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Tervetuloa TukeaRuokavalioon-

ohjelmaan

TukeaRuokavalioonon osa Support
Harmonized Advances for better
Patient Experiences (SHAPE)
-ohjelmaa, usean sidosryhman
muodostamaa kansainvalista
aloitetta, joka antaa terveellisia
elamantapoja koskevaa tukea
ruoansulatuskanavan syopaa
sairastaville.

Koskeeko tama opas sinua?

Kun sinulla on todettu
ruoansulatuskanavan syop4, on
erittain tarkeaa, etta ruokavaliosi on
terveellinen ja tasapainoinen ja saat
riittvasti ravintoaineita ja kaloreita, jotta
pysyt vahvana hoitojen ja toipumisen
ajan. Tama voi olla todellinen haaste
erityisesti, kun kyseessa on syopa

ja sen hoito. Ruoansulatuskanavan
syopiin lukeutuvat paksu- ja
perasuolisyopa, metastasoitunut
paksu- ja perasuolisyopa, haimasyopa
ja mahasyopa.

Syop4aoireet tai hoidon haittavaikutukset
voivat vaikuttaa ruokahaluun, eika
syominen ehka tuota sinulle enda
samanlaista nautintoa kuin ennen.
Painossa tai suolen toiminnassa saattaa
tapahtua muutoksia. Nama vaikutukset
ovat yleisia, mutta oikean tuen avulla
selviydyt niista.

Aktiivisena pysyminen ja hyva
ravitsemus voivat parantaa
elamanlaatua ja hyvinvointia, minka
lisdksi ne voivat vaikuttaa myods hoito-
tai leikkausvasteeseen.” Voit myos
saada ruoasta nautintoa matkallasi
syovan kanssa.

Elaessasi ruoansulatuskanavan syovan
kanssa téasta TukeaRuokavalioon-
esitteesta saat apua ruokavaliosi
sopeuttamiseen yksil6llisen tilanteesi
mukaisesti seka siihen, kuinka voit saada
ruoasta taas mielihyvaa.*

Esite on laadittu seuraavien
asiantuntijoiden erityisavustuksella:

« Tri Alexander Stein, onkologi, Saksa

+ Claire Taylor, onkologian sairaanhoitaja,

Yhdistynyt kuningaskunta

Lucy Eldridge, onkologian ravitsemus-

ja ruokavalioasiantuntija, Yhdistynyt

kuningaskunta

+ Jenni Tamminen-Sirkia,
Potilasasiamies, DiCE:n hallituksen
jasen ja Coloresin toiminnanjohtaja -
Suomi

+ Iga Rawicka, potilasasiamies, DiCE:n

varapuheenjohtaja ja hallituksen

jasen seka EuropaColon Polandin

varapuheenjohtaja

Maria Troina, potilasasiamies ja ilman

mahalaukkua eldvéa henkilo, Italia

* Taman esitteen on tarkistanut syoparavitsemusterapeutti, minka liséksi apuna on ollut potilaiden
edustajia, hoitajia ja terveydenhuollon ammattilaisia. Termien selitykset ovat esitteen lopussa

olevassa sanastossa.
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Kuinka voin parantaa
ruokavaliotani ja ravitsemustani
syopahoitojen aikana

Onko ruokavaliolla vaikutusta elamaani syovan kanssa?

Ruokavalio ja ravitsemus ovat erityisen tarkeita ruoansulatuskanavan
syopia sairastaville. Oikeanlaisella opastuksella ja tuella tehtavat muutokset
ruokavalioon ja ravitsemukseen voivat vaikuttaa'

+ Syodvan etenemiseen * Hoito- tai leikkausvasteeseen
+ Kokemiisi oireisiin * Elamanlaatuun ja hyvinvointiin

Tiesitko, etta jopa kahdeksan kymmenesta syopaa
sairastavasta karsii aliravitsemuksesta?'?

Aliravitsemus on syopapotilailla yleista. (Joskus kédytetdan sanaa kakeksia,

kun halutaan kuvata syovan tai muun sairauden aiheuttamaa heikkoutta tai
kuihtumista.) Tama tarkoittaa, etta he eivat saa riittavasti tarvittavia ravintoaineita
tai kaloreita. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta ruoansulatuskanavan syopaa
sairastavilla saattaa esiintya myos aliravitsemusta.?? Kiinnittamalla huomiota
ravitsemukseesi voit auttaa varmistamaan, ettd syomasi ruoka sisaltaa elimistosi
tarvitsemia ravintoaineita.

Syopahoitojen jalkeen et ehka enda pysty syomaan samoja
ruokia kuin ennen

Jokaisen matka syovan kanssa on erilainen, ja voit huomata muutoksia sen
suhteen, mita voit tai mita haluat syoda. Voit tehda ruokavalioosi muutoksia,
jotka auttavat. sinua syomaan hyvin myos silloin, kun hoitosi on kaynnissa tai
sinulle tehdaan toimenpiteita, tai kun sinulla on tietynlaisia oireita.

Jos sinulla on askettain todettu ruoansulatuskanavan syopa, voit pyytaa hoito-
henkilokunnalta ruokavaliota koskevia neuvoja. Hoitohenkilokunnan tulee arvioida
ruokavaliotasi koskevat tarpeet saanndllisesti ja tarvittaessa tehda muutoksia.



Olemme sisallyttaneet TukeaRuokavalioon-esitteeseen ruokavaliota
koskevia neuvoja avuksi kaikissa luetelluissa tilanteissa. Lukiessasi

esitetta kannattaa miettia annettuja neuvoja ja sitd, kuinka niista voisi olla
apua itsellesi.

Pateeko jokin seuraavista itseesi?

+ Sinun on ehka tehtava muutoksia ruokavalioosi oireiden vuoksi, jotka
riippuvat sairastamasi syovan tyypista (esim. vatsa-, suolisto-, haima- tai
ruokatorvisyopa) ja siitd, kuinka pitkélle syopa on edennyt.

+ Kemoterapian tai sadehoidon kaltaiset hoidot voivat vaikuttaa siihen, milta
ruoka maistuu, seka ruokahaluusi.

« Voit valmistella elimistoasi leikkaukseen, mita kutsutaan
"prehabilitaatioksi”.

* Voit tehda muutoksia ruokavalioosi sinulle tehtyjen toimenpiteiden vuoksi,
jos sinulle on esimerkiksi tehty avanne (aukko, jonka kautta ulosteet
padsevat poistumaan elimistosta) tai sinulla on ruokintaletku.

+ Joissakin erityistapauksissa saatat tarvita ravintolisia sairastamasi syovan
tyypin vuoksi. Terveydenhuollon ammattilainen kertoo naista sinulle lisaa.
— Keskustele aina oman hoitohenkilokuntasi kanssa ennen kuin paatat
alkaa kayttaa lisaa vitamiineja, ravintolisia tai probiootteja, silla ne voivat
vaikuttaa hoitoosi.

» Ruokavalioosi voivat vaikuttaa myos ikasi, painosi, aktiivisuustasosi,
mielialasi seka se, mista pidat ja mista et pida..

Yrita loytaa ruokia, joista nautit ja jotka toimivat itsellasi.
Tama vaihtelee yksildllisen tilanteesi mukaan. Voit lisata
omaan ruokavalioosi ravintoarvoltaan hyvia ruokia.



Voivatko ruokavalion muutokset
auttaa parantumaan syovasta ja
estaa sen uusiutumisen?

Minkalaisilla ruokavaliomuutoksilla voin parantaa yleista
terveydentilaani?

Terveellinen ja tasapainoinen ruokavalio on tarkeaa paitsi fyysiselle hyvinvoinnille,
myos psyykkiselle ja henkiselle hyvinvoinnille.* Vaikka terveellinen ruokavalio ei
yksinaan voi estaa syopaasi uusiutumasta, se voi auttaa sinua saamaan voimiasi
takaisin ja parantamaan oloasi hoitojen jalkeen.’

Minkalaisia ruokia minun tulee syoda, jotta ruokavalio olisi
terveellinen ja tasapainoinen?

Ruokavalion tulee siséltaa proteiinipitoisia tuotteita (kuten kanaa, linsseja tai kalaa),
hedelmig, vihanneksia ja taysjyvia (kuten tummaa riisid).¢ Pyri noudattamaan
seuraavia ohjeita:

 Syo paivittdin vahintdan 5 annosta erilaisia hedelmia ja vihanneksia.

+ Kayta ruokien lisukkeena kuitu- ja tarkkelyspitoisia elintarvikkeita, kuten
perunoita, leipag, riisia tai pastaa.

Juo maitotuotteita tai niille vaihtoehtoisia tuotteita (kuten soijajuomaa).

Sy0 papuja, palkokasveja, kalaa, munia, lihaa ja muita proteiinin lahteita.

Valitsee tyydyttymattomia oljyja ja levitteita ja syo niita pienia maaria.
+ Juo runsaasti nesteitd (vahintdan 6-8 lasia paivassa).

* Noudata vahan lihajalosteita tai punaista lihaa sisaltavaa ruokavaliota, silla
naiden on osoitettu lisdavan syopariskia.

+ Valta alkoholia.
+ Valta paistetun ruoan ja/tai sokeria sisaltavien ruokien syomista liilan usein.®

Jos sinulla on todettu ruoansulatuskanavan syopa, saatat joutua tekemaan
ruokavalioosi muutoksia yksilollisten tarpeittesi mukaan, oireistasi ja
hoidoistasi riippuen. Toivomme, etta saat tasta esitteesta ideoita, jotka
auttavat tarvittaessa sopeuttamaan ruokavaliotasi.
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Suhtaudu varauksella vaitteisiin tietyista "superruoista” ja
syopaa ehkaisevista ruokavalioista, joille ei ole luotettavaa
tieteellista nayttda.” Keskustele ruokavalion muutoksista aina
hoitohenkilokuntasi kanssa, silla tietyt ruoat tai lisdravinteet
eivat valttamatta sovellu syotaviksi hoitosi aikana.

e

@ Huomautus "superruoista”®
2Q'Q Olet saattanut kuulla joitakin ruokia kutsuttavan "superruoiksi”
— kuten mustikoita, parsakaalia tai vinreaa teeta.
S A Niilla kerrotaan usein olevan erityisia terveyshyaotyja, tai
> niiden voidaan vaittaa jopa parantavan sairauksia, kuten
@ syopaa. Vaikka terveellinen ja tasapainoinen ruokavalio voi

yleisesti ottaen auttaa vahentamaan syopariskia joillain
ihmisilla, talla hetkella ei kuitenkaan ole nayttoa siita, etta
tietyilla ruoilla yksinaan olisi vaikutusta.”

Valmistaudu etukateen, jotta voit sydda hyvin! Tayta jadkaappi,
ruokakaappi ja pakastin terveellisilla ruoilla ja hanki varastoon
ruokia, joiden valmistamiseen menee vain vahan tai ei

ollenkaan aikaa. Voit halutessasi valmistaa aterioita etukateen
ja pakastaa ne. Voit edelleen valmistaa ravitsevia aterioita
kayttamalla puolivalmisteita, kuten pakastettuja tai jadhdytettyja
valmisaterioita, kala- tai lihasailykkeitd, valmissalaatteja,
valmiiksi paloiteltuja vihanneksia ja voileipia.
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Pohdittavaa: ruokavalion
sopeuttaminen hoidon, leikkauksen
tal tarkeiden toimenpiteiden mukaan

Terveellinen ruokavalio ennen hoitojen aloittamista
on tarkeaa

Terveellinen ja tasapainoinen ruokavalio seka painon yllapitaminen auttavat
sinua pysymaan vahvana ja pienentamaan infektioriskia. Ne auttavat myos
selviytymaan paremmin hoidon haittavaikutuksista, takaavat paremmat
mahdollisuudet yhtajaksoiselle hoidolle ilman suunnittelemattomia taukoja ja
auttavat hoidosta toipumisessa.®

Miten minun pitaisi sopeuttaa ruokavaliotani...

Ennen kemoterapiaa/sadehoitoa?

Voit syoda ennen kuin tulet ensimmaiseen laskimoinfuusioon.

+ Syo kevyt kuitupitoinen ateria 2—3 tuntia ennen hoitoa.

- Valta rasvaisia ja mausteisia ruokia.

+ Jos et saa laskimonsisaista infuusiohoitoa, pyri silti
noudattamaan ravitsevaa ja tasapainoista ruokavaliota, jotta
pysyt vahvana.

Kemoterapian/sadehoidon jalkeen?

Voi olla kannattavaa syoda pienia ruoka-annoksia

(56 pienté ateriaa kolmen suuren aterian sijaan), joissa
on mahdollisimman paljon ravintoaineita, ja useita erilaisia
ruokia, joista pidat, kuten:

 Energiapitoiset ruokia
 Proteiinipitoiset ruokia

+ Hedelmia ja vihanneksia.®



Voinko edelleen nauttia alkoholia?

+ Siihen, onko alkoholin nauttiminen turvallista hoitosi
aikana, vaikuttaa osittain hoitoosi kaytettavat lagkkeet.
Yleisesti ottaen alkoholin juominen on suositeltavaa lopettaa hoidon ajaksi.

* Hoitohenkilokuntasi osaa kertoa, voitko turvallisesti nauttia
alkoholista hoitosi aikana.

Kemoterapia/sadehoito voi aiheuttaa oireita, kuten pahoinvointia, ripulia ja
maun muutoksia, jotka voivat vaikuttaa ruokahaluun ja ruokiin, joita haluat
syoda tai pystyt syomaan.*8°

Mita voin tehd3, jos minulla on syomiseen vaikuttavia
kemoterapian aiheuttamia haittavaikutuksia?

Jos suutasi aristaa, voit yrittaa syoda koostumukseltaan pehmeita ruokia.

Jos voit pahoin, piparminttu- tai inkivaaritee voi tuoda helpotusta. Laakari
voi myos maarata sinulle pahoinvoinnin estolaakkeita. Valta rasvaisia tai
voimakkaasti tuoksuvia ruokia.

Jos mahdollista, kannattaa pysya poissa keittiosta ruoan valmistamisen aikana.

Jos makuaistisi muuttuu, kokeile voimakkaasti maustettuja ruokia.

Kayta mausteita, marinadeja, viinietikkaa, suolakurkkuja tai sitruunamehua. Tai
syo ruokia, joiden valilla on selkea lampatilaero, kuten kuumaa piirakkaa yhdessa
jaatelon kanssa. Juo hedelmateeta tai kuumaa mehua tavallisen teen tai kahvin
sijaan. Lisaa ruokiin rakennetta, kuten leivanmuruja tai pahkindnpalasia.

+ Sammas eli suun ja kitalaen hiivatulehdus on kemoterapian yleinen
haittavaikutus. Sammaksen tunnistaa suuhun, kielelle, poskien sisapinnoille
ja kitalakeen muodostuvasta valkeasta peitteesta. Se voi tehda syomisesta
epamiellyttavaa, mutta on hoidettavissa, joten kannattaa kaantya laakarin
puoleen, jos huomaat naita oireita.

Huomautus: kdaanny laakarin puoleen, jos havaitset itselldsi edella
kuvattuja haittavaikutuksia, jos ruokahalussasi tai painossasi tapahtuu

suuria muutoksia hoidon aikana, ja ennen ruokavalion muuttamista.




Miten minun pitaisi sopeuttaa ruokavaliotani...

Ennen leikkausta?

Elimistoasi voi olla tarpeen valmistella leikkaukseen, mita kutsutaan
"prehabilitaatioksi”. Tama voi tarkoittaa ravitsemuksen parantamista tai
terveellisten ruokatottumusten omaksumista.™

Valmistautumiseen soveltuvia hyvia ruokia ovat mm.

+ Kana, munat ja kala, joissa on runsaasti proteiinia
 Energiapitoiset kokojyvatuotteet, kuten pasta, leipa ja riisi

« Ravintolisdjuomat (yleensa hoitohenkilokunnan maaraamat).

Elimiston valmisteleminen voi olla tarpeen ennen tiettyja tarkeita toimenpiteita.
Esimerkiksi ennen kolonoskopiaa suolen sisalto on tyhjennettava. Pyyda
hoitohenkilokunnalta lisatietoja ennen tallaisia toimenpiteita.

Leikkauksen jalkeen?

Leikkaus voi hidastaa ruoansulatusta (miten elimisto kayttaa ruokaa) ja vaikuttaa
myos syomiseen. Leikkauksen jalkeen saattaa kestaa jonkin aikaa ennen kuin
paaset palaamaan tavallisiin ruokailutottumuksiisi, mika on taysin normaalia.®

Hoitohenkilokunta voi auttaa antamalla yksilollisen tilanteesi mukaista
ravitsemusneuvontaa. Kun palaat normaaleihin ruokailutottumuksiisi, kokeile
ensin pienia annoksia, syo hitaasti ja pureskele ruokasi hyvin. Muista huolehtia
nesteytyksesta juomalla paljon vetta.

Paranevatko syomisongelmani koskaan?

Syoéminen voi palautua normaaliksi muutaman kuukauden kuluttua. Joillain
potilailla tama voi kestaa hiukan pidempaan, ja sydminen voi olla aiemmasta
poikkeavaa vielda taman jalkeenkin." Jos sinulta on leikkauksessa poistettu
osa mahalaukkua tai osa suolta, sydomisen haasteet saattavat jatkua koko
elamasi ajan, mutta saat hoitohenkilokunnaltasi neuvoja, kuinka voit selviytya
haasteista. Seuraavalla sivulla kerromme, miten ruokavaliota tulee muokata
avannetoimenpiteen jalkeen.
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Pohdittavaa: ruokavalion
sopeuttaminen avanneleikkauksen
jalkeen

Mika on avanne?

Ruoansulatuskanavan syopéaa sairastavat tarvitsevat usein avanteen,
jolla tarkoitetaan vatsan alueella olevaa aukkoa, jonka kautta ulosteet
paasevat poistumaan elimistosta. Jos tarvitset avanteen, saat erityista
ravitsemusneuvontaa.

Avanneleikkauksia on eri tyyppisia. Kolostomiassa vatsan pinnalle tuodaan
avanteen muodostamiseksi paksusuoli ja ileostomiassa osa ohutsuolta.
Avanne voi olla pysyva tai valiaikainen.?

Mita ja miten minun tulee syoda ja juoda avanteen
saamisen sen jalkeen?

Saatat joutua noudattamaan vahakuituista ruokavaliota, koska kuidut voivat
sulaa elimistossa huonommin. Sinun pitaisi pystya palaamaan normaaliin
ruokavalioon noin 8 viikon kuluttua. Ihmiset ovat kuitenkin erilaisia: joillain

tama voi kestaa 2 vuottakin, ja joitain ruoka-aineita voi olla tarpeen valttaa
pidempaankin.’® Tahan tulee valmistautua lisaamalla kuituja ruokiin vahitellen
ja pienissa erissa.

Alkuun avanteeseen tuleva uloste voi olla tavallista I0ysempaa — yrita siis
pureskella ruoka hyvin. Toipumisen edetessa pyri noudattamaan terveellista ja
tasapainoista ruokavaliota, johon kuuluu runsaasti hedelmia ja vihanneksia,™
sy0 pienia aterioita ja juo paljon vetta.

Jos haluat ottaa uusia ruoka-aineita mukaan ruokavalioosi, tee se hitaasti ja
yksi uusi ruoka-aine kerrallaan ateriaa kohti. Nain naet, miten kukin ruoka-aine
vaikuttaa ruoansulatukseesi.® Pureskele hyvin ilmavaivojen valttamiseksi.

Katso kaantopuolelta ehdotuksia vahakuituiseen ruokavalioon soveltuvista
ruoka-aineista. Ne voivat olla hyodyllisia, vaikka sinulla ei olisikaan avannetta.
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Vahakuituisten ruokien muistilista

Voit valita seuraavista:

& Kaikki lihat, kala, proteiinipitoiset soijapohjaiset

m vaihtoehtotuotteet ja tofu, mutta valta ylikypsaa ja E/l

i &) rasvaistalihaa

ea Kakut ja keksit, joissa ei ole kuivattuja hedelmia E/j
ja pahkinoita
Vahakuituiset hiilihydraatit — valkoinen riisi, pasta,
nuudelit, mannasuurimot/couscous, vahakuituiset E/l
aamiaismurot

Kuoritut tai kypsennetyt hedelmat ja vihannekset E/j
— valta siemenia ja ydinosia

Nama ruoat voivat sulaa elimistossasi helpommin ja vahentaa esimerkiksi
turvotuksen ja ilmavaivojen kaltaisten oireiden aiheuttamaa epamukavuutta.

Voit halutessasi pitaa ruokapaivakirjaa, jonka voit nayttaa

hoitohenkilokunnallesi. Voit kayttaa taman esitteen
lopussa olevaa paivakirjaa.
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Pohdittavaa: ruokavalion
sopeuttaminen, kun ruoka el maistu
tal energiaa on vahan

Minulla ei ole juurikaan ruokahalua, miten voin varmistaa,
etta saan edelleen tarpeeksi kaloreita?

* Yrita syoda, kun sinulla on energiaa — ja pida energiapitoisia, ravitsevia
valipaloja helposti saatavilla.

+ Voi olla hyva syoda tasaisin valiajoin pienia annoksia yksinkertaista ruokaa,
jossa on mahdollisimman paljon ravintoaineita. Hyvia ovat esimerkiksi
hitaasti energiaa vapauttavat ruoka-aineet, kuten kokojyvat. Voit lisata
ruokavalioon myds rautaa, kuten vihreita vihanneksia, lehtivihanneksia,
lihaa, linsseja ja papuja.

* Voit myos kokeilla kaloripitoisia ateriankorvikejuomia tai valmistaa
proteiinipirteloita.

* Yrita loytaa ruokia, joita haluat syoda. Aterioiden ulkonakoon
panostamisesta voi olla myos apua.

+ Juo syodessasi vain pienia siemauksia vetta, jotta et tuntisi oloasi
taysinaiseksi lilan pian (ellei sinulla ole erittdin kuiva suu).

En jaksa olla aktiivinen enka saa riittavasti unta

Vaikka se voi tuntua vaikealta, yrita pysya mahdollisimman aktiivisena, silla se
voi auttaa parantamaan ruokahaluasi.® Tee kavelylenkkeja, kayta portaita hissin
sijaan, hyppaa bussista pois yksi pysakki aikaisemmin ja kavele loppumatka.
Jos olet paljon kotona, on monia tapoja, joilla voit siellakin pysya aktiivisena.
Tutustu TukeaLiikkumiseen-esitteeseen, josta I0ydat kotiin raataloityja
harjoituksia.

Huolehdi, etta saat riittavasti palauttavaa unta. Tama on erityisen tarkeaa
fyysisen ja henkisen palautumisen kannalta.
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Tunnen itseni vasyneeksi / minulla on vahan energiaa
hoitojen aikana

 Seuraavat ohjeet auttavat parantamaan myos energiatasojasi.

+ Jos asut yksin ja ruoanlaitto tai aterioiden saannaéllinen valmistus alkaa
tuntua rasittavalta, voit aina pakastaa ruoka-annoksia etukateen.

+ Jos kanssasi asuu muita, ehka he voisivat auttaa ruoanlaitossa. Voit pyytaa
apua myos ystavilta ja sukulaisilta.

+ Keskustele laakarisi kanssa mahdollisimman pian tuen ja neuvojen
saamiseksi tilanteeseesi.

Etsi tapoja nauttia syomisesta — sy0 yksinkertaisia aterioita,
jotka sisaltavat lempiruokiasi. Saat enemman nautintoa
asioista, joita haluat syoda! Syo silloin hyvin, kun sinulla

on ruokahalua

Kokeile seuraavaa reseptia:

Banaani-maapah- World Cancer Research Fund

kinavoiohukaiset https://www.wcrf-uk.org/uk/recipes/banana-
and-peanut-butter-flapjacks




Energia-/proteiinipitoisten ruokien muistilista

Oliivioljya vihanneksien, salaattien tai E‘/l
keittojen kanssa

Lusikallisia maustamatonta jugurttia,
mascarpone-juustoa, smetanaa tai pahkinavoita E/l
kastikkeisiin, keittoihin tai liharuokiin

A Pahkinoita, siemenid, kermaa, maustamatonta
g ? kreikkalaista jugurttia, luonnonjogurttia, kerma- E/l

tai maitotiivistetta jalkiruokiin ja kakkuihin

& Lihaa (padasiassa valkoista, kuten kanaa)
m ja kalaa E/l

Juustoa ja munia — yksinaan tai lisattyna
2 &

rw) muihin ruokiin



Pohdittavaa: nielemisvaikeuksiin
soveltuva ruokavalio

Mita voin tehda, kun nieleminen on vaikeaa?

Kokeile kosteita ja pehmeita ruokia, kuten munakokkelia, perunamuusia tai
hitaasti kypsennettya lihaa ja vihanneksia. Pureskele kaikki hyvin. Voit myos
pehmentaa ruokia kastikkeilla. Syo pienia annoksia 5—6 kertaa paivassa
kolmen suuren aterian sijaan.®

Jos nieleminen on erittain vaikeaa, ruoka-aineiden sekoittaminen sosekeitoiksi
tai smoothieiksi voi auttaa.

Minulla on ravintoletku

Mika on ravintoletku?

Osalle ruoansulatuskanavan syopaa sairastavista asennetaan ravintoletku
(nen&-mahaletku) liséravinnon saamiseksi.
Letku vieddan nenan kautta vatsaan.

Minkalaista ravintoa letkun kautta annetaan?

Saat nestemaisessa muodossa olevaa ravintoa, joka siséltaa elimistollesi
valttamattomat ravinteet. Ravintoa annetaan letkun kautta yolla, paivasaikaan
tai molempina. Tilanteestasi riippuen (ts. sen mukaan, pystytko nielemaan)
saatat myos pystya syomaan ja juomaan.

Aina ruokahalua ei tunnu olevan juurikaan,
mutta kun tunnet olosi nalkaiseksi, hyodynna se
parhaalla mahdollisella tavalla!
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Koostumukseltaan pehmeita ruokia

Aamiaisvaihtoehtoja:

Puuro tai kuumaan maitoon sekoitettu mysli

Kreikkalainen jogurtti, taysirasvainen jogurtti tai
tuorejuusto

Pehmeat hedelmat, kuten banaanit ja melonit, tai
hedelmahillokkeet; tai jugurtti- tai jagtelopohjaiset
hedelmasmoothiet

Pannukakku voin, hunajan tai siirapin kanssa

Vaihtoehtoja aterioiksi tai suolaisiksi valipaloiksi:

Mureat muhennokset, pataruoat tai currymuhennokset

Kalapiiraat, kalakastikkeet (kuten persilja-, juusto- tai
hollandaise-kastike), kalatahnat tai -mousset

Pehmeat pastat/nuudelit kastikkeessa, risotto, polenta
Munamajoneesi, -kokkeli tai -kohokas

Jalkiruokavaihtoehtoja:

Maitovanukkaat: maitokiisseli, jogurtti, riisivanukas,
tapioka, mousse, kermahyyteld, creme caramel tai jaatelo

« Hedelmahillokkeet maitokiisselin, maitotiivisteen tai
kerman kanssa
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Syominen ja ruoasta nauttiminen: voinko
edelleen saada ruoasta nautintoa yksin
tal ystavien kanssa, jos minulla on
diagnosoitu ruoansulatuskanavan syopa?

Mielihyvan ja nautinnon saaminen ruoasta diagnoosin jalkeen

Syopadiagnoosi voi mullistaa elamaa monella tavalla. Joskus et ehka halua
syoda, koska et nauti ruoasta kuten aiemmin. Tai et ehka halua seurustella
ystaviesi tai perheesi kanssa, kuten ennen, erityisesti jos tapaamisiin liittyy ruokaa
ja syomista. On kuitenkin monia keinoja, joilla voit sopeuttaa syomistasi, jotta voit
taas nauttia ruoasta riippumatta siita, syotko yksin vai ulkona..

Jos maku- tai hajuaistisi on muuttunut syopahoitojen jalkeen,®

« Valitse ruokia, jotka nayttavat ja tuoksuvat hyvalta — valta ruokia, jotka eivat
houkuttele sinua

+ Paranna liha- ja kalaruokien makua marinoimalla
+ Makeuta ruokia, jotka maistuvat suolaisilta, karvailta tai happamilta

+ Lisaa ruokiin makua yrttien tai sipulien avulla tai kaytéa lihan kanssa
kastikkeita

+ Valta ruokia ja juomia, joissa on sinua hairitsevia hajuja.

Kokkaa, kun vointisi on hyva, jotta sailytat kokkaamisen ilon. Jos sy6t yksin,
ota kaikki irti hyvista paivista ja hemmottele itsedsi lempiruoillasi hyvalla
omallatunnolla ja nauti!

Jos koet terveellisesti syomisen tulevan kalliiksi, voit
ostaa pakastehedelmia ja -vihanneksia. Pakastaminen on
turvallinen tapa pidentaa ravitsevien ruokien siilyvyytta,
ja ndin voit nauttia lempihedelmistasi ja -vihanneksistasi
myos niiden satokausien ulkopuolella.



Viisi vinkkia syomiseen ulkona tai
ystavien kanssa:
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Ruoan turvallisuus on sitdkin tarkeampaa, kun sinulla
on syopa. Kannattaa siis kayda ravintoloissa, joista olet
kuullut hyvaa tai joissa olet kaynyt aiemminkin. Nain voit
olla varma, etta ravintola noudattaa kaikkia asianmukaisia
elintarvikehygieniastandardeja.

Monien ravintoloiden ruokalistat ovat saatavilla niiden
verkkosivuilla. VVoi olla hyva ajatus tutustua listaan jo etukateen
ja paattaa, mita haluat tilata. Paaruoan sijaan voit halutessasi
valita alkuruoan tai lisukkeen, jos pystyt syomaan vain pienia
maaria. Kun tiedat, mita ravintolan ruokalista sisaltaa, se voi
vahentaa ulkona syomisen aiheuttamaa ahdistusta ja auttaa
sinua valmistautumaan.

Ravintoloissa on nykyaan totuttu huomioimaan monenlaiset
erikoisruokavaliot. Al3 arkaile pyytaa ravintolaa valmistamaan
itsellesi erikoisateriaa tai muuttamaan jotakin listallaan olevaa
ruokalajia, jos luulet siita olevan sinulle apua.

Kun saavut ravintolaan, voi olla hyva ajatus selvittaa
we-tilojen sijainti, jotta paaset niihin tilanteen
vaatiessa nopeasti.

Jos syot ystavien luona, voi olla kannattavaa kertoa heille
etukateen, minkalaisia ruokia voit syoda. \VVoit myos valmistaa
ja ottaa ruokaa mukaasi, jos ruokavaliosi on syovan vuoksi
hyvin tarkka.
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Potilaskokemuksia: syominen ja
ruoansulatuskanavan syopa

“ Minulla todettiin levinneisyysasteen |V metastasoitunut suolistosyopa vuonna
2006. Hoitooni sisaltyi useita sytostaattiyhdistelmia, biologista hoitoa ja myos
sadehoitoa. Olin vakavasti sairas, ja hoitoni vaikutti hyvinvointiini ja ruokahaluuni.
Sytostaattihoitojen jalkeen suussani oli metallinen maku ja suu oli kuiva, ja haistoin
sen kaikkialla kehossani. Muistan tolkuttoman vasymyksen. Muistan myos paivien
kohokohdat: hymyt ja rakkaus kaikkien huolien keskella.

Kaikki yrittivat auttaa minua. Sosiaalisina olentoina ruoka on meille keskeisella
sijalla, ja muistan, kuinka rakas aitini teki minulle erikoisaterioita. Sydminen

hanen miellyttamisekseen ei ollut hyva idea, ja tulin melko kipedksi. Mausteiden
vahentaminen ja useammin syodyt pienet annoskoot toimivat minulla parhaiten.
Minua kehotettiin olemaan noudattamatta internetissa esitettyja neuvoja, joille ei
ole todistepohjaa, kuten neuvot jogurtti- ja pellavaoljyruokavaliosta, koska se voisi
reagoida sytostaattien kanssa.

Koin syovan osana elimistdani, en niinkaan hirviona. Selviydyin tekemalla jotain
asian eteen: noudattamalla ravitsemusta, lepoa ja liikuntaa koskevia neuvoja.
Suureksi ilokseni voin kertoa, etta voin nyt erittdin hyvin, 14 vuotta myéhemmin,
vaikka aikoinaan saamani ennusteen mukaan elinaikaa olisi ollut jaljella enaa vain
kolme kuukautta. 99

Barbara Moss, metastasoituneesta paksu- ja perasuolisyovasta parantunut ja
DiCE:n potilasasiamies




“ Mahalaukkuni poistettiin varotoimenpiteena sen jalkeen, kun minulla oli todettu
mahasyopaan yhdistetty periytyva mutaatio. En tarvinnut sytostaattihoitoja.

Kudostutkimuksissa paljastui, ettd mahalaukussa oli syopaa. Pelastin henkeni!
Valintani oli vaikea, mutta se osoittautui oikeaksi. Leikkauksen jalkeen en voinut
syoda 12 paivaan. Muistan yha ensimmaisen ateriani leikkauksen jalkeen,
kananpala ja perunamuusia. En malttanut odottaa sen maistamista, mutta kun
nielaisin, tunsin tukehtuvani.

Silla hetkella ymmarsin sen, mita olin kuullut muilta potilailta, joilta myds oli poistettu
mahalaukku: leikkauksen jalkeen mikaan ei ole ennallaan. Vanhaa Mariaa ei enaa
mika minusta oli tullut. Ensimmainen vuosi oli muutosten ja sopeutumisen aikaa.
Maut eivat enaa olleet samanlaisia, ja koska ruokaa piti pureskella niin paljon,

sen koostumus muuttui ja tuntui kuin sdisin oksennustal Oisin uneksin ruoasta,
mutta paivisin ponnistelin saadakseni syotya juuri sen verran, etta selviydyin. Viisi
kuukautta leikkauksen jalkeen painoin 42 kg, olin laihtunut 15 kg. En tunnistanut
itseani, ihoni rypistyi, hiukset lahtivat ja posket menivat lommolle.

Kaikki hokivat, ettda minun pitaisi syoda, mutta minulle se oli viela pahempaa. Ennen
pidin lihasta, mutta nyt en voinut edes haistaa sitd, silla se haisi aivan kamalalta.
Ihan kuin leikkaus olisi vahvistanut makuja ja hajuja.

Minulla oli usein syomisen jalkeen ripulia. Laakarit sanoivat: "Sinun on syotava,
syo vahan ja usein.” Halusin syoda ja loytaa uudelleen ne maut, joista olin ennen
nauttinut niin paljon. Kyse ei ollut siita, ettenko olisi halunnut, vaan siita, etta en
pystynyt.

Asiat ovat hitaasti alkaneet muuttua parempaan. Ripuli on parantunut, mutta
ruosta edelleen padasiassa vain uneksin, harvoin onnistun oikeasti suhtautumaan
syomiseen innostuneesti. Muutosta aikaisempaan on tapahtunut siing, miten
hyvaksyn tilanteeni, muutoksen ja sen, ettd tama ei ole minusta kiinni ja etta on
olemassa hyvia ja huonoja paivia.

En kadu leikkausta, tekisin sen uudestaan, koska elama on kaunista ja haluan elaa.
Olen kiitollinen siita, etta minulla on ollut mahdollisuus valita ja jaada henkiin. Olen
ylpea ja iloinen siita, etta olen tehnyt sen, minka tein, koska nyt saan nahda lasteni
kasvavan. Ja jos my0s heilld todettaisiin sama mutaatio, heidan aitinsa voisi toimia
heidan esimerkkinaan ja osoittaa, etta elama voi jatkua ilman mahalaukkuakin. ,,

Maria Troina, ilman mahalaukkua eldva henkilo ja potilasasiamies
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Kysy asiantuntijalta: ravitsemuster-
apeutin vastauksia kysymyksiin

Olen potilas




Milloin tarvitsen ravitsemusterapeutin tai terveydenhuollon ammattilaisen

apua?

+ Keskustele terveydenhuollon ammattilaisen kanssa mahdollisimman pian, jos
olet huolissasi siitg, etta elama syovan kanssa vaikuttaa ravitsemukseesi.

* Ammattilaisen puoleen on kaannyttava, jos esimerkiksi painossasi on tapahtunut
merkittdva muutos (painosi on pudonnut 6-12 kuukauden aikana yli 5 % siit,
mit& se oli ennen sairautta), tai jos suolen toiminta poikkeaa huomattavasti siita,
mika on ollut sinulle normaalia.

Minkalaisilla ruoilla voin parantaa energiatasojani?

+ Kokeile ruokia, jotka vapauttavat energiaa hitaasti ajan mittaan, kuten
aamiaisviljatuotteita, uusia perunoita tai taysjyvaleipaa.

* Syo hyvia proteiinilahteita, kuten vaharasvaista lihaa ja kalaa, pahkinoita, siemenia
ja palkokasveja. Muista myos huolehtia nesteytyksesta juomalla paljon.

Pitdisiko minun rajoittaa sitd, mita syon?

* Paatavoitteena tulee olla mahdollisimman taysipainoinen ruokavalio.
Hoitohenkilokuntasi kertoo, onko joitain ruokia tai juomia tai energiansaantiasi
rajoitettava, mutta tama tulee tehda varovaisesti — erityisesti hoitojen aikana — ja
vain hoitohenkilokunnan ohjeistamana.

Tarvitsenko vitamiineja, ravintolisia tai probiootteja?

 Saatat tarvita vitamiineja tai kivennaisaineita, jos sinulla on vaikeuksia noudattaa
taysipainoista ruokavaliota, mutta niita tulee kayttaa vain, jos olet saanut ohjeen
hoitohenkilokunnalta.

« Jotkin ravintolisat voivat aiheuttaa yhteisvaikutuksia hoidon kanssa, joten
noudata aina lagkarin tai ravitsemusterapeutin neuvoja. Vastaavasti, vaikka on
saatu tiettya nayttoa siita, etta suoliston terve mikrobiomi saattaa olla syovalta
suojaava tekija, kyse on kuitenkin monimutkaisesta asiasta.

+ Kayta siis probiootteja vain, jos hoitohenkilokunta niin ohjeistaa, mutta ala
hoitojen aikana.

Onko koskaan hetke3, jolloin voi aloittaa ruokavalion?

 Keskustele ruokavaliostasi terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. Jos
ruokahalusi on hyva, pyri noudattamaan terveellista ja tasapainoista ruokavaliota,
joka sisaltaa taysjyvia, proteiingja, kuten lihaa, kalaa ja palkokasveja seka hedelmia
javihanneksia.

* Kiinnita huomiota siihen, miten ja mita syot, ja yrita ottaa liikkuminen ja liikunta
osaksi eldmaési jaksamisesi mukaan (tutustu Tukealiikkumiseen-esitteeseen).
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Kysy asiantuntijalta:
ravitsemusterapeutin vastauksia
kysymyksiin

Olen omaishoitaja

< Omaishoitajien on tarkeaa kiinnittaa huomiota myos omaan
ravitsemukseensa.

- Yrita liikkua ja saada raitista ilmaa. Muista myos levata. Voit halutessasi
hakea tukea ja jakaa kokemuksiasi muiden vastaavanlaisessa
tilanteessa elavien kanssa. Tamankaltaista tukea on usein saatavilla
potilastukiryhmilta.

- Ruoka tulee paljon todennakoisemmin syodyksi, jos sita ei ole niin paljon.
Tee siis pienia annoksia pienille lautasille.

- Tee ruoasta houkuttelevan nakoista ja kokeile erilaisia makuja, jos voit.
Ruoka voi olla kannattavaa valmistaa etaalla hoidettavasta (ellei han halua
auttaa), mutta pyrkikda sydomaan yhdessa.

- Muista ottaa paiva kerrallaan alaka lannistu, jos mieltymykset tai ruokahalu
muuttuu paivittain.
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VALIPALAT

JUOMAT

MINKALAINEN VOINTISI
ON TANAAN?




Sanasto

Ruokavalio Minkalaisia ruokia ihminen syo

Ravitsemusterapeutti Ruokavalio- ja ravitsemusasiantuntija

Kakeksia Syovasta tai muusta vakavasta sairaudesta aiheutuva painon putoaminen
ja lihasten kuihtuminen

Kemoterapia Syovanhoitoon kaytettava laakehoito, jonka tarkoituksena on tappaa
syopasoluja tai estaa niita kasvamasta ja lisdantymasta

Valmistautuminen
paksusuolen
tahystykseen

Suolen tyhjentaminen ennen kolonoskopiaa eli
paksusuolen tahystysta

Kolostomia Toimenpide, jossa paksusuoli tuodaan vatsan pinnalle avanteen
muodostamiseksi, jonka kautta ulosteet poistuvat elimistosta

Ruoansulatuskanavan Ruoansulatuselimistoon liittyvat syovat, kuten ruokatorven, mahalaukun,
syopa haiman, suoliston tai paksusuolen syovat

lleostomia Toimenpide, jossa osa ohutsuolta tuodaan vatsan pinnalle avanteen
muodostamiseksi, jonka kautta ulosteet poistuvat elimistosta

Virheravitsemus Ylakasite huonolle ravitsemukselle, joka kattaa seka ravintoaineiden
riittédmattoman saannin tai imeytymisen (aliravitsemus) etté niiden
likasaannin (yliravitsemus)

Nena-mahaletku Mahalaukkuun vietdva letku tarvittavien ravintoaineiden saamista varten
Ravintoaine Ruokien sisaltamat terveydelle valttamattomat aineet

Prehabilitaatio Elimiston valmisteleminen leikkaukseen ruokavalion avulla

Sadehoito Syopahoito, jossa kaytetaan rontgensateita tai muita vastaavantyyppisia sateita
Avanne (stooma) Vatsan pinnalle tehtava aukko, jonka kautta ulosteet paasevat poistumaan

elimistosta (katso termien ileostomia ja kolostomia selitykset)

Aliravitsemus Tila, jossa henkilo ei saa tarpeeksi ruokaa tai muita aineita, joita hyva terveys ja
kunto edellyttaisivat
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Lisatietoa

Potilastukiryhmat tarjoavat erinomaista tukea ja neuvontaa :

eri tyyppisia syopia sairastaville potilaille, ja usein niiden
verkkosivuilla annetaan ruokavaliota koskevia neuvoja. Ne
saattavat jarjestdaa myos kokkauskursseja.

Opas terveelliseen syomisen:
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/

Tietoa suomeksi:
https://www.colores. fi/ravitsemusopas/

Lisaa tietoa:
https://www.norden.org/fi
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Haluamme kiittda yhteistyokumppaniamme DiCE:ta (Digestive Cancers Europe) ja sen
jasenia potilasnakokulmista ja -ndkemyksista.

TukeaRuokavalioon-esite on osa Support Harmonized Advances for better Patient
Experience (SHAPE) -aloitetta, jota rahoitetaan Servierin antamalla rajoittamattomalla
avustuksella.

SHAPE-esitteet:

1. OmaMieli — mielenterveydesta huolehtiminen ja suolistosyopa

2. OmakKeskustelu eli OmaKeskustelu - Enemman irti keskusteluista |aakarin ja hoitajan
kanssa

3. TukeaLiikkumiseen — ohjeita liilkunnan lisadmiseen metastasoitunutta paksu- ja
perasuolisyopaa sairastaville

4. TukeaRuokavalioon—- ravinnonsaannin hallintaohjeita ruoansulatuskanavan syopia
sairastaville

5. SyopaMatkani - opastusta metastaattisen ruuansulatuselimiston syovan eri vaiheissa
elamiseen
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