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Ravitsemussuositukset raskauden aikana aleerite

* Tavoitteena turvata aidin seka syntyvan lapsen hyvinvointi

e Paapiirteiltaan normaaleiden suositusten mukainen, muutamia
poikkeuksia lukuun ottamatta

* Monien ravintoaineiden tarve kasvaa raskauden aikana, mutta
lisdenergian tarve on suhteellisen pieni -> noin yksi voileipa

e Saanndllinen ateriarytmi tarkeassa roolissa
* Paras janojuoma on VESI
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Raskausajan ruokavalio

Kasvikset, marjat ja hedelmat

* Luovat ruokavalion perustan

e Tarkeita raudan ja folaatin
|lahteita

* Tulisi nauttia 5-6 annosta/ vrk
monipuolisesti kayttaen
(tuoreena, salaattina, osana
ruoanvalmistusta)

 Pakastevihannekset
kypsennettava
listeriabakteerin vuoksi
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Raskausajan ruokavalio
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Viljavalmisteet

Tarkeita kuidun saannin
varmistamiseksi ja
ummetuksen
ehkaisemiseksi

Suosi runsaskuituisia
taysjyvatuotteita (puurot,
leivat, pasta)



Raskausajan ruokavalio
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Maitovalmisteet

Turvaavat kalsiumin, D-
vitamiinin ja jodin saantia
Nestemaisia maitovalmis-
teita suositellaan
nautittavaksi 5-6 dl/vrk
Lisaksi tulisi syoda 2-

3 viipaletta juustoa/vrk
Listeriabakteerin vuoksi
kiellettyja ovat

pastoroimaton maito ja
siita valmistetut tuotteet
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Raskausajan ruokavalio

Rasvavalmisteet

e Valttamattémat rasvahapot
ovat edellytyksena sikion
hermoston, nakokyvyn ja
immuunijarjestelman
kehittymiselle

* Valitse rypsi-/oliivioljy ruoan
valmistukseen

e Kasvirasvalevitteita leivan
paalle
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Raskausajan ruokavalio

Kala

* Hyvien rasvojen lisaksi
kalasta saa jodia, rautaa ja
D-vitamiinia

* Tulisi syoda 2-3 annosta/vko
kalalajeja vaihdellen

e Suositaan muikkua, siikaa,
seitia ja kasvatettua kalaa
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Raskausajan ruokavalio eksote

e Kalaruokiin liittyvat rajoitteet:

— Hauen sydmista suositellaan valttamaan sen sisaltaman
elohopeakertyman vuoksi

— Listeriabakteerin vuoksi kiellettyja ovat:
e Raa’at kala- ja ayriaistuotteet

* Tyhjio- ja suojakaasupakatut tai itsevalmistetut
graavisuolatut ja kylmasavustetut kalatuotteet

e Madit
e Raakaa kalaa sisaltavat sushit
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Ravintolisat raskauden aikana oksote

* Foolihappo
— B-ryhman vitamiineihin kuuluva vesiliukoinen vitamiini

— Tarvitaan solujen jakaantumiseen ja verisolujen
muodostumiseen seka sikién hermostoputken
sulkeutumishairion ehkaisemiseksi

— Suositellaan aloitettavan noin kaksi kuukautta ennen
raskautta

— Valmisteen kayttda jatketaan 12. raskausviikon loppuun
— Suositeltava maara 500 pg/vrk
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Ravintolisat raskauden aikana oksote

* D-vitamiini
— Tarvitaan kalsiumin ja
fosfaatin imeytymiseen ja
sikion luuston
kehittymiseen

— Suositellaan kaytettavaksi
koko raskauden ajan 10

ug/ vrk
e Kalsiumin, raudan ja jodin
tarve arvioidaan yksildllisesti
ammattilaisen kanssa
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Raskausaikana valtettavat ruoat
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Maksavalmisteita tulisi
valttaa korkean A-vitamiini
pitoisuuden vuoksi. Liian
suuri A-vitamiinin saanti voi
vaurioittaa sikiota tai
aiheuttaa keskenmenon

Maksaruokia valtetaan koko
raskauden ajan, mutta
maksamakkaraa ja
maksapasteijaa voi kayttaa
kohtuullisesti,

korkeintaan 200g/ vk
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Raskausaikana valtettavat ruoat eksote

* Raakaa lihaa tulisi valttaa
salmonella- ja
toksoplasmariskin vuoksi

e Korvasienen syomista tulisi
puolestaan valttaa sen
sisaltaman myrkyn takia
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Raskausaikana valtettavat juomat eksote

e Kofeiinin kaytto
kohtuullisesti -> 200 mg/vrk
-> noin 2 kahvikupillista/vrk

* Energiajuomat -> korkea
kofeiinipitoisuus

e Alkoholi -> kulkeutuu
istukan lapi alkioon
ja sikioon, vaarantaa lapsen
normaalin kasvun
ja kehityksen
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Mielihalut raskauden aikana eksote

 Raskauden aikana
voimakkaat mielihalut ovat
tyypillisia

* Voimakkaista mieliteoista ei
ole haittaa, mikali
syomisessa on kohtuus ja
aiti ei kayta raskausaikana
kiellettyja elintarvikkeita

* Mielihaluille voi olla
olemassa fysiologinen syy ja
aidilla saattaa olla puutetta
ravintoaineista, joita
kyseisista ruoka-aineista

16ytyy
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Raskauspahoinvointi

e Johtuu kehon
hormonaalisista muutoksista

e Ajoittuu usein raskauden
ensimmaiseen
kolmannekseen, mutta voi
kestaa koko raskauden ajan

* Voi esiintya mihin tahansa
vuorokauden aikaan, mutta
ajoittuu usein aamupaivaan

e Raskauspahoinvoinnin
voimakkuus vaihtelee
vksilollisesti
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Raskauspahoinvointi

Lisaavat tekijat

e Liian pitka ateriavali

* \Verensokerin lasku

* Liian suuret annokset

 Mahan nopea tayttyminen
(ahmiminen)

ETELA-KARJALAN SOSIAALI- JA TERVEYSPIIRI

“ <P
eksote

Helpottavat tekijat

* Pienet ja saannodlliset ateriat

e Kylmat juomat

* Hedelmat ja raikkaat
kiisselit

 Mehujaa

e Valipalan pitaminen
yopoydalla ja nauttiminen
ennen ylosnousua
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Painonnousu raskauden aikana eksote

e Suositeltava maara 6-18 kg
aidin l[ahtopainosta riippuen

* Paino koostuu sikiosta,
istukasta, lapsivedesta
seka aidin lisaantyneesta
rasvakudoksesta
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Pai kauden aik et
dINONNOUSU rasKkauden adikanad eksote
* Liiallinen painonnousu lisaa aidin vaaraa
sairastua raskausajan diabetekseen ja
raskausmyrkytykseen

* Aidin painonnousu voi johtaa myos
lapsen syntymapainon nousuun mika osaltaan voi
lisata komplikaatioita synnytyksen aikana
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Painonnousun ehkaiseminen eksote

e Ateriarytmin saannollisyys

e Kasvisten, hedelmien ja marjojen nauttiminen
* Piilorasvojen valttaminen

* Hyvien rasvojen suosiminen

* Napostelun valttaminen

e Liikunta
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Liikuntasuositukset raskauden aikana akeata
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Normaalin raskauden aikana
yleinen liikkumisen suositus

Liikkua voi huoletta
raskauden loppuun asti,
mikali kipuja, supistelua,
verenvuotoa tai muita
vaivoja ei ole

20



. P

Raskausajan liikunnan teho eksote

* Raskausliikunnan sopiva teho riippuu odottajan omasta
lahtotasosta seka raskauden aikaisesta voinnista

* Liikuntaa ei suositella harjoitettavan maksimisykkeella ->
sikion sykkeen lasku

e Hikoilu ja hengastyminen on sallittua, mutta syketason tulisi
pysya 70-80% maksimisykkeesta ja liikkunnan aikana tulisi
pystya puhumaan
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Liikunta ensimmaisen kolmanneksen g )
aikana, viikot 1-13 eksote

e Lahes kaikki liikunta kay,
mutta kaatumista ja
iskuja vartaloon on
valtettava

e Liikkua tulee oman voinnin
rajoissa

e Ratsastusta, laskettelua,
kontaktilajeja seka
laitesukellusta ja liikkumista
yli 2000 m korkeudessa
tulisi valttaa koko raskauden
ajan
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Liikunta toisen kolmanneksen aikana, P
viikot 14-26 eksote

 Olo onyleensa parempi
ensimmaiseen
kolmannekseen verrattuna

* Liikuntaa kannattaa
painottaa matalaenergiseen
aerobiseen liikuntaan seka
lihaskuntoharjoitteluun

» Keskivartalo ja niska-
hartiaseudun lihasten
vahvistaminen tarkeaa

 Voi olla raskauden
otollisinta aikaa liikkua
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Liikunta toisen kolmanneksen aikana, \ P
viikot 14-26 eksote

e Kasvava kohtu voi haitata liikuntatottumuksia

 Kehon hormonaaliset muutokset -> nivelsiteet ja liitokset
|O0ystyvat -> kipua ajoittain

* Liikuntaa mahdollisesti rajoittavia tekijoita ovat uhkaava

keskenmeno, ennenaikaisen synnytyksen riskin kasvu tai
verenpaineen nousu
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Liikunta toisen kolmanneksen aikana, P
viikot 27-42 eksote

* Mikali raskaus etenee
normaalisti ja didin vointi
on hyva, voi liikkua
raskauden loppuun asti

e Hyvia liikuntamuotoja ovat
kavely, syvien ja vinojen
vatsalihasten harjoittelu
seka lantionpohjalihasten
vahvistaminen
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Liikunta kolmannen kolmanneksen aikana, . -»
viikot 27-42 eksote

e Kasvava vatsa ja kohtu voivat olla jo niin isot ja tydntya niin
yl@s, etta hengittaminen voi vaikeutua

* Iso vatsa tekee lilkkkumisen ja asennon vaihtamisen vaikeaksi

* Nivelsiteiden l6ystyminen jatkuu -> pelkka kavely voi tuntua
kivuliaalta

e Valta suorien vatsalihasten harjoittamista ja liikkumista, jossa
kohtu joutuu voimakkaaseen hdlskyvaan liikkeeseen
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Odottavan aidin suunterveys oksote

* Hormonaaliset muutokset -
> hampaiden
reikiintymisriski kasvaa,

© © ientulehdukset pahenevat
helposti

e Saanndllinen ja huolellinen
puhdistus tarkeaa

e Terveellisten
ruokatottumusten
noudattaminen keskeista
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Odottavan aidin suunterveys oksote

* Ksylitolituotteita tulisi kayttaa saanndllisesti raskauden aikana
-> vahentaa reikiintymisriskia

* Suurin syy hampaiden reikiintymiseen on
hiilihydraattipitoisten tuotteiden napostelu (esim. makeiset),
silla talléin aikaa syljen neutralisoivalle vaikutukselle jaa liian
vahan

* Sokeripitoiset juomat tulisi nauttia ruokailuiden yhteydessa ->
eroosio ja reikiintymishaitta jaa mahdollisimman vahaiseksi
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Sikion suunterveys eksote

* Riittava D-vitamiinin ja
kalsiumin saanti
edellytyksena sikion
kasvamiselle ja luuston
kehitykselle

 Aidin monipuolinen ravinto
on tarkedssa roolissa seka
luuston etta hampaiden
kehityksen kannalta
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Suun omahoito

e Suu on hyva hoidattaa
kuntoon jo
raskautta suunniteltaessa

* Suun omahoidon tulisi olla
saannollista raskauden
aikana -> hampaiden
harjaus 2x vrk +
hammasvalien puhdistus
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Suunhoitotoimenpiteet raskauden aikana aleecia

e Suunnitellusti laajoja hoitotoimenpiteita tulee valttaa
raskauden aikana, mutta akuutit vaivat on hoidettava

* Raskausaikana puudutteita ei tarvitse valttaa, mutta
sarkyladakkeiden kaytto on rajoitetumpaa

* Roéntgenkuvia voidaan ottaa tarpeen mukaan, silla
sateilymaara on suhteellisen pieni

* Raskauden viimeisella kolmanneksella hoitotoimenpiteita
valtetaan hankalan hoitoasennon vuoksi
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Hyodyllisia linkkeja
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eksote
https://neuvokasperhe.fi/

https://www.terveyskyla.fi/naistalo

https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikun

nan vaikutukset/liikunta raskauden aikana

https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-

ravitsemus/ravitsemus/suomalaisten-ravitsemus-ja-

ruokailu/raskausaika

https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suunterveys/suunterve

vs-eri-ikakausina/raskaus-ja-suunterveys#.Xq CfégzblU

Syodaan yhdessa- ruokasuositukset
lapsiperheille http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/1
37459/URN ISBN 978-952-343-254-

3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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