Sopiva ravinto tukee terveytti ja <
jaksamista. Mihin juuri sinun
pitéisi kiinnittaa huomiota?
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LUO HYVA
PERUSTA

Omaksu terveelliset
elintavat ja pida
paino kurissa.

Parikymppinen aloittelee itseniisti el-

mai. Vaikka nuorena jaksaa epasdannol-
listdkin arkea, olisi hyva rakentaa selked paivi-,
ruoka- ja unirytmi.

Rytmi tukee aivojen hyvinvointia ja kogni-
tiivisia toimintoja eli muistia, havainnointia,
tarkkaavaisuutta ja kyky4 oppia.

— Tassd idssd luodaan perusta koko aikuisidn
terveystottumuksille, sanoo yleislddketieteen
erikoisladkari Tove Laivuori Mehildisesta.

Jos on nuorena omaksunut terveelliset elin-
tavat, niita pystyy todennikoisemmin yllapita-
main lapi elamén. Rutiinien rikkominen vaa-
tii myohemmin enemman tyGta.

Parikymppinen voi vield vahvistaa luuston
massaa. Varmista, ettd saat tarpeeksi kalsiumia
ja D-vitamiinia. Maitotuotteita kannattaa naut-
tia pdivittdin ja kalaa ainakin kahdesti viikossa.

JOPA KAKSI KOLMASOSAA naisista on ylipainoi-
sia. Parikymppisend painon pudottaminen on
vield suhteellisen helppoa.

Kevenna aterioita kasviksilla, ja sy6 niita
paivan mittaan ainakin viisi kourallista. Vain
joka viides nainen sy6 kasviksia niin reilusti
kuin suositellaan. Valitse ne sesongin mukaan,
niin kasvikset eivit rasita lilaksi kukkaroa.

SUOMALAINEN NAINEN SAA esikoisensa keski-
maarin 29-vuotiaana. Ruokavaliota on hyva
tarkastella jo, kun suunnittelee raskautta.
Reilu ylipaino voi viivastyttaa vauvahaaveita.

Onhan ruokavaliossasi riittdvasti pehmeda
kasvi- ja kalarasvaa ja kuitupitoisia hiilihyd-
raatteja? Suomalaisten naisten keskimaarai-
nen folaatin saanti on vain puolet suosituk-
sesta. Kun syot runsaasti kasviksia ja taysjyva-
viljoja, turvaat folaatin ja kuidun saantia.

Folaattia on etenkin kaaleissa, tummanvih-
reissi lehtikasveissa, pavuissa ja herneessa.
Hedelmista hyvia lahteitd ovat guava ja kiivi,
marjoista taas lakka, vadelma ja mansikka.
Nelja palaa runsaskuituista ruis- tai kauralei-
pid kattaa noin 10 prosenttia paivin tarpeesta.

Riittava folaatin saanti ehkaisee sikion her-
mostoputken sulkeutumishairioitd. Raskau-
dessa saanti varmistetaan foolihappolisilla.
Kaytto tulisi aloittaa kaksi kuukautta ennen
ehkaisyn lopettamista, ja sitd pitaisi jatkaa 12
raskausviikkoon asti.

Aidin raskausajan ravitsemus vaikuttaa vau-
van terveyteen pitkille tulevaisuuteen.

- Lapsen terveyttd ohjelmoidaan pitkalti jo
kohdussa, sanoo ravitsemusterapian professori
Ursula Schwab Itd-Suomen yliopistosta.
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LISAA VOIMIA

Huolehdi jaksamisesta
ruuhkavuosina.

Moni kolmikymppinen eldi ruuhka-

vuosiaan. Omasta hyvinvoinnista huo-
lehtiminen voi jadda naisen to do -listalla tyon
ja perheen vaatimusten jalkoihin.

- Kannustan kiireessidkin satsaamaan riit-
tavddn uneen. Se auttaa jaksamaan ruuhka-
vuosien paineita. Jaksamista edistavit myos
terveellinen ruoka ja sdannollinen sydmisen
rytmi, Tove Laivuori sanoo.

KKY LOUNAALLA HENKILOSTORAVINTOLASSA, jos
se on mahdollista. Tama lisd4 tutkitusti eten-
kin kasvisten ja kalan syomista.

Tayta ainakin puolet lautasesta salaateilla
ja kasviksilla, niin tuhdimpaa péadruokaa tulee
annosteltua vihemman. Niin ylldpidat tyo-
vireyttd myos iltapdivan tunteina, silla liian
suuri ja raskas lounas vésyttaa.

Jos kiytdt alkoholia, pysy kohtuudessa. Se
tarkoittaa korkeintaan yhtd annosta paiviassa
tai seitsemad annosta viikossa. Yksi annos on
pullo olutta tai siiderid tai 12 cl viinii.

Sddnnollinen, runsas alkoholin kiytto on
naisilla merkittiva rintasyovin riskitekija.

Se kasvattaa my0s kohonneen verenpaineen,
syddmen rytmihairididen, unihéiriéiden ja yli-
painon riskia.

My06s tupakointi lisdd monien vakavien
sairauksien riskia. Siksi se on syytd lopettaa
viimeistaan kolmikymppisena. Elimisto ehtii
vield toipua tupakka-altistuksesta, silld pysyvid
haittoja on harvoin téssa vaiheessa tullut.

AINEENVAIHDUNTA alkaa jonkin verran hidas-
tua jo kolmikymppisen4, joten kilot voivat
kertyd aiempaa helpommin.

Nainen saattaa entistd selvemmin huomata,
ettei voi enda syodad mitd tahansa. Than joka
péivi ei kannata syoda ruokia, jotka sisaltavat
runsaasti sokeria, suolaa ja kovaa rasvaa.

Nuku riittavisti, silld univaje kasvattaa ruo-
kahalua. Vasynyt ihminen himoitsee hiilihyd-
raatteja etenkin iltapiivin ja illan tunteina.

JOS LAPSIA ei vield ole mutta ne ovat toiveissa,
raskaaksi tuloa ei kannata siirtdd endd pitkaan.
- Hedelmallisyys alkaa merkittavisti laskea,
kun nainen tiyttaa 35 vuotta, Laivuori kertoo.
Monet terveysriskit tuntuvat vield kaukai-
silta. Hyvista terveydestd kannattaa nauttia.
- Luovu tavoitteiden siirtdmisesta ja sitku-
ajattelusta. Toteuta haaveita ja unelmia
nyt, kun terveys on vield hyvassd kunnossa,
Laivuori kannustaa.
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HUOMIOI
RISKIT

Kéy lipi suvun
terveyshistoriaa.

S

Nyt on hyvi hetki tarkastella oman

suvun terveyshistoriaa. Onko suvussa
esimerkiksi tyypin 2 diabetesta, sydan- tai
muistisairauksia?

Koholla olevat verenpaine, verensokeri ja
kolesterolitaso ovat riskitekijoita, jotka tay-
tyy huomioida. Ne kannattaa viimeistaan nyt
mittauttaa. Monien sairauksien riskiin pystyy
tassa idssd viela vaikuttamaan elintavoilla.

SAMAT TERVEELLISEN SYOMISEN SKKNNOT tep-
siviat moniin terveysriskeihin. Seka sydan ettd
aivot hyotyvit, kun lastaat lautaselle kasviksia,
marjoja ja hedelmis, tiysjyvaviljaa, kalaa ja
kasvioljyja sekd pahkingita ja siemenia.

Tillainen ruokavalio auttaa verenpaineen ja
kolesterolin hallinnassa, edistaa hyvii soke-
riaineenvaihduntaa ja auttaa hillitsemain
matala-asteista tulehdusta. Se on yhtena teki-
janai liitetty syddn- ja verisuonisairauksien,
tyypin 2 diabeteksen ja muistisairauksien
riskiin.

Pyri syoméaan kasviksia jokaisella aterialla ja
kalaa 2-3 kertaa viikossa.

Naisen on hyvi syoda tdysjyvaviljaa noin
kuusi annosta paivissi. Lautasellinen puuroa
vastaa kahta ja yksi leipdviipale tai desilitra
tummaa pastaa tai riisid yhti annosta. Pahki-
noitd ja siemenia voi syoda lajeja vaihdellen
pari ruokalusikallista paivassa.

- Terveytta edistdvit ruokavalinnat auttavat
my6s painonhallinnassa, Ursula Schwab sanoo.
Vilta silti tiukkapipoisuutta. Tutkimusten
mukaan joustava suhtautuminen ruokaan on

onnistuneen painonhallinnan peruspilari.

- Ehdottomuus tekee elimésta ankeaa. Hae
syomiseen sallivuutta ja rentoutta.

LIIKUNNASTA kannattaa tehda pysyva osa arjen
rutiineja.

Luustoa kuormittavasta litkunnasta on hyo-
tyd osteoporoosin ehkaisyssa. Sithen kannattaa
kiinnittad huomiota jo nelikymppisena.

Luustolle tirkeit D-vitamiini ja kalsium
on hyvi saada ennen kaikkea monipuolisesta
ruoasta, mutta pimeina talvikuukausina tarvi-
taan useimmiten my6s D-vitamiinivalmistetta.

Pyri 16ytdmaén itsellesi niin mieluisa tapa
liikkua, etta siitd tulee sddnnollinen tapa.

- Hyotyliikunnan tulisi olla osa jokaista pai-
vad. Se vihentaa haitallista istumista. Tyomat-
kaliikunta ja portaiden kiipeaminen hissin
sijaan eivit vaadi erikseen urheiluharrastuk-
seen lahtemistd, vaan ne on helppo toteuttaa
kiireisenikin paivini, Laivuori sanoo.

Jos suuntaat suoraan toista treenaamaan,
varaa mukaan vilipala, jonka voit syoda 1-2
tuntia ennen harjoittelua. Nopeaan tankkauk-
seen sopivat esimerkiksi banaani ja rahka.

Liikunnan jalkeen elimist6 hyotyy, kun se
saa kiyttoonsa hiilihydraatteja ja proteiinia. Se
parantaa harjoittelun tehoa ja palautumista.

Sy0 kotona treenin jilkeen vield kunnolli-
nen ateria. Niin vltit, ettet napostele nalkdaan
myShemmin illalla.

"Moniin
sairausriskeihin

pystyy vieli
vaikuttamaan.”
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LIEVITA MENO-
PAUSSIOIREITA

Vilta rasvaista ja
suolaista ruokaa.

Viisikymppisend moni nainen kamppailee
vaihdevuosien kanssa. Menopaussi alkaa keski-

madrin 51 vuoden idssa, mutta se ajoittuu yksilollisesti

45-55 ikdvuoden vilille. Menopaussista on kyse, kun
kuukautiset ovat poissa yli vuoden.

Tavallisimpia vaihdevuosioireita ovat kuumat aallot,
mielialavaihtelut ja unihairiot. Osa naisista ei oireile
lainkaan, mutta joillakin vaivat voivat olla niin hanka-
lia, ettd he tarvitsevat estrogeenikorvaushoitoa.

Saannollinen liikunta ja oikeanlainen ruoka voivat
auttaa, jos oireet ovat lievat.

- Oloa voi helpottaa, kun sy6 vahasuolaisesti ja
kevyesti. Runsassuolainen ruoka turvottaa ja rasvai-
nen ruoka hidastaa mahalaukun tyhjenemista, Ursula
Schwab kertoo.




PIDA KIINNI
RYTMISTA

Huomioi proteiinin
saanti.

MONI KUUSIKYMPPINEN tuntee olevansa
eliminsi kunnossa. Hyva ravitsemus
parantaa eliménlaatua, ehkiisee sairastumista
jahidastaa jo todettujen sairauksien pahene-
mista. Tyypin 2 diabetes, sydansairaudet ja
verenpainetauti ovat yleisempia yli 60-vuoti-
ailla kuin sitd nuoremmilla.

- Suolan kiyton rajoittaminen ja ruokakol-
mion periaatteiden suosiminen syomisessi on
nyt yha tirkedmpas, Schwab sanoo.

Eli sy6 runsaasti kasviksia ja taysjyvad, lihaa
vain kohtuullisesti.

My0s naristys, ummetus ja muunlaiset vat-
savaivat ovat ikddntyessd yha tavallisempia.
Niihin auttaa, kun huolehtii kuidun saannista
javalttaa rasvaisia, kiristettyjd, mausteisia ja
muita oireita aiheuttavia ruokia.

- Kiinnita huomiota kaikkiin uusiin, poik-
keavan oloisiin oireisiin, kuten vatsan toi-
minnan muutoksiin, suorituskyvyn laskuun,
sydénoireisiin ja kipuihin. Tassa idssd on yhi
todennékoisempas, ettd oireiden takaa 16ytyy
hoitoa vaativa sairaus, Laivuori muistuttaa.

RITTAVA PROTEIININ SAANTI auttaa siilytta-
main toimintakykyd ja lihasmassaa.

Pdivan proteiinitarve kertyy esimerkiksi
ndin: Sy6 aamiaiseksi 2 desilitraa jogurttia ja
pari viipaletta juustoa. Nauti lounaaksi 100
grammaa paistettua kalaa ja lasillinen maitoa,
vilipalalla kourallinen pahkingita. Sy paival-
liselld lautasellinen linssikeittoa ja 3 viipaletta

kinkkua, iltapalaksi desi rahkaa tai raejuustoa.

Proteiinia ei saa tankata muiden ruokien
kustannuksella, ettei kasvisten syominen
vahenny. Pida kiinni monipuolisuudesta. Sy
4-5 ateriaa pdivissd 3-5 tunnin vilein.

- Saannollinen sydminen auttaa painonhal-
linnassa ja toisaalta tahattoman laihtumisen
havaitsemisessa, Schwab sanoo.

Jos paino putoaa ilman syyta, kay ladkarissa.
Laihtuminen voi olla merkki vakavastakin sai-
raudesta, esimerkiksi kasvaimesta.

NAINEN JAA ELAKKEELLE tyypillisesti viahan
paille kuusikymppiseni. Se on elamassi iso
kddnnekohta, joka vaatii sopeutumista.

- Muutokseen on hyva valmistautua hyvissi
ajoin. Mieti, mitd elamaan tulee tyoroo-
lin tilalle. Jos ura on ollut hyvin tiivis, nyt on
mahdollista hollata kaikesta suorittamisesta,
Laivuori sanoo.

Suuret elaimanmuutokset voivat joskus hei-
kentdd mielen hyvinvointia. Noin yhdella kym-
menesti kuusikymppisesti naisesta on 1adka-
rin toteama masennus.

Terveellisilla ruokavalinnoilla voi tukea
mielenterveyttd. Ota lautaselle reilusti varik-
kiita kasviksia ja taysjyviviljaa. Niistd saa
folaattia, joka on myos mielivitamiini.

Kala ja kasvioljyt tuovat ruokavalioon aivo-
jenkin rakastamaa pehmeii rasvaa.

Enaai ei tarvitse pysya samoissa mitoissa
kuin nuorena. Ylipainon raja on sallivampi.
Nuoremman aikuisen normaali painoindeksi
on 18,5-25, mutta ikdantyneilla se on tutki-
musnéiyton mukaan 24-29.

- Elakeidssd on endd harvoin perusteltua
laihduttaa, Schwab sanoo.

Ian myoté energian tarve vihenee mutta
ravintoaineita, vitamiineja ja kivenniisaineita
tarvitaan yhta paljon kuin ennenkin. 75-vuo-
tiaan naisen tulisi ottaa D-vitamiinia
20 mikrogrammaa paivissi. e

Tupakointi pahentaa vaihdevuosioireita,
samoin runsas kahvinjuonti ja voimakkaasti
maustettu ruoka.

On tutkittu paljon, auttavatko soijan sisal-
tamat kasviestrogeenit vaihdevuosioireisiin.
Nayttoa ei juurikaan ole. Myoskaan rohdos-
valmisteet eivat tepsi oireisiin, jotka johtuvat
estrogeenipuutoksesta.

PAINO HIVUTTAUTUU ylospdin helpommin kuin
koskaan. Pida sddnnollinen ateriarytmi ja
annoskoot kurissa.

Vilta syomasta tyhjid kaloreita. Sellaisia
ovat runsaskaloriset mutta niukasti ravintoai-
neita sisaltavat ruoat ja juomat, kuten makei-

set, suklaa, keksit, suolaiset napostelutuotteet,
sokerimehut ja virvoitusjuomat.
Alkoholijuomista kertyy huomaamatta ener-
giaa: lasillisesta viinid noin sata kilokaloria ja
pullollisesta siideria noin 200 kilokaloria.

VAIHDEVUODET OHITTANEILLA naisilla on suurin
riski sairastua osteoporoosiin. Riittava kalsiu-
min ja D-vitamiinin saanti on yha tarkeampaa.

50-vuotiaana tulee ensimmainen kutsu
mammografiaan. Terveellisista ruokatottu-
muksista ja painonhallinnasta on rintasyo-
van ehkaisyssa etua. Yksittaisiad syopaa torjuvia
superruokia ei ole, mutta alkoholin kaytto lisaa
syopariskia.

"Vaihde-
vuosissa oloa
voi helpottaa,
kun syo viha-
suolaisesti ja
kevyesti.”
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