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Parempi yleiskunto ra-
vitsemushoidon ja liikun-
nan avulla 

Keuhkoahtaumatauti vaikuttaa 
kehoon ja fyysiseen kuntoon 
monin tavoin. Moni kärsii 
hengenahdistuksesta päivittäisiä 
askareita tehdessään, jotkut jopa 
levätessä. Tavallisia ovat myös 
hengitystieinfektiot ja yleinen 
väsymys. Näitä ongelmia ei aina 
voida helpottaa lääkehoidolla. 
Hengitysharjoitusten lisäksi on 
hengitystoimintojen turvaamiseksi 
tärkeää pitää huolta yleiskunnosta 
ja syödä riittävästi ravitsevia 
aterioita ja välipaloja. 

Tämän oppaan tarkoituksena on 
antaa keuhkoahtaumatautia sai-
rastaville tietoa, neuvoja ja käy-
tännön ohjeita liikunnasta, hy-
västä ravitsemuksesta ja ruoasta. 
Lisäksi opas sisältää tietoa Respi-
for-täydennysravintovalmisteesta.

Ravitseva ruokavalio
on tärkeää

Kun keuhkoahtaumatauti on 
todettu, on erityisen tärkeää 
kiinnittää huomiota ruokavalioon. 
Monipuolinen ruoka ja riittävä 
energian (kaloreiden) saanti ovat 
tärkeitä tekijöitä hengityslihasten 
ja kaikkien kehon lihasten kunnon 
ylläpitämisessä. Vahvoja lihaksia 
puolestaan tarvitaan hyvän 
yleiskunnon ja toimintakyvyn 
ylläpitämiseen.
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Vaikka syöminen pysyy ennal-
laan, laihtuminen on yleistä. Tämä 
johtuu siitä, että energiaa kuluu 
enemmän sekä levätessä että 
päivittäisiä askareita suorittaessa. 
Valitettavasti tuolloin ei menete-
tä ainoastaan rasvakudosta, sillä 
myös lihakset heikkenevät. Käsi-
varsien ja jalkojen ohella kärsivät 
hengityslihakset. Lisäksi laihtu-
misella on usein haitallisia vai-
kutuksia vastustuskykyyn. Hyvä 
vastustuskyky on tarpeen, jotta 
vältytään toistuvilta hengitystiein-
fektioilta.

Hyvän ravitsemustilan ylläpitämi-
seen tarvitaan kaikkia välttämät-
tömiä ravintoaineita. Usein voi olla 
välttämätöntä täydentää tavallista 
ruokavaliota ns. täydennysravin-
tovalmisteilla. Tästä syystä Nutri-
cia on kehittänyt Respifor-täyden-
nysravintojuoman, josta kerrotaan 
lisää tässä esitteessä.

Mitä hyvä ruokavalio
sisältää?

Mikään ruoka-aine ei sisällä 
kaikkia kehon tarvitsemia 
ravintoaineita, joten on tärkeää 
syödä vaihtelevaa ja monipuolista 
ruokaa. Keho tarvitsee:
• Hiilihydraatteja (tärkkelystä
ja sokereita) energianlähteeksi
• Rasvaa energian ja välttämättö-
mien rasvahappojen lähteeksi
• Proteiinia eli valkuaisaineita
lihasten rakennusaineiksi ja vas-
tustuskyvyn ylläpitämiseen
• Vitamiineja ja kivennäisaineita
kudosten muodostamiseen ja 
korjaamiseen sekä moniin välttä-
mättömiin elintoimintoihin
• Nestettä aineiden kuljettami-
seen kehossa, sopivan nestetasa-
painon ylläpitämiseen sekä kui-
vumisen estämiseen (vähintään  
1,5 l/vrk)

Mutta...

keuhkoahtaumataudin 
takia energiantarve kasvaa. 
Keskimääräinen energian 
lisätarve voi olla noin 600 
kcal päivässä. Tämä vastaa 
esimerkiksi 3–4 voileipää ja 
lasillista maitoa tai kokonaista 
ateriaa, johon kuuluu 2–3 
perunaa, jauhelihakastiketta, 
salaattia sekä lasi maitoa. 

Alla olevassa taulukossa on esimerkki 
ruokamääristä, jotka terve ihminen 
tarvitsee päivittäin.

Elintarvike 			   Suositeltava määrä

Leipä 		  6–9 viipaletta (300 g)

Puuro, riisi tai pasta 		  2–4 dl

Peruna 		  3–4 kpl (200 g)

Vihannekset ja salaatit 				    2–3 kpl tai dl (150 g)

Hedelmät ja marjat 				    2–3 kpl tai dl (200 g)

Maito ja maitovalmisteet 				    3 lasillista (5 dl)

Juusto 				    2–3 viipaletta (20 g)

Liha, kala, broileri, kananmuna 				    150–200 g

Leipärasva 				    noin 5 g/viipale

Margariini/kasviöljy (ruoanlaittoon, salaatinkastikkeisiin) 	 1–2 rkl

Sokeria (mausteeksi ruoanlaittoon, leivontaan) 		  noin 1/2 dl

Ravinnontarve keskimäärin (noin 2000 kcal:n ruokavalio):
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Täydennysravintojuoma
Respifor

Tieteellisesti tutkittu ja kehitetty 
keino lisätä energian ja ravinto-
aineiden saantia on Respifor-
täydennysravintojuoma. Respifor 
sisältää runsaasti energiaa ja 
proteiinia ja myös sen muu 
ravintosisältö on räätälöity 
juuri keuhkoahtaumataudin 
ravitsemushoitoon sopivaksi. 
Annospakkaus on pieni (125 ml) 
ja juoma on helposti sulavaa, 
joten se ei täytä vatsaa pitkäksi 
aikaa. Pullossa on mukana pilli, 
mutta jos hengitysvaikeudet te-
kevät pillillä juomisen vaikeaksi, 
voi olla helpompaa nauttia juo-
ma suoraan pullosta tai lasiin 
kaadettuna. 

Respifor ja liikunta –
hyvät eväät kuntoutuk-
seen

Ravitsemushoidon tavoitteena
on yleiskunnon ja toimintakyvyn
ylläpitäminen tai kohentaminen,
mutta tavoitteen saavuttamiseen 
tarvitaan ravinnon lisäksi myös lii-
kuntaa. Ilman liikunnan tuomaa li-
hasharjoittelua saattaa näet käydä 
niin, että lisäenergia varastoituu 
rasvaksi sen sijaan että se käytet-
täisiin lihasten rakennusaineek-
si. Siksi liikunta on tärkeää sekä 
yleiskunnon ylläpitämisessä että 
hengittämisen helpottamisessa. 
Liikuntaohjeita saa esimerkiksi fy-
sioterapeutilta, lääkäriltä tai kun-
toutusohjaajalta.

Ravitsemuskuntoutus ja 
liikunta sairauden alku-
vaiheessa

Riittävään liikuntaan ja ravintoon
kannattaa kiinnittää huomiota jo 
sairauden alkuvaiheessa, sillä hy-
vän kunnon ja ravitsemustilan
ylläpitäminen ja vahvistaminen

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

Lihaskunto kasvaa ja yleiskunto
paranee. Kuntoutuksesta on hyö-
tyä toimintakyvyn ylläpitämisessä 
ja usein myös vastustuskyky in-
fektioita vastaan lisääntyy. Lisäksi 
liikkuminen kohottaa mielialaa. 

Riittävä ravinnonsaanti ehkäisee 
laihtumista ja tehostaa liikunnan 
myönteisiä vaikutuksia.

Pieni hengästyminen kuntoillessa
on normaalia eikä se ole vaarallis-
ta. On hyvä valita liikuntamuoto,
josta pitää ja jota voi harrastaa 
omien voimien mukaan. Myös 
päivittäisestä hyötyliikunnasta on 
apua kunnon ylläpitämisessä. Mi-
käli rasitus aiheuttaa poikkeuksel-
lista hengenahdistusta, on asiasta 
hyvä keskustella hoitavan lääkärin 
kanssa.
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Ravitsemuskuntoutus ja 
liikunta sairauden edet-
tyä pidemmälle

Päivittäistä liikuntaa kannattaa
jatkaa myös sairauden edettyä
pidemmälle ja siirryttäessä koti-
happihoitoon. Vaikka liikkuminen
olisi vähäistäkin, sillä on suuri mer-
kitys elämänlaadulle ja omatoimi-
suuden säilymiselle. Päivittäinen 
mielekäs tekeminen ja omaan 
kuntoon soveltuvat tavoitteet ovat 
liikunnassa tärkeitä.

Kotihappihoidossa olevan po-
tilaan ravitsemukseen voi liittyä 
monenlaisia pulmia, kuten ruoan-
sulatusvaivoja, ruokahaluttomuut-
ta, voimattomuutta, väsymystä, 
hengenahdistusta ja painon las-
kua. Ruoanvalmistus ja itse ruo-
kailukin vaativat voimia. Respifor 
sopii erinomaisesti täydentämään 
myös kotihappihoitopotilaan ruo-
kavaliota, sillä se on käyttövalmis, 
hyvänmakuinen, helposti sulava 
juoma, josta saa runsaasti ener-
giaa, proteiinia ja ravintoaineita jo 
pienestä annoksesta.

Muita keinoja ravinnon-
saannin lisäämiseen:
Jos hengästyt helposti ja
olet väsynyt:
• Lepää ennen kuin syöt
• Syö vähän mutta usein
• Pidä hyvä ryhti ja sovella
syödessäsi sopivaa hengitys- 
tekniikkaa
• Syö hitaasti ja pureskele ruoka
hyvin. Niele ruoka ja hengitä
syvään ennen jokaista uutta 
suupalaa
• Syö mielellään pehmeää ja
helposti pureskeltavaa ruokaa,
esimerkiksi soseita, puuroja ja
vellejä, keittoja tai kiisseleitä,
munakkaita ja jauheliharuokia
• Ota lääkkeet oikeaan aikaan
ja oikealla tavalla
• Jos käytät happea, jatka tarvit-
taessa sen käyttöä aterian aikana

Jos Sinulla on huono  
ruokahalu:
• Valitse ruokaa, joka näyttää ja
tuoksuu hyvältä
• Syö päivän suurin ateria siihen 
aikaan päivästä kun voit  
parhaiten
• Syö usein pieniä aterioita ja
välipaloja

Jos suu tuntuu kuivalta:
• Pureskele ruoka hyvin, se
edistää syljen eritystä
• Juo hieman jokaisen suupalan
yhteydessä
• Lisää ruokaan runsaasti kasti-
ketta, lihalientä, margariinia,
kasviöljyä, salaattikastiketta,
jogurttia, kermaviiliä tai majo-
neesia
• Levitä leivän päälle esimerkiksi
pehmeää tuorejuustoa

Vinkki
• Aloita lyhyistä, rauhallisista 
kävelylenkeistä. Käytä Respifo-
ria ravitsemuskuntoutukseen. 
Lisää vähitellen matkan pituutta 
ja kävelynopeutta suorituskykysi 
mukaan. Seuraa päivittäin, miten 
kävelymatkan pituus lisääntyy 
Respiforin ja liikunnan avulla.
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Viisi tavallisinta kysy-
mystä Respifor- 
juomalla toteutetta- 
vasta ravitsemushoi-
dosta

1. Miksi keuhkoahtaumatautia 
sairastavan on niin tärkeää
saada riittävästi ravintoa?
Sairaus lisää energian tarvetta.
Mikäli et pysty korvaamaan tätä
syömällä enemmän ruokaa, 
keho menettää lihas- ja rasva-
kudosta.

2. Mitä voin tehdä, jotta pääsi-
sin tavoitepainooni?
Noudata ohjeita, joita olet saa-
nut runsaasti energiaa ja ravin-
toaineita sisältävän ruokavalion 
koostamisesta. Syö usein pie-
niä aterioita.

3. Respiforia käytetään ravit-
semushoitona. Mitä se tar-
koittaa?
Respifor on kehitetty erityisesti
niille keuhkoahtaumatautia sai-
rastaville jotka eivät pysty kat-
tamaan

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

4. Milloin Respiforia
käytetään?
Juo yksi pullo kolmesti päivässä 
aterioiden välillä ja muun ruoan 
lisäksi. Koostumuksensa an-
siosta Respifor ei täytä vatsaa 
pitkäksi aikaa eikä siten vai-
kuta aterioiden ajoitukseen tai 
kokoon. Pieni 125 ml:n kerta-
annos ei vaikuta kylläisyyden-
tunteeseesi.

5. Riittääkö Respifor kunnon
kohentamiseen?
Kunnon kohentamiseen tarvitaan 
sekä riittävästi sopivaa ravintoa 
että säännöllistä liikuntaa.

Päivämäärä Paino (kg) Muita huomioita

Päivämäärä
6 minuutin  
kävelymatka

Muita huomioita

Taulukko painon seurantaan

Taulukko kuntoharjoittelun seurantaan
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Nutricia Medical Oy 
Linnankatu 26 A, 20100 Turku 
Puh. (02) 274 4111, faksi (02) 274 4100 
www.nutricia.fi  infosuomi@nutricia.com 
www.vajaaravitsemus.fi

Respiforin ravintosisältö/pullo
Energiaa 	 188 kcal
Proteiinia 	 9,4 g
Hiilihydraattia 	 28 g
Rasvaa 	 4,1 g
Tuote sisältää myös kaikkia tarvittavia
vitamiineja ja kivennäisaineita.
Makuvaihtoehdot ovat kaakao, mansik-
ka ja vanilja.

Annostus
Kolme pulloa päivässä muun ruoan
lisäksi tai lääkärin tai ravitsemustera-
peutin ohjeen mukaan.
Respifor maistuu parhaalta jääkaappi-
kylmänä.

Säilytys
Avaamaton pullo säilyy huoneenläm-
mössä pulloon merkittyyn parasta  
ennen -päiväykseen saakka. Avattu 
pullo säilyy jääkaapissa vuorokauden.

Myynti
Respiforia myyvät apteekit.

Keuhkoahtaumatautia sairastaville 
järjestetään kuntoutuskursseja, joille 
haetaan Kansaneläkelaitoksen tai ter-
veydenhuollon kautta. Kurssipaikkoja 
ovat Hengitysliiton kuntoutuskeskukset
Anttolanhovi Mikkelissä, Verve Liperis-
sä ja Verve Oulussa. 

Hengitysliitto Heli ry:stä saa keuhkoah-
taumataudista kertovia oppaita, jotka 
löytyvät myös hengitysliiton kotisivuilta.
- Puuskutan mutta pärjään
- Kotihappihoito

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

Tämä opas on tehty yhteistyössä
Hengitysliitto Heli ry:n kanssa.
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