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MENIERE-POTILAAN RUOKAVALIO

Ruokavaliohoidon tarkoituksena on ehkaista ja helpottaa Meniere-potilaan kohtauksia. Kohtaus voi
ilmetd huimauksena, tasapainovaikeuksina, kuulon alenemisena, paineen tai tayteyden tunteena
korvassa ja/tai tinnituksena (korvan soiminen). Kohtaukseen liittyy myos tavallisesti voimakas
pahoinvointi ja oksentaminen, joka voi kestaa 1-6 tuntia.

Sairaus johtuu sisdkorvan nestetasapainohairiostd. Normaalisti sisdkorvan nestemaara pysyy
vakiona ja siind on vakiomaarat natrium- ja kaliumkloridia seka muita elektrolyytteja. Menieren
taudissa sisakorvan vaurioituminen hairitsee solujen toimintaa ja siitd seuraa nestekoostumuksen
vaihtelu ja tdma aiheuttaa nesteen keraytymista sisdkorvaan ja kalvoston sisalle.

Meniere-potilaiden perushoitona tai ladkehoidon tukena kaytetaan erittdin vahasuolaista
ruokavaliota. Hyvin vahasuolaisen (2 g NaCl) tai suolattoman ruokavalion avulla oireet voivat
helpottua tai poistua kokonaan. Vahasuolaisessa ruokavaliossa on suolasta tulevaa natriumia 0,8
g. Saanndlliset ateria-ajat ja elamantavat ovat eduksi myés meniere-potilaalle.

Ruokavalion toteutus

Ruokavaliossa vahennetdan suolan saantia noin 2 g ruokasuolaa eli natriumkloridia (NaCl)
vuorokaudessa. Suomalaisten keksimaardinen suolan saanti on 7-10 g/vrk, kun suolan
saantisuositus vaestotasolla on alle 5 g/vrk. Suurimpia piilosuolan Iahteitd ovat tavallinen leipa,
leikkeleet, juustot ja valmisruoat. Erityisen runsaasti suolaa saattaa olla erilaisissa
aamiaismuroissa, liemivalmisteissa, kastikkeissa, keitoissa, sailykkeissa ja mausteseoksissa.

Tavoitteeseen paastdadn valmistamalla ruoka suolattomana tai hyvin vahasuolaisena seka
valitsemalla vahasuolaista tai suolatonta leipaa, vahasuolaisia leikkeleita, juustoja ja margariinia.
Vahasuolaisten tuotteiden kayttéa joudutaan myds rajoittamaan, jotta suolarajoitus toteutuu.
Ainoastaan kasittelemattomat ruoka-aineet ovat suolattomia kuten liha, kala, jauhot, hiutaleet,
tuoreet kasvikset ja hedelmat. Taysin suolaton ruokavalio ei sisalld lisattyd suolaa missaan
muodossa ja toteutuu vain, jos ruoka valmistetaan itse.

Jos leipa on taysin suolatonta, leikkeleiden ja juuston seka mineraalisuolan kaytt6a voidaan talldin
hiukan lisata kuitenkin niin, ettd paivan kokonaissuolansaanti pysyy 2 g:ssa. Kasviksia, marjoja ja
hedelmia sekd suolatonta puuroa, perunaa, riisid ja pastaa saa sydda vapaasti. Nestemaisia
maitotuotteita suositellaan 6 dl/pv riittavan kalsiumin saannin turvaamiseksi

Esimerkki ruokavalion toteutuksesta

Ruoka-aine Annos Suolaa g
Vahasuolainen leipa, suolaa 0,7 % 6 viipaletta 1,5
Suolaton leipé 0
V&hasuolainen margariini 5t11=30¢ 0,2
Suolaa 0,5 %

Véhésuolainen juusto 2 viipaletta=20 g 0,2
Suolaa 0,7 %

Vahasuolainen leikkele 1 viipale =10 g 0,1
Suolaa 1,2 %

Ruoanvalmistukseen mineraalisuolaa | 1 maustemitta =1g 0,5
Yhteensa 2,59 (14, jos leipa suolaton)
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Potilaat saattavat hyétyd myds alkoholin, kahvin, teen, kolajuomien, virvoitusjuomien, suklaan ja
runsaasti sokeria sisaltavien elintarvikkeiden valttamisesta. Saanndlliset ateria-ajat (5-6 ateriaa/pv)
ja pitkien ateriavalien valttdminen helpottavat oireita osalla potilaista. Riittdvasta nesteen saannista
on hyva huolehtia (n. 2 I/vrk). Kuumassa ilmastossa ja runsaasti hikoiltaessa on juotava enemman,
talléin suolan kayttéa voi hiukan lisata.

Suolat

Tavallisessa ja merisuolassa on suolaa 99-96%. Mineraalisuolojen (esim. LoSalt, Sagasalt, Seltin,
Pansuola, Jozo mineraalisuola) suolapitoisuus vaihtelee eri valmisteiden valilla 33-57 %.
Mineraalisuoloissa osa natriumista on korvattu kaliumilla ja magnesiumilla. Potilaat, joilla on
kaliumrajoitus, eivat voi kayttdd mineraalisuoloja. Makuaisti on hyva totuttaa vahasuolaiseen
ruokaan asteittain, koska useimmiten mineraalisuolat maistuvat miedommin suolaiselta kuin
tavallinen suola. Yrtti- ja maustesuoloissa (esim. Ryytihyppynen, Frantsilan yrttisuolat, Trocomare,
Herbamare, Aromisuola) on suolaa 0-95 %. Tiedot I16ytyvat pakkausmerkinndista.

Vahasuolaisia ruoanvalmistusvinkkeja

Mineraalisuolan kayttd ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa (valmiin ruoan suolapitoisuus 0,2-0,5 %)

Puurot Y2 1l / litralle nestettd

Puuro mikroaaltouunissa Y2 maustemitallista / 2 dl nestettd
Keitot, laatikkoruoat, leipa/sé@mpylat Y2 - 11l /litralle nestettd
Mureketaikina Y2 11 /500 g jauhettua lihaa

Kayta mittasarjaa: 1l =5 ml = noin 5 g; Maustemitta =1 ml =noin 1g

Kun tekee ruokaa ja leipoo itse, voi vaikuttaa paljon ruokien suolapitoisuuteen. Mittaa lisaamasi
suola maustemitalla. Vahenna suolan kayttéa asteittain, jata ensin neljannes pois aiemmin
kayttdmastasi suolamaarasta ja kahden viikon paasta toinen neljannes. Talléin suola kayttdé on
vahentynyt puoleen. Jatka suolan vahentamista siihen asti, kunnes oireet helpottuvat.

Peruselintarvikkeet, kuten tuoreet ja pakastetut kasvikset, vihannekset sekd maustamaton liha ja
kala eivat sisallda lainkaan lisattyd suolaa. Myds nestemaiset maitovalmisteet, jauhot, ryynit,
hiutaleet, kasvidljyt, hedelmat ja marjat ovat suolattomia. Puurot eivat kaipaa suolaa lainkaan.
Makua saa pakastetuista ja tuoreista marjoista, hedelmista, hilloista, kiisseleista tai voisilmasta.

Ruokiin saadaan makua ja nakda kasviksilla ja erilaisilla mausteilla, kuten yrteilla, pippureilla ja
suolattomilla mausteseoksilla. Happamuus korostaa suolan makua ruoissa ja leivonnassa.
Tomaattisose, happamet marjat, sitruunan mehu ja viinietikka lisdavat ruoan happamuutta. Piim3,
maustamaton jogurtti ja maitorahka leipien ja sampylan nesteena vahentavat lisatyn suolan
tarvetta.

Vahasuolaista tai suolatonta leikkelettd voi tehda kypsentamalla porsaan tai naudan fileetta
uunissa (paistopussissa liha pysyy mehevana) tai valmistaa vahasuolaista
liha/kana/kalamureketta. Keitetystd kanamunasta saa sopivaa leikkelettd sellaisenaan.
Vahasuolaiset silakkapihvit sopivat kylmana leivan paalle. Muutkin itsevalmistetut vahasuolaiset
liha- tai kalaruoat sopivat kylmina leikkeleeksi.

Valmiita vahasuolaisia tai suolattomia ruokia ei ole aikuisille tarjolla, mutta pikkulasten ruokia voi
joskus tilanteen mukaan kayttda. TyoOpaikkaruokalassa voi sopia paikan vastaavan kanssa
vahasuolaisesta tai suolattomasta ruoasta. Vahasuolaisia leipia on jo saatavilla aika mukavasti,
mutta suolatonta leipad kannattaa tilata kauppiaalta tai tiedustella luontaistuotekaupasta.
Vehnapullat ja -pitkot ovat yleensa vahasuolaisia.
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Elintarvikkeen suolapitoisuuden ilmoittaminen

Elintarvikepakkauksissa ilmoitetaan yleensa tuotteen sisaltaman suolan maara prosentteina, joka
vastaa elintarvikkeen suolamaaraa g/100 g. Joissakin elintarvikkeissa ilmoitetaan tuotteen
sisaltaman natriumin maara. Suolan maaran saa selville kertomalla natriumin maaran luvulla 2,5.
Sydanmerkki opastaa valitsemaan rasvan laadun ja maaran seka suolan maaran suhteen hyvia
elintarvikevaihtoehtoja. Pakkausmerkinnodissa elintarvikkeen saa ilmoittaa vahasuolaiseksi tai se
pitda ilmoittaa voimakassuolaiseksi seuraavissa tapauksissa.

Elintarvike Véhasuolainen tai kevyesti | Voimakassuolainen tai
suolattu, suolapitoisuus listty paljon suolaa,
enintaan suolapitoisuus i

Margariini, voi, voi-kasvifljyseokset 1,0 % 2,0%
Leikkele- ja ruokamakkarat sekd muut linavalmisteet 1,2% 1,8 %
Juustot 0,7 % 1.4 %
Ruokaleivat 0,7% 1,3%
Nakkileivat ja hapankorput 1,2 % 1,7 %
Aamiaismurot- ja hiutaleet 1,0 % 1,7 %
Kalavalmisteet 1,0 %

Keitot, liemet, kastikkeet nautintavalmiina 0,5%

Laatikkoruoat, jauheliha-, maksa- ja kalamurekeruoat 0,5%

Valtettavat tai satunnaisesti pienind maarina kaytettavat ruoka-aineet

Leipa ja muut viljavalmisteet

Tavallinen leipa, leivonnaiset, nékkileipa, suolakeksit, aamiaishiutaleet

Peruna

Suolaa sisaltavat perunasosehiutaleet ja muut teolliset valmisteet,
perunalastut

Maito ja maitovalmisteet

Tavalliset ja voimakassuolaiset juustot, maitojauhe, nestemaisia
maitovalmisteita enintaan 6 dl/pv

Marjat ja hedelmat

Runsassokeriset sailykkeet, hillot ja marmeladit seka sokeroidut mehut

Kasvikset

Vihannes- ja juuressailykkeet, esim. suolakurkku ja etikkapunajuuret

Liha, kana, kala

Savustettu liha ja kala, liha- ja kalaséilykkeet, liemitiivisteet, leikkeleet ja
makkarat

Rasva

Suolattu voi, tavallinen margariini

Sokeri ja sokeroidut tuotteet

Suklaa, toffee, lakritsi, salmiakki
Runsas sokerin kayttd saattaa vaikuttaa myds héiritsevasti
nestetasapainoon

Juomat Runsasnatriumiset kivennaisvedet, virvoitusjuomat
Runsas kahvin, kolajuomien ja alkoholin k&yttd voi laukaista kohtauksen,
kohtuullisesti kahvia 2-3 kupillista/pv

Muut Ketsuppi, sinappi, salaattikastikkeet, oliivit, kaikki valmisruoat, aromisuolat,

yrttisuolat, natriumglutamaatti, ruokasooda, hedelmasuolat,
maustesekoitukset, soijakastike, suolapahkinat yms.
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Elintarvike Annos Suola g
Ruisleipa 1viipale=30g 0,3-07
Nakkileipa 1kpl=13¢g 01-0,3
Sekaleipd 1 viipale =30 g 02-04
Ranskanleipa 1 viipale =30 g 04
Sampyla 1kpl=45¢ 0,6
Meetvursti 1viipale=5¢g 01-0,2
Leikkelemakkara 1 viipale=12¢g 0,1-0,2
Lenkkimakkara (400 g tai 500 g) Vs tai 1/5 paketista = 100 g 1,2-2,0
Grillimakkara 100 g 12-18
Nakki 1kpl=30g 04-05
Kalkkunaleike 1viipale=13¢g 0,1-0,2
Keittokinkku / kinkkuleike 1 viipale=12¢g 0,1-0,3
Lihahyyteld 1 viipale=30¢g 0,5
Naudan suolaliha 1viipale=12g 0,3

Silli 1pala=5g 01-0,3
Silakka, suolattu 1kpl=20¢g 2,8
Tonnikala 1prk=150¢ 20-23
Katkarapu 1 rkl = 3 kpl 0,1-0,2
Emmentaljuusto 1viipale=10g alle 0,1
Edamjuusto 1viipale=10g 0,1
Fetajuusto 1 viipale =30 g 1,1
Homejuusto 1viipale=10g 04
Suolakurkku / Herkkukurkku 1 viipale = 6 g 0,2
Etikkapunajuuri 1 viipale = 10g alle 0,1
Oliivi, sailotty (musta ja vihred) 1kpl=5g 01-04
Herkkusienisailyke 1prk=150¢ 1,5
Suolasienet 1dl 12,1

Voi / Voimariini /Voilevi 111=5¢ 0,04 -0,1
Rasiamargariini 111=5¢ 0,02-0,09
Lihapyorykka, eines 1kpl=15¢ 0,2
Jauhelihapihvi, eines 1kpl=60g 0,9
Broileripydrykka 1kpl=15¢g 0,1
Broileri, suikaloitu 1annos=100g 1,4
Laatikkoruoat, eines 1 lautasellinen = 300 g 29-32
Keitot, eines 1 lautasellinen = 300 g 21-24
Pussikeitto 1 lautasellinen 3,0
Ketsuppi / sinappi 2 1l = annospussi 0,2
Liemikuutio 1kpl=11g 20-5,0
Soijakastike 1rkl=15¢ 2,3
Maissihiutaleet / riisimurot 2d=30g 0,7

Suolan fysiologinen tarve on n. 2 g/vrk. Suolan saantisuositus on alle 5 g/vrk (= alle 1 t).




