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Avanneleikkauksen jalkeen saatat ajatella, etta
sinun on syotava eri tavalla. Vaikka ruokavalion
noudattaminen on erittain tarkeaa, etenkin
heti leikkauksen jalkeen, ajan kuluessa on
yleensa mahdollista siirtya varovasti kohti
monipuolista ja tasapainoista ruokavaliota
ilman rajoituksia.

Tasapainoisesta ruokavaliosta nauttiminen tarkoittaa
kaikentyyppisen ruoan sydmista sopivan kokoisia maaria, ilman
rajoitteita, ellei sinulla ole erityisia ruoka-ainerajoitteita.

Nauttimasi ruuat ja juomat toimivat rakennuspalikoina
kaikille kehosi soluille. Siksi ravitsevan ruoan sydbminen
on valttamatéonta hyvan terveyden kannalta.

Jos kehosi ei saa oikeaa maaraa ravintoaineita, tama
voi johtaa tiettyihin terveysongelmiin, kuten
aliravitsemukseen, jolloin keho ei saa tarpeeksi
ravintoaineita, ja yliravitsemukseen, jos se saa
ravintoaineita tarvitsemaansa enemman.

Huomioithan: ylla olevat suositukset on tarkoitettu
paksusuoliavannepotilaille. Ravitsemussuositukset
ohutsuoliavannepotilaille ovat erilaisia ja yksilollisia riippuen
jaljella olevan suolen pituudesta, jolloin on syyta noudattaa
gastroenterologin tai avannehoitajan ohjeita.



» Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio tarjoaa
kaikki valttamattémat ravintoaineet, vitamiinit
ja kivennaisaineet, joita tarvitaan hyvan fyysisen
ja henkisen terveyden yllapitdmiseen
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Terveellisen ruokavalion noudattamisella

) ) ) i = B * Fyysinen aktiivisuus auttaa yllapitamaan
ja ravitsemuksellisten puutteiden ehkaisylla terveellista painoa. Ylipaino voi vaikeuttaa
oNn monia myc’jnteisié vaikutuksia: avannetta ymparodivan ihon hoitoa, koska

ihopoimut ja juonteet voivat vaikuttaa pohjalevyn
kiinnittymiseen, mika johtaa ohivuotoihin ja ihon
aristukseen

» Terve suolisto on valttamaton toimivalle
immuunijarjestelmalle

 Joidenkin sairauksien kehittymisen riskia
voidaan pienentaa
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Mita ravintoaineet ovat?

Ravintoaineet ovat kemiallisia
yhdisteit3, joita keho tarvitsee, jotta
se voi toimia kunnolla, kasvaa ja
pysya terveena. Koska keho ei joko
pysty tuottamaan ravintoaineita tai
ei voi tuottaa niita tarpeeksi, niita on
saatava sydmastasi ruoasta.

Ravintoaineita on kahdenlaisia,
makro- ja mikroravintoaineita

MAKRORAVINTEET

Makroravintoaineet
tarjoavat energiaa
kaloreiden muodossa.
Ne voidaan luokitella
seuraavasti:

Hiilihydraatit

Hiilihnydraatteja sisaltavia ruokia

ovat taysjyvatuotteet, pavut,

linssit, hedelmat, tarkkelyspitoiset
vihannekset, maitotuotteet ja
vksinkertaiset sokerit, kuten hunaja

ja vaahterasiirappi. Tasapainoinen
ruokavalio sisaltaa seka yksinkertaisia
ettd monimutkaisia hiilihydraatteja.
Henkil&illa, joilla on paksusuoliavanne,
joidenkin tiettyjen elintarvikkeiden
nauttiminen voi johtaa suurempaan
ulostemaaraan (esim. runsaskuituiset
elintarvikkeet, kuten hedelmat,
vihannekset ja palkokasvit, alkoholi

ja hedelmamehut), suurempaan
kaasun muodostumiseen (esim.
palkokasvit, kaali, valkosipuli,

sipulit, maitotuotteet) ja/tai hajuun
(valkosipuli, sipuli, purjo).

Jos sinulla on laktoosi-intoleranssi, voit
valita laktoosittomia maitotuotteita tai
kasvituotteita, kuten soijaa, kauraa tai
riisia. Valitse sellaisia tuotteita, joihin
on lisatty kalsiumia. Laktoosittomat
maitotuotteet ovat helposti sulavia,
niissa on sama ravintoainepitoisuus ja
maku kuin maitotuotteissa.

1Oxfordin kasikirja - ravitsemus ja ruokavalio, 3. painos; 2020

Proteiinit

Yleensa laadukkaimmat
proteiinilahteet ovat vaharasvainen
liha, munat, kala, maitotuotteet ja
myds pavut, eraat taysjyvatuotteet,
pahkinat ja siemenet. Pahkinat
voivat aiheuttaa suolitukoksia
(suurempi liukenemattoman
kuidun saanti), joten niita tulee
sydda varoen. Maitotuotteiden ja
kananmunien nauttiminen voi lisata
hajujen muodostumista joillakin
henkildilla. Jos et saa tarpeeksi
proteiinia ruokavaliostasi, keskustele
avannehoitajan tai ldakarin kanssa
lisdravinteiden ottamisesta. Naita
on saatavana jauheena tai valmiina
juomana.

Rasvat

Tasapainoisen ruokavalion

tulisi sisaltaa pieni maara

rasvaa. Sen lisaksi, etta rasva on
valttamattédmien rasvahappojen
(joita elimisto ei itse pysty
valmistamaan) lahde, se auttaa A-,
D- ja E-vitamiinien imeytymisessa.
Terveellisia tyydyttymattémia
rasvoja sisaltavia ruokia ovat oliivit,
kala, avokado, siemenet seka
kasvislevitteet seka oliivi-, rypsi- ja
soijaoljyt.

Pahkinat ja siemenet, mukaan
lukien saksanpahkinat, mantelit,
pistaasipahkinat, pekaanipahkinat
jajauhetut pellavansiemenet

ovat myods hyvia lahteita.
Avannepotilaiden tulisi sydda naita
varoen suolitukosten valttamiseksi.



MIKRORAVINTEET

Mikroravinteet ovat yhta
tarkeita kuin makroravinteet,
mutta niita tarvitaan pienempia
mMaaria. Ne luokitellaan
seuraavasti:

1 Oxfordin kasikirja - ravitsemus ja ruokavalio, 3. painos; 2020
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Vitamiinit
Saamme vitamiineja sydmistamme kasvi-
ja elainkunnan tuotteista. Ne auttavat
immuunijarjestelmaa toimimaan. Niita tarvitaan

myds energia-aineenvaihduntaan ja veren
hyytymisen edistamiseen.

Mineraalit

Naita loytyy maaperasta ja vedesta. Me saamme
mineraaleja kasveista ja elainpitoisista ruuista,
ja ne ovat tarkeita kasvun ja luiden terveyden
kannalta.

Saadaksesi riittavasti vitamiineja ja
kivennaisaineita ruokavaliostasi, syo varikkaita
hedelmia ja vihanneksia, jyvia, palkokasveja,
vaharasvaisia proteiineja ja terveellisia rasvoja.
Jos et saa tarpeeksi naita ruokia, sinulla voi olla
vitamiini- ja kivennaisaine puutteita ja saatat
joutua ottamaan lisaravinteita.
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Huomautus: Sinun tulee aina noudattaa avannehoitajan,
laakarin tai ravitsemusterapeutin neuvoja ennen kuin

otat lisGravinteita, mukaan lukien probiootit. Néma&

ovat elavia mikro-organismeja, joiden uskotaan olevan
hyédyllisiéa terveydelle palauttamalla suoliston bakteerien
luonnollisen tasapainon. Ne tunnetaan myéds nimellé
“hyvat” tai “vatsaystavdalliset” bakteerit, ja niitd voidaan
lisaté ruokavalioosi esimerkiksi jogurteissa
jajogurttijuomissa.

Ala unohda vetta

Vesi on myos valttamaton ravintoaine, emmeka
voi elaa ilman sita. Vesi pitaa kehon nesteytettyna
ja vaikuttaa myds moniin tarkeisiin toimintoihin,
kuten:

e Kehon lampotilan saately
* Ummetuksen ehkaisy

* Mineraalien ja muiden ravintoaineiden
livottaminen

* Nivelten ja muiden kehon kudosten voitelu
* Kuona-aineiden poistaminen
* Auttaa ehkdisemaan munuaiskivia

Voit myds ehkaista kuivumista juomalla
nesteytysjuomaa. Tama voi olla erityisen
hydédyllista, jos sinulla on ollut ripulia, kuten
monilla avannepotilailla on. Jauhemaisia
nesteytyspakkauksia voi ostaa apteekeista,
tai voit tehda juoman itse livottamalla 20 g
glukoosijauhetta, 3,5 gruokasuolaaja2,5g
natriumbikarbonaattia tai natriumsitraattia
yhteen litraan kylmaa vesijohtovetta.
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Huomautus: Tatd livosta tulee sailyttad vain 24 tuntia, ja
sinun tulee keskustella terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa ennen kuin juot tatéd saannéllisesti. Tdma pdtee
erityisesti, jos sinulla on muita terveysongelmia, kuten
diabetes, syddmen vajaatoiminta tai munuaissairaus, tai
kaytat ladkkeitd sydansairauksiin tai verenpaineeseen.



Imeytyvatko ravintoaineet
vaikka minulla on avanne?

Avanneleikkauksen jalkeen ravintoaineiden
imeytyminen voi muuttua. Useimmat
ravintoaineet pilkotaan ja ne imeytyvat
ohutsuolessa. Jos sinulle on tehty
ohutsuoliavanne, jossa osa ohutsuolesta
on tuotu vatsan ulkopuolelle, ravintoaineita
imeytyy vahemman ravinnostasi.

Toisaalta paksusuoliavannepotilailla

on vahemman huolta nesteiden ja
ravinteiden imeytymisesta, koska suurin osa
ruoansulatuskanavasta jatetaan paikoilleen.

Vitamiinilisat voivat kulkea kehon lapi
imeytymatta, samoin kuin suola ja kalium.
Avannehoitaja tai ravitsemusterapeutti voi
neuvoa sinua sydmaan enemman natriumia
sisaltavia ruokia, kuten aterioihin lisattya
ruokasuolaa, juustoa, kinkkua/savustettua lihaa
ja kaliumia sisaltavia tuotteita, kuten banaaneja,
tomaatteja ja maitoa.

Jos sinulla on ohutsuoliavanne, vahemman
nesteita imeytyy elimistd6n takaisin. Tasta
syysta ulosteesi saattaa olla koostumukseltaan
nestemaista. Runsas kaasunmuodostuminen on
myos yleista.

Ruoansulatusjarjestelmasi

Paksusuoliavanneleikkaus tehdaan yleens3, jotta uloste voi
ohittaa sairaan tai vaurioituneen paksusuolen osan, joka
on tarkea osa ruoansulatusjarjestelmaasi.

e e Y oo J-Ji:" “'\"‘\JF ].’1
{ - ' -y
¥ ( "\I‘ '|!._ \ }‘
i AL\ Y ™)
T A
b ) J

RUOKATORVI

MAHALAUKKU

PAKSUSUOLI
(koolon)

OHUTSUOLI

(ileum)

PERASUOL

PERAAUKKO



Yleiset
ravitsemukselliset
puutteet - mita
kannattaa varoa

Avannepotilaat, erityisesti ne, joilla on ohutsuoliavanne, ovat
vaarassa karsia ravitsemuksellisista puutteista. Tama johtuu
siita, etta se suoliston osa, jossa vitamiinien ja kivennaisaineiden
imeytyminen tapahtuu, on poistettu.

Kysy avannehoitajalta tai ravitsemusterapeutilta neuvoja siita,
mita kannattaa sydda ja mita lisaravinteita voit kayttaa puutosten
ehkaisemiseksi. Puutosten oireiden tunnistaminen voi auttaa sinua
pyytamaan apua ja neuvoja aikaisemmassa vaiheessa.



Suurimmat B12-vitamiinin lahteet ovat liha, kala,
munat ja maitotuotteet. Sita voi saada myds
joistakin B12-vitamiinilla taydennetyista
aamiaismuroista, mutta jos noudatat kasvis- tai
vegaaniruokavaliota, sinun tulee keskustella
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa
ravintolisan tarpeesta.

B12-vitamiinia sisaltavat elintarvikkeet
4 I
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B12-vitamiinin puutoksen oireita voivat olla

0 Vasymys a Heikkous

a Kasien ja jalkojen pistely 0 Kalpea iho

0 Mielialan muutokset 0 Ruokahaluttomuus
0 Suun haavaumat

B12-vitamiinin tehtavat elimistossa

Osallistuu Auttaa valmistamaan Auttaa aivojamme
punasolujemme geneettista ja hermostoamme
muodostumiseen materiaaliamme toimimaan normaalisti

(DNA ja RNA)
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D-vitamiinia sisaltavat elintarvikkeet Rasvaiset kalat, kuten lohi, sardiinit ja makrilli, ovat
suuria D-vitamiinin lahteitd. Samoin maitotuotteet,
4 A joiden rasvapitoisuus on suurempi. Keskustele
A terveydenhuollon ammattilaisen kanssa lisaravinteista,
4’ ( ‘ °o° jos et syo taman tyyppista ruokaa.
" g — ® o Jos sinulla on avanne tai jos kaytat tietyntyyppisia
ladkkeit3, tablettimuotoiset lisaravinteet saattavat

imeytya huonommin. Avannehoitaja tai laakari voi
neuvoa sinulle, mitka lisaravinteet sopivat sinulle
parhaiten ravintoaineiden saannin lisaamiseksi.

D-vitamiinin puutoksen oireita voivat olla

0 Luustokipu 0 Heikkous
a Lihassaryt 0 Masennus

D-vitamiinin tehtavat elimistossa

Vahvistaa ja yllapitaa Auttaa hermoja
. Vahvistaa . .
vahvaa luustoa ja mULNIBUGLUStUSEa kuljettamaan viesteja
hampaita P aivojen ja kehon valilla
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Rautaa sisaltavat elintarvikkeet

-

Rauta imeytyy elimistodn helpoiten, jos sita syddaan
punaisen lihan, kuten naudanlihan tai kananmaksan,
muodossa. Ei-lihansydjien tulisi keskustella
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa, onko tarvetta
ottaa rautalisaa. Rautaa voi saada myods raudalla
taydennetyista aamiaismuroista, tummanvihreista
lehtivihanneksista, kuten vesikrassista, pavuista ja
soijatuotteista, kuten tofusta. Naista tuotteista raudan
imeytyminen on vahaisempaa.

Raudanpuutteen oireita voivat olla

@ Hengenahdistus @ Kipea kieli

@ Energian puute @ Kalpeaiho

0 Paansarky 0 Hauraat kynnet
Q Kylmat kadet ja jalat Q Hiustenlahtd

Raudan tehtavat elimistossa

oy

Osallistuu hapen Tukee tervetta
kuljettamiseen kasvuamme ja
elimistéssamme kehitystamme

Auttaa yllapitamaan
energiatasoamme
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Sinkkia sisaltavat elintarvikkeet
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Ostereiden sinkkipitoisuus on erityisen korkea, ja myos
muissa ayriadisissa, kuten ravuissa, katkaravuissa ja
simpukoissa on sita aika paljon. Sinkkia on myés punaisessa
lihassa ja siipikarjassa, maitotuotteissa ja munissa.
Pahkindiden sydminen voi aiheuttaa suolitukoksia, joten
Niita tulee kayttaa varoen, mutta pinjansiementen,
cashewpahkindiden, maapahkindiden ja mantelien
sydminen voi myos lisata sinkin saantia.

Elimistd ei varastoi sinkkia, joten on tarkeaa sydda sita tarpeeksi paivittain.
Lihaproteiini auttaa sinkin imeytymista, joten kasvissyojilla ja vegaaneilla voi olla
riski sinkin puutokseen. Sinkkia voi saada ottamalla lisaravinteita, mutta sinun
tulisi aina noudattaa terveydenhuollon ammattilaisen neuvoja.

Sinkin puutteen oireita voivat olla

0 Ruokahaluttomuus/ 0 Heikentynyt immuunitoiminta/
laihtuminen vilustuminen tai infektioiden
helpompi tarttuminen

@ ripuli
0 Vasymys
Sinkin tehtavat elimistossa
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Auttaa muodostamaan Osallistuu Vahvistaa
geneettistd materiaaliamme hedelmallisyyden immuunipuolustusta
(DNA) ja saatelee geenien yllapitoon
ilmentymista

0 Hiustenlahto

0 Maun/hajuaistin
heikkeneminen



Vinkkeja
terveelliseen
ravitsemukseen

Kaikkien meidan, olipa avannetta tai

ei, tulisi sydda erilaisia ruokia sopivia
maaria ravitsemuksellisten puutteiden
estamiseksi ja hyvan terveyden

yllapitamiseksi.
Ihmisten, joilla on avanne, tulisi pyrkia:

* Sy vahintaan viisi annosta hedelmia ja vihanneksia
paivassa (1annos = 80 g tuoreita/sailottyja/pakastettuja
hedelmia tai vihanneksia, 30 g kuivattuja hedelmia tai 150
ml lasillinen hedelmamehua tai smoothieta. Huomioi:
ohutsuoliavannepotilaita kehotetaan sydmaan itselleen
sopivia hedelmia ja vihanneksia soseutettuna

* Sisallyta ruokavalioosi kuitupitoisia tarkkelyspitoisia
ruokia, kuten perunaa, leipa3, riisia tai pastaa

* Syd joitain maitotuotteita, tai korvaavia tuotteita kuten
laktoositonta maitoa tai soijajuomia

* Sy0 proteiinia, kuten vaharasvaista lihaa, kalaa, munia
ja palkokasveja. Huomioi: ohutsuoliavannepotilaita
kehotetaan valttamaan palkokasveja

* Varmista, etta rasvat, kuten 6ljyt ja levitteet, ovat
tyydyttymattdémia ja kayta niita pienia maaria
* Juo runsaasti nesteita nestetasapainon yllapitamiseksi

Vinkki: Kun syot kuivattuja hedelmié ensimmdisen kerran
avanneleikkauksen jalkeen, on suositeltavaa liottaa niité jonkin
aikaa vedessd niiden pehmentdamiseksi.

Jos olet huolissasi aliravitsemuksesta tai ruokavaliostasi
yleisesti, ota yhteyttd avannehoitajaan tai

ravitsemusterapeuttiin, jotka voivat auttaa oikean ratkaisun
[bytédmisessa.




- forever caring -
Edistyksellisia ratkaisuja potilaiden parhaaksi
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Marieta Balikova
Johtava ravitsemusterapeutti

Taman oppaan sisaltd on luotu ravitsemusterapeutti
Marieta Balikovan tuella ja han on tarkistanut
sen. Marieta opiskeli Prahan Kaarlen yliopiston
ensimmaisessa ja kolmannessa laaketieteellisessa
tiedekunnassa erikoistuen ravitsemukseen ja
kansanterveyteen. Marieta on tydskennellyt
johtavana ravitsemusterapeuttina Motolin
yliopistollisessa sairaalassa, TSekin tasavallan
suurimmassa sairaalassa, yli 36 vuoden ajan, ja
hanella on laaja kokemus laheisesta yhteistydsta
avannepotilaiden kanssa. Han on opiskellut myds
St Jude Hospitalissa Memphisissa, Yhdysvalloissa
vuonna 2008 ja sai sielta viela enemman tietoa.
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