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Muistiin ja mielialaan voi vaikuttaa
oikeilla ruoilla. Rouskuttele pahkinoité
ja juo kahvia kuppi jos toinenkin. Valitse
lautasellesi ndmaé 10 parasta aivoruokaa.

KRISTA KORPELA-KOSONEN KUVAT ISTOCK

ivoillesi ei ole yhdentekevii, miten syot.

Ruoka on my6s mielen hyvinvoinnin

lihde. Silli voi vaikuttaa niin muisti-

sairauksien kuin masennuksen riskiin.

- Aivot tykkddvit, kun sy6 sdannol-

lisesti kalaa ja paljon kasviksia. Sen sijaan runsas

alkoholin ja kovan rasvan kiytto on riski aivojen

terveydelle, sanoo tutkijatohtori, ravitsemustietei-
lija Satu Jyvikorpi Helsingin yliopistosta.

Kasvisten runsas sydminen voi parantaa mielialaa

ja ehkiistd masennusta.

Aivoruokaa keski-ikiiselle
Muistisairauksien riski kasvaa iin myot, mutta
masennukseen voi sairastua missi ifissd tahansa.
Parasta on, kun oppii sydméiin terveellisesti jo lap-
sena. Se luo perustan aivojen terveydelle.

Viimeistiin nelikymppiseni, keski-idin kynnyksell,
kannattaa tarkastella omia ruokatapoja ja muita
arjen tottumuksia.

Rakentavatko vai rikkovatko ne tulevien vuosien
aivoterveytti?

VOI HYVIN 012018

Jyvikorven mukaan koskaan ei ole my6hiisti
tehdi aivojen kannalta myonteisid muutoksia ruoka-
valioon.

- Aivoterveytti ja kognitiota pystyy parantamaan
vield idkkddnidkin. Jo alkaneen muistisairauden
etenemisti voi hidastaa ruokavalinnoilla. Epéter-
veelliset tottumukset voivat puolestaan nopeuttaa
sairauden kulkua.

Kognitio tarkoittaa aivojen kykya kisitella tie-
toa ja havaintoja. Siihen liittyvit kielelliset taidot,
ongelmanratkaisukyky, luovuus, tunteet ja ajattelu.

Huono ravitsemus hankaloittaa masennuksen
hoitoa.

- Se pitkittii sairauden kestoa ja heikent#é ldik-
keiden tehoa, Jyvikorpi kertoo.

Hyva kokonaisuus ratkaisee
Yksittiisilld ruoilla voi olla supervoimia. Tirkeint4
on silti varmistaa, ettd kokonaisuus on terveellinen
jamonipuolinen.

Aivodieetin hyvii tekevisti ruoista hy6tyy myos
sydin. ¥



ontoditi antaa
paljon polyfe-
: erivdriset
nekset,
2lmét ja mar-
mainiota
okaa.
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Rasvainen kala
sisdltdd runsaasti
elimistolle vilt-
tAmattomid
omega-3-rasva-
happoja. Niiden
riittdva saanti
suojaa muisti-
sairauksilta ja
vihentia riskii
sairastua masen-
nukseen.

Kalan B12-
vitamiini
edistdd muistin
ja hermoston
normaalia toimin-
taa ja ehkiisee
masennusoireita.

Kalasta saa
liséksi aivosolujen
energia-aineen-
vaihduntaan
vaikuttavaa jodia
ja D-vitamiinia,
jonka arvellaan
olevan tirked
vitamiini myos
aivoille.

Kayta ndin:

Sy6 ainakin kah-
desti viikossa eri
kalalajeja. Eniten
omega-3-rasva-
happoja on ras-
vaisessa kalassa,
kuten lohessa,
kirjolohessa, mui-
kussa, taimenessa
ja nieridssa.

Saksan-
pihkini

Kaikki pahkinit
sisdltiavit aivo-
terveydelle hyo-
dyllistd pehmeéi
rasvaa, B-vitamii-
neja, E-vitamiinia
seki antioksidant-
teja ja kivenniis-
aineita.

Aivoilta niyt-
tivissi saksan-
pahkinissi on
pahkindisti
eniten omega-3-
rasvahappoja.

Kun sy6 pah-
kinoitd saannol-
lisesti, riski
sairastua muisti-
sairauksiin,
masennukseen ja
aivohalvaukseen
voi pienentya.

20 vuotta kesti-
neessi seuranta-
tutkimuksessa
havaittiin, ettd
pihkinoiden syo-
minen vihintdin
viidesti viikossa
vaikutti myontei-
sesti naisten muis-
tiin ja kognitioon.

Kayta ndin:

Sy6 saksanpih-
kin#d ja muita
pahkinoitd 30
grammaa eli noin
kaksi ruokalusi-
kallista paivittin.

Ruis ja muut
tiysjyviviljat
sisdltivit
B-vitamiineja,
kivenniisaineita
ja antioksidant-
teja, jotka ovat
hyviksi muistille
jamielelle.
Rukiissa
on runsaasti
kuitua: viides-
0sa painosta.
Viljakuidut
toimivat prebioot-
teina suolisto-
bakteereille ja
edistivit suolis-
ton hyvinvointia.
Suolisto-
mikrobien
epétasapaino
voi yllapitdi
lievii tuleh-
dusta, joka on
yhteydessd my6s
masennukseen ja
mielialaan.

Kayta nain:

Sy0 téysjyva-
viljoja paivittidin
kolme annosta
tai enemmén sen
mukaan, kuinka
paljon energiaa
tarvitset. Yksi
annos on esimer-
kiksi viipale
leipii tai desilitra
puuroa.

Kahvi ja tee

Kahvin ja teen
kofeiini piris-
td4, nostaa mie-
lialaa ja parantaa
fyysisti suori-
tuskykyi. Molem-
missa juomissa
on polyfenoleja,
joista on hyotyi
aivojen terveydel-
le. Teen teaniini
my0s rentouttaa.
Kohtuullinen
kahvinjuonti voi
suojata muisti-
sairauksilta.
Thmisill4, jotka
joivat kahvia 3-5
kuppia péiviiss,
oli suomalais-
tutkimuksessa
65 prosenttia
pienempi riski
sairastua muisti-
sairauteen myo-
hemmin.
Japanilaisessa
tutkimuksessa
ainakin nelja
teekupillista pii-
vissd nauttivilla
oli vihemmin
masennusta kuin
niilld, jotka joivat
alle kupillisen.

Kayta nain:

Juo kahvia

tai teetd 3-5
kupillista pii-
viissd. Viltd kiyt-
tod illalla, jos olet
herkkai kofeiinille.

Porkkana

Porkkanassa on
runsaasti karo-
tenoideja, joiden
arvellaan ehkiise-
vin aivojen van-
henemista.

13 vuotta kesti-
neessi seuranta-
tutkimuksessa
huomattiin, etti
keski-ikiisten
miesten runsas
karotenoidien
saanti oli yhtey-
dessd parempaan
kognitioon.

Karotenoidien
pitoisuus veressi
riippuu siité,
kuinka paljon
varikkaitd kas-
viksia ruokavalio
sisaltdA.

Porkkanoiden
ohella kannattaa
popsia paprikaa
ja tomaattia. Siind
on lykopeenia,
joka voi pienentii
sydéninfarkti- ja
aivohalvausriskii.

Kayta ndin:

Sy6 porkkana joka
péivi. Yhdessi
keskikokoisessa
porkkanassa on
niin paljon beeta-
karoteenia, etti
se kattaa pdivin
A-vitamiinin tar-
peen. Siitéd saa
myos kuitua.




Soijapapu

Kaikista pavuista
saa terveellistd
kasviproteiinia,
B-vitamiineja
sekd monia
kivenniisaineita.

Pavut sisilti-
vit B-vitamiini
folaattia, joka
ehkiisee muisti-
hiirioitd ja mieli-
alan laskua.

Soijapavuissa
on runsaasti tryp-
tofaania. Elimisto
tarvitsee siti tuot-
taakseen vilitt#ja-
aine serotoniinia,
joka vaikuttaa
mielialaan.

Papujen hyvit
ravintokuidut
ylldpitavit
suolisto-
mikrobien moni-
muotoisuutta.
Hairiot suoliston
bakteerikannassa
saattavat vaikut-
taa masennuksen
riskiin.

Kayta nain:

Sy6 papuja pda-
aterioilla joka
toinen pédivi.
Kokeile myos
helppokiyttoisid
valmisteita, kuten
tofua, soijajuomia
ja soijapapu-
rouhetta.

Kaakao

Kaakaossa on
runsaasti flavo-
noideja, etenkin
epikatekiinia.
Lisiksi sen
teobromiini
piristia.
Tutkimuksissa
tumman kaakaon
nauttiminen on
yhdistetty pie-
nempéin riskiin
saada aivohalvaus
ja parempaan
suoriutumiseen
kognitiota mittaa-
vissa testeissi.
Kaakao lisdi
verenkiertoa
aivoissa. Sitd
edistdvin mairin
flavonoideja saa
2,5 grammasta
tummaa kaakaota
tai kymmenesti
grammasta tum-
maa suklaata, joka
sisiltidd vihintiin
70-prosenttista
kaakaota.

Kayta néin:
Nauti kohtuulli-
sesti paivittdin.
Juo pieni kupil-
linen tummaa
kaakaota tai syo
pari palaa tum-
maa suklaata,
jossa on ainakin
70-prosenttista
kaakaota.
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Mustikka

Mustikan on
kokeellisissa
tutkimuksissa
havaittu paran-
tavan koe-
henkildiden
muistia seki suo-
riutumista kogni-
tiota mittaavissa
tehtivissa.
Mustikka
sisiltdi flavonoi-
deja. Niiden
runsas saanti
ravinnosta on
yhteydessi pie-
nempaiin riskiin
sairastua muisti-
sairauksiin.
Mustikan
flavonoideihin
kuuluva anto-
syaniini pystyy
lapdisemiin
veri-aivoesteen,
jolloin sen hyo-
dylliset vaiku-
tukset saattavat
kohdistua suo-
raan aivoihin.

Kayta néin:

Sy0 tuoreita tai
pakastettuja mus-
tikoita 1,5 desi-
litraa ainakin
kahdesti viikossa.
Kokeile my6s
kuivattuja musti-
koita ja mustikka-
jauhetta.

Joo kabvi tai Teeta 3-5 knpoilista pacvassi,

%

Parsakaali

Parsakaali ja
tummanvihreit
kasvikset ovat
mainioita folaatin
lihteitd. Sadasta
grammasta parsa-
kaalia saa sitd
kolmanneksen
péivin tarpeesta.

Folaatin riit-
tAmaton saanti
on yhdistetty
muistih&irion ja
-sairauden riskin
kasvuun. Puutos
voi johtaa myos
mielialan laskuun
jamasennukseen.

Suomalais-
tutkimuksessa
ihmisillg, jotka
saivat vihiten
folaattia, oli
nelinkertainen
riski sairastua
masennukseen
verrattuna hei-
hin, jotka saivat
sitd eniten. Puute
heikentiid myos
masennuksen
ladkehoidon
tehoa.

Kayta nain:

Sy0 péivissé kaksi
desié parsakaalia
ja muita tumman-
vihreiti vihan-
neksia. Nauti
kaikkia kasvik-

sia ainakin puoli
kiloa péivissi.

Mausteyrteissi
on runsaasti poly-
fenoleja, jotka
saattavat edistdd
aivojen terveytta.

Salvia on
parantanut kogni-
tiota ja mielialaa
seki vihentinyt
masennusriskii
kokeellisissa tut-
kimuksissa.

Salvialla ja
muilla mauste-
yrteilld voi
korvata ruoan-
valmistuksessa
suolaa, jonka run-
sas kiytto voi nos-
taa verenpainetta.
Korkea veren-
paine on riski
aivoille. Se altis-
taa sydén- ja veri-
suonitaudeille.

Vihésuolainen
ruoka edistdd
sekd aivojen ettd
syddmen hyvin-
vointia.

Kayta ndin:
Kokeile erilai-

sia mausteyrtteja
monipuolisesti
ruoanvalmis-
tuksessa péivit-
tdin. Korvaa niilld
myos suolaa. @

Léhde: Satu Jyvékorpi:
Hyvaa aivoille. Kirjapaja
2017.




