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Ravitsemus osana haavanhoitoa

Haava tarvitsee parantuakseen energiaa, proteiinia ja suojaravintoaineita. Runsas haavaeritys ja tuleh-
dus lisaavat ravinnon tarvetta. Vajaaravitsemus hidastaa uusien kudosten muodostumista ja haavojen

paranemista. Riittavasta ja monipuolisesta ruokavaliosta saadaan haavan paranemiseen tarvittavat ra-
vintoaineet seka ehkaistaan tai hoidetaan vajaaravitsemusta.

Saannollinen sydminen 3—4 tunnin valein edesauttaa riittavaa energiansaantia. Mikali sinulla on kohon-
nut verensokeri tai diabetes, rajoita lisdtyn sokerin kayttdd (makeiset, sokerilla makeutetut juomat, jaa-
teld, makeat leivonnaiset). Hyva verensokeritasapaino edistéda haavan paranemista.

Energiantarve

Haavan parantumiseen tarvitaan riittdvasti energiaa. Normaalipainoisen henkilén energiantarpeen voi
suuntaa antavasti laskea 30-35 kcal/ kg/ vrk. Tall6in esimerkiksi 70 kg painavan henkilon tulisi saada
energiaa 2100-2500 kcal/ vrk. Alipainoisen, ylipainoisen tai ikdédntyneen energiantarve arvioidaan ihan-
nepainon mukaan. Painoa on hyva punnita saannéllisesti riittdvan energiansaannin seuraamiseksi.

Proteiinintarve

Kudokset tarvitsevat proteiinia uudistuakseen. Proteiinin suositeltava maara on 1,2-1,5 g/ kg/ vrk. Esi-
merkiksi 70 kg painavan haavapotilaan tulisi saada proteiinia 85—-100 g/ vrk.

Proteiinia saadaan mm. maitovalmisteista, soijatuotteista, kalasta, kanasta, lihasta, kananmunista ja pal-
kokasveista. Jokaisella aterialla ja valipalalla on hyva olla jotakin proteiinia sisaltavaa. Esimerkiksi paa-
aterioilla kolmannes lautasesta olisi hyva tayttaa proteiininlahteella ja valipaloilla sydda esimerkiksi rah-
kaa, jogurttia, juusto- tai leikkelevoileip&a jne.

Joskus proteiinin tarve voi olla edella esitettyd suurempi. Proteiinin maaraa ei kuitenkaan kannata omin
pain kasvattaa tatéd suuremmaksi, varsinkaan jos munuaisten toiminnassa on hairigita.

Vitamiinit, kivennaisaineet

Kudosten uusiutumiselle tarkeimpié vitamiineja ja kivennaisaineita ovat A-, C-, E- ja B6-vitamiinit seka.
sinkki, seleeni, rauta ja kupari. Niitd saadaan monipuolisesta ruoasta, mm. taysjyvaviljasta, kasvik-
sista, lihasta, pahkinodistd, maitotuotteista, kalasta ja kasvitljyista. Niiden tarve on haavapotilailla sama
kuin terveilla.

Vitamiinin tai kivennaisaineen todettu puutos taytyy korjata, mutta muuten vitamiinien ja kivennaisainei-
den normaalia tarvetta runsaammalla kayttomaaralla ei ole osoitettu lisdhyotya haavan paranemiseen.
Tarvittaessa puutoksia tai vajetta ruokavaliossa korjataan monivitamiinivalmisteella.
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Neste

Riittava nesteen saanti turvaa hapen ja ravintoaineiden kuljetuksen kudoksille ja yllapitéd& kudosten kim-
moisuutta. Nesteen tarve on noin 30—35 ml/ kg/ vrk, eli 70 kg painavan henkilon tulisi saada nestetta 2—
2,5 litraa paivassa. Nuoremmat tarvitsevat nestettd enemman kuin iakk&at. Nestettéd saadaan seké ruo-
asta etta juomista.

Energian ja proteiinin lisdaminen ruokavalioon

Jos ruokahalu on huono tai ruoka-annokset pienig, tarvitaan lisaé energiaa. Se onnistuu esimerkiksi yli-
maaraisilla valipaloilla, energiapitoisilla juomilla ja elintarvikkeilla ja lisaamalla rasvaa (6ljy, margariini,
salaatinkastike) ruokiin.

Liséproteiinia saa esimerkiksi rahkasta, raejuustosta, lihasta ja kanasta. Lisaproteiinin lahteiksi sopivat
myo6s ruokakaupoissa myytavat proteiinijuomat ja -vanukkaat seka ruokiin ja juomiin lisattavat prote-
iinjjauheet.

Taydennysravintojuomat
Seka lisdenergiaa ja -proteiinia saa apteekissa myytavista taydennysravintojuomista. 1,252 dl muovi-
pulloon pakattu kayttdvalmis juoma siséltaéd 250-480 kcal energiaa ja 10-30 g proteiinia. Yksi pullollinen

vastaa energia- ja ravintoainesisalloltdan pienta ateriaa tai paria-kolmea leikkelevoileipda. Tuotemerk-
keja ovat esimerkiksi Fresubin ®, Nutrison® ja Resource®..

Lisétietoa ja -ohjausta saat ravitsemusterapeutilta.



