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JOHDANTO

Moniin neurologisiin sairauksiin liittyy suun ja nielun toimintahairioita.
Merkittivid nielemishdiriditd esiintyy muun muassa spinoserebellaari-
sissa ataksioissa, syringobulbiassa, ALS-taudissa, Huntingtonin taudissa
jajoissakin lihassairauksissa. Lisdksi nielemishiirioita voi esiintyd muun
muassa MS-taudissa, myastenia graviksessa, Parkinsonin taudissa seka
aivoverenkierron hairi6ihin liittyen.

Nielemishadiriot heikentavit elamanlaatua ja voivat johtaa muun
muassa aliravitsemukseen tai toistuviin keuhkokuumeisiin. Siksi neu-
rologisiin sairauksiin liittyviin nielemishdiri6ihin tulisi kiinnittda huo-
miota jo varhaisessa vaiheessa.

Nielemishiirioita voidaan usein lieventdd tehokkaasti kompensaa-
tiokeinojen ja nielemisterapian avulla. Tarkedd apua tarjoaa myos tieto
sopivasta ruoan koostumuksesta.

Tamdn oppaan tavoitteena on tarjota tietoa nielemisongelmista,
niiden helpottamisesta sekd neuvoja helposti nieltdvin ruoan valmis-

tamiseen.

NIELEMINEN

Pureskeleminen ja nieleminen vaativat monien lihasten tdsmallista toi-
mintaa ja yhteistyotd. Ruoka asetetaan suuhun ja pureskellaan. Pures-
keltu ruokapala keratddn yhtenidiseksi massaksi kielen paille ja kieli
kuljettaa massan nielua kohti. Nielemisrefleksi laukeaa ja nielaisu ta-
pahtuu. Henkitorvi sulkeutuu, jotta ruoka ei joutuisi keuhkoihin. Nie-

lun lihakset kuljettavat ruokapalan lopuksi nielun ldpi ruokatorveen.
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Normaali nieleminen

Nendontelo

Pehmea suulaki

Hampaat

Kieli Ruokatorvi

Kurkunkansi

Aanihuulet ja kurkunpaa

Henkitorvi

Kuva 1. Pureskelun jalkeen ruokapala (tummansiniselld) kootaan kielen paille, ja kieli kuljettaa
sen edelleen nielua kohti.

Kuva 2. Nielemisrefleksi laukeaa, ja nielaisu Kuva 3. Kurkunkansi sulkeutuu ja ruoka-
tapahtuu. Ruokapala kulkee nielun lapi. pala kulkeutuu nielusta ruokatorveen.
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NIELEMISHAIRIOT

Neurologiset sairaudet saattavat aiheuttaa hdiri6itd suuontelon, nielun
tai ruokatorven lihastoiminnoissa sekd nielemisrefleksin toiminnas-
sa. Ruuan tai juoman kaisittely ja kuljetus suuontelossa heikentyy, jos
poskien, leuan, huulten, kielen tai suulaen lihastoiminta on hiiriintynyt.
Edelld mainittujen lihasten toiminnassa saattaa esiintyd heikkoutta, jih-
meyttd, hitautta tai epatarkkuutta.

Myo6s suuontelon tuntohiiriot vaikeuttavat ruuan kisittelyd. Nie-
lemisrefleksin heikentyminen vaikeuttaa ruuan tai juoman kulkeutu-
mista nieluun. Nielemisrefleksin viivistyessd erityisesti juoma saattaa
kulkeutua nieluun liian aikaisin, jolloin henkitorven sulku ei ole vield
tiivis ja juoma kulkeutuukin henkitorveen.

Esimerkiksi ALS-sairaudessa nielemisongelmia voi esiintyd koko
nielemistapahtumassa. Ataksiasairauksissa nielemisongelman syyni
taas on nielemisen eri vaiheiden koordinointivaikeus. MS-taudissa nie-
lemisongelman syyni voi olla esimerkiksi nielemisrefleksin heikenty-
minen, lihasten spastisuus tai heikkous. Nielemishdirion laadusta riip-
puen ruuan ja juoman koostumusta muutetaan tilanteeseen parhaiten

sopivaksi.
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Eri syistd johtuvia nielemishairioita

Kielen toiminnan heikentymisen takia kieli ei kuljeta ruoka-
palaa tehokkaasti nielua kohti. Kieli ei kykene kontrolloimaan
ohutta nestettd, vaan se joutuu liian nopeasti kielen takaosaan

ja sieltd henkitorveen.

e Suulaen toiminnan heikentymisen takia ohut neste ja ruuan

murut kulkeutuvat nenionteloon.

e Ruuan kulkeuduttua kielen takaosaan nielemisrefleksi ei

laukea riittdvin nopeasti. Henkitorvi sulkeutuu vasta nielemis-

refleksin lauettua, joten erityisesti ohuet nesteet kulkeutuvat

avonaiseen henkitorveen.

e Kurkunpiin sulkumekanismin heikentymisen takia kurkun-

kansi ei laskeudu tiiviisti henkitorven paille, jolloin ruokaa tai

juomaa kulkeutuu avonaiseen henkitorveen.

e Ruoka tai juoma juuttuu nielun onteloihin, joista se nielaisun

jalkeen kulkeutuu jo avautuneeseen henkitorveen.

Nielemishairio

Haitta

Suositeltava ruuan
koostumus

Huulten sulku
heikentynyt

Neste valuu suupielista.

Nesteet ja ohutliemiset
ruuat sakeutettuina.

Pureskelu heikentynyt

Ruuan hienontaminen
vaikeutunut.

Pehme3, tasainen ruoka
helpottaa lihastyota.

Kielen lihastoiminta
heikentynyt

Kiintea ruoka juuttuu kie-
len paalle tai kitalakeen,
ohut neste valahtaa henki-
torveen.

Soseutettu ruoka, sakea
neste.

Suulaen lihastoiminta
heikentynyt

Ohut neste ja ruuan murut
kulkeutuvat nendonteloon.

Sakea neste, tasainen ja
koossa pysyva ruoka.

Viivastynyt
nielemisrefleksi

Erityisesti nesteet
kulkeutuvat henkitorveen.

Sakea neste, pillin kdytto
voi olla vaarallista, sopivan
kokoiset suupalat.

Kurkunp&an sulku
heikentynyt

Erityisesti nesteet
kulkeutuvat henkitorveen.

Sakea neste, sakea ruoka.

Nielun lihastoiminta
heikentynyt

Tahmea ja murumainen
ruoka juuttuu nieluun, jos-
ta nielaisun jalkeen saattaa
kulkeutua henkitorveen.

Tasalaatuinen, kostea ja
liukas ruoka.
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NIELEMISEN HELPOTTAMINEN

Ruuan ulkonikd ja ruokailuympiristo ovat yhta tiarkeitd kuin ruuan laatu.
Viihtyisd ymparisto tekee ruokailusta nautittavamman. Poytiliina, kukat,
lautasliina, kynttilit, kauniit astiat, taustamusiikki — kaikkea kannattaa
kokeilla. Ruokailuympariston pitdisi olla rauhallinen. Taustahilina ja
seurustelu ruokailun aikana haittaavat keskittymistd nielemiseen.
Ruoka-annoksen ulkondkdon on hyvi kiinnittda erityistd huomio-
ta. Hienonnettu ruoka voi olla hyvinnikdista ja ruokahalua herdttavaa.
Annoksen ulkondkoa voi piristdd kayttamalla varikkaita koristeita. Pie-
ni annos kannattaa syodd pieneltd lautaselta. Jos matalalta lautaselta
syominen tai haarukan kdytté tuntuu hankalalta, kannattaa kokeilla

syvad lautasta ja lusikkaa.

Tarkkaile asentoasi
o Sy0 istuvassa asennossa, pii ei saa taipua takaviistoon.
o Selinmakuulla sydminen on erityisen vaarallista, silld kurkun-
pddn sulku heikkenee.
o DPididn taivutus etuviistoon nielaisun aikana tehostaa henkitor-

ven sulkeutumista.
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Vinkkeja aterioinnin onnistumiseen

o Tee aterioista herkullisen nikoisia.

e Rauhoita ruokailutilanne, silld hilini tai vilkas ruokapdyta-
keskustelu vaikeuttavat nielemiseen keskittymistid. Keskity
jokaiseen nielaisuun.

o Jos nielemiseen osallistuvat lihakset visyvit nopeasti, syo
pdivittdin useita pienid aterioita. Sy0 pdivin padateria kun olet
virkeimmillasi.

e Syo hitaammin ja pienempia suupaloja kuin aikaisemmin.

o Viltd ruoka suussa puhumista, jotta et vahingossa henkiise
ruokaa henkitorveen

e Josruoka tuntuu juuttuvan nieluun, rykdise voimakkaasti ja

nielaise uudelleen.

Nielemisterapia
Nielemisvaikeuksien ilmaannuttua on tarpeen ottaa yhteyttd nielemis-
vaikeuksiin perehtyneeseen puheterapeuttiin. Puheterapeutti tekee
nielemistutkimuksen, jonka avulla etsitddn keinoja nielemisen helpot-
tamiseksi. Nielemisterapialla tai nielemisen kompensaatiokeinoilla, ku-
ten oikealla asennolla tai ruuan koostumuksen muokkauksella, pyritdan
helpottamaan nielemisvaikeuksia.

RIITTAVA JA MONIPUOLINEN RAVINTO

Nielemisongelmista kirsiva jattdd usein syomattd ruokia, jotka tuntuvat
hankalimmilta nielld ja syomisen hidastuessa sy6 vihemmain kuin on
tarpeen. Ruokien pitkdaikainen vilttiminen ja ruokavalion yksipuolis-
tuminen voi johtaa puutteelliseen ravitsemustilaan. Aliravitsemuksesta
johtuva visymys ja voimattomuus heikentidvit eliminlaatua. Ravitse-

musongelmia voidaan kuitenkin ehkiistd puuttumalla niihin ajoissa.
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Ruokavalion sisidltimd energiamddrd on kaikissa tilanteissa py-
rittdvd pitimadn riittdvand. Sadnnollisesti painoa seuraamalla voi
arvioida ruokavalion energiamiiridn riittavyyttd. Painoindeksi ker-
too, onko paino normaali. Aikuisten painoindeksi lasketaan kaavalla:
PI = paino (kg) / pituus® (m). Jos painoindeksi on 20-25, on henkils
normaalipainoinen. Ravitsemuksen riittivyyteen tulee kiinnittda eri-
tyistd huomiota, jos paino on laskenut 10 % puolen vuoden aikana,
painoindeksi on alle 20 ja jos ruokahalu on huonontunut.

Jos paino laskee tai ruokavalikoima on suppea, on tarpeen ottaa
yhteyttd ravitsemusterapeuttiin. Ravitsemusterapeutti antaa ohjeita
ruokavalion toteuttamiseen ja laatii henkilokohtaisen ravitsemussuun-

nitelman.

Energian saantia voi lisitd seuraavilla tavoilla
o Syo vilipaloja paddaterioiden vililla.
o Lisdd ruuan energiamdirii rasvalla.
o Levitd leivdn pidille ylimiardinen annos kasvimargariinia.
Kiyta oljy- tai majoneesipohjaisia salaatinkastikkeita.
o Valmista jdlkiruokia. Maidosta ja jadtelostd valmistettu pirteld
on hyvi energia- ja proteiinildhde. Vaihtelua saa maustamalla

pirteldita eri tavoin.

Tihed ruokailurytmi on hyva ravinnonsaannin kannalta, mutta huono
hampaille. Hampaiden hyvinvointiin kannattaa kiinnittdd huomiota.

Ksylitolivalmisteiden kdytto ruokailun paitteeksi suojaa hampaita.
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Proteiinit
Proteiineja eli valkuaisaineita tarvitaan solujen ja kudosten rakennusai-
neeksi. Proteiinien riittiva saanti on erityisen tirkedi heille, joilla on pit-
kaaikaissairauksia, jotka ovat ikddntyneiti ja joilla ruokahalu on heikko.

Jokaisella aterialla on hyva sy6da jotain proteiinipitoista.

Ruokavalion proteiinipitoisuutta voi lisiti seuraavilla tavoilla:

o Kaiytid keittoihin ja laatikkoruokiin tavallista enemmain lihaa,
kalaa, kanaa tai kasvipohjaisia proteiinia, kuten hirkidpapuval-
misteita.

o Valitse ruokajuomaksi maito, piima tai soijapohjainen juoma ja
vilipalaksi proteiinijuoma, rahka tai jogurtti.

o Lisdd ruokaan raejuustoa, juustoa, maitojauhetta tai kanan-
munaa.

o Valmista rahkajilkiruokaa, pirtel6d, marjamaitoa ja maitokiis-
selid.

o Kokeile tdydennysravintovalmisteita. Niistd saat myds lisd-

energiaa.

Neste
Aikuinen tarvitsee nestettd 2-3 litraa pdivdssd. Perustarvetta lisdavit
muun muassa hikoilu, kuuma ilmasto ja kuume. Nesteen saantia voi seu-
rata kirjaamalla ylos pdivin aikana nautitut ruoka- ja janojuomat.

Ohut, huoneenlimpdinen neste, joka ei tunnu eikd maistu miltdan,
on vaikea nielld. Maito juomana lisdd liman eritysté ja paksuntaa sylked,
jolloin nieleminen saattaa vaikeutua. Hapanmaitotuotteista tai kasvi-
juomista ei tavallisesti aiheudu vastaavaa haittaa.

Pillistd voi olla apua, jos kidsien motoriikka on huono tai nesteen
kisittely kielen pailld on vaikeutunut. Pillin kanssa on kuitenkin oltava
varovainen. Pillilld imettdessd neste kulkeutuu nopeasti nieluun. Jos
nielemisrefleksi ei toimi, neste saattaa joutua henkitorveen.

Jos lasista juominen ja pillilld imeminen on hankalaa, voi kokeilla
nesteen nauttimista lusikalla. Lusikoituna nesteen kertamiiri on pieni
ja nieleminen on helppoa. Jos ohut neste lusikoitunakin on vaikea niel-
14, juoman voi sakeuttaa paksummaksi apteekista saatavalla sakeutta-
misjauheella. Sakeuttamisjauhe sakeuttaa ilman kuumentamista, joten

silld voi halutessaan sakeuttaa vaikka saunaoluen tai lempiviinin.
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Taydennysravintovalmisteet
Tdydennysravintovalmisteet ovat helppo ja hyvi tapa parantaa ruuan
energia- tai ravintosisdltod. Niitd voi kdyttdd ruokaan sekoitettuna, sel-
laisenaan vilipaloina, aterian osana tai jopa aterian sijaan.
Ravintovalmisteissa on jauheita, pirtelomaiisid tai mehumaisia
juomia ja lusikoitavia vanukkaita. Toiset tiydentédvit ruuan koko ra-
vintoainesisiltdd, toiset taas lisddvit vain ruuan energiasisaltod. Tay-
dennysravintovalmisteiden kidytdstd kannattaa neuvotella ladkirin tai
ravitsemusterapeutin kanssa. Valmisteita voi ostaa apteekista ja kayt-

tovinkkeji 16ytyy valmistajien verkkosivuilta.

Esimerkki tiydennysravintovalmisteiden kiytosta sosemaisessa
ruokavaliossa

Aamupala:

e 2 dl puuroa tai vellid

e 1 tl margariinia

o lasi maitoa

e 2 mittaa energiajauhetta maitoon sekoitettuna
Vilipala:

e 2 dltiydennysravintojuomaa
Lounas:

o 214 dl sosekeittoa + 2 mittaa energiajauhetta sosekeittoon

sekoitettuna

o lasi maitoa
Vilipala:

e 2 dltiydennysravintojuomaa
Piivillinen:

o 2 dllaatikkoruokaa

o lasi maitoa

e 2 dl marjakiisselid

e 2 mittaa energiajauhetta kiisseliin sekoitettuna
Iltapala:

e 2 dlvellid tai puuroa

Ilman tdydennystd paivin ruuat sisiltdvit 1 100 kcal energiaa ja SS g pro-
teiinia. Tdydennysravintovalmisteista saadaan lisdksi 700 kcal energiaa
ja 30 g proteiinia. Yhteensi energian miira on 1 800 kcal ja proteiinin

maara 85 g.
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Letkuravitsemus
Letkuravitsemusta tarvitaan, kun muut nielemisen helpottamiseen kay-
tetyt keinot eivit tuota toivottua tulosta. Nielemisongelmat voivat johtaa
laihtumiseen, tai ruoka voi kaikista yrityksistd huolimatta joutua hen-
kitorveen. Letkuravitsemus takaa riittivin nesteen, energian ja ravintoai-
neiden saannin, ja ruokaa voi silti maistella omien mielihalujen mukaan.
Apteekista saatava letkuravintovalmiste, ja tarvittaessa vesi, annos-
tellaan ohuen letkun kautta mahalaukkuun. Letkuravitsemus voidaan
toteuttaa nenidn kautta asetettavalla nend-mahaletkulla tai mahan peit-
teiden lidpi suoraan mahalaukkuun asettavan letkun (PEG eli perku-
taaninen endoskooppinen gastrektomia) avulla. Pitkdaikaiseen letku-
ravitsemukseen jialkimmdiinen on sopivin. PEG-sy6ttoletkun kiyttod
onnistuu myds kotona, eikd se estd normaalia elimii ja harrastamista,
kun avanne suojataan huolellisesti. Hoidonohjaus annetaan aina sairaa-
lassa, jossa harjoitellaan syottoletkun kdyttod ennen kotiin siirtymista.
Letkuravintovalmiste valitaan yksilollisten tarpeiden mukaan.
Letkuravitsemukseen liittyy monesti turhia ennakkoluuloja ja pel-
koja. Myonteinen ja elimdnlaadulle merkityksellinen seuraus letku-
ravitsemuksen kiytostd voi olla esimerkiksi virkeyden ja jaksamisen

lisidntyminen, kun riittdvd ravinnon ja nesteen saanti on turvattu.

HELPOSTI NIELTAVA RUOKA

Kun nielemiskyky on heikentynyt, ruoka on tarjottava helposti nieltdvis-
sd muodossa. Kukin pystyy itse parhaiten arvioimaan, minkilaisen ruuan
syominen on helpointa.

Tasalaatuinen ruoka on helpointa nielld. Siind ei ole kiinteydeltdin
erilaisia aineksia, kuten pureskeltavia paloja ja ohutta lienti, ja sen voi
koota kielen pdille yhtendiseksi massaksi. Mikili ohutta nestettd sekd
kiintedd materiaalia sisdltivdd ruokaa on vaikea hallita samanaikaisesti
kielen pdilld, ruoka on syytd joko hienontaa tasalaatuisemmaksi tai ottaa
kiinted ja nestemiinen ruoka eri suupaloina. Pelkkd sosemainen ruoka
ei kuitenkaan anna puremalihaksille riittavisti tyotd. Lihaskunnon ylla-
pitimiseksi sosemaisen ruuan syontiin kannattaa siirtya vain, jos se on

valttamatonta.
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Pureskelua vaativa ruoka herittelee nielemisrefleksid, koska pureske-
lu lisda syljeneritystd. Syljen sekoittuminen ruokaan tekee siitd helpom-
min nieltavai. Kuivaa, murumaista ruokaa on tyolista nielld, jos nielun
lihastoiminto on hidastunut tai heikentynyt. Liian kuuma ruoka tulee
nielaistuksi hitikdiden, jolloin se saattaa kulkeutua vield avonaiseen hen-
kitorveen. Kylmi ruoka ja juoma (jaiteld, sorbetti, jadkylmi vesi) ovat
yleensi helpompia nielld, koska ne vahvistavat nielemisrefleksin toimin-
taa. Kylma ruoka on hyvia pitda kylména ja kuuma kuumana, silli maku,
tuoksu ja nieltdvyys liittyvit ruuan oikeaan lampotilaan. Mieluisa, mais-
tuva ruoka aktivoi paremmin nielemisrefleksia.

Ruuan maustaminen riippuu makutottumuksista. Nielemisongelmat
eivat sindnsa vaadi maustamatonta ruokaa, mutta voimakkaat mausteet
saattavat drsyttdd nielua. Kokeilemalla oppii tuntemaan mausteet, jot-
ka eivit sovi. Maun lisdksi tuoksu on tiarked. Tuoksu tuo veden kielelle
ja vi- rittdd ruokailuun. Mausteet lisitddn ruokaan hienoksi jauhettuna,
myos yrttimausteet. Joitakin aineksia, kuten tillid ja persiljaa, on vaikea
hienontaa riittavisti, joten niiden kayttoa on siksi syyta valttaa.

Moni luopuu leivin syomisestd nielemisvaikeuksien vuoksi. Vilja-
kuitu on tdrkedd suoliston terveydelle ja toiminnalle, ja vihdkuituinen
ruokavalio voi aiheuttaa ummetusta. Jos leipdi ei pysty syomadin sellai-
senaan, sitd voi kokeilla maidolla, vedella tai lihaliemelld kostutettuna tai
leipasoseena. Leividn voi my0s korvata tiysjyvaviljasta valmistetulla vel-
lilla tai puurolla. Viiliin, jogurttiin ja piimidn voi sekoittaa kaurakuitua,
vehni- tai kauraleseiti tai talkkunaa. Muroja voi sekoittaa marjakeittoon,
kiisseliin tai viiliin. Pirtel66n ja jilkiruokaan voi sekoittaa leseitd. Leipad

voi myoOs hyyteloidéd sakeuttamisjauheella sakeutetun nesteen avulla.
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Hienontaminen
Ruokaa voi hienontaa eri vilinein kuten haarukalla, monitoimikoneella
tai tehosekoittimella. Haarukalla pehmed, helposti purtava ruoka survo-
taan lautasella hienojakoisemmaksi. Haarukalla hienontaminen on sopi-

va keino silloin, kun ruokaa pystyy hieman pureskelemaan.

Pehmeitd, helposti syotavid ja haarukalla hienonnettavia ruokalajeja
on paljon:
o jauhelihakastike, lihamureke, jauhemaksapihvit
e papu- ja kasvispohjaiset pihvit, kastikkeessa haudutettu kasvis-
ruoka
e uunikala, kastikkeessa haudutettu kalaruoka, kalamureke
o makaronilaatikko, lasagne, perunasoselaatikko, janssonin-
kiusaus
o munakas, munakokkeli
o maitohyyteld ja maitopohjainen vanukas, mehuhyytelo
e maitoon tai muuhun juomaan kastettu leipa
o sidilykehedelmit, uuniomenat
o jaitelO jajaadyke

e puuro ja velli

Kuivaa ruokaa on hienonnettunakin vaikea nielld. Ruuan voi kostuttaa ja
mehevoittdd lisiamalla erilaisia kastikkeita, kermaviilid, tomaattimehua

tai tomaattimurskaa.

Soseuttaminen

Sosemaisesta ruuasta saa houkuttelevan ja ruokahalua herattivin, kun
kiinnittdd huomiota raaka-aineiden vireihin ja annoksen asetteluun lau-
taselle. Jokainen ruokalaji tulee soseuttaa ja laittaa lautaselle erikseen.
Purenta- ja nielemiskyvyn mukaan ruoka hienonnetaan joko karkeaksi
tai siledksi soseeksi. Nestettd on oltava riittdvisti, jotta soseesta ei tule
liian kuivaa ja paksua. Kostuttamiseen voi kiyttdi liha-, kala- ja kasvis-
lientd, mehua tai kastiketta. Sosemaisen ruokavalion ravintosisiltoa tay-
dennetdin monivitamiinilla ja tarvittaessa tiydennysravintovalmisteilla
(kts. esimerkki sivulla 12).
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Kypsennetyt kasvikset antavat varid ruokalautaselle. Ne my0s pa-
rantavat ruuan ravintosisaltoda. Kypsiasta porkkanasta, parsakaalista,
kukkakaalista ja punajuuresta on helppo tehdi limmin sose. Peruna-
sose tarjotaan sopivan kiintedna. Kasviksia voi hienontaa kypsentamat-
tomindkin. Hedelmit ja marjat sopivat hyvin tuoresoseiden aineksik-
si. Niitd voi tarjota my0s kiisseleina ja keittoina tai kypsentda uunissa.
Marjojen ja hedelmien kovat kuoret ja siemenet on syytd poistaa siivi-
16imilla, etteivit ne haittaa nielemista.

Sosemaisessa ruokavaliossa leipd korvataan leipdsoseella, puurol-
la ja vellilld sekd lisdamalld juomiin, jalkiruokiin, viiliin tai jogurttiin
muroja tai leseitd. Melkein kaikki maitotuotteet sopivat sosemaiseen
ruokavalioon sellaisenaan.

Liha, kala ja kana voidaan hienontaa monitoimikoneessa, te-
hosekoittimessa tai lihamyllyssd. Myos jauhelihasta valmiste-
tut ruuat on syytd hienontaa, jos nielemisongelmat edellyttivit
hyvin hienojakoista ruokaa. Valmiissa ruuassa olevat jauheliha-
muruset voivat takertua nieluun. Sosemaisen ruuan valmista-

minen vaatii vaivanndkod, mutta lopputulos on vaivan arvoinen.

Vinkkeji sosemaisen ruuan valmistamiseen:

o Kaiytd kasviksia tuomaan makua ja ndkoa. Viltd oranssi-vihredn-
ja vihred-punaisen-yhdistelmii, silld yhdessa soseutettuina tu-
los ei ole houkuttelevan nikoinen.

e Kypsenni ja hienonna lihaa, broileria ja kalaa isoissa erissa ja
pakasta kerta-annoksiksi.

o Teehedelmisosetta yhdistdamailla tuoreita ja sdilottyjd hedelmia.
Jos kaytit banaania tai omenaa, sose kannattaa syodd mahdol-
lisimman nopeasti, ettei se tummu. Tummuminen ei ndy, jos
banaania yhdistda marjoihin.

o Kaiytd ruoka-aineita monipuolisesti: valitse pdivittidin jotain vie-

reisen sivun taulukon jokaisesta ruoka-aineryhmaista.

HELPOSTI NIELTAVA — APUA NIELEMISEN VAIKEUKSIIN © NEUROLIITTO RY 2025



Ruoka-aineiden valinta pehmedéssa ja sosemaisessa

ruokavaliossa

Ruoka-aineryhma

Sopivat ruoka-aineet

Leipa ja muut viljavalmisteet

Puurot, vellit, murot, talkkuna, pehmea
leipa ilman kuorta, leipa, pulla, korppu ja
muu kahvileipa liotettuna teessa, kahvissa,
keitossa tai muussa nesteessd,

makaroni ja pasta hyvin kypsennettyina.

Peruna

Keitettyna tai soseena ja eri ruuissa.

Maito ja maitovalmisteet

Maito, piima, viili, jogurtti, maitorahka,
jaatelo, pirtelo, vanukas, kotijuusto, tuore
mozzarella, raejuusto, levitettavat
tuorejuustot ja sulatejuustot.

Kovat juustot raasteena ruuassa.

Marjat ja hedelmat

Hedelmat kuorittuina ja riittavan kypsina,
kuten paaryna, persikka, luumu, pehmea-
rakenteiset hedelmat, kuten banaani ja
kiivi, sitrushedelmat mehuiksi
puristettuina, hienojakoiset hedelmaraas-
teet, sailykehedelmat, pehmedkuoriset
marjat sellaisenaan, kovakuoriset marjat
siiviloityina seka hyytelot, jaadykkeet ja
marjapuurot.

Vihannekset ja juurekset

Kasvikset kypsennettyind, soseutettuina,
ruokien joukkoon lisattyina tai lasten-
ruokasoseina, tuoreet kasvikset
hienojakoisina raasteina, pehmeat

kasvikset sellaisenaan, tomaatti kaltattuna.

Liha, kala, sisdelimet ja kananmuna

Kala-, muna- ja jauheliharuoat, liha ja
broileri hienonnettuina, makkarat
kuorittuina, veriohukaiset ja jauhemaksa-
ruoat, lihahyyteld, leikkele, maksamakkara
ja kananmuna.

Rasva

Kasvidljyt, kasvirasvalevite, voi ja
rasvaseos.

Lahde: Pehmed, sosemainen ja nestemainen ruokavalio, Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2019.
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Nestemadisen ruuan sakeuttaminen
Nestemaiisessd ruokavaliossa ruuat jauhetaan hyvin hienojakoisiksi ja
tarvittaessa siiviloidddn. Paksuja nesteitd ohennetaan tarpeen mukaan,
ohuita nesteiti taas sakeutetaan.

Nestemaiisen ruokavalion haittoja ovat suuri volyymi ja niukka
energia- ja ravintoainetiheys. Nestemidisen ruokavalion ravintosisiltod
tdydennetdin aina monivitamiinilla ja tdydennysravintovalmisteilla.
Tdydennysravintojuomista voi valita vanukkaita tai pirtelomdisii juo-
mia, joita voi tarvittaessa saostaa sakeuttamisjauheella, ja tiydennysra-
vintojauheita, joita voi lisdtd keittoihin, velleihin ja kiisseleihin niiden
valmistuksen loppuvaiheessa. Ravitsemusterapeutti auttaa yksilollisen
ruokavalion suunnittelussa ja energiansaannin riittdvyyden arvioinnis-
sa. Nestemdiseen ruokavalioon kuuluvat muun muassa liha-, kala- ja
kasvisliemi, sosekeitto, mehukeitto, nektari, pirtel? ja velli.

Ohut juoma, keitto ja liemi kulkeutuvat helposti henkitorveen.
Nestettd voi saostaa, ja nesteen voi my0s vaihtaa sakeampaan. Maidon
tai mehun voi korvata piimilld, nektarilla, mehukeitolla tai pirtelolla.
Sakean nesteen paksuutta voi kokeilla pillin avulla: sakeus on hyvi, jos
ruuan pystyy imemdin pillilld. Tuttuja sakeuttamisaineita ovat peru-
najauhot, maissitirkkelys ja ohratarkkelys, joita voi kayttaa kiisselin,
mehukeiton ja kastikkeen saostamiseen. Kananmunalla, sulatejuustolla
ja maitojauheella voi saostaa kuumennettavia ruokia.

Helpoiten ja nopeimmin ruokia ja juomia sakeutetaan apteekista
saatavan sakeuttamisjauheen avulla. Sakeuttamisjauheella voi saostaa
sekd kylmid ettd kuumia ruokia, eikd jauhe muuta ruuan alkuperiista
makua. Saostetun ruuan rakenne kestdd pakastuksen, sulatuksen ja uu-

delleenlimmityksen.

Ruuan hyytel6iminen
Pehmeistd tai soseutetuista aineksista valmistettu hyytel6 on helppo
syodd ja nielld. Hyytel6a voi valmistaa sekd suolaisista ettd makeista ai-
neksista. Yleisin hyyteléimisaine on liivate. My0s sakeuttamisjauheiden

avulla voi valmistaa hyytelomaisii ruokia.

HELPOSTI NIELTAVA — APUA NIELEMISEN VAIKEUKSIIN © NEUROLIITTO RY 2025



LOPUKSI

Tamin oppaan ohjeita voi soveltaa sekd omiin ettd toisen henkilon suo-
sikkiruokiin - pienilld muokkauksilla ruoista saa helpommin nieltdvia
tai paremmin tarpeisiin sopivia. Verkosta 16ytyy loputtomasti inspiroivia
reseptejd, joista voi valita omaan tai ldheisen ruokavalioon ja makuun
sopivia vaihtoehtoja. Erilaisiin reseptisivustoihin ja blogeihin kannattaa
tutustua rohkein mielin — ne voivat johdattaa uusiin herkullisiin koke-

muksiin ja mukaviin ruokahetkiin.
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