
Aivoillesi ei ole yhdentekevää, miten syöt. 
Ruoka on myös mielen hyvinvoinnin 
lähde. Sillä voi vaikuttaa niin muisti-
sairauksien kuin masennuksen riskiin. 

– Aivot tykkäävät, kun syö säännöl-
lisesti kalaa ja paljon kasviksia. Sen sijaan runsas 
alkoholin ja kovan rasvan käyttö on riski aivojen 
terveydelle, sanoo tutkijatohtori, ravitsemustietei-
lijä Satu Jyväkorpi Helsingin yliopistosta. 

Kasvisten runsas syöminen voi parantaa mielialaa 
ja ehkäistä masennusta.

Aivoruokaa keski-ikäiselle
Muistisairauksien riski kasvaa iän myötä, mutta 
masennukseen voi sairastua missä iässä tahansa. 
Parasta on, kun oppii syömään terveellisesti jo lap-
sena. Se luo perustan aivojen terveydelle. 

Viimeistään nelikymppisenä, keski-iän kynnyksellä, 
kannattaa tarkastella omia ruokatapoja ja muita 
arjen tottumuksia. 

Rakentavatko vai rikkovatko ne tulevien vuosien 
aivoterveyttä?

Syö  
itsellesi  

hyvä mieli
Muistiin ja mielialaan voi vaikuttaa  

oikeilla ruoilla. Rouskuttele pähkinöitä  
ja juo kahvia kuppi jos toinenkin. Valitse   
lautasellesi nämä 10 parasta aivoruokaa.

Krista Korpela-Kosonen   kuvat istock

RAvitsemus

Jyväkorven mukaan koskaan ei ole myöhäistä 
tehdä aivojen kannalta myönteisiä muutoksia ruoka
valioon. 

– Aivoterveyttä ja kognitiota pystyy parantamaan 
vielä iäkkäänäkin. Jo alkaneen muistisairauden 
etenemistä voi hidastaa ruokavalinnoilla. Epäter-
veelliset tottumukset voivat  puolestaan nopeuttaa 
sairauden kulkua.

Kognitio tarkoittaa aivojen kykyä käsitellä tie-
toa ja havaintoja. Siihen liittyvät kielelliset taidot, 
ongelmanratkaisukyky, luovuus, tunteet ja ajattelu.

Huono ravitsemus hankaloittaa masennuksen 
hoitoa.

– Se pitkittää sairauden kestoa ja heikentää lääk-
keiden tehoa, Jyväkorpi kertoo.

Hyvä kokonaisuus ratkaisee
Yksittäisillä ruoilla voi olla supervoimia. Tärkeintä 
on silti varmistaa, että kokonaisuus on terveellinen 
ja monipuolinen. 

Aivodieetin hyvää tekevistä ruoista hyötyy myös 
sydän.  S

Ota talteen
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Luontoäiti antaa 
paljon polyfe-
noleja: eriväriset 
vihannekset, 
hedelmät ja mar-
jat ovat mainiota 
aivoruokaa.
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Saksan- 
pähkinä

Kaikki pähkinät 
sisältävät aivo-
terveydelle hyö-
dyllistä pehmeää 
rasvaa, B-vitamii-
neja, E-vitamiinia 
sekä antioksidant-
teja ja kivennäis-
aineita.

Aivoilta näyt-
tävässä saksan
pähkinässä on 
pähkinöistä 
eniten omega-3-
rasvahappoja. 

Kun syö päh-
kinöitä säännöl
lisesti, riski 
sairastua muisti
sairauksiin, 
masennukseen ja 
aivohalvaukseen 
voi pienentyä. 

20 vuotta kestä-
neessä seuranta
tutkimuksessa 
havaittiin, että 
pähkinöiden syö-
minen vähintään 
viidesti viikossa 
vaikutti myöntei-
sesti naisten muis-
tiin ja kognitioon.

Käytä näin: 
Syö saksanpäh-
kinää ja muita 
pähkinöitä 30 
grammaa eli noin 
kaksi ruokalusi-
kallista päivittäin. 

2 3 4 51
Kala

Rasvainen kala 
sisältää runsaasti 
elimistölle vält-
tämättömiä 
omega-3-rasva-
happoja. Niiden 
riittävä saanti 
suojaa muisti-
sairauksilta ja 
vähentää riskiä 
sairastua masen-
nukseen. 

Kalan B12-
vitamiini 
edistää muistin 
ja hermoston 
normaalia toimin-
taa ja ehkäisee 
masennusoireita.

Kalasta saa 
lisäksi aivosolujen 
energia-aineen-
vaihduntaan 
vaikuttavaa jodia 
ja D-vitamiinia, 
jonka arvellaan 
olevan tärkeä 
vitamiini myös 
aivoille. 

Käytä näin: 
Syö ainakin kah-
desti viikossa eri 
kalalajeja. Eniten 
omega-3-rasva-
happoja on ras-
vaisessa kalassa, 
kuten lohessa, 
kirjolohessa, mui-
kussa, taimenessa 
ja nieriässä. 

Kahvi ja tee

Kahvin ja teen 
kofeiini piris-
tää, nostaa mie-
lialaa ja parantaa 
fyysistä suori-
tuskykyä. Molem-
missa juomissa 
on polyfenoleja, 
joista on hyötyä 
aivojen terveydel-
le. Teen teaniini 
myös rentouttaa. 

Kohtuullinen 
kahvinjuonti voi 
suojata muisti
sairauksilta. 
Ihmisillä, jotka 
joivat kahvia 3–5 
kuppia päivässä, 
oli suomalais-
tutkimuksessa 
65 prosenttia 
pienempi riski 
sairastua muisti-
sairauteen myö-
hemmin.

Japanilaisessa 
tutkimuksessa 
ainakin neljä 
teekupillista päi-
vässä nauttivilla 
oli vähemmän 
masennusta kuin 
niillä, jotka joivat 
alle kupillisen. 

Käytä näin: 
Juo kahvia 
tai teetä 3–5 
kupillista päi-
vässä. Vältä käyt-
töä illalla, jos olet 
herkkä kofeiinille. 

Ruis

Ruis ja muut  
täysjyväviljat  
sisältävät  
B-vitamiineja,  
kivennäisaineita 
ja antioksidant
teja, jotka ovat 
hyväksi muistille 
ja mielelle.

Rukiissa 
on runsaasti 
kuitua: viides-
osa painosta. 
Viljakuidut 
toimivat prebioot-
teina suolisto
bakteereille ja 
edistävät suolis-
ton hyvinvointia.

Suolisto- 
mikrobien 
epätasapaino 
voi ylläpitää 
lievää tuleh-
dusta, joka on 
yhteydessä myös 
masennukseen ja 
mielialaan.

Käytä näin: 
Syö täysjyvä
viljoja päivittäin  
kolme annosta 
tai enemmän sen 
mukaan, kuinka 
paljon energiaa 
tarvitset. Yksi 
annos on esimer-
kiksi viipale  
leipää tai desilitra  
puuroa.

Porkkana

Porkkanassa on 
runsaasti karo-
tenoideja, joiden 
arvellaan ehkäise-
vän aivojen van-
henemista. 

13 vuotta kestä-
neessä seuranta
tutkimuksessa 
huomattiin, että 
keski-ikäisten 
miesten runsas 
karotenoidien 
saanti oli yhtey-
dessä parempaan 
kognitioon. 

Karotenoidien 
pitoisuus veressä 
riippuu siitä, 
kuinka paljon 
värikkäitä kas-
viksia ruokavalio 
sisältää. 

Porkkanoiden 
ohella kannattaa 
popsia paprikaa 
ja tomaattia. Siinä 
on lykopeenia, 
joka voi pienentää 
sydäninfarkti- ja 
aivohalvausriskiä.

Käytä näin: 
Syö porkkana joka 
päivä. Yhdessä 
keskikokoisessa 
porkkanassa on 
niin paljon beeta
karoteenia, että 
se kattaa päivän 
A-vitamiinin tar-
peen. Siitä saa 
myös kuitua.

10 x parasta aivoruokaa
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Juo kahvia tai teetä 3-5 kupillista päivässä.

7 8 9 106
Salvia

Mausteyrteissä 
on runsaasti poly
fenoleja, jotka 
saattavat edistää 
aivojen terveyttä.

Salvia on 
parantanut kogni-
tiota ja mielialaa 
sekä vähentänyt 
masennusriskiä 
kokeellisissa tut-
kimuksissa. 

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

Vähäsuolainen 
ruoka edistää 
sekä aivojen että 
sydämen hyvin-
vointia. 

Käytä näin: 
Kokeile erilai-
sia mausteyrttejä 
monipuolisesti 
ruoanvalmis-
tuksessa päivit-
täin. Korvaa niillä 
myös suolaa. ♥

Lähde: Satu Jyväkorpi: 
Hyvää aivoille. Kirjapaja 
2017.

Mustikka

Mustikan on  
kokeellisissa  
tutkimuksissa  
havaittu paran
tavan koe
henkilöiden 
muistia sekä suo-
riutumista kogni-
tiota mittaavissa 
tehtävissä. 

Mustikka  
sisältää flavonoi-
deja. Niiden 
runsas saanti 
ravinnosta on 
yhteydessä pie-
nempään riskiin 
sairastua muisti-
sairauksiin.

Mustikan  
flavonoideihin 
kuuluva anto-
syaniini pystyy 
läpäisemään  
veri-aivoesteen, 
jolloin sen hyö-
dylliset vaiku-
tukset saattavat 
kohdistua suo-
raan aivoihin. 

Käytä näin: 
Syö tuoreita tai 
pakastettuja mus-
tikoita 1,5 desi
litraa ainakin 
kahdesti viikossa. 
Kokeile myös 
kuivattuja musti-
koita ja mustikka
jauhetta. 

Parsakaali

Parsakaali ja 
tummanvihreät 
kasvikset ovat 
mainioita folaatin 
lähteitä. Sadasta 
grammasta parsa
kaalia saa sitä 
kolmanneksen 
päivän tarpeesta.

Folaatin riit-
tämätön saanti 
on yhdistetty 
muistihäiriön ja 
-sairauden riskin 
kasvuun. Puutos 
voi johtaa myös 
mielialan laskuun 
ja masennukseen. 

Suomalais
tutkimuksessa 
ihmisillä, jotka 
saivat vähiten 
folaattia, oli 
nelinkertainen 
riski sairastua 
masennukseen 
verrattuna hei-
hin, jotka saivat 
sitä eniten. Puute 
heikentää myös 
masennuksen 
lääkehoidon 
tehoa.

Käytä näin: 
Syö päivässä kaksi 
desiä parsakaalia 
ja muita tumman
vihreitä vihan-
neksia. Nauti 
kaikkia kasvik-
sia ainakin puoli 
kiloa päivässä. 

Soijapapu

Kaikista pavuista 
saa terveellistä 
kasviproteiinia, 
B-vitamiineja 
sekä monia 
kivennäisaineita.

Pavut sisältä-
vät B-vitamiini 
folaattia, joka 
ehkäisee muisti-
häiriöitä ja mieli
alan laskua. 

Soijapavuissa 
on runsaasti tryp-
tofaania. Elimistö 
tarvitsee sitä tuot-
taakseen välittäjä-
aine serotoniinia, 
joka vaikuttaa 
mielialaan.

Papujen hyvät 
ravintokuidut 
ylläpitävät 
suolisto
mikrobien moni
muotoisuutta. 
Häiriöt suoliston 
bakteerikannassa 
saattavat vaikut-
taa masennuksen 
riskiin.

Käytä näin: 
Syö papuja pää-
aterioilla joka 
toinen päivä. 
Kokeile myös 
helppokäyttöisiä 
valmisteita, kuten 
tofua, soijajuomia 
ja soijapapu
rouhetta. 

Kaakao

Kaakaossa on 
runsaasti flavo
noideja, etenkin 
epikatekiinia. 
Lisäksi sen 
teobromiini 
piristää.

Tutkimuksissa 
tumman kaakaon 
nauttiminen on 
yhdistetty pie-
nempään riskiin 
saada aivohalvaus 
ja parempaan 
suoriutumiseen 
kognitiota mittaa-
vissa testeissä.

Kaakao lisää 
verenkiertoa 
aivoissa. Sitä 
edistävän määrän 
flavonoideja saa 
2,5 grammasta 
tummaa kaakaota 
tai kymmenestä 
grammasta tum-
maa suklaata, joka 
sisältää vähintään 
70-prosenttista 
kaakaota. 

Käytä näin: 
Nauti kohtuulli-
sesti päivittäin. 
Juo pieni kupil-
linen tummaa 
kaakaota tai syö 
pari palaa tum-
maa suklaata, 
jossa on ainakin 
70-prosenttista 
kaakaota.
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