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Mahalaukusta
jaa jaljelle noin
sormen paksuinen
putki, jonka nielty ruoka
lapédisee

Poistetaan mahalaukun
suuri kaari
(85% mahalaukusta)

Ruoansulatuskanava mahalaukun kavennusleikkauksen jalkeen



Ylipaino on krooninen sairaus, jonka hoito kestaa koko elinian. Myds mahalaukun
ohitusleikkauksella on vaikutuksia koko loppuelamaan. Pitkadaikainen painon-
hallinta saavutetaan ainoastaan pysyvilla elintapojen ja ruokailutottumusten
muutoksilla. Uusien tottumusten omaksumisessa ensimmaiset 18—-24 kuukautta
ovat avainasemassa. Ruokavaliosuositusten noudattaminen on tarkeaa kuiten-
kin aina leikkauksen jalkeen. Heti leikkauksen jalkeen ohjeiden noudattaminen
turvaa vatsan ja suoliompeleiden kunnollisen parantumisen seka ehkaisee vat-
san uudelleenvenymistda. Myohemmin ohjeet mahdollistavat tdysipainoisen
ruokavalion ja takaavat pitkaaikaisen painonalennuksen seka hyvan olon.

On hyva muistaa, etta elimisto tarvitsee aikaa tottuakseen uuteen ruokavalioon.

Lihavuusleikkausta seuraava dieetti poikkeaa kaikista muista dieeteista. Laadi
itsellesi ruokalista oheisten ruokasuositusten perusteella ja pida kiinni seuraa-
vista periaatteista:

e kiinnitd huomiota ruoan monipuolisuuteen ja noudata ravinnon koostumus-,
kalori- seka proteiinisuosituksia;

e kayta mielikuvitusta ruokaa valmistaessasi ja tarjoillessasi;

¢ aloita sydminen proteiinipitoisesta ruoasta, koska proteiinin saaminen on
sinulle tarkeinta. Jos proteiinipitoinen ruoka on saastetty viimeiseksi, et
valttdmatta jaksakaan enda syoda sitd. Jaa saantisuositusten mukainen pro-
teiinimaara eri ruokailukertojen vilille.

Muista, etta suosituksia pienempien kalorimaarien nauttiminen on vaarallista.
Nalan nakeminen ei vie sinua ldhemmas tavoitettasi.

Bariatrisen toimenpiteen jalkeen ruokavaliota muutetaan vaiheittain. Yleisista
periaatteista poiketaan eniten ensimmaisten kuukausien aikana, joten annam-
mekin tasmallisemmat suositukset talle ajalle.



ENSIMMAINEN JAKSO
ensimmaiset kaksi viikkoa leikkauksen jalkeen

Tassa vaiheessa leikkaushaavat ja pienennetyn mahalaukun ommel paranevat.
Kahden viikon ajan ompeleet ovat hauraita. Suuret ruokamaarat, lilan nopea
syominen seka sopimattomat ruoat voivat aiheuttaa ompeleiden repeytymisen,
vuotoa seka ruoan valumista vatsaonteloon.

Huom! Kerralla syotdavan annoksen koko riippuu ruoan laadusta ja syémisen
nopeudesta. Kun koet olosi tiydeksi tai koet kipua/epamukavuuden tunnetta,
lopeta syominen. Elimisté kertoo nadin itse nautitun ruokamaaran riittavyy-
desta.

Ruokavalio ensimmaisen jakson aikana

Kun pystyt nauttimaan kirkkaita nesteita (vesi, mehut, tee jne.), voit jatkaa nes-
temaisilla ja soseutetuilla ruoilla. Sydomisten sokeri- ja rasvapitoisuuden tulee
olla alhainen ja proteiinipitoisuuden korkea. Soseutetut ruoat ovat vauvanruo-
kia muistuttavia, jotka eivat sisalla kiinteita paloja. Suuria paloja ei saa niella!
Sosekeittoihin suositellaan lisattdvan hieman linnunlihaa tai kalaa.

Syo sdannollisesti 4—6 kertaa paivassa. Aterioita ei saa jattaa valiin. Varaa riitta-
vasti aikaa syontiin, pida kunkin palan nielaisun jalkeen tauko puolesta yhteen
minuuttiin. Syo, kunnes tunnet olosi kylldiseksi. Opi huomaamaan tayden vatsan
tunne. Lopeta sydminen, kun tunnet painetta rinnan takana keskelld, rintakehan
alla. Kylldisyyden tunne saattaa syntyd jo muutaman suullisen jalkeen. Vatsan
tayttymisen tunnusmerkkeja ovat myos kipu olkapaassa, vatsassa tai rintakehan
yldosassa sekd pahoinvointi. Al4 sy vatsaa liian tdyteen! Mikéli syot toistuvasti
vatsasi lilan tayteen, leikattu vatsa venyy entisiin mittoihinsa. Ellet alkuun tunne
nalkaa, syo saanndllisesti kellonaikojen mukaan. Aikataulujen noudattamista voi
helpottaa esimerkiksi asettamalla matkapuhelimeen muistutuksen.

Noudata proteiinien saantisuosituksia ja huomioi, ettd niitd olisi hyva saada
jokaisen aterian yhteydessa. Naisten tulisi saada 50-60 grammaa, ja miesten
60-70 grammaa vuorokaudessa. Normaalisti saantisuositukset tayttyisivat nor-
maaliruoan mukana, mutta koska annoskokosi ovat leikkauksen jalkeen pienia,
on proteiinijuomien nauttiminen suositeltavaa (esim. Easy Diet, Iconfit yms.).

Ensimmadisen jakson tavoitteena on 400-600 kcal vuorokaudessa.



Ensimmaisen jakson aikana sallitut ruoat:

Proteiinipitoisista ruoista — ohueksi siivutettu kalkkunan rintaliha tai kinkku,
jauheliha kalkkunan- tai sianlihasta, soseutettu taysliha (kana, kalkkuna), lihaa
sisdltavat vauvan soseet tai soseutettu liha, soseutettu tonnikala, lohi, silakka,
valkoinen kala (esim. turska, ahven, kampela, katkarapu, makrilli), raejuusto,
pehmea juusto, jogurtti ja vahdsokerinen vanukas, munankeltuainen (enintdan
1 paivassa) ja munanvalkuainen, murennettu tai soseutettu tofu seka kerma- ja
sosekeitot.

Hedelmistad ja vihanneksista — murskattu banaani, omenasose, soseutettu per-
sikka, omassa mehussa sailytetyt sdilykeaprikoosit ja -paarynat, appelsiinin ja
greipin hedelmaliha ilman sitkeita osia, jotka voivat tukkia vatsan ja ohutsuolen
liitinkohdan; kypsennetyt ja soseutetut vihannekset, porkkanat, pavut, parsa,
kukkakaali, punajuuri, soseutettu vaharasvainen vuokaruoka pehmeiden vihan-
nesten kera tai pataruoka, tomaattimehu ja vihannesmehu.

Huom! Raa’at juurekset ja vihannekset voivat aluksi aiheuttaa ilmavaivoja ja
huonoa vointia!

Muut — tomaattikeitto, perunasose (voi aiheuttaa epamiellyttdvaa painavaa tun-
netta vatsassa), suolakeksit, vellimaiset puurot kaura- ja neljanviljanhiutaleista,
margariini, ketsuppi, sinappi, kevyt- tai vdharasvainen majoneesi, rasvattomat ja
vaharasvaiset salaattikastikkeet.

Viltettavat ruoka-aineet:

suuria hedelmapaloja sisdltavat jogurtit, raa’at, kovat tai sitkedt hedelmat ja
vihannekset, maissi, herneet, pastaruoat ja nuudelit, riisi, leipa, soseuttamat-
tomat kiintedt ruoat, rasvapitoiset ruoat, punainen liha, sokeripitoiset ruoat,
siirapit, karamellit ja makeiset, rakeinen pahkinavoi ja jaatelo.

Ellet aluksi kesta nestemaisia tai soseutettuja ruokia, siirry takaisin kirkkaisiin
nesteisiin ja kokeile viikon pdasta uudestaan.



Nesteiden nauttiminen ensimmadisen jakson aikana

Kiinnitd huomiota riittdvan nestemaaran nauttimiseen. Nesteitd on nautittava
paivittdin vahintdan 1,2 litraa. Tiedat juovasi liilan vahan, mikali virtsasi muuttuu
sameaksi, tummaksi ja pahanhajuiseksi!

Juo hitaasti paivan mittaan aterioiden valissa. Suositeltavaa on juoda esimerkiksi
30 min ennen ruokaa ja 30 min sen jalkeen. On tarkeda muistaa, ettd ensim-
maisen jakson aikana saa juoda vain 2—3 ruokalusikallista kerrallaan. Tallaisen
nestemaaran jalkeen tulee odottaa 5-10 minuuttia, jonka jalkeen seuraavan
annoksen voi juoda. Mikéli koette kylldisyydentunteen, lopettakaa juominen.
Liilan nopea juominen tai lilan suuri juomamaara saattaa aiheuttaa vatsakipua,
huonovointisuutta ja/tai oksentelua. Pienilld juomamaarilla varmistetaan, ettd
uusi mahalaukku ei pdase venymaan entiselleen ja leikkausompeleet saavat pa-
rantua rauhassa. Nesteiden nauttiminen helpottuu ajan my6ta.

Pillin kdyttamista ei suositella, koska talléin tulee nieltyd enemman ilmaa. liman
nielemisen haittavaikutuksina esiintyy réyhtailyn lisaksi myos olan ja rintakehan
alueiden kiputiloja. Hiilihapotettuja juomia tulee valttaa, silla niiden sisaltamat
kaasut venyttavat ohutsuolta. Sokeripitoiset juomat (yli 20—-25 grammaa 240 ml
kohti) taas saattavat aiheuttaa Dumping-oireyhtyman. Myos alkoholin nauttimi-
nen on kiellettya.

Pida vesipullo jatkuvasti mukanasi. Ndin voit juoda paivdan mittaan pienia kula-
uksia, eika nestehukkaa padse syntymaan.

Ensimmadisen jakson aikana sallitut juomat:

vesi, hiilihapoton maustettu vesi, jdakuutiot, sokeriton tee, vedelld laimennetut
mehut, proteiinia sisdltdavat juomat ja smoothiet. Kahvia voi juoda l[ampiman3,
muttei kuumana. Juo kahvi maidon kanssa ja ilman sokeria.

Viltettavat juomat:
urheilujuomat, limonadit ja muut hiilihapotetut juomat sekda makeat sokeripitoiset
juomat.



Smoothien valmistaminen

Smoothieihin sopivat tuoreet hedelmat, koska juoman koostumus on nestemai-
nen, eika kerralla syotavan hedelman maara ole suuri. Smoothien valmistamisessa
on muistettava, ettd juoman pitdisi sisdltdda hedelmaa, proteiinia, nestetta ja
mausteita. Nesteend voi nauttia myos pelkastdan proteiinijuomaa, jolloin seka
proteiinin ettd nesteen maara juomassa on taattu. Ellei proteiinijuomia haluta
hyddyntdd, on nesteend hyva kdyttda maitoa tai soijamaitoa. Proteiinimaaraa
voi korottaa myos lisdédmalla smoothieeseen 50 ml jogurttia, Ricotta-rahkaa tai
raejuustoa. Kaikkia hedelmia voi lisdta, mukaan luettuna raakoja, pakastettuja
ja sailottyja. Pakastetut hedelmat tekevat juomasta sakeamman. Tuoreista he-
delmista tehtyyn juomaan voi lisdta jaakuutioita, mausteita sekd suolaa. Ruoan
maustaminen kannattaa aloittaa 1/8 teelusikallisesta ja suurentaa annosta pik-
kuhiljaa, kunnes haluttu maku 16ytyy. Maustamiseen voi kokeilla mm. kanelia,
kardemummaa, inkivaaria, tillid, muskottipahkinaa, neilikkaa ja persiljaa — smoo-
thieiden makuvalikoima on rajaton. Mielikuvitus mukaan kokeiluun!
Esimerkkeja
e 25 ml soseutettua pakastepersikkaa, 50 ml valkuaisjuomaa, 25 ml vaniljanmakuista
jogurttia, Y& tl kanelia.
e 25 ml soseutettua pakastemarjoja, 50 ml valkuaisjuomaa, 25 ml raejuustoa,
Ystl murskattuja muskottipahkingita.
e 25 ml soseutettua ananasta, 25 ml tofua, 25 ml maitoa, Vs tl inkivaaria ja muutama
jaakuutio.

Liikunta ensimmaisen jakson aikana

Liikunta on hyva aloittaa heti, kun kunto sen sallii. Kdy kdvelemdssa ja lisaa rasi-
tusta omien tuntemusten mukaisesti. Kavely rappusissa tai epatasaisella pinnalla
toimii hyvana lisavastuksena. Huomioi, ettd vahentyneen paivittaisen kalorisaan-
nin myota elimistd vasyy aiempaa nopeammin. Painavia, yli 6 kg esineita ei saa
nostaa!

Vitamiinit, kivennaisaineet ja ladkkeet

Taman jakson aikana on kaytettava:

¢ toisesta leikkauksen jalkeisesta viikosta alkaen monivitamiinia 1 multivitamii-
nitabletti 2 kertaa paivassa;

e B12-vitamiinin korvaushoito pistoksina: 1 piikki kolmen kuukauden valein;

¢ 1 Omeprazol-tabletti paivassa ensimmaisen 8 viikon ajan. Omeprazolia varten
on kirjoitettu resept;;

¢ Inj. Sol Clexane 0,4 piikit 10 pdivan aja;. Clexanea varten on kirjoitettu resepti.



Esimerkkeja ruokalistasta

1 kuppi = noin 2 dI

Aamiainen:

Aamupadiva:

Lounas:

lltapala:

Illallinen:

Myohemmin illalla:

% kuppia maitoa proteiinilisdn kanssa

% kuppia vahasokerista ja vaharasvaista jogurttia
% kuppia soseutettua kananlihaa ja juureksia

% kuppia vaharasvaista raejuustoa

% kuppia soseutettua tonnikalaa

1 rkl soseutettua hedelmaa

Aamiainen:

% kuppia haarukalla murskattua kananmunaa
% kuppia kaurapuuroa

Nesteet aamiaisen ja lounaan valissa:

Lounas:

Paaruokien valissa:

Illallinen:

Illallisen jalkeen:

30 min aamiaisen jalkeen % kuppia proteiini- ja ravinnepitoista juomaa
60 min aamiaisen jalkeen % kuppia vettd tai muuta kaloritonta juomaa

% kuppia vaharasvaista raejuustoa
% kuppia soseutettua persikkaa

Nesteita:
% kuppia proteiini- ja ravinnepitoista juomaa
% kuppia vettd tai muuta kaloritonta juomaa

% kuppia soseutettua kananlihaa
/s kuppia soseutettuja papuja
/s kuppia omenasosetta

Nesteita:
% kuppia proteiini- ja ravinnepitoista juomaa
% kuppia vettd tai muuta kaloritonta juomaa




Aamiainen klo 8.00:

Vilipala:

Lounas klo 12.00:

Vilipala:

Illallinen klo 17.00:

puoli kovaksi keitettya ja murskattua munanvalkuaista
25 ml ohutta maitoon keitettya kaurahiutalevellia
% tl vdharasvaista margariinia tai % tl voita

50 ml smoothieta valkuaisjuoman kera tai pelkdstaan valkuaisjuomaa

50 ml soseutettua tai pienennettya kananrintafileeta
(ilman nahkaa, keitettynd, grillattuna tai kypsennettyna)
50 ml vanukasta tai kiisselia

50 ml vanukasta, kiisselia tai jogurttia
25 ml soseutettua ja keitettyd hedelmaa

25 ml soseutettua kananlihaa tai pienennettya kalanlihaa
liemen kera

25 ml keitettyja ja soseutettuja papuja

25 ml keitettya ja soseutettua kesdkurpitsaa

1 tl oliividljya
lltapala: 50 ml soseutettua raejuustoa
50 ml hedelmédmehua tai keitettya ja soseutettua hedelmaa
Aamiainen: 1 pehmea keitetty kananmuna tai % kuppia jogurttia
Vilipala: % kuppia vetta tai muuta kaloritonta juomaa
Lounas: % kuppia raejuustoa tai 30—60 ml kalaa
Vilipala: % kuppia proteiinipitoista ja ravinteikasta juomaa
lllallinen: 30-60 ml kalkkunan rintalihaa
30 ml vaharasvaista juustoa
lltapala: % kuppia vettd tai muuta kaloritonta juomaa
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TOINEN JAKSO
kolmas ja neljas viikkoon leikkauksen jilkeen

Vatsa alkaa parantua, muttei ole vield valmis sulattamaan kiinteda ruokaa.
Taman jakson aikana ruokavalion tarkoitus on ruoka-ainevalikoiman laajenta-
minen sekd vatsan valmistelu kiinteda ruoka varten. Taman jakson aikana ruoka
edellyttaa pienta pureskelua.

Ruokailu toisen jakson aikana

Kun alat kestdaa nestemaisia ja soseutettuja ruokia, voit jatkaa pehmeisiin, kiin-
teisiin ruokiin.

Pehmeiden ruokien tulee olla helposti pureskeltavia ja sulavia. Ruokaa ei enaa
tarvitse soseuttaa, mutta suuria paloja ei saa niellad. Lisaa ruokavalioosi uusia
lajeja vahitellen, jotta mahdollisen yliherkkyyden havaitseminen helpottuu. Mi-
kali yliherkkyyksia ilmenee, kokeile sen aiheuttanutta ruokaa uudelleen viikon
kuluttua.

Taman jakson aikana totutellaan aterioimaan saannollisesti 3-5 kertaa paivas-
sa. Kolme ateriointikertaa paivissd on ehdoton minimi. Ald napostele p3ivin
mittaan, koska jatkuva napostelu ehkaisee painon putoamista ja liittyy leikkauk-
senjdlkeiseen painonnousuun.

Totuttele sydmaan hitaasti laittamalla haarukka poydalle jokaisen suupalan
jalkeen. Varaa syomiseen aikaa - yksi ateriointi voisi kestdd 20-30 minuuttia.
Pureskele ruoka huolellisesti puuromaiseksi ennen nielemista. Uudet liitoskoh-
dat vatsan ja ohutsuolen valilla voivat olla aluksi kapeita ja ndin taataan ruoan
ongelmaton kulkeminen. Liian nopea syéminen voi aiheuttaa myés Dumping-oi-
reyhtyman ja oksentamisen.

Opi tunnistamaan tadyden vatsan tunne. Lopeta sydminen, kun tunnet painet-
ta rinnan takana keskell3, rintakehan alla. Kylldisyydentunne saattaa syntya jo
muutaman suullisen myota. Al3 syd vatsaa liian tayteen! Jatkuvien liian suurten
annoskokojen my6td vatsa venyy entisiin mittoihinsa ja tekee leikkauksen hy6-
dyttomaksi.

Muista, ettd sydmisen ainoa peruste, on tyhja vatsa. Ellei ndldn tunnetta aluksi
esiinny, syo saannollisesti kellonaikojen mukaisesti. Saannollisessa ruokarytmissa
on helpompi pysya, kun laittaa esimerkiksi matkapuhelimen muistuttamaan ruo-
kailuajoista.

Jatka proteiinisaantisi seuraamista. Pdivan saantisuosituksena 60 grammaa pro-
teiinia. Saantisuositus tayttyy, jos syt proteiinipitoisia ruokia jokaisen aterian
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yhteydessa. Jos epdilet, ettet saa ruoasta riittdvasti proteiineja ja jos sinulla on
vaikeuksia proteiinipitoisten ruokien syomisessd, nauti proteiinilisia saannolli-
sesti. Lisdproteiineja tulee sy6da niin kauan, ettd alatte saaman tarvitsemanne
proteiinit normaalista ruokavaliosta.

Kayta ruokaillessasi pienid lautasia ja kuppeja. Valmista omat ateriasi myods
mukaan téihin. N&in varmistat syovasi tdsmalleen sen mukaisesti, mita kehosi
tarvitsee.

Toisen jakson tavoitteena on 550-700 kcal paivassa.
Toisen jakson aikana sallitut ruoat:

pehmead ja mehukas tdysliha, kala (my6s tonnikala), vaharasvaiset raejuustot,
vahéarasvainen juusto, pehmeé tofu, kananmuna, pehmeat vaharasvaiset vi-
hannesvuoat, maito, vdharasvainen jogurtti (noin 80 kcal annosta kohtaan),
siemenettomat ja pehmeaksi keitetyt hedelmat ja vihannekset, pehmeédt omas-
sa mehussaan sadilotyt hedelmat ja vihannekset, pehmeat tuoreet hedelmat,
maidossa keitetty puuro, proteiinipitoiset aamiaismurot maidon kera, leipa-
tuotteet (suositellaan paahtamista ennen syomistd — muutoin kiinnitettava
erityishuomiota pureskelemiseen), seka suolakeksit.

Valtettavat ruoat: kuiva, kova ja sitkea liha, punainen liha, paistettu kananmuna,
rakeinen maapahkinavoi, jdatelo, kovat juurekset, raa’at siemenet ja sitkedkuo-
riset hedelmat, maissi, tuore parsa ja parsan varret, pehmea leipd, makeiset,
purukumit, sokerit ja rasvat.

Mikali et aluksi pysty sydomaan pehmeita ja kiinteita ruokia, palaa takaisin juok-
seviin ja soseutettuihin ruokiin. Kokeile ruokavaliota uudelleen viikon kuluttua.

Nesteiden nauttiminen toisen jakson aikana

Taman jakson aikana alat ymmartaa, minka verran pystytte kerralla nielemaan.
Jos juot vatsalaukun tyhjenemista nopeammin, neste nousee takaisin ruokator-
veen ja aiheuttaa paineen tunnetta rinnassa.

Nesteiden juomista jatketaan samalla tavalla kuin edellisessdkin jaksossa.
Nestehukan valttamiseksi nesteita tulee nauttia vahintdan 1,2-1,5 litraa vuo-
rokaudessa. Viimeiset 30 minuuttia ennen ruokailua ja aterioinnin aika tulee
kuitenkin olla juomatta. Nain varmistetaan, etta ruoalle jaa riittavasti tilaa. Juo-
minen ruokailun aikana saattaa aiheuttaa myos vatsakipua, huonovointisuutta
ja Dumping-oireyhtyman. Myo6s ruokailun jalkeen tulee odottaa 30 minuuttia
ennen juomista, jottei ruoka huuhtoutuisi liilan nopeasti mahalaukun lapi. Alko-

holia tulee yha kokonaisuudessaan valttaa.
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Toisen jakson aikana sallitut juomat:
vesi, sokeriton ja hiilihapoton maustettu vesi, sokeriton tee ja vedella laimen-
netut mehut.

Viltettavat juomat:
urheilujuomat, limonadit tai muut hiilihapotetut juomat, makeat sokeripitoiset
juomat.

Liikunta toisen jakson aikana

Liiku mahdollisimman aktiivisesti. Kdy kdvelemassa, harrasta pikakavelya, sau-
vakavelya, aja polkupyoralla jne. Lisaa rasitusta oman tunteen mukaan. Uimaan
voi menna kolme viikkoa leikkauksen jalkeen. Yli 6 kg painavien esineiden nos-
taminen on edelleen kiellettya.

Vitamiinit, kivennaisaineet ja lddkkeet
Taman jakson aikana on kaytettava:
e monivitamiinia 1 tabletti 2 kertaa paivassa;
e kalsiumsitraatti 950 -1500 mg paivassa jaettuna kahdeksi annokseksi;
¢ D3-vitamiinia 100 mikrogramma paivassa;
e B12-vitamiinin korvaushoito pistoksina: 1 piikki kolmen kuukauden valein;

o fertiilissa idssa oleville naisille suositellaan anemian vélttamiseksi rauta 100
mg paivassa;

e 1 Omeprazol-tabletti paivdassa ensimmaisen 8 viikon ajan. Omeprazolia var-
ten on kirjoitettu resepti.
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KOLMAS JAKSO
yli kuukausi leikkauksen jalkeen

Olo paranee entisestdan ja lihan seka leivan sydminen helpottuu. Nyt voidaan
palata tavanomaisen ruokavalion pariin. Muista kuitenkin, ettd lihomisesi syy
oli suurelta osin vaarissa ruokatottumuksissa ja -valinnoissa. Sen johdosta tu-
lee noudattaa edellda mainittuja leikkauksen jalkeisid ruokailuohjeita: ruoan on
sisdllytettava paljon proteiinia ja hiilihydraatteja, mutta erittdin vahan rasvoja.
Luovu makeisista, makeista juomista ja alkoholista. Ruokatottumuksia muutta-
malla syot terveellisemmin kuin ennen leikkausta.

Taman jakson aikana saatat kokea syomisen ja juomisen vaikeammaksi kuin
edellisten viikkojen aikana. Sitd aiheuttaa kavennetussa mahalaukussa olevan
ompelen paraneminen ja arven paksuneminen. Tastd johtuen myds ruoan ja
juoman liikkkuminen vatsasta ohutsuoleen kestdada kauemmin. Ajan mittaan arpi
pehmenee ja ruoan ja juoman kulku helpottuu. Muista, ettad vatsasi tyhjenee
kiintedd ruokaa syddessasi hitaammin kuin nestemaisempaa ruokaa nautties-
sasi. Taman seurauksena my6s annoskokojesi tulee olla nyt pienempia kuin
nestemadisia ruokia nauttiessasi. Muista my0s, etta bariatrisen leikkauksen jal-
keen on erittdin tarkeda pureskella ruoka kunnolla ennen nielemista. Muuta
ruokavaliotasi monipuolisemmaksi hyédyntamalla jo kerryttamaasi neljan vii-
kon kokemusta.

Ruokailu kolmannen jakson aikana

Kun mahasi kestdaa pehmeita ja kiinteita ruokia, voit siirtya entista kiinteampiin
ruoka-aineisiin. Ruokien tulee kuitenkin yha olla helposti pureskeltavia. Kiintei-
ta ruokalajeja nauttiessasi voit vahentaa pdivittdiset ateriointikerrat kolmeen,
mutta alle taman kolmen kerran et saa menna! Pyri sydmaan mahdollisimman
saannollisesti, 4-5 tunnin valein. Varaa jokaiseen ruokailuun edelleen 20-30
minuuttia ja pureskele ruoka rauhallisesti. Al lue tai katso TV:t4 sydmisen aika-
na, vaan keskity pelkdstaan syémiseen.

Kiinnita kokoajan huomiota vatsan tayttymisen tuntemiseen. Kun painetta kes-
kellad rinnan takana, rintakehan alla alkaa syntyd, lopeta syominen valittdmasti.
Nain valtetaan edelleen liian suuret annoskoot, jotka sdaanndllisina johtaisivat
vatsan venymiseen entisiin mittoihinsa.

Muista my®s, ettd sydmisen ainoa peruste on tyhji vatsa. Ald napostele paivan
aikana, jottei painonpudotus heikkenisi ja paino lahtisi uudelleen nousuun.
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Jatka proteiinin saantisuositusten seuraamista. Proteiineja tulisi nyt saada
65-90 grammaa vuorokaudessa, ja saannin tulisi jakautua tasaisesti jokaisel-
le ateriointikerralle. Proteiinipitoinen ruoka tulee muistaa sydéda heti ruokailun
alussa, jotta sille varmasti jdisi tilaa. Koska leikkauksen jalkeen mahaan mahtu-
va ruoan maara on pieni, tulee sinun keskittya ensisijaisesti proteiininsaantiin.
Vasta sen jalkeen huomiota voi antaa muille ruoka-aineille, kuten hedelmille,
kasviksille ja viljatuotteille. Kun olet varma, ettd saat ruoasta saantisuositusten
mukaisen maaran proteiinia, lopeta proteiinijuomien nauttiminen.

Jatka uusien ruoka-aineiden kokeilua, mutta muista toteuttaa kokeilut vahi-
tellen. Nain huomaat, mikali jokin ei sovikaan ruokavalioosi. Valitse syotavaksi
terveellisia ja vaharasvaisia ruokia. Valtd makeita ja helposti imeytyvia hiilihyd-
raatteja: makeisia, valkoista riisid ja tavallisia jauhotuotteita.

Kayta ruokaillessasi pienia lautasia ja kuppeja. Valmista omat ateriasi myos
mukaan toihin. Ndin varmistat syovasi tasmalleen sen mukaisesti, mita kehosi
tarvitsee.

Kolmannen jakson tavoitteena on 900-1000 kcal paivassa.

Ruoat, jotka saattavat aiheuttaa huonovointisuutta:

kova tai janteinen liha, punainen liha, tdysmaito, jadteld, omenat, viinirypaleet,
sitkedkuoriset hedelmat, kuivatetut hedelmat, vahvakuoriset ja paljon siemenia
sisdltavat vihannekset, pehmea leipa, josta tulee syodessa sitkedd, hedelma-
leipa, pahkindnpaloja ja hedelmid sisaltavat hiutaleet, perunankuoret, riisi,
nuudelit, purukumi, makeiset, sailykemaito, popcorn, chili tai hyvin vahvasti
maustetut ruoat.

Ruoat, jotka ehkidisevat painonpudotusta:

paistetut tai leivitetyt lihatuotteet, paistetut kananmunat, kaakao, sailykemai-
to, taysmaito, jaateld, sokeroidut hedelmat, paistetut tai leivitetyt vihannekset,
makeat leivat, hiivataikinaleivokset, munkit, herkkutuotteet, pikanuudeliruoat,
pikaruoka, paistetut suolaiset alkupalat ja hyvin rasvapitoiset kermakeitot.

Mikali vatsasi ei alkuun kesta kiinteita ruokia, siirry takaisin pehmeimpiin, mutta
kiinteisiin ruokiin. Kokeile ruokavaliota viikon kuluttua uudelleen.
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Nesteiden nauttiminen kolmannen jakson aikana

Nesteiden juomista jatketaan samalla tavalla kuin edellisissdkin jaksossa.
Nestehukan valttamiseksi nesteita tulee nauttia vahintdan 1,2-1,5 litraa vuo-
rokaudessa. Viimeiset 30 minuuttia ennen ruokailua ja aterioinnin aika tulee
kuitenkin olla juomatta. Nain varmistetaan, etta ruoalle jaa riittavasti tilaa. Juo-
minen ruokailun aikana saattaa aiheuttaa myos vatsakipua, huonovointisuutta
ja Dumping-oireyhtyman. Myo6s ruokailun jalkeen tulee odottaa 30 minuuttia
ennen juomista, jottei ruoka huuhtoutuisi lilan nopeasti mahalaukun lapi. Alko-
holia tulee yha kokonaisuudessaan valttaa.

Suositeltavat juomat:

vesi, sokeriton ja hiilihapoton maustettu vesi, sokeriton tee ja vedelld laimennetut
mehut.

Viltettavat juomat:

urheilujuomat, limonadit tai muut hiilihappopitoiset juomat, makeat sokeripitoiset
juomat.

Liikunta kolmannen jakson aikana

Kehita itsellesi sdannollinen kuntoiluaikataulu. On suositeltavaa kavelld paivit-
tdin vahintaan 1,5 tuntia. Fyysisen rasitusten ja painavien esineiden nostamisen
rajoitukset paattyvat 4 viikkoa leikkauksen jalkeen. Liikkuminen auttaa poltta-
maan kaloreita ja rakentamaan lihaksia. Fyysinen aktiivisuus ja proteiinipitoinen
ruoka vahentdvat lihasmassan menetysta. Mitd enemman lihasmassaa sinulla
on, sitd enemman kaloreita poltat ja pudotat painoa.

Vitamiinit, kivennaisaineet ja ladkket

Taman jakson aikana on kaytettava:

e monivitamiinia 1 tabletti 2 kertaa paivassa;

¢ kalsiumsitraatti 950 -1500 mg paivassa jaettuna kahdeksi annokseksi;

¢ D3-vitamiinia 100 mikrogramma paivassa;

e B12-vitamiinin korvaushoito pistoksina: 1 piikki kolmen kuukauden valein;

¢ 1 Omeprazol-tabletti paivdassa ensimmaisen 8 viikon ajan. Omeprazolia var-
ten on kirjoitettu resepti;

o fertiilissd idssa oleville naisille suositellaan anemian valttamiseksi rauta 100
mg paivassa.

16



SUOSITUKSET JATKOA VARTEN

Syo sdannollisesti 3-5 kertaa paivassa — 3 padateriaa ja 2 vélipalaa.
Sy0 hitaasti 20—30 minuutin ajan ja pureskele ruoka huolellisesti.

Noudata ruokamaaria ja kiinnitd huomiota tdayden vatsan tunteeseen, jotta
valtettdisiin vatsan venyminen.

Turvallista painonpudotusta ajatellen sinun on sy6tava terveellista ja hyvin
tasapainotettua ruokaa, jotta saisit jokaisesta ruokailusta mahdollisimman
paljon tarvittavia ruoka-aineita. Valitse vdahakalorisia ja proteiinipitoisia ruo-
kia.

Toisesta vuodesta lahtien leikkauksen jalkeen tulisi nauttia 1200-2000 kcal
paivassa. Tasmallinen kalorimaara riippuu jatkuvan painonpudotuksen tar-
peesta ja fyysisesta aktiivisuudesta.

Keskity syodessa etenkin proteeinitarpeen tyydyttamiseen. Sy vasta sen jal-
keen muita ruoka-aineita, kuten hedelmia, vihanneksia ja viljatuotteita.
Valta tuotteita, joita on vaikea pureskella. Suuria paloja ei saa niella.

Vilta sokeripitoisia ja rasvaisia ruokia.

Juo péivan aikana riittdvasti nesteita (yli 1,2 litraa). Juo ruokailuaikojen ulko-
puolella, vahintaan 20 min ruokailusta.

Muista juodessasi, ettd sinulla on nyt hyvin pieni vatsa — juo hitaasti, kulaus
kerrallaan.

Valta hiilihapotettuja juomia.

Ole fyysisesti aktiivinen, jatka kuntoilua. 150-300 minuuttia sauvakavelya tai
polkupyorailya viikon aikana on sopiva maara.

Ohjeiden noudattamatta jattaminen voi johtua leikkauksen hyotyjen ku-
moutumiseen. Jatkuva sydminen, nesteiden nauttiminen ruokailujen aikana,
kaloripitoisten ruokien nauttiminen, alkoholin sdaanndllinen kaytto seka va-
hdinen liilkunta nostattavat painoa uudestaan.

Nauti maarattyja vitamiineja ja kivennaisaineita.

Kdy sdaannollisesti leikkauksen jalkeisissa tarkistuksissa joko bariatrian sai-
raanhoitajan tai ladkarin vastaanotolla.

Leikkauksen jalkeen pitda seurata huolellisesti oheissairauksia ja tarvittaessa
korjata hoitoa (erityisesti diabeetikot ja verenpainetautia potevat).
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MUISTILISTA SAIRAALASTA POISTUMISEN JALKEEN

Muista leikkauksesta kulunut aika ja seuraa elimistéssa tapahtuvia muutok-
sia.
Sinulla ei saisi olla korkeaa kuumetta, 6ista hikoilua tai hytinda; hengityksen
pitdisi olla vapaata ja kivutonta. Sinun ei pitaisi yksia limaa tai verta.
Pulssin pitdisi olla normaali — 10 minuutin levon jalkeen pulssin pitaisi olla
alle 100 lyontid minuutissa. Yli 120:n syke on huolestuttavaa, ota silloin yh-
teys laakariin.
Leikkaushaavoista voi erittya kirkasta tai veristd nestettd. Vaihda siteita tai
laastareita. Mikali esiintyy haavassa esiintyy mataista eritettd, punotusta tai
kipua, ota yhteys ladkariin.
Voit kdyda suihkussa ja haavat saavat kastua. Niitd ei tarvitse peittaa laasta-
rilla. Pesun jalkeen kuivaa haavat puhtaalla pyyhkeella ja peita laastarilla.
Et endd koskaan pysty sydmaan niin suuria ruokamaaria kuin ennen vatsan
pienennysleikkausta.
Kun kokeilet uutta ruokaa, ota ensin yksi suupala ja tunnustele, sopiiko se
sinulle.
Suosittelemme kayttdmaan proteiinijuomia ensimmaisen kuukauden ajan
leikkauksen jalkeen tai siihen saakka, kunnes saat ruoasta riittavasti proteii-
neja.
Sinun on nautittava suositeltuja vitamiineja ja kivennaisaineita paivittain lop-
pueldmasi ajan.
Suositellun ruokavalion noudattaminen auttaa toivotun painonpudotuksen
saavuttamisessa ja sailyttamisessa.
Omistautuminen ruokavalion noudattamiseen, liikuntaan ja elamantyylin
muuttamiseen on menestyksesi salaisuus leikkauksen jalkeen.
Pida tarvittaessa ruoka- ja liikuntapaivakirjaa. Kirjoita ylo6s ruokailuajat, nau-
tittu ruoka, maara, valmistustapa seka kalorimaara.
Seistessa ja kavellessa ei saisi esiintyd huimausta. Koeta olla liikkeessa koko
pdivan ajan. Ollessasi paivalla aktiivinen, pitdisi unen tulla yolla hyvin. Vasyt
ehka aluksi nopeammin kuin ennen leikkausta, mutta aktiivikaudet muuttu-
vat pikku hiljaa lepokautta pidemmiksi.
Leikkauksen jalkeen saattaa esiintya vatsan 16ysyytta, joka tavallisesti laan-
tuu 7-10 paivan kuluessa.
Kdy sadannollisesti leikkauksen jalkeisissad tarkistuksissa joko bariatrian sai-
raanhoitajan tai ladkarin vastaanotolla.
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MAHDOLLISET ONGELMAT LEIKKAUKSEN JALKEEN

Dumping-syndrooma saattaa syntya kaikenlaisten vatsaleikkausten jalkeen.
Oireina ovat epamukavuuden tunne juomisen tai syomisen jalkeen, vahai-
set, kohtuulliset tai vahvat ja kramppimaiset vatsakivut, tdyden vatsan tunne,
nopea syke, 16ysa vatsa, huimaus, hikoileminen, pahoinvointi sekd oksenta-
minen. Tavallisesti sokeri ja muut hiilihydraatit hajotetaan jo vatsassa, mutta
pienennetyssa vatsassa sita ei tapahdu. Fermentoituminen tapahtuu suolistos-
sa, mika voi johtaa edelld kuvattuihin vaivoihin. Yksinkertaistettuna syyna on
ruoan tavanomaista nopeampi eteneminen ohutsuoleen. Sen vuoksi on suo-
siteltavaa olla nauttimatta nesteita ruokailujen yhteydessa tai niiden ldhella.
Dumping-syndrooma voi syntyd 15—-30 minuuttia sokeria sisadltavien tuotteiden
syomisesta ja tulla takaisin 1-2 tuntia sydmisen jalkeen.

Suosituksia dumping-syndrooman valttamiseksi:
¢ sy0 paivan aikana 3-5 pienta ateriaa. Sy0 hitaasti ja hyvin pureskellen;
o kayta hiilihydraattien kanssa myds rasvoja ja valkuaisaineita;

¢ ole varovainen sokeria sisaltdvien nesteiden ja ruokien kanssa, ja syo valku-
aisainepitoista ruokaa;

¢ valta sokeria, makeisia ja jalkiruokia;

¢ muuta ruoan koostumusta ja maaraa, jotta l6ydat itsellesi sopivimman,;

¢ juo kerralla pienia maaria, jotta suoleen meneva nesteen maara vahenee.
Tavallisesti sairauden oireet katoavat 3 viikon — 3 kuukauden kuluessa.

Dumping-syndrooman syntyessa rentoudu ja mene ruokailun jalkeen 15 mi-
nuutiksi pitkallesi. Talld tavoin voidaan hidastaa ruoan kulkemista vatsasta
ohutsuoleen.

Pahoinvointi on tavallista ensimmaisina leikkauksen jalkeisinad pdivind. Joissain
tapauksissa pahoinvointi voi olla niin vakavaa, ettet pysty nauttimaan tarvittavaa
nestemaarada. Siind tapauksessa mene sairaalaan, jossa saat nesteitd suonen-
sisdisesti. Joskus myds pahoinvointitabletit auttavat. Koska leikkaus muuttaa
hormonitasapainoa, saattaa naisille olla apu estrogeenikorvaushoidosta.

Huimauksen syyna saattaa olla elimistolle epéatavallisen vdahainen nesteiden
nauttiminen. Huimaus on valiaikaista, koska nesteiden maaraa lisataan ja eli-
misto tottuu uuteen tilanteeseen. Kanna mukanasi vesipulloa, jotta voit nauttia
nestetta paivan aikana ruokailujen valissa. Lisda ruokiin suolaa.
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Laktoosin eli maitosokerin intoleranssi syntyy, kun elimistd ei tuota riitta-
vasti maitotuotteita sulattavaa entsyymia. Laktoosi-intoleranssin syntymista
kannattaa kokeilla aloittamalla maidon ja maitotuotteiden kayttd varovasti.
Laktoosi-intoleranssin oireita ovat turvotuksen tunne, vatsakrampit ja vatsan
I6ysyys. Mikali sinulla on Laktoosi-intoleranssi, voit kadyttda tuttujen tuotteiden
sijasta laktoosittomia- tai soijatuotteita.
Ruoka-aineiden yliherkkyys on ihmisilla erilainen. Toiselle ihmiselle sopiva ruo-
ka ei valttamatta sovi toiselle. Sen vuoksi on tarkeda kokeilla erilaisia ruokia.
Yliherkkyyden ilmetessa ei saa menettdaa rohkeuttaan. Odota viikko tai pari ja
kokeile kyseista ruokaa uudestaan. Uusi vatsasi ei ehka vain ollut vield valmis
tahan ruokaan.
Ummetus ensimmaisen kuukauden aikana leikkauksen jdlkeen on tavallista,
mutta se voidaan estdd. Ummetuksen pitdisi menna ohi, kun alat sydmaan kiin-
tedmpia ja kuitupitoisempia ruokia kuten hedelmid, vihanneksia ja viljatuotteita.
Juo 6—8 kuppia nestetta paivassa. Ole aktiivinen ja liiku riittavasti. Ummetuksen
vaivatessa on hieman ruoan mukana syotdva hieman suurempi maara rasvaa.
Avuksi on my6s teelusikallinen 6ljya (oliividljy, kylmapuristettu pellavansiemen-,
avokado- tai kannabissiemendljy) tai pala rasvaisempaa punaista kalaa. Aptee-
kista saa lievasti vaikuttavia ummetusladkkeita, kuten Microlax ja Duphalac.
Ruoansulatuskanavaa suurentavat ummetusladkkeet eivat sovi. Ellei ummetus
mene ohi, kddnny oman ladkarisi puoleen.
Hiustenlahtoa saattaa esiintyd muutama kuukausi (tavallisesti 3—6 kk) leikkauk-
sen jalkeen. Fysiologinen stressi leikkauksesta ja painon pudotuksesta aiheuttaa
elimistdssa ruoka-aineiden kulkemisen elintarkeisiin elimiin, kuten sydameen
ja aivoihin, eikd kosmeettinen toiminto kauniiden hiuksien muodossa ole silla
hetkella elimistolle ensiarvoista. Taman seurauksena hiusten kasvu pysahtyy ja
30-40 % hiusfollikkeleista menetetdan. Tavallisesti 7-9 kk leikkauksen jalkeen
elimistd tottuu toimimaan uudella tasolla, painon pudotus ja ruokailut vakiin-
tuvat, ja hiustenlahto loppuu. Riittdava proteiinien nauttiminen saattaa vahentaa
(mutta ei aina estaa) hiustenlahtda. Ellei proteiinien nauttiminen riitd, on kiin-
nitettdvd huomiota elimistdon rautavarastoihin. Jatkuva hiustenlaht6 yli 9 kk
leikkauksen jalkeen saattaa olla merkki sinkin puutteesta.
limavaivat saattavat johtua muuttuneesta ruoansulatusprosessista, mutta myos
ruokailun yhteydessa niellysta ilmasta. Se ei ole vaarallista, mutta aiheuttaa
kipua ja on epamiellyttavaa. liImavaivojen lieventamiseksi tulisi seurata omaa
ruokavaliota ja selvittda, mitka ruoka-aineet aiheuttavat juuri sinulle ilmavaivo-
ja, ja kokeilla sen jalkeen valttaa niitd. Samalla tavoin on keskityttava sydmiseen
ja juomiseen siten, ettei nieltdisi iimaa.
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LIIKUNTA LEIKKAUKSEN JALKEEN

Pdivittdinen liikunta auttaa elimist6a kuluttamaan enemman kaloreita. Kun nouda-
tat ruokavaliota, rajoitat myos kehosi paivittdin saamaa kalorimaaraa. Liikkumalla
kasvatat elimist6on saapuvan ja kulutettavan kalorimaaran eroa entisestaan, min-
ka ansiosta paino putoaa vielakin enemman. Kun olet saavuttanut tavoitepainon,
on liikkunnalla olennainen osuus sen sdilyttamisessa.

Saannollinen liikunta auttaa parantamaan syddamen ja hengityselimiston kun-
toa. Sydamesi ja keuhkojesi sietokyky kohoaa, jonka ansiosta verenpainetaudin,
diabeteksen seka sydan- ja aivoinfarktien riskit lievenevat.

Liilkunnalla ja tavanomaisella paivittdisella toiminnalla ei ole sama vaikutus. Monet
ihmiset olettavat, etta kun he ovat paivalla aktiivisia, ei heidan tarvitse harrastaa
liikuntaa. Paivittdisen aktiivisuuden kasvattaminen esimerkiksi pysakdimalla auto
kauemmaksi kaupasta tai kulkemalla portaita hissin kdyton sijasta nostaa kylla
kaytettyjen kalorien maaraa. Tarkeintd on kuitenkin yhden tietyn toiminnon teke-
minen tietyn ajanjakson aikana toistuvasti, jotta sydan ja keuhkot saavat riittavasti
rasitusta.

Ero liikuntasuorituksen ja paivittdisen toiminnan valilla on siina, ettad treeneissa
tehdaan yhta harjoitusta toistuvasti tietyn ajan aikana. Pdivittdista toimintaa teh-
daan lyhyt aika. Kun olet 16ytanyt itsellesi sopivan harjoituksen, tulisi sitd tehda
vahintdaan 10 minuuttia yhteen menoon. Kun sydamen ja keuhkojen kestavyys
kasvaa, voi harjoitusta tehda yhteen menoon 20-30 minuuttia.

Muuta elamantyylidsi!
o Al3 syd lukemisen aikana tai televisiota katsellessa.
¢ Laita sopiva ruokamaara esille ja loput takaisin jaakaappiin.
e Pidattaydy houkuttelevien ruokien ostamisesta.
e Ald mene kauppaan vatsa tyhjana.
¢ Koosta ennen kauppaan menoa ostoslista ja noudata sita.
e Ota kdyttoon pienemmat lautaset.
¢ Pida terveelliset ruoat aina lahettyvilla.
e Keskity muuhun toimintaan ruokailun lisdksi.
¢ Harjaa hampaasi ruokailun jalkeen tai jos syntyy halu syoda.
e Al3 sy6 juhlissa tai aterialla seisten.
¢ Ehdota, ettd tuot juhliin itse terveellisen ruoan.
¢ Pysakoi auto kauemmaksi kohteesta.
¢ Nouse tv-kanavan vaihtamiseksi ylos ja mene television luo, dla kayta kauko-
saadinta.
e Kayta hissin sijasta aina portaita.
e Pida sydmisesta ja liikunnasta paivakjrjaa.



1200 kcal -dieetti
Proteiinit 60-80 g/a,
Proteiinit 20-25 %

*g[a — maidra annoksessa
hiilihydraatit 130-150 g/a,
hiilihydraatit ~45 %

rasvat max. 40 g/a,
rasvat max. 30 %

Paivittaiset Protefinin
m o Ruoka-aineet Annos/g maara Suositukset
maarat
annoksess/g
4 annosta Kana 60 15-19
Valta rasvaista
Naudanliha 60 15-20 .
lihaa
Sianliha 60 13-19
Rasvainen kala 60 13-18 Rasvaista kalaa ~3
Valkoinen kala 85 16-23 x viikossa
Juusto 50 11-13,5 Suosi alhaista
Maito 140 4-5 rasvapitoisuutta.
Jogurtti 115 4-7 Seuraa Cat+
-pitoisuutta
Palkokasvit (lins- 80 6-8 Yhdistele
sit, pavut, soija) taysviljatuottei-
siin
Kananmuna 50 (suurempi) 6 Lisaa ruokiin
2-3 annosta Sokeripitoisuu- 140 1
deltaan alhaiset )
hedelmat Suosi
sokeripitoisuudel-
1 annos Sokeripitoisuu- 70 0,75 ..
taan alhaisia
deltaan korkeat
hedelmat
2-3 annosta Vihannekset 85 1-3
1 annos Riisi, pasta 90 2-5
1 annos Aamiaishiuta- 30 2-4 T
S Suosi tdysvilja-
leet, mysli, leipa, .
- tuotteita
vaalea leipa
1 annos Peruna 85 2-4
2-3 annosta Kasvioljyt 6 (1tl) 0
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BARIATRINEN RUOKAPYRAMIDI
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Tekstin on laatinut bariatrian sairaanhoitaja Kristel Janvest, RN, MSc.

Kuvat:  http://mercybariatrics.com.au/obesity-surgery-2/
surgery-options/sleeve-gastrectomy

Pohjois-Viron Ladketieteellinen Keskus
J. SUtiste tee 19
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Tiedot 617 1300
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info@regionaalhaigla.ee

Tietosivun on vahvistanut Pohjois-Viron Ladketieteellisen Keskuksen saation sairaanhoidon laatukomitea 21.09.2016.



