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LUKIJALLE

T4ama opas sisdltdd tietoa ravinnosta MS-tautiin vasta sairastuneelle ja jo
pidempidin sairastaneelle.

Vastasairastuneen on syyta tarkistaa, onko omissa liikunta- ja ruoka-
tottumuksissa parannettavaa. Terveelliset ruokatottumukset ja sidnnol-

linen liikunta ovat osa terveyttd yllipitavia elimintapaa.

Ruokavalio yhdessi liikunnan kanssa auttaa muun muassa:

e painonhallinnassa

o uupumuksen hallinnassa

e suolen- ja rakontoiminnan hallinnassa

o luuston terveyden yllipitimisessd

 lihasvoiman ja liikkkuvuuden parantamisessa

e sydin- ja verisuonisairauksien sekd tyypin 2 diabeteksen

ehkdisemisessa.
Koska sairauden eteneminen on yksil6llistd, ruokavaliota on sovelletta-

va tarpeiden mukaan. My®os niihin tilanteisiin saat tdstd oppaasta apua.

Sovella oppaan ohjeita juuri sinulle sopiviksi.
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YLEISTA RAVITSEMUKSESTA

Ravitsemustutkimukset ovat vahvistaneet kasitystd, ettd MS-taudissa
yleisten ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on suositeltavin.
Ravintotekijdt, joita painotetaan suomalaisissa ravitsemussuosituksissa,
ovat tirkeitd siten myos MS-taudissa. Tallaisia ovat hyvi rasvan laatu ja
runsas tdysjyvavalmisteiden ja kasvisten kaytto.

Ravitsemussuositusten mukaisessa ruokavaliossa on runsaasti kui-
tupitoisia kasvikunnan tuotteita ja tdysjyvaviljatuotteita, kohtuullisesti
kalaa, lihaa ja maitotuotteita ja sopivasti ravintorasvoja — kasvirasvoja

suosien.

Ravitsemussuositukset pahkindnkuoressa

Tdysjyvaviljat: joka aterialla ja runsaskuituisena

Monipuolisen ruokavalion perusta muodostuu téysjyvileivistd ja -puu-
roista ja muista taysjyviviljavalmisteista. Taysjyvavilja on kevyttd ravin-
toa, mutta sisdltdd silti paljon eri vitamiineja ja kivennidisaineita sekd
suolen toiminnalle edullista kuitua. Valitse monipuolisesti ruokavalioosi
vahdsuolaista tdysjyvileipdi, erityisesti ruisleipdd, tai muita viljavalmis-

teita kuten puuroa tai myslia.
Kasvikset: puoli kiloa pdivissa!

Mita varikkddampad ruokasi on, sen parempi! Kasvikset, hedelmait ja
marjat ovat kuitupitoista ruokaa ja erinomaisia monien ravintoaineiden
lihteitd. Energiaa on niissd vain vdhdn, joten painoaan tarkkailevakin
voi sy6da niitd reilusti. Lisdksi ne antavat ruoalle ja kattaukselle kauniin,
ruokahalua herittavin ulkondon. Muistathan nauttia jotakin tasti varik-
kaastd ruoka-aineryhmista jokaisella aterialla. Puoli kiloa kasviksia on
hyvi tavoite ja sen voit koostaa viidestd tai kuudesta oman kimmenen

kokoisesta annoksesta.

MS JA RAVINTO © SUOMEN MS-LIITTO RY 2012



Maitotuotteet: vihirasvaista ilman kovaa rasvaa

Maitovalmisteet ovat tirkeitd proteiinin, kalsiumin ja erdiden muiden
kivennidisaineiden sekd D-vitamiinin ja B-vitamiinien ldhteitd. Maito-
valmisteista rasvattomat ja vihidrasvaiset tuotteet ovat arkiruokailussa
parhaita. Kalsiumin saannin kannalta riittdvd nestemdisten maitovalmis-
teiden maard on aikuisella 5-6 dl péivissa ja lisdksi muutama siivu va-
hirasvaista juustoa. Jos maitotuotteiden laktoosi aiheuttaa vatsavaivoja,

voit kdyttad vihilaktoosisia tai laktoosittomia tuotteita.
Liha, kala, muna: kalaa ainakin kahdesti viikossa

Kalasta kuten myos lihasta ja kananmunasta saat runsaasti hyvinlaatuista
proteiinia, A- ja B-vitamiineja sekd kivenniisaineita kuten sinkkid. Kala
on tirkein D-vitamiinin ldhde ja sen rasva on pehmedi. Kalaa tulisi sy6-
di ainakin kaksi kertaa viikossa. Liha ja sisdelimet sisdltavit myods hyvin

imeytyvaa rautaa.

Ravintorasvat: leiville kasvirasvalevite ja ruoanvalmistukseen

kasvioljy tai juokseva kasvirasvavalmiste

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan pdiosin pehmeiti ja kovan
rasvan osuuden mahdollisimman pieni. Rasvan laadun saat suosituksen
mukaiseksi, kun sipaiset leiville kasvidljypohjaista rasiamargariinia ja li-
sdat salaatteihin pienen annoksen 6ljypohjaista kastiketta. Ruoanvalmis-
tuksessa ja leivonnassa kannattaa kdyttdi kasvioljya, rasiamargariineja tai
juoksevia kasvirasvavalmisteita. Voi ja maitorasvaa sisiltavit rasvaseok-
set sekd perinteiset leivontamargariinit sisdltivit runsaasti kovaa rasvaa
samoin kuin kovettu kasvirasva, kookosrasva, kookosmaito ja palmudljy,

joten niitd on syytd kdyttdd vain harkiten.

Sokeria ja suolaa sdidstelidasti

Sokeri nostaa nopeasti veren sokeripitoisuutta eiki sisdlld juuri mitdan
ravintoaineita. Runsas sokeripitoisten ruoka-aineiden kiytto voi siten

koyhdyttdaa ruokavaliota. Sokeristen vilipalojen ja sokerilla makeutettu-

jen tai luonnostaan sokeripitoisten juomien kiytto saattaa nostaa painoa.
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Muita runsaasti sokeria sisiltavia elintarvikkeita ovat makeiset, suklaa,
maustetut jogurtit, vanukkaat, hillot ja makeat leivonnaiset. Hampaiden
terveyden ja verensokerin nousun takia makean syominen olisi hyva ra-
joittaa aterioiden yhteyteen.

Runsas suolan kiytto lisdd turvotuksia ja nostaa verenpainetta. Vihi-
suolaisen ruoan makuun totut, kun siirryt vihitellen niukemmin suolaa
sisédltdviin elintarvikkeisiin ja vihennit asteittain ruokasuolan kiyttod.
Mausta suolan sijaan erilaisilla yrteilld ja suolattomilla mausteilla seka

hedelmimehuilla.
Sy6 ja liiku!

Ravitsemussuosituksissa suositellaan aikuisille pdivittdin vahintdaan 30
minuuttia kohtuullisen kuormittavaa tai raskasta liikuntaa. Tarvittaessa
ajan voi jakaa lyhyemmiksikin jaksoiksi pdivin mittaan. Ndin energian
kulutus ylldpidetddn silld tasolla, ettd ruokavaliosta saa paremmin eli-
miston tarvitsemat ravintoaineet. Fyysinen aktiivisuus ja raikas ulkoilma
lisdavit ruokahalua. Liikunta vaikuttaa edullisesti my0s verenpaineeseen,
veren rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan seki auttaa pitiméin painon ku-
rissa. MS-taudin vaikutuksen liikuntakykyyn osaa parhaiten ottaa huo-

mioon sairauden tunteva ammattilainen kuten fysioterapeutti.

Ravitsemustutkimukset

MS-tauti on sairaus, jonka puhkeamisen syy on yhi selvittimattd eikd
parantavaa hoitoa ole vield keksitty. Ymparistotekijoiden kuten infektioi-
den, ilmaston ja ruoan ajatellaan olevan sairauden aiheuttaja geneettises-
ti alttiilla henkilGilld. Ravintotekijoiden merkitys on kuitenkin episelvi
eikd yksittdisid ravintotekijoitd ole voitu aukottomasti yhdistia MS-tau-
din puhkeamiseen.

Maailmankarttaa katsomalla on useita eri ruoka-aineita yhdistetty
riskiin sairastua MS-tautiin, mutta tarkemmissa tutkimuksissa yhteyttad
on vain harvoin voitu todistaa.

Vankka ndytto on olemassa siitd, ettd MS-tautia esiintyy eniten alu-
eilla, joissa D-vitamiinin saanti on vihiistd ja tyydyttyneen rasvan saanti

runsasta.
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Monityydyttymattomait rasvahapot

Karttatutkimuksen pohjalta tutkijat ovat olleet kiinnostuneita rasvan
maarin ja tiettyjen rasvahappojen merkityksestd. Useiden ravitsemus-
tutkimusten mukaan MS-tautia sairastavat hyotyvit tyydyttymattomien
kasvirasvojen ja kalan rasvojen kiytosta.

Monityydyttymattomilld rasvahapoilla ja erityisesti omega-3-rasva-
hapoilla saattaa olla tulehdusta hillitsevid ominaisuuksia. Ne ovat tar-
keitd myos myeliinin muodostuksessa. Monityydyttymattomia rasvoja
saadaan ensisijaisesti kasvirasvoista ja kalasta. Monityydyttymattomait
rasvat muodostuvat vilttimattomistd rasvahapoista, jotka on saatava ra-
vinnosta.

Ladkarit suosittelevat vihirasvaista ruokavaliota MS-tautia sairasta-
ville. Tyydytettyja eldinrasvoja kehotetaan nauttimaan pidittyviisesti ja

monityydyttymattomid kala- ja kasvirasvoja runsaasti.

4 N )

MONITYYDYTTYMATTOMAT MONITYYDYTTYMATTOMAT
OMEGA-6-RASVAHAPOT OMEGA-3-RASVAHAPOT
Hyvia lahteita: Hyvia lahteita:
e rypsioljy e rypsioljy
e auringonkukkadljy e tietyt pahkinat
e maissidljy e pellavansiemen

e rasvainen kala

N 2N /

Eridssd kontrolloidussa tutkimuksessa auringonkukkadljya sisdltavin
ruokavalion arvioitiin jossain méérin vihentdvin sairauden pahenemis-
vaiheiden pituutta ja rajuutta. Auringonkukkadljyssd on runsaasti linoli-
happoa. Aikuinen saa piivittiisen MS-tautia sairastaville suositellun
linolihappoannoksen (noin 20 g) kahdesta ruokalusikallisesta auringon-
kukkadljyid tai viidestd ruokalusikallisesta rypsidljya. Helokkidljykapse-
leita on aiemmin kaytetty niiden suuren linolihappo- ja gammalinolee-
nihappopitoisuuden takia. Suurempaa hy6tyd auringonkukkadljyyn ver-

rattuna ei kuitenkaan ole osoitettu.
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Suomalaisten kdyttiman rasvan laadussa on vield parannettavaa. Moni-
puolisesti koostetusta, kasvirasvoja ja kalaa sisdltdvistd ruokavaliosta on
kuitenkin mahdollista saada riittavisti edullisiksi havaittuja rasvoja ide-

aalisessa suhteessa.
D-vitamiini

MS-taudin ja D-vitamiinin yhteydesti on saatu uusimmissa tieteellisissa
tutkimuksissa vahvistusta. Nayttdisi siltd, ettd D-vitamiini suojaa MS-
tautiin sairastumiselta. Amerikkalaisessa terveystutkimuksessa todettiin
D-vitamiinia sisdltivien monivitamiinivalmisteiden kidyton vihentavin
40 prosenttia riskid sairastua MS-tautiin. Auringonvalon ja D-vitamiinin
mahdolliset edulliset vaikutukset jo MS-tautiin sairastuneilla ovat sen
sijaan edelleen avoimia kysymyksia. Joka tapauksessa erityisesti pimeédan
talviaikaan D-vitamiinin saantiin on hyva kiinnittdd huomiota ja tarvit-

taessa tiydentaa sitd vitamiinivalmisteella.
Antioksidantit

On esitetty oletus, ettd MS-tautia sairastavat hyotyisivit antioksidanttien
kéaytostd ravinnon lisind. Antioksidanttivitamiineja ovat mm. A-, C-ja E-
vitamiinit, beetakaroteeni seki kivenndisaineista sinkki ja seleeni. Koska
antioksidanteilla voi kuitenkin olla my6s tulehdusta lisdavai vaikutusta,
ei antioksidanttivalmisteiden kiytto ole suositeltavaa. Luontaisten anti-
oksidanttien kdytto onkin suositeltavampaa ja turvallisempaa. Runsaasti

antioksidanttivitamiineja sisiltavit kasvikset, tdaysjyvavilja ja kasvirasvat.

Erityisdieetit

MS-tautia on hoidettu ruokavalioilla jo ennen kuin sairaudella oli nimea.
PdivikirjamerkintGjen perusteella tiedetddn, ettd englantilainen Augus-
tus d’Este (1794-1848) on varmuudella sairastanut MS-tautia. Timi ku-
ningas Yrjo III:n ja kuningatar Viktorian pojanpoika hoidatti henkilddka-
rinsd neuvosta itseddn syomalld pihvejd ja nauttimalla Madeiran viineja.

Erilaiset dieetit ovat myohemminkin olleet vaihtelevassa suosiossa
MS-tautia sairastavien keskuudessa. Selitys voi olla, ettd monimutkais-

ten ruokailusddntdjen noudattaminen vahvistaa itsehallinnan tunnetta.
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Se on tirkedd, kun tietdd sairastavansa tautia, johon ei ole parantavaa
hoitoa. MS-taudin uudet lidkehoitomahdollisuudet ovat viimeisten
vuosikymmenien aikana vihentidneet eksoottisimpien lisivalmisteiden
ja tiukimpien dieettien suosiota erityisesti hiljattain sairastuneilla.

Monet MS-taudin hoidoksi ehdotetuista dieeteistd ovat perustuneet
aikalaistulkintoihin sairauden syistd. Tavallisinta on ollut kayttda apuna
maailmankarttaa ja tutkia mika yhdistdd alueita, joilla MS-tautia esiintyy
runsaasti. Taman takia innostuttiin aikanaan kidyttimdin gluteenittomia
viljatuotteita, kuten riisid, tattaria ja maissia (esim. Eversin dieetti).

Muita suosittuja ruokavalioita ovat olleet eldvi ravinto ja McDougalin
dieetti. Edellinen vaatii huolellista suunnittelua sisiltidkseen kaikki elimis-
ton tarvitsemat ravintoainekset, jalkimmadisessd, jonka laati englantilainen
ndytelmaikirjailija, on luovuttava kaikista pienistdkin herkuista.

My6s monien ravintoaineiden on viitetty olevan hyodyksi MS-tau-
dissa ja muissa pitkdaikaisissa sairauksissa. Sellaisia ovat aloe vera, tietyt
vitamiinit ja hivenaineet, antioksidantit, aivouutteet ja erilaiset “entsyy-
mit”. Kaikilla niilld on ollut ja osalla on edelleen vakuuttuneet kannatta-
jansa. Tieteellistd ndyttod niiden tehosta ei ole ja useimmiten ei alustavaa

teoriaakaan vaikutusmekanismista.

RUOKAVALINNAT

Ravitsemussuositusten mukaisia ruokavalintoja on helppo tehdi. Kau-
passa kidydessd on hyvi kerité tuotteita lautasmalli-ajatuksen pohjalta:
puolet ostoskorista kasviksia, juureksia, hedelmii ja marjoja, runsaas-
ti tdysjyvaviljatuotteita, maito- ja lihahyllyltd viaharasvaista ja rasvois-
ta pehmeitd. Kalaa eri muodoissa on hyva syodd 2-3 kertaa viikossa.
Ruoanvalmistus hoituu kypsentdmailld ruoka ilman rasvaa keittamalla,
hoyryttamailld, uunissa tai mikrossa.

Ruokavalintoja tehdessisi voit kdyttdd apuna seuraavan sivun vink-
keja. Samalla huomaat, miksi kukin tuoteryhmi on tirked MS-taudin

kannalta.
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VILJATUOTTEET

suosi runsaskuituisia taysjyvaviljatuotteita

sisaltavat runsaasti hitaasti energiaa luovuttavaa hiilihydraattia ja
mm. B- ja E-vitamiinia, seleenia ja sinkkia

B-vitamiinit ovat tarkeitd hermostolle

E-vitamiini, seleeni ja sinkki ovat elimistdn antioksidantteja

kuitu auttaa suolentoiminnassa

KASVIKSET

5-6 annosta paivassa
sisaltavat runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua
runsaasti terveysvaikutuksia

MAITOTUOTTEET

suosi vdharasvaisia maitotuotteita

maitotuotteet ovat tarkeita proteiinin, kalsiumin, D- ja B-vitamiinien
lahteita

proteiinia tarvitaan lihasten rakennusaineeksi

kalsium ja D-vitamiini ehkaisevat osteoporoosia

B-vitamiinit ovat tarkeita hermostolle

KASVIRASVAT

sisaltavat runsaasti omega-6- ja omega-3-rasvahappoja ja E-vitamiinia
monityydyttymattdmat rasvahapot ovat tarkeitd hermostolle
ehkaisevat sydan- ja verisuonisairauksia

KALA

vahintaan kaksi annosta viikossa

sisaltaa runsaasti proteiinia ja tarkeitd omega-3-rasvahappoja,
D-vitamiinia ja seleenia

omega-3-rasvahapot ovat tarkeitd hermostolle, sydamelle ja
verenkierrolle

D-vitamiini on tarkea luustolle

seleeni on antioksidantti ja tarked immuunipuolustukselle

LIHA

suosi vaharasvaista lihaa ja kanaa

sisaltaa runsaasti proteiinia, rautaa, sinkkia ja B-vitamiineja
proteiinia tarvitaan lihasten rakennusaineeksi

rauta kuljettaa happea elimistossa

sinkki on tarked mm. haavojen paranemisen kannalta
B-vitamiinit ovat tarkeitd hermostolle

TYYDYTTYNEET RASVAT

valta runsaasti tyydyttynytta rasvaa sisaltavia ruoka-aineita

vaikuttaa epaedullisesti veren kolesteroliin
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ESIMERKKI PAIVAN ATERIOISTA

Sopivien ruokamadirien arvioimiseen vaikuttavat monet seikat. Nuori
kuluttaa enemmain kuin ikdidntyvd ja mies enemmain kuin kokoisensa
nainen. Aktiivisesti lilkkuva tarvitsee enemmain ruokaa kuin vihemmain
liikkuva. Parhaiten omaa energiansaantiaan voi seurata tarkkailemalla
painoaan. Jos paino on noususuuntainen, aterioita voi keventid ruokava-
lintojen avulla ja valitsemalla kevyempid vaihtoehtoja. Jos paino putoaa
tahattomasti, voi ruoka-annoksen kokoa tai vilipalojen miirad kasvattaa.
Ennallaan pysyvi paino kertoo energiansaannin olevan tasapainossa ku-

lutukseen nihden.

Lautasmalli
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Kokoa lounas ja paivillinen lautasmallin mukaan:

o tdytd puolet lautasesta kasviksilla
o neljdsosa lautasesta on varattu perunalle, riisille tai makaronille

o viimeinen neljinnes jdi lihalle, kalalle tai kanalle.

Laatikko- ja pataruokaa voit annostella puoli lautasellista. Lisdksi va-
hirasvaista juomaa ja tdysjyvileipad viipale tai pari. Jalkiruoaksi sopii
marja-annos tai hedelma.

Valmisruoat tuovat vaihtelua ja helpotusta ruoanvalmistukseen. Pa-
kasteet ja puolivalmisteet nopeuttavat ruoanvalmistusta ja vihentavat
sormindpparyyttd vaativia tyovaiheita. Taydentimalld valmisruoka-an-
nosta maitotuotteilla, kasviksilla ja hedelmilld tai marjoilla saat ateriasta
monipuolisen ja nautittavan. Usein ruokaa kannattaa valmistaa isompi

annos kerralla ja pakastaa kerta-annoksina.

Ravintolisat ja luontaistuotteet

Parhaassa tapauksessa ruoan ravintoaineet ovat toisiinsa nihden sopi-
vissa suhteissa ja elimistolle parhaiten hyodynnettiviassi muodossa. Pa-
ras keino turvata riittdvd ravintoaineiden saanti on koostaa ruokavalio
mahdollisimman monipuoliseksi. Joskus ravintolisd voi kuitenkin olla
tarpeen. Vitamiinivalmisteista monivitamiini- ja kivenndisvalmisteet ja
kalsiumvalmisteet ovat suositeltavimpia. Useiden vitamiinivalmisteiden
ja luontaistuotteiden yhtdaikaista kdyttoa on syytd valttaa. Kaikki eli-
miston tarvitsemat ravintoaineet on mahdollista saada tasapainoisesta
ja monipuolisesti koostetusta ruokavaliosta.

Luontaistuotteiden vaikutusta ei useinkaan ole testattu tuotekohtai-
sesti. Luontaisladkkeilld ja vaihtoehtoisilla hoidoilla ei ole tutkimustie-
toon perustuvia edullisia vaikutuksia. Samasta syystd niiden mahdolliset
haittavaikutukset tunnetaan puutteellisesti. Jos téllaisia hoitoja ryhtyy

kayttdimadn, niista tulisi kertoa hoitavalle ladkarille.



PAINONHALLINTA

Painon muutokset MS-taudin edetessd ovat yksil6llisid — paino voi nous-
ta tai laskea. Normaalipainoinen kestdd sairauden mukanaan tuomia
muutoksia paremmin kuin ylipainoinen tailanganlaiha. My®6s liikuntaky-
vyn ylldpitiminen on helpompaa, kun ei ole ylimairiisia kiloja taakkana.
Terveyden ylldpitimisen ja jaksamisen kannalta on parasta pysytelld nor-
maalipainoisena.

Misti sitten tietdd mikd on sopiva paino? Peilin avulla voi silmdmaa-
rdisesti arvioida painoaan. Vaatteiden kiristyminen tai l10ystyminen ker-
tovat painonmuutoksista karkeasti. Tarkimman tiedon kehon painosta
antaa kuitenkin vaaka. Paino olisi hyvd mitata ainakin kerran tai kaksi
kuukaudessa, silld sddnndllinen painonseuranta ehkidisee tehokkaasti yl-
lattdvid suuria painonheilahduksia suuntaan tai toiseen.

Paino- ja pituustietojen perusteella voidaan maarittda aikuisen henki-
16n suhteellinen paino eli painoindeksi. Painoindeksi saadaan jakamalla
paino (kiloina) pituuden (metreini) neli6lld. Esimerkiksi 175 cm pitkidn
ja 70 kiloa painavan henkilon painoindeksi saadaan seuraavasti: 70 kg /
(1,75 mx 1,75 m) = 22 kg/m2. Normaalipaino on painoindeksi 18,5-25.
(Painoindeksitaulukko 16ytyy sivulta 28.)

Vyotaronymparystd mittaamalla voi my0s seurata painon muutoksia,
mikali esimerkiksi vaakaa ei ole saatavilla. Vyotaronymparyksen mittaa-
minen selvittdd my0s rasvakudosten sijainnin. Vatsaonteloon kerdinty-
va rasva eli omenalihavuus lisdd sydin- ja verisuonisairauksien vaaraa
etenkin silloin, jos sairastaa lisdksi diabetesta, verenpainetautia tai jos
kolesteroli on koholla.

Vyotaronymparys mitataan 1-2 cm navan yldpuolelta paljaalta ihol-
ta. Mittanauhan tulee olla vaakasuorassa eli yhtéd korkealla edesti, ta-
kaa ja sivuilta. Mitattaessa painon tulee olla tasan molemmilla jaloilla.
Ensin hengitetdin sisddn ja sitten ulos ja mittanauhan lukema katsotaan
uloshengityksen lopuksi. Mittanauha ei siis saa kiristdd eikd olla liian
l6ysilld. Vyotironympéryksen olisi hyvi olla naisilla enintddn 90 cm ja
miehilld 100 cm.
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Ylipaino

Ylipainoisuus on MS-tautia sairastavilla yhtd yleistd kuin muillakin. Suo-
malaisista joka toinen tydikidinen on ylipainoinen ja joka viidennelld on
ylipainoa yli 10 kiloa. MS-tautia sairastavalla paino nousee herkisti, jos
liikkuminen vihenee. Painon nousulle saattavat altistaa lisdksi vasymys,
masentuneisuus ja jotkut liikkeet (kortikosteroidit, jotkut kipu- ja ma-
sennusliikkeet seki epilepsialiikkeet).

Kun ylipainoa on yli kymmenen kiloa (painoindeksi yli 30), liika-
kiloista aiheutuvat terveysriskit kasvavat. Painon nousun ehkiiseminen
on helpompaa kuin laihduttaminen, mutta jo muutaman ylikilon laih-
duttaminen on terveellisti. Hyva tavoite on 5-10 prosentin laihdutus.

Terveysetuja saa jo muutaman kilon painonpudotuksesta.

e p

KYMMENEN ASKELMAA RUOKAVALION KEVENTAMISEEN:

1. Pohdi, mita korjattavaa ruokavaliossasi on yksin tai ravitsemus-
terapeutin kanssa. Pida tarvittaessa ruokapaivakirjaa.

2. Aloita sdannoéllinen painonseuranta. Kay vaa'alla mielellaan
kerran viikossa.

3. Kevenna ruokavalintoja. Valitse kaupasta vaharasvaisempia
tuotteita.

4. Lisaa kasvisten, hedelmien ja marjojen sydmista. Sy6 niita kuusi
annosta paivassa. Yksi annos on oman kourallisen kokoinen.

5. Huomioi kuitu ruokavalinnoissa: vaihda vaaleat viljatuotteet, rii-
si ja makaroni runsaskuituisiin taysjyva- tai moniviljatuotteisiin.

6. Sy saanndllisesti — kolme paaateriaa ja tarvittaessa valipaloja.

7. Kokoa ateria lautasmallin mukaan. Lautasesta puolet taytetaan
kasviksilla, neljasosa lihalla tai kalalla ja neljasosa perunalla,
taysjyvariisilla tai moniviljapastalla.

8. Paras janojuoma on vesi. Juo riittavasti.

9. Mieti mika on sinulle sopiva maara makeita tai suolaisia herkku-
ja mm. leivonnaisia, makeisia, sipseja ja sokeripitoisia virvoitus-
juomia. Nauti herkkuja kohtuudella.

10.Valta saanndllista ja runsasta alkoholijuomien kayttoa.
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Hyvin pohjan ruokavaliomuutoksille saa pitdmalld aluksi ruokapaivikir-
jaa muutaman piivin ajan. My6s viikonloppuruokailua on hyvi kirjata
ylos. Ruokapiivikirjaan merkitddn kaikki sy6ty ruoka ja juoma. Saman-
aikaisesti voi my0s pohtia, mm. miten kova nilki ennen aterioita on ollut
ja millainen mieliala on ollut aterioidessa. Ruokapdivikirjan avulla voi
my0s arvioida millaisissa tilanteissa tai mihin aikaan sy helposti liikaa.
Sddnnollinen painonseuranta on paras keino varmistaa, ettd energian
saanti on sopivalla tasolla.

Liikunta yllipitad painonhallintaa ja ehkiisee tehokkaasti painon
nousua. Muista, ettd kaikki sddnnollisesti toistuva fyysinen aktiivisuus

on eduksi painonhallinnassa.

Alipaino

Useat eri seikat voivat vihentdd ruokahalua, hankaloittaa ruokailua tai
lisdtd kulutusta. Nditd ovat mm. nielemisvaikeudet, uupumus, vapina ja
ruokahaluttomuus liittyen mielialan muutoksiin tai joihinkin lidkeainei-
siin (esim. baklofeeni ja antibiootit).

Pitkille edenneeseen MS-tautiin liittyvd vaikeavammaisuus lisda
alipainon riskid. Maskun neurologisessa kuntoutuskeskuksessa tehdyn
selvityksen mukaan joka kymmenes kuntoutuksessa kiyneistd vaikea-
vammaisista kuntoutujista on alipainoinen.

Samalla tavoin kuin litkakilot my6s alipainoisuus on terveysriski. Ali-
painoiselle kehittyy normaalipainoista herkemmin aliravitsemustila, mi-
ki saattaa heikentdi eliminlaatua ja pahentaa MS-taudin oireita kuten
uupumusta ja lihasheikkoutta. Lisdksi vireystila alenee, infektiot iskevit
herkisti ja niistd parantuminen on hidasta. Laihtuessaan ihminen me-
nettdd lihaskudosta, mikd puolestaan heikentdd fyysistd suorituskykya.
Painoindeksin lisdksi tarkedd on huomioida se, kuinka nopeasti paino on
laskenut. Tahattomasti painon ei ole hyvi laskea yli viisi prosenttia kuu-
kaudessa tai yli kymmenen prosenttia puolen vuoden aikana, silla silloin
ravintoaineiden saanti jai niukaksi ja riski vajaaravitsemukseen kasvaa.

Seuraavalla sivulla mainittujen keinojen lisdksi voi ravinnonsaantia
lisdtd apteekissa myytavilld tiydennysravintovalmisteilla. Ravintoaineil-
la tiydennettyja mehuja ja vanukkaita on saatavilla erimakuisina ja ne
ovat sellaisenaan kidyttovalmiita. Jauhemaiset ravintolisit sekoitetaan

ruokaan ruoanvalmistuksen yhteydessi tai suoraan valmiiseen ruoka-
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annokseen tai juomaan. Lisétietoja ndistd tuotteista saat apteekista tai
ravitsemusterapeutilta.

Tdydennysravintovalmisteiden kustannukset otetaan huomioon
sairaudesta aiheutuvina erityiskustannuksina Kelan vammais- tai hoi-
totukihakemuksessa. Valmisteista aiheutuville kuluille voi hakea myos
harkinnanvaraista korvausta vammaispalvelulain perusteella kunnan so-

siaalitoimistosta.

4 N

KYMMENEN ASKELMAA RAVINNONSAANNIN LISAAMISEEN,
KUN PAINO LASKEE TAHATTOMASTI:

1. Aloita sdannoéllinen painonseuranta. Kay vaa‘alla mielellaan
kerran viikossa.

2. Syossilloin kun on ruokahalua. Jos ruokahalu on kuitenkin
huono, on syyta keskittyd sydmaan sadnndllisesti. Ruokahalu ei
odottamalla parane - painvastoin.

3. Jos ruokamaaran kasvattaminen tuntuu hankalalta, sy6 vahan
mutta usein, esimerkiksi 2-3 tunnin valein. Napostelu on sallit-
tua!

4. Valitse kaupan maitohyllyltd normaali- ja runsasrasvaisia tuottei-
ta.

5. Kayta leivalla ja puurosilmana reilusti normaalirasvaista marga-
riinia. Kasvidljyista saat myds nopeasti energiaa lisdaamalla sita
salaattiin tai ruokaan.

6. Kruunaa ateriat marja- ja hedelmapohjaisilla jalkiruoilla.

7. Ala korvaa aterioita kahvilla ja leivonnaisella. Kahvittelusta ei
ole ravinnon lahteeksi.

8. Tupakoinnin lopettaminen kannattaa, silla tupakoimattoman
makusilmut aistivat maut paremmin ja ruokahalu paranee.

9. Valta makeiden juomien ja herkkujen sydmista ennen ateriaa,
silla ne vievat ruokahalua. Ald mydskaan korvaa aterioita koko-
naan tallaisilla herkuilla.

10. Pyyda, etta laakari tarkistaa laakityksesi.
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RAVITSEMUS JA MS-TAUDIN OIREET

Ummetus
Keskimiirin joka toisella MS-tautia sairastavalla esiintyy ummetusta.
Suolentoiminta on selvisti hidastunut, jos ulostuskertoja on alle kolme
viikossa, ulosteet ovat kovia ja jos ponnistusvoimaa taytyy kayttda nor-
maalia enemmin. My6s ulosteenkarkailua voi esiintya.

Suoliston toimintaa sditelevit keskushermosto ja autonominen her-
mosto. Siksi ei olekaan odottamatonta, ettd MS-tautiin liittyvilld her-
mostovaurioilla on vaikutusta suolentoimintaan. Lisdksi oireiden hoi-
dossa kaytettavit ladkkeet ja yksilolliset elaimdntapamuutokset, kuten
liikunnan viheneminen ja ruokavaliomuutokset, saattavat hidastaa suo-
lentoimintaa.

Jos ruoka- ja nestemdirit ovat pienet tai ruoka sisiltdad niukasti kui-
tua, suolessa on riittimattomasti massaa. Vihdinen ulostemassa etenee
suolessa tehottomasti. Suolen ruokaa eteenpdin kuljettava jatkuva supis-
telu voi sairaudesta johtuen olla normaalia heikompaa ja siten ravinnon

”lapikulkuaika” hidastuu. TallGin erityisesti aterioiden korvaaminen vi-
lipaloilla hidastaa suolen toimintaa, kun lampimin aterian aiheuttama
ulostamisheijaste jda tulematta. Tam3d gastrokolinen refleksi kdynnistyy,
kun ateria sisdltad riittdvasti erilaisia ravintoaineita.

Ummetuksen hoidossa tirkedd on sidnnollinen ateriarytmi, runsaas-
ti kuitua sisdltdvd ruokavalio ja riittdvd nesteiden nauttiminen. Suolen
ruokamassaa voidaan lisitd nauttimalla kuitupitoista ruokaa ja juomalla
runsaasti nesteitd. Ravintokuitu lisdd suolessa kulkevaa massaa ja sitoo
ulosteeseen nestettd estden sitd kuivumasta. Eniten kuituja on tdysjyva-
viljassa. My0s kasvikset, hedelmit ja marjat ovat hyvid kuidun ldhteita.
Maitovalmisteissa, lihassa, kalassa ja rasvoissa taas ei ole ollenkaan kui-
tuja. Vaaleissa viljatuotteissa esim. valkoisessa makaronissa tai ranskan-
leivissd kuidun madri on lihes yhté olematon.

Mainituista ruokamaiaristd saat suosituksen mukaisesti noin 30 gram-
maa kuitua pdivissa. Ruoan kypsentiminen ei vaikuta kuitupitoisuuteen,
mutta se voi muuttaa kuidun ruoansulatukselle helpommin kisiteltivian

muotoon. Kuitupitoisten ruoka-aineiden miérad ruokavaliossa on hyva
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lisdtd vihitellen, jotta ruoansulatus ehtii totuttautua tilanteeseen. Runsas
nesteiden nauttiminen on avuksi yhti lailla suolentoimintavaivoissa kuin
virtsatulehdusten ehkiisyssa.

Jos ruokavaliosta ei ole riittivda apua, ulostemassaa lisdévid ja suolen
toimintaa vilkastavia kuituvalmisteita voi ostaa apteekista. Niiden kay-
tossd on noudatettava annosteluohjeita ja lisiksi on muistettava juoda
riittavisti. Voimakkaasti suolta supistavia ulostuslddkkeitd tulee kayttaa

vain tilapdisesti ja lddkarin valvonnassa.

4 )

VIISI ASKELMAA UMMETUKSEN HOITOON:

1. Syo paivittain kolme ateriaa: aamiainen, lounas ja paivallinen.

2. Syo runsaskuituisia taysjyvatuotteita vahintaan kuusi annosta
paivassa, esim. nelja viipaletta leipaa ja lautasellisen puuroa tai
tdysjyvamuroja.

3. Syo kasviksia joka aterialla (leivan paalla ja aterian yhteydessa)
ja valipalana 1-2 hedelmaa.

4. Valitse aterialla perunaa, taysjyvariisia tai moniviljapastaa.

5. Juo riittavasti.

Rakontoiminnan ongelmat

Rakon toimintaongelmista kérsiva saattaa vilttdd juomista, jotta ei tarvit-
sisi kdiydda WC:ssd kovin tiuhaan. T4ll6in kuitenkin virtsa vikevoityy niin,
ettd se drsyttdd rakkoa ja hdadidn tunne voi tulla tihedsti. Vikevi virtsa
lisdd virtsatietulehduksen ja rakkokivien muodostumisen riskia.
Riittdvd maird nestettd on noin yksi litra pdivissd ruoasta saatavan
veden lisdksi. Vanhemmilla ihmisilld, joilla munuaisten kyky vikevait-
tdd virtsaa on huonontunut ja janon tunne heikentynyt, sopiva maari
on puolitoista litraa. Helteessi ja liikkuessa nesteen tarve kasvaa. Vesi
on paras janojuoma. Kahvi ja alkoholijuomista erityisesti olut sen sijaan

lisddvit virtsaneritysta.

MS JA RAVINTO © SUOMEN MS-LIITTO RY 2012



Uupumus

Monet MS-tautia sairastavat kirsivit voimakkaasta uupumuksesta. Ter-
veellekin uupumus tulee voimakkaana runsaan aterian jilkeen, koska
merkittdvi osa elimiston voimavaroista tarvitaan ruoansulatuksen kiyt-
toon useiksi tunneiksi. Pienet ja sddnnolliset ateriat sopivat paremmin.
Vilipalojen on hyvi olla kevyitd, esim. hedelmai tai leipdad. Aamupala,
lounas, vilipala, piivillinen ja iltapala on useimmille sopiva ateriarytmi.
Aterian jilkeen on hyvi varata aikaa pienelle ruokalevolle.

Kuitupitoisia ruoka-aineita kuten leipdd, perunaa, tdysjyvariisid tai
moniviljamakaronia ja hedelmid on hyva sy6da joka aterialla. Ravinnon
hiilihydraateista vapautuu elimisto6n tasaisesti energiaa, mikd auttaa
vireystilan yllipitimisessd. Sokeripitoisten juomien ja vilipalojen vilt-
timinen on eduksi, silli nopeaa verensokerin nousua seuraa nopea ve-
rensokerin lasku ja visyminen.

Riittdvd juominen on tdrkedd. Piivittdin olisi hyvd juoda vihintdin
1-1% litraa nesteiti ja tarpeen mukaan lisdd esim. kuumalla ilmalla. Erityi-
sesti kylmin juoman nauttimisesta voi olla hy6tyd. Kofeiinipitoiset nesteet
kuten kahvi, tee ja kolajuomat voivat piristdd, mutta runsaasti kaytettyni

ne kuivattavat elimistoa nestettd poistavan vaikutuksensa takia.

Nielemisvaikeudet

Tutkimusten mukaan 20-50 prosentilla MS-tautia sairastavista on nie-
lemisvaikeuksia. Useimmiten nielemisvaikeudet ovat lievid ja ajoittaisia
eiviatkd merkittdvisti rajoita ravinnon saantia. Koska lievitkin nielemis-
vaikeudet saattavat heikentdi eliminlaatua, on hyvi tietdd, ettd niihin on
olemassa monia apukeinoja.

Nielemisvaikeuksien ilmaantuessa kannattaa ottaa yhteys nielemis-
ongelmiin perehtyneeseen puheterapeuttiin. Héinelti voi saada hyodyl-
listd tietoa nielemisen kompensaatiokeinoista, kuten sydmisasennosta ja
-tekniikasta. Tarvittaessa puheterapeutti voi antaa my0s nielemisterapiaa.

Toisinaan jo puheterapeutin ohjeet riittavit. Jos nielemisongelmat
ovat niin suuria, ettd ruokavalio yksipuolistuu selvisti ja paino alkaa
laskea, on syytd kddntyd ravitsemusterapeutin puoleen. Ravitsemustera-
peutti antaa ohjeita ruoan rakenteen muuttamisesta helpommin nielta-

viksi ja opastaa ravitsemuksellisesti riittdvin ruokavalion koostamisessa.
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VIISI ASKELMAA NIELEMISEN HELPOTTAMISEKSI:

1. Keskity ruokailuun ja valta esim. keskustelua ruokailun aikana.

2. Syo6 pienehkdja suupaloja kerrallaan ja juo ruokajuoma vasta
ruokapalan nielaisun jalkeen.

3. Tarkista asentosi. Hieman eteenpain kallistuva asento helpottaa
usein nielemista.

4. Jos ohuet nesteet kuten vesi tai mehu menevat helposti henki-
torveen, voi nesteet sakeuttaa sopivan paksuisiksi. Apteekista
saatavat sakeutusjauheet sakeuttavat minka tahansa kylman ja
kuuman juoman.

5. Muokkaa ruokaa tarvittaessa pehmeammaksi ja tasalaatuisem-
maksi. Mikali nielemisvaikeudet ovat merkittavia, on soseutettu
ruoka usein tarpeen.

Ravitsemusavanne

Mikili ruokailu on nielemisvaikeuksien takia turvatonta tai paino laskee
liikaa, on syytd harkita ravitsemusavanteen laittoa. Ravitsemusavanne
PEG eli perkutaaninen gastroenterologinen gastrostooma on reitti ma-
hanpeitteiden lipi suoraan mahalaukkuun. Ravitsemusavanteeseen an-
nostellaan letkun kautta tihidn tarkoitukseen tehty ravintoliuos. Niille

ravintovalmisteille saa korvausta Kelalta.

Vapina

Vapina voi vaikuttaa energian tarpeeseen tai vaikeuttaa syomistd. Voi-
makas vapina eli ataksia lisdd energian tarvetta, joten runsasenergisten
ruokien ja juomien kdyttd on suositeltavaa. Monista ruokailun apuvi-
lineistd voi my®s olla apua (katso luku Ruokailun ja ruoanvalmistuksen
apuvilineet s. 23).
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Osteoporoosi

Osteoporoosi haurastuttaa luita ja altistaa luunmurtumille. MS-tautia
sairastavalla osteoporoosin riskii lisdavit kortikosteroidien kaytto ja lii-
kunnan viheneminen.

D-vitamiini ja kalsium ovat tirkeimmit luuston hyvinvointiin vai-
kuttavat ravintoaineet. Hyvid D-vitamiinin lihteitd ovat rasvainen kala,
maksa ja kananmuna, vitaminoidut kasvimargariinit ja D-vitaminoidut
nestemiiset maitotuotteet (maito ja piimi, jotkut jogurtit). Osteopo-
roosin riskiryhmiin kuuluville, kuten edennyttd MS-tautia sairastavil-
le naispuolisille ja laitoshoidossa oleville suositellaan D-vitamiinilisaa.
Rasvaton maito siséltdd yhtd paljon D-vitamiinia ja my6s kalsiumia kuin
rasvainen maito, joten rasvaisten maitotuotteiden kiytto ei tastd syystd
ole tarpeen.

Maitotuotteet ovat tirkein kalsiumin ldhde. Vihdisempiid kalsiumin
ldhteitd ovat ruotoiset kalat ja kasviksista kaali ja pinaatti. Laktoosi-in-
tolerantikolle sopivat vihilaktoosiset tai laktoosittomat tuotteet. Mai-
totuotteita kannattaa tdlloinkin kayttda mahdollisimman paljon. Mikali
laktoosittomatkaan maitotuotteet eivat sovi, voi ne korvata kalsiumrikas-
tetuilla soija- ja kaurapohjaisilla tuotteilla. Usein myds D-vitamiinipitoi-

nen kalsiumlisd on till6in tarpeen.

Painehaavat

Paineen kohdentuminen samaan kohtaan saattaa aiheuttaa pyorituolilla
liikkkuville ja vuodepotilaille painehaavoja. Lisdksi alipaino tai toisaal-
ta merkittiva ylipaino ovat riskitekijoitd painehaavojen kehittymiseen.
Painehaavariskid arvioidaan Braden-asteikolla. Hoitaja voi auttaa riskin
kartoituksessa ja ravitsemusterapeutti korjaamaan ruokavaliota.

Jos painehaava on jo syntynyt, elimiston ravintoaineiden tarve li-
saantyy. Erityisesti lisddntyy proteiinin, energian ja tiettyjen vitamiinien

ja kivennidisaineiden tarve.
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RUOKAILUN JA RUOANVALMISTUKSEN
APUVALINEET

MS-tautiin liittyy usein kisien kédyton vaikeuksia, jotka saattavat hanka-
loittaa ruoanvalmistusta ja syomistd. Yleisimpid ongelmia ovat kisien
kompelyys, voimien heikkous, tuntopuutokset ja vapina. Nédiden lisaksi
myo0s nddn kdyton ongelmat ja hahmottamisen vaikeudet saattavat lisatd
hankaluuksia.

Erilaisia ruokailun ja ruoanvalmistuksen apuvilineitd on runsaasti ja
niitd kannattaa tiedustella terveyskeskuksen kautta. Terveyskeskuksesta
16ytyy ammattilaisia, jotka osaavat arvioida apuvilinetarvetta ja pohtia
soveltuvia apuvilineratkaisuja.

Toimivan ratkaisun voi keksid itsekin aivan tavallisten vilineiden
avulla, silld aina ei tarvita erityisid apuvilineitd. Ensimmaiiseksi kannat-
taa tarkistaa istuma-asento, silld hyvd istuma-asento helpottaa merkitta-
vasti my0s kisien kayttoda. Kyynirpdiden tukeminen poytad, kisinojia
tai kylkid vasten vihentdd kisien vapinaa. Tavallista korkeampi poyta
tai esimerkiksi erillinen koroke lautasen alla lyhentévit ruoan ja suun
vilistd etdisyyttd. Tarkedd on myGs varata riittavisti aikaa, jotta voi syoda

rauhassa ja keskittyd syomiseen.

Avuksi kadsien kompelyyteen ja heikkouteen:

Liukueste
o lautasen ja esim. lasin alle laitettava liukumaton alusta, joka pitda

ruokailuvilineet paikallaan

Nokkamuki
 saatavilla ns. tavallisia ja venttiililld varustettuja, jolloin juoma ei

valu ulos mukin kaatuessa

Erikoismukit
o kahvalliset, suuriaukkoiset, nendaukolliset ja kevyet mukit seki pilli
e suuri suuaukko ja kalteva muki viahentdvit tarvetta kallistaa paata

taaksepdin
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Paksunnokset, paksut ruokailuvilineet

o sddstdd voimia, etenkin jos puristusvoima on heikentynyt

e sddstdd nivelid

o luistamaton pinta parantaa otetta ja vihentdd voiman tarvetta

o paksunnosputkea voi kiyttdd tavallisten ruokailuvilineiden varren

paksuntamiseen

Kevyet ruokailuvilineet (esim. 30-45 g)

o kevyempi kisitelld, jos ylaraajan lihasvoimat ovat heikot

Aterinpidike
o ruokailuviline kiinnitetddn kiteen, puristusvoimaa ei tarvita lain-

kaan

Taivutettavat aterinpaat

o ruokailuvilineen pii on taivutettu valmiiksi tai taivutettavissa kohti
suuta

o helpottaa mikaili yldraajan, erityisesti ranteen, liikelaajuudet ovat

alentuneet

Korkeareunainen lautanen, lautasen reunus
o korkeareunaiset lautaset ja tavalliseen lautaseen kiinnitettiva lauta-
sen reunus helpottaa ruoan lusikoimista, ruoka ei tyonny lautasen

reunan yli

Avuksi vapinaan:

Rannepainot
o helpottavat yliraajan vapinaa, mutta eivit auta yhté tehokkaasti
kohdistusvapinaan tai mikali vapina lisddntyy erityisesti visymisen

myota

Painavat ruokailuvilineet (esim. 120 g)

o helpottaa yldraajan vapinaa ja stabiloi yldraajaa

MS JA RAVINTO © SUOMEN MS-LIITTO RY 2012



Pehmed, pinnoitettu lusikka
e suojaa hampaita, jos yldraajoissa, padssa tai vartalossa on voimakas-
ta vapinaa

o soveltuu myGs syottimiseen

Pilli
o pilleja on saatavilla tavallisia ja venttiililld varustettuja
o venttiili estdd juoman valumisen takaisin mukiin imun péattyessi,

jolloin pienikin imuvoima riittda

Nakoongelmat

Selkeit yksiviriset astiat on helppo hahmottaa. Hyvi valaistus ruokai-
lutilassa auttaa erottamaan kontrasteja. Kontrasteilla voidaan helpottaa
nikoon ja hahmottamiseen liittyvid vaikeuksia. Erivérinen liina tai liu-
kueste lisdd kontrastia, jotta lautanen ja lasi erottuvat paremmin pdydis-

td. Alustalla voidaan my®s rajata poydastd alue, jolta tarvittavat vilineet

loytyvit.

Ruoanvalmistus

Ruoanvalmistuksen eri vaiheita helpottavia apuvilineitd ovat esim.
avaajahattu, liukueste, pystykahvaveitset ja pystykahvainen juustohdyli,
paksuvartiset kuorimaveitset seki erilaiset korkinavaajat. Apuvilineiksi
soveltuvia vilineitd kannattaa etsid my0s tavallisista marketeista, joista
16ytyy monenlaisia hyddyllisid vaihtoehtoja. Omasta terveyskeskuksesta
voi tiedustella ruoanvalmistuksen apuvilineita.

Myos asianmukaisesti varusteltu keittio auttaa suoriutumaan keittio-
toistd. Astianpesukone, mikroaaltouuni, yleiskone ja muut keittiokoneet
ovat oivallisia apulaisia. Sopivalle korkeudelle sijoitetut keittickoneet,
kaapit ja laatikostot voivat mahdollistaa omatoimisen tydskentelyn myos

pyorituolilla liikkuvalle.
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APUA RUOANLAITTOON JA KOTITOIHIN

Mita tehdd, jos ruoanlaitto kidy erilaisista jarjestelyistd ja apuvilineistd
huolimatta liian uuvuttavaksi tai vaikeaksi? Terveellisen ruokavalion
sdilyttimiseen on useampikin mahdollisuus, vaikka itse ei pystyisi tai
jaksaisi ruokaa valmistaa. Sosiaalitoimistosta voi tarvittaessa pyytda ko-
dinhoitajaa tai kotiavustajaa auttamaan niin henkilokohtaisissa toimin-
noissa kuin kotitalouden hoidossakin. Varsinaiset ruoanlaittoavut ovat
kotipalvelun kautta nykydin melko harvinaisia, mutta kotipalvelun ns.
tukipalveluihin kuuluu ateriapalvelu, jonka kautta vammainen henkil6
voi saada lampimén aterian kotiin. Ateriapalvelun hinnoista kannattaa
kysyd esimerkiksi oman kunnan kotipalveluohjaajalta, sillda maksut vaih-
televat kunnittain. My6s kauppa-asioiden hoitamiseen on kunnissa eri-
laisia jérjestelyja.

Vammainen henkil6 voi palkata itselleen my6s henkilokohtaisen
avustajan auttamaan paivittaisista toiminnoista suoriutumisessa. Avus-
taja voi auttaa muun muassa ruoanvalmistamisessa ja leipomisessa sekd
muissa kotiaskareissa. Vammainen henkil6 toimii itse avustajan tyonan-
tajana ja maksaa télle palkan. Kunnalta voi kuitenkin saada taloudellista
tukea henkilokohtaisen avustajan palkkakustannuksiin, joten avustajan
palkkaamiseen liittyvissd kysymyksissd kannattaa kiddntya ensiksi sosiaa-
litoimiston puoleen.

Kunnan vammaispalvelusta voi hakea myds korvausta erityisra-
vinnosta aiheutuviin kustannuksiin, mikili vammainen henkilo ei voi
sairauden vuoksi syoda tavallista ruokaa. Neurologisiin sairauksiin voi
liittya esimerkiksi nielemisvaikeuksia, jolloin voi syntyai erityisravinnon
tarvetta. Erityisravinnosta aiheutuvien kustannusten korvaaminen, ku-
ten my0s taloudellinen tuki henkilokohtaisen avustajan palkkakustan-
nuksiin, kuuluvat vammaispalvelulain harkinnanvaraisiin tukitoimiin.

Myds Kela voi korvata joissakin tapauksissa erityisravinnosta aiheu-
tuvia kustannuksia. Keliakiaa sairastavat voivat hakea Kelalta korvausta
gluteenittoman ruokavalion aiheuttamiin kustannuksiin. Hakemukseen
on liitettdva ldadkarin B-lausunto tai muu vastaava lausunto, josta ilme-
nee asianmukaisesti miiritelty sairaus. Kelan vammaisetuuksia (elik-
keensaajan hoitotuki / vammaistuki) haettaessa Kela voi huomioida

erityiskustannuksina sellaisia erityisruokavaliokustannuksia, jotka ovat
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toimintakykyi alentavan sairauden aiheuttamia ja ylimaardisia verrattuna

terveen ihmisen vastaaviin kustannuksiin.
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YOSA

rakastaa
vatsaasi

Yosa on kotimaisesta taysjyvakaurasta valmistettu raik-
kaanmakuinen, kuitupitoinen valipala. Yosat sisaltavat
runsaasti elavia, terveyttd monin tavoin edistavia probi-
ootteja. Kauran kuitu ja probiootit ovat ainutlaatuinen
yhdistelmé — vatsasi parhaaksi.

¢ 100 % kasviperdinen
e Soijaton

¢ Maidoton

e Sdilontaaineeton

www.yosa.fi

f www.facebook.com/yosatuoteperhe

LEIPOO SUOMALAISTEN SUOSIKIT




IHANAN TU

SANOPEASTI VALMIS:
,‘PALJON KOTIMAISIA
RAAKA-AINEiTA .,

VITARIO OY 21800 KYRO puh 02-7218500
www.valmix.net

“ LINCTUS

TERVEYSTARVIKKEIDEN
ERIKOISMYYMALA il
Linctus Oy, Turuntie 4-6, avuksesi mm.

13130 Hameenlinna ';::'S;:;L‘:::és
p. (03) 6125 355, info@linctus.fi

WWW.Virgino.fi

klikkaa nettikauppaamme: www.linctus.fi

Kaunista kattaukseen

Arabian klassisessa
Teema-mukissa on
MS-liiton raikas kuosi.
- Tilaa verkkokaupasta

- tai soita 040 774 0123.

MILLETTI OY

www.milletti.fi

ms-liitto.fi/muki
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