 dl

3—4 kpl (200 g)

2-3 kpl tai dI (150 g)
2-3 kpl tai dI (200 g)
3 lasillista (5 dl)

2-3 viipaletta (20 g)
150-200 g

noin 5 g/viipale

1-2 rkl

noin 1/2 dI
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Taydennysravintojuoma
Respifor

Tieteellisesti tutkittu ja kehitetty
keino lisaté energian ja ravinto-
aineiden saantia on Respifor-
taydennysravintojuoma. Respifor
sisdltédd runsaasti energiaa ja
proteiinia ja myds sen muu
ravintosisdlté on raataloity

juuri keuhkoahtaumataudin
ravitsemushoitoon sopivaksi.
Annospakkaus on pieni (125 ml)
ja juoma on helposti sulavaa,
joten se ei téyta vatsaa pitkaksi
aikaa. Pullossa on mukana pilli,
mutta jos hengitysvaikeudet te-
kevét pillilla juomisen vaikeaksi,
voi olla helpompaa nauttia juo-
ma suoraan pullosta tai lasiin
kaadettuna.

Respifor ja liikunta —
hyvat evaat kuntoutuk-
seen

Ravitsemushoidon tavoitteena

on yleiskunnon ja toimintakyvyn
yllapitdminen tai kohentaminen,
mutta tavoitteen saavuttamiseen
tarvitaan ravinnon lisdksi myas lii-
kuntaa. llman liikunnan tuomaa li-
hasharjoittelua saattaa naet kdyda
niin, ettd lisdenergia varastoituu
rasvaksi sen sijaan etta se kaytet-
taisiin lihasten rakennusaineek-
si. Siksi liikkunta on tarkeda seka
yleiskunnon ylldpitdmisessa etta
hengittdmisen helpottamisessa.
Liikuntaohjeita saa esimerkiksi fy-
sioterapeutilta, 1a8kéarilta tai kun-
toutusohjaajalta.

Ravitsemuskuntoutus ja
likunta sairauden alku-
vaiheessa

Riittavaan liikuntaan ja ravintoon
kannattaa kiinnittdd huomiota jo
sairauden alkuvaiheessa, sillda hy-
van kunnon ja ravitsemustilan
yllapitdminen ja vahvistaminen

on aina helpompaa kuin huonon
ravitsemustilan ja heikon fyysisen
kunnon korjaaminen. Sdanndllinen
likkuminen vahvistaa hengitysli-
haksia, tehostaa hengitystoimin-
taa ja helpottaa liman irtoamista.

Lihaskunto kasvaa ja yleiskunto
paranee. Kuntoutuksesta on hy6-
tyd toimintakyvyn yllapitdmisessa
ja usein myds vastustuskyky in-
fektioita vastaan lisdantyy. Lisdksi
likkuminen kohottaa mielialaa.

7

Riittdva ravinnonsaanti ehkaisee
laihtumista ja tehostaa lilkkunnan
my®onteisid vaikutuksia.

Pieni hengéstyminen kuntoillessa
on normaalia eiké se ole vaarallis-
ta. On hyva valita liikuntamuoto,
josta pitédd ja jota voi harrastaa
omien voimien mukaan. Myds
paivittéisestd hydtyliikkunnasta on
apua kunnon yllapitdmisessa. Mi-
kali rasitus aiheuttaa poikkeuksel-
lista hengenahdistusta, on asiasta
hyva keskustella hoitavan l1&dakarin
kanssa.
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Vinkki

e Aloita lyhyista, rauhallisista
kévelylenkeistd. Kayta Respifo-
ria ravitsemuskuntoutukseen.
Lisda vahitellen matkan pituutta
ja kavelynopeutta suorituskykysi
mukaan. Seuraa paivittain, miten
kavelymatkan pituus lisdantyy
Respiforin ja liikunnan avulla.

Ravitsemuskuntoutus ja
likunta sairauden edet-
tya pidemmalle

Paivittaista liikuntaa kannattaa
jatkaa myo6s sairauden edettya
pidemmalle ja siirryttdessd Kkoti-
happihoitoon. Vaikka liikkuminen
olisi vahaistékin, sill& on suuri mer-
kitys eldamanlaadulle ja omatoimi-
suuden sdilymiselle. Paivittdinen
mielekds tekeminen ja omaan
kuntoon soveltuvat tavoitteet ovat
likunnassa térkeita.

Kotihappihoidossa olevan po-
tilaan ravitsemukseen voi liittya
monenlaisia pulmia, kuten ruoan-
sulatusvaivoja, ruokahaluttomuut-
ta, voimattomuutta, vasymysta,
hengenahdistusta ja painon las-
kua. Ruoanvalmistus ja itse ruo-
kailukin vaativat voimia. Respifor
sopii erinomaisesti tdydentamaan
myo6s kotihappihoitopotilaan ruo-
kavaliota, silla se on kayttévalmis,
hyvanmakuinen, helposti sulava
juoma, josta saa runsaasti ener-
giaa, proteiinia ja ravintoaineita jo
pienestd annoksesta.

Muita keinoja ravinnon-
saannin lisdémiseen:

Jos hengastyt helposti ja

olet vasynyt:

e | epaa ennen kuin sy6t

e Sy6 vahan mutta usein

¢ Pid& hyva ryhti ja sovella
syddessési sopivaa hengitys-
tekniikkaa

e Sy0 hitaasti ja pureskele ruoka
hyvin. Niele ruoka ja hengita
syvaan ennen jokaista uutta
suupalaa

e Sy6 mielellaédn pehmeas ja
helposti pureskeltavaa ruokaa,
esimerkiksi soseita, puuroja ja
velleja, keittoja tai kiisseleita,
munakkaita ja jauheliharuokia

¢ Ota lagkkeet oikeaan aikaan

ja oikealla tavalla

¢ Jos kaytat happea, jatka tarvit-
taessa sen kayttda aterian aikana

Jos Sinulla on huono
ruokahalu:

e Valitse ruokaa, joka nayttaa ja
tuoksuu hyvalta

e Sy péivan suurin ateria siihen
aikaan péaivasta kun voit
parhaiten

e Sy usein pienia aterioita ja
valipaloja

Jos suu tuntuu kuivalta:

¢ Pureskele ruoka hyvin, se
edistaa syljen eritysta

¢ Juo hieman jokaisen suupalan
yhteydessa

e | isd3 ruokaan runsaasti kasti-
ketta, lihalientd, margariinia,
kasvidljya, salaattikastiketta,
jogurttia, kermaviilia tai majo-
neesia

e |_evitéd leivdn paalle esimerkiksi
pehmeéa tuorejuustoa
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Viisi tavallisinta kysy-
mysta Respifor-
juomalla toteutetta-
vasta ravitsemushoi-
dosta

1. Miksi keuhkoahtaumatautia
sairastavan on niin tarkeaa
saada riittavasti ravintoa?
Sairaus liséa energian tarvetta.
Mikali et pysty korvaamaan taté
syomalld enemmaén ruokaa,
keho menettd4 lihas- ja rasva-
kudosta.

2. Mita voin tehda, jotta paasi-
sin tavoitepainooni?

Noudata ohjeita, joita olet saa-
nut runsaasti energiaa ja ravin-
toaineita siséltdvan ruokavalion
koostamisesta. Sy usein pie-
nia aterioita.

3. Respiforia kadytetaan ravit-
semushoitona. Mitd se tar-
koittaa?

Respifor on kehitetty erityisesti
niille keuhkoahtaumatautia sai-
rastaville jotka eivat pysty kat-
tamaan

10

energian- ja ravinnontarvettaan
tavallisella ruoalla. Respifor si-
saltdd runsaasti energiaa, pro-
teiinia ja kaikkia tarkeita ravinto-
aineita, joita tarvitset voidaksesi
vahvistaa lihaksiasi ja kohentaa
yleiskuntoasi liikunnan avulla.

4. Milloin Respiforia
kaytetaan?

Juo yksi pullo kolmesti péivassa
aterioiden valilla ja muun ruoan
lisdksi. Koostumuksensa an-
siosta Respifor ei tédytd vatsaa
pitkdksi aikaa eikd siten vai-
kuta aterioiden ajoitukseen tai
kokoon. Pieni 125 ml:n kerta-
annos ei vaikuta kyllaisyyden-
tunteeseesi.

5. Riittdako Respifor kunnon
kohentamiseen?

Kunnon kohentamiseen tarvitaan
seka riittavasti sopivaa ravintoa
ettd sdannollista liikuntaa.

Taulukko painon seurantaan

Paivamaara ‘ Paino (kg) ‘ Muita huomioita

Taulukko kuntoharjoittelun seurantaan

6 minuutin

Kivelymatka Muita huomioita

Paivamaara
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Respiforin ravintosisalté/pullo

Energiaa 188 kcal
Proteiinia 9,449
Hiilihydraattia 289
Rasvaa 4149

Tuote sisaltdd myos kaikkia tarvittavia
vitamiineja ja kivennaisaineita.
Makuvaihtoehdot ovat kaakao, mansik-
ka ja vanilja.

Annostus

Kolme pulloa paivassad muun ruoan
lisaksi tai laakarin tai ravitsemustera-
peutin ohjeen mukaan.

Respifor maistuu parhaalta jadkaappi-
kylmana.

Sailytys

Avaamaton pullo sailyy huoneenlam-
mossa pulloon merkittyyn parasta
ennen -paivaykseen saakka. Avattu
pullo sailyy jadkaapissa vuorokauden.

Myynti
Respiforia myyvat apteekit.
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Linnankatu 26 A, 20100 Turku

Puh. (02) 274 4111, faksi (02) 274 4100
www.nutricia.fi infosuomi@nutricia.com
www.vajaaravitsemus.fi

Keuhkoahtaumatautia sairastaville
jarjestetdan kuntoutuskursseja, joille
haetaan Kansanelakelaitoksen tai ter-
veydenhuollon kautta. Kurssipaikkoja
ovat Hengitysliiton kuntoutuskeskukset
Anttolanhovi Mikkelissa, Verve Liperis-
sa ja Verve Oulussa.

Hengitysliitto Heli ry:std saa keuhkoah-
taumataudista kertovia oppaita, jotka
[6ytyvat myds hengitysliiton kotisivuilta.
- Puuskutan mutta parjaan

- Kotihappihoito

Hengitysliitto Heli ry
puh. 020 757 5000
www.heli fi

Tama opas on tehty yhteistyossa
Hengitysliitto Heli ry:n kanssa.
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