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TERVEYTTA RUOASTA ELI
TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Monipuolinen, tasapainoinen ja kohtuullinen
ruoka pitaa inmisen ravitsemustilan hyvana.
Talloin eri ravintoaineita saadaan tarpeeksi,
mika takaa myos sen, etta elimiston vastus-
tuskyky on paras mahdollinen.

Terveellinen ateriakokonaisuus koostuu use-
asta eri ateriasta, jotka on jaettu tasaisesti
koko paivalle, ja niista kertyy energiaa sen
verran kuin mita ihminen kuluttaa. Ateriat
koostuvat aamiaisesta, lounaasta, valipalasta,
paivallisesta seka illallisesta. Niihin sisaltyy
puuroa, leipaa, levitteena kevytta kasvimarga-
riinia, maitotaloustuotteita vaharasvaisessa
muodossa, lihaa, kalaa tai kananmunaa, pe-
runaa, pastaa tai riisia, runsaasti salaattia ja
tippa kasvidljypohjaista salaatinkastiketta se-
ka hedelmia ja marjoja. Tuotteet, ateriakoko-
naisuuksiin olisi hyva valita runsaskuituisina,
vaharasvaisena tai rasvattomina seka vaha-
suolaisina. Rasvan laatu ja suolan maara se-
ka ruoan valmistustavat ovat myos tarkeita
asioita, jotka tulisi ottaa huomioon. Hyva tapa
valmistaa ruokaa on keittaminen ja lammitta-
minen hoyryssa, uunissa tai teflonpannulla,
koska nain valtytaan turhalta rasvan kaytolta.
Rasvana ruoanvalmistuksessa on hyva kayt-
taa kasvioljyja tai kasvimargariineja.
Ruokalautanen tulisi koota seuraavasti; 74
lautasesta perunoita, pastaa tai riisia, 74 lau-
tasesta kalaa, lihaa, kanaa tms. seka puolet
lautasesta kasviksia salaattina, raasteina tai
keitettyna. Lisaksi 1-2 viipaletta leipaa, ohuelti
leiparasvaa, rasvatonta tai vaharasvaista mai-
toa tai piimaa seka jalkiruoaksi hedelmia ja
marjoja.

Rasvojen laadun merkitys ruokavaliossa

Mita ovat ns. kovat rasvat ja pehmeat rasvat?
Kova rasva on rasvaa, joka sisaltaa paljon
tyydyttyneita rasvahappoja. Pehmea rasva on
rasvaa, jossa on paljon tyydyttymattomia ras-
vahappoja. Kovaa rasvaa sisaltdéad mm. voi ja
voi-kasvidljyseokset, kookosrasva, rasvaiset
maitovalmisteet mm. juustot ja kermat seka
rasvaiset lihat ja lihavalmisteet. Suurin osa
rasvoista syodaan piilorasvoina, jotka sisal-

tavat yleensa runsaasti kovaa rasvaa. Piilo-
rasva on elintarvikkeiden luonnostaan sisal-
tamaa rasvaa. Nakyvistakin rasvoista osa
syodaan piilossa, leivonnaisiin ja ruokiin lisat-
tyna. Piilorasvoja voi valttad mm. suosimalla
vaharasvaisia ja rasvattomia maito- ja liha-
valmisteita. Ruoan sisaltamat tyydyttyneet eli
kovat rasvat lisaavat veren pahaa LDL-
kolesterolipitoisuutta. Ravinnon kolesterolia
on ainoastaan elainkunnan tuotteissa. Kasvi-
kunnan tuotteet eivat sisalla kolesterolia. Eri-
tyisen paljon kolesterolia on kananmunissa ja
sisaelimissa. Katkaravut, mati, voi ja rasvaiset
maitovalmisteet sisaltavat myos paljon kole-
sterolia. Ravinnon kolesterolin maara ja ras-
vojen laatu vaikuttavat mm. veren rasva-
aineisiin.

Kalan ja kanan rasvat seka useimmat kasvi-
rasvat sisaltavat pehmeita rasvoja. Kasviras-
voissa on myds paljon tyydyttymattdémia ras-
vahappoja kookosrasvaa lukuun ottamatta.
Monityydyttymattdomien rasvahappojen lisaksi
kala on erittain hyva D- vitamiinin Iahde. Ka-
laa suositellaan syotavaksi vaihtelevasti 2 — 3
kertaa viikossa.

Tulehduksellisia reumatauteja sairastavalle
suositellaan kalaa mielellaan jopa neljana
paivana viikossa. Kalan rasva sisaltaa run-
saasti omega-3-ryhman rasvahappoja, joiden
arvellaan muuttavan tulehduksen valittajaai-
neiden syntyyn johtavaa aineenvaihduntaa.
Oireet helpottavat usein parin kuukauden jal-
keen siita, kun on sdanndllisesti alettu kayttaa
kalaa tai kaladljyvalmisteita. Parhaimmat lah-
teet ovat rasvaiset kalat kuten sardiinit, mak-
rillit, silli, lohi, siika, silakka tai anjovis.

Pehmeisiin rasvoihin kuuluvat myods ihmiselle
valttamattdmat monityydyttymattémat rasva-
hapot, linolihappo ja linoleenihappo. Ne on
saatava ruoasta, koska elimisto ei pysty niita
itse muodostamaan. liman niita on erittain
vaikea saavuttaa terveydelle edullista rasva-
koostumusta. Helokkidljyn sisaltaman gam-
malinoleenihapon merkitys nivelreumassa on
kiistanalainen.
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On myds tarkeata muistaa, etta rasvat sisal-
tavat painoyksikkoa kohti yli kaksi kertaa niin
paljon energiaa kuin hiilihydraatit ja proteiinit.
Rasvojen suositeltava maara ravinnossa on
korkeintaan 30 %, josta tyydyttyneiden
rasvahappojen osuus on 1/3 seka
tyydyttymattomien rasvahappojen
osuus on 2/3. Rasvan saanti vahenee
ihan huomaamatta, jos valitaan
tuotteista aina se vaihtoehto, joka
sisaltaa mahdollisimman vahan rasvaa
ja ruoka valmistetaan mahdollisimman
rasvattomasti. Rasvojen runsas kaytto
lisda lihomisalttiutta ja saa
mahdollisesti elimistossa aikaan mui-
takin terveyden kannalta haitallisia
muutoksia.

Kalsium

Ruoan kalsiumia tarvitaan koko
ihmisen elinian, silla luusto uusiutuu.
Kalsium on tarkein rakennusaine ta-
han. Lisaksi luusto tarvitsee D-
vitamiinia, joka auttaa kalsiumia
imeytymaan ja kiinnittymaan luustoon.
Kohtuullinen liikkunta tiivistaa ja
vahvistaa luustoa. Aktiivista reumaa
sairastavalle suositellaan D-
vitamiinivalmisteita 10-20mg/vrk:ssa.
D-vitamiinilisa on tarpeen jos ei syo
paljon kalatuotteita.

Maitovalmisteet ovat parhaita

kalsiumin lahteita suomalaisessa
ruokavaliossa. Kalsiumin tarve

vaihtelee ian, sukupuolen ja koon mukaan.
lan myo6ta kalsiumin imeytyminen heikkenee,
joka lisaa sen tarvetta. Naisten erilaiset ela-
man vaiheet vaikuttavat naisten kalsiumin
tarpeen maaraan, kuten raskaus, imetys ja
vaihdevuodet. Suomalainen ravintosuositus
kalsiumin suhteen on aikuisella 800 mg pai-
vassa. Sen saa juomalla paivittain 2 — 3 lasil-
lista nestemaisia maitovalmisteita ja syomalla
20 — 30 g kovia juustoja. Tulehduksellisia
reumasairauksia sairastavien, erityisesti jos
kaytetaan kortisonivalmisteita, kalsiumin
saantisuositus on 1000 - 1500 mg paivassa,
koska kortisoni aiheuttaa kalsiumin menetys-
ta. Talloin maitovalmisteita tarvitaan jopa 6-8
dl paivassa muutamalla juustosiivulla terastet-

tyina. Maitovalmisteiden olisi hyva olla esim.
Gefilus, Rela, Pro Viva ym., jotka sisaltavat
maitohappobakteereja. Maitohappobakteerien
lisdantyminen suolistossa saattaa vahentaa
nivelreuman oireita. Erilaiset
vertailututkimukset viittaavat siihen, etta
maitohappobakteereita kayttavien
nivelreuma pysyy rauhallisempana kuin
muiden.

Kasvikset

Kasvisten osuutta paivittaisessa ruoassa
tulisi lisata. Kasviksilla on monia
terveytta yllapitavia ja sairauksia
ennaltaehkaisevia vaikutuksia. Syomalla
runsaasti vihanneksia, juureksia,
hedelmia ja marjoja yllapidetdan moni-
puolista ja terveellista ruokavaliota.
Suositeltavaa olisi pyrkia syomaan
kasviksia vahintaan puoli kiloa paivassa.
Sen pystyy saavuttamaan huomaamatta
kootessaan koko paivan aterioihin aina
jotain marjaa, hedelmaa tai kasviksia.
Hyvana valipalana voi syoda vaikkapa
banaanin tai omenan.

Korvaamalla runsaasti energiaa
sisaltavia ruoka-aineita (wiener)
kasviksilla ruokavalio kevenee.

Kasviksista saadaan paljon
valttamattéomia suojaravintoaineita kuten
vitamiineja, hiven- ja kivennaisaineita.
Taman lisaksi nivelreuma sairastaville
suositellaan monivitamiinipilleria
paivittaiseen kayttoon. Kasvisten
sisaltamat antioksidantit kuten beetakaroteeni
ja C-vitamiini ja flavonoidit toimivat elimistos-
sa hapettumista estavina aineina. Kasvikset
ovat myos erinomainen kuidun lahde. Kasvik-
set sisaltavat runsaasti vetta ja vahan energi-
aa, jolloin niitd on hyva kayttaa
painonhallinnassakin.

Nivelrikon tarkea hoitokeino on reipas painon
pudotus ylipainoisilla nivelen kuormituksen
vahentamiseksi. Eraassa tutkimuksessa
(Framinghamin) todettiin kiistatta, etta run-
saan 5 kilon painon lasku 10 vuoden seuran-
nassa vahensi polven nivelrikon oireita 50%.
Laihdutus osoittautui myos tehokkaaksi ta-
vaksi ehkaista polvikipujen pahenemaa.
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(L&hde LT Markku Hupli , Suomen Tekonive-
lyhdistyksen Tiedotelehti 2/2002) Myés te-
konivelet kestavat heikommin ylipainoisilla.

Suolan kayttoé ruuanvalmistuksessa on helppo
rajoittaa kayttamalla yrtteja seka kasviksia.
Naiden avulla saadaan ruokaan vareja, aro-
meja, tuoksuja ja maukkautta. Talldin jalleen
huomioidaan verenpaine vaivat ja niiden hal-
linta ruoan avulla. Veren kolesterolipitoisuus
alenee kasvisten kayton avulla. Kasvisten si-
saltama C-vitamiini tehostaa raudan imeyty-
mista, parantaa elimiston puolustuskykya ja
piristaa olotilaa. Reumaa sairastavan tulisi
kiinnittaa viela huomiota erityisesti E- vitamii-
nin, foolihapon ja magnesiumin saantiin. E-
vitamiinia saa parhaiten taysjyvavalmisteista
ja kasvisoljyista. Foolihappoa taas saa mak-
sasta ja vihreista kasviksista esim. parsakaali.
Hyvia magnesiumin lahteitd ovat mm. sieme-
net ja pahkinat. Reumahoidossa yleisesti kay-
tetty Syklosporiiniladke voi korottaa veren-
painetta ja alentaa veren magnesiumpitoi-
suutta, josta voi seurata vapinaa, puutumista
ja suonenvetoa. Toinen yleinen laake Metot-
reksaatti taas aiheuttaa foolihapon menetys-
ta, josta voi seurata pahoinvointia ellei sen
saannista huolehdita.

Lisaksi kasvisten avulla saadaan paivittaiseen
aterioihin variloistoa, houkuttavuutta ja sil-
maniloa. Yhdistelemalla rohkeasti vihreaa,
punaista, oranssia ja muita ihania kasvisten
vareja.

Kuidut

Kuituja saa kasvikunnantuotteista kuten tays-
jyvaviljasta, hedelmista, kasviksista ja mar-
joista. Paras kuidun lahde on taysjyvaleipa.
Paivittainen kuidun suositus on 25 — 35 g.
Kuitupitoisella ruokavaliolla pystytaan esta-
maan ummetusta, tasapainottamaan suolen
toimintaa ja poistamaan nalan tunnetta. Mo-
nipuolisesta ruokavaliosta saa riittavasti kuitu-
ja. Ravintokuidut vaikuttavat myos edullisesti
suoliston bakteerikantaan, josta on etua, kos-
ka nivelvaivoja sairastavan vatsa joutuu ko-
valle koetukselle esim. pitkaaikaisesta tuleh-
duskipulaakityksesta. Liukoinen kuitu laskee
jonkin verran kolesterolia. Runsaskuituinen
ruoka vahentaa energiansaantia, kun se syr-

jayttaa ruokavalion energiapitoisempia vaih-
toehtoja. Lisaksi runsaskuituinen ruoka lisaa
ruoan pureskelun tarvetta ja syljen eritysta,
jonka seurauksena se ennaltaehkaisee ham-
paiden reikiintymista ja ikenet pysyvat kun-
nossa. Haittavaikutuksena yksipuolisessa kui-
tupitoisessa ruokavaliossa on esim. raudan
imeytyminen elimistéon. Lisaksi tottumatto-
malle se aiheuttaa alkuun ilma- ja suolistovai-
voja. Kun aloittaa kasvisten ja taysjyvavalmis-
teiden kayton vahitellen ruokavaliossa, niin
vatsa tottuu pikku hiljaa kuitupitoisempaan
ruokaan.

Suolan maara ja laatu

Ruokasuolan suositeltava saanti paivaa kohti
on 5 g (max). Mineraalisuolassa natrium on
korvattu osaksi kaliumilla ja magnesiumilla.
Terveellisempi tapa on kayttaa mineraalisuo-
laa tavallisen ruokasuolan asemasta, mutta
kayttdmaaran pitaisi olla grammoissa sama
kuin kaytetyn ruokasuolankin. Ruoassa suo-
lan voi korvata suolattomilla mausteilla, yrteil-
la, vahvanmakuisilla kasviksilla, sitruunanme-
hulla tms. Suolapitoisuus rajat vaihtelevat
elintarvikeryhmittain. Esimerkiksi leivassa va-
hasuolaiseksi luokiteltu leipa saa sisaltaa 0,7
% suolaa ja voimakassuolaiseksi luokitellaan
leipa, joka sisaltéda 1,3 % suolaa. Suolan liial-
linen kaytto nostaa verenpainetta, rasittaa
munuaisia sekad keraa elimistoon nestetta.

Kevyttuotteet

Mita se tarkoittaa ? Kevyttuotteiden maaritte-
lyssa energiapitoisuuden pitaa olla vahintaan
30 % pienempi kuin vastaavan tavallisen tuot-
teen. Silti on hyva muistaa, etta kevyt tuote ei
valttamatta olekaan kevytta, esim. kevyt-
meetvursti.

Hyvan ravitsemuksen saavuttamiseksi on tar-
keada monipuolinen ruoka-ainevalinta, ruoka-
maara joka vastaa energiantarvetta seka hy-
va ateriarytmi. Ruokasuosituksen mukainen
ruoka antaa perustan hyvaan ravitsemuk-
seen, edistaa terveytta ja vahentaa ravintope-
raisten sairauksien vaaraa.

Ruokavaliot ja ravintolisat niveltulehdus-
ten ja nivelrikon lievittajina
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Niveltulehdusten ja ravinnon yhteytta tutkitta-
essa on havaittu, etta paasto lievittaa oireita,
kuten kipua, turvotusta ja aamujaykkyytta.
Paastoaminen ei kay hoidoksi, silla se edistaa
lihaskatoa ja aiheuttaa monien tarkeiden ra-
vintoaineiden puutetta jo lyhyena aikana.

Elavan ravinnon on havaittu helpottavan oirei-
ta joillakin sairastuneilla, mutta ongelmatonta
senkaan nauttiminen ei ole. Myo6s kasvisra-
vinto saattaa vahentaa kipuja, silla vahan pro-
teiinia ja runsaasti hiilihydraatteja sisaltavana
se suosii tryptofaanin siirtymista aivokudok-
seen ja lisaa siten aivojen serotiniinipitoisuut-
ta. Kahta viimeksi mainittua ruokavaliota ko-
keiltaessa tulisi ottaa yhteys ravitsemustera-
peuttiin, jotta ruokavaliosta tulisi riittavan mo-
nipuolinen.

Sairauden harvinaisena aiheuttajana voi ai-
nakin joillakin kroonista reumatautia sairasta-
valla olla ruoka-aineallergia. Mika tahansa
herkkyytta aiheuttava ruoka-aine voi olla syyl-
linen. Jos on selvia havaintoja tiettyjen ruoki-
en oireita pahentavasta vaikutuksesta, esim.
runsas liha-ateria ,kannattaa naita ruokia valt-
taa.

Eraiden nautintoaineiksi luokiteltavien tuottei-
den on havaittu lisdavan riskia sairastua reu-
matautiin tai pahentavan sita. Selvin yhteys
on tupakalla. Myoés runsas kahvin juonti on
jossain tutkimuksissa liitetty nivelreumaan
sairastumiseen. Yllattaen kofeiiniton kahvi on
vaikuttanut tissa suhteessa haitallisemmalta.

Luontaistuotteissa on runsaasti valmisteita,
joita suositellaan reuma- ja nivelrikko-oireiden
lievittamiseen. Yleensa tallaiset valmisteet
ovat tehottomia. Inkivaarilla on osoitettu tu-
lehdusta lievittavaa vaikutusta myos laborato-
riokokeissa. Vaikutus on kuitenkin ollut verrat-
tain pieni. Myos vihersimpukkavalmisteet
saattavat lievittaa tulehduskipua. Useimpien
valmisteiden tehoa ei kuitenkaan ole miten-
kaan tutkittu.

Glukosamiinia on pidetty hyddyllisena nivel-
rikkopotilaille seka oireita lievittamaan etta es-
tamaan taudin etenemista. Vain reseptilaak-
keena apteekista saatavalla valmisteella on
tehty tutkimuksia, jotka osoittavat nivelrikko-

kKipujen lievittymista. Glukosamiinia sisaltavi-
en luontaistuotteiden teho on kyseenalainen.
Avokado- ja soijadljyja sisaltavalla valmisteel-
la on myds tehty seka teoreettisia etta hoito-
tutkimuksia. Ne ovat antaneet viitteita saman-
tapaisista hyddyista kuin glukosamiinia kay-
tettdessa.

Reuman aiheuttama tulehdus kiihdyttaa ai-
neenvaihduntaa ja kuihduttaa elimistoa, siksi
useimpia reumasairauksia sairastaville suosi-
tellaan edella esiteltya terveellista ruokavalio-
ta, normaalia sekaruokavaliota sisaltaen pal-
jon kalaa ja kasviksia.

Restonomiopiskelijat
Salme Tolonen ja Arja lhanamaki
Pirkanmaan ammattikorkeakoulu / Kotitalous

Tulehduksellisia reumasairauksia ja nivelrik-
koa koskevien osuuksien kirjoittaja on Han-
nele Koponen ja lahteena ovat olleet Heino-
lan Reumasaation sairaalan tutkimukset, leh-
tihaastattelut ja luennot sekd Suomen Reu-
maliiton Reuma-aapinen.

Karsitko nivelkivusta?
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Miten ladkitys sopii ruokavalioosi?

Miksi kalaruoka voi lievittda?

Auttaako inkivaari tai antioksidantti?

Ravitsemuskurssilla jokaisen tarpeet arvioidaan henkilg-
kohtaisessa keskustelussa ldadkarin ja ravitsemusterapeutin
kanssa ja kaikille laaditaan henkilkohtainen ruokavalio-
suunnitelma. Kurssiin sisaltyy mm. huippukylméahoito
(-110 °C). Samalla voit tutustua myds muihin Reuma-
saatioén sairaalan tarjoamiin palveluihin.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
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REUMA

Ravitsemusterapeutti Merja Herranen
Reumasaatién sairaala, Heinola, www.reuma.fi
Puh. (03) 849 1446, S-posti merja.herranen@reuma.fi.
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