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Ruoka ei ole vain
makuasia

Ravitsemussuosituksia MS-potilaille

M onipuolinen ja terveellinen ruokavalio auttaa jaksamaan, pitaa ylla vas-
tustuskykya ja tukee painonhallintaa. MS-taudin kohdalla terveelliset
ruokatottumukset tukevat myOs sairauden kanssa selviytymista. Nykyisen
tiedon mukaan suotuisassa ruokavaliossa painottuvat kasvikset, hedelmat,
palkokasvit ja taysjyvatuotteet ja siina on vahanlaisesti lihatuotteita ja lisat-
tyja sokereita. Valitettavasti MS-tautia parantavaa ravitsemushoitoa ei ole,
mutta se ei tarkoita etteikd terveellisiin ruokatottumuksiin kannattaisi kiin-
nittda huomiota.

Ateriarytmi, ruuan maara ja laatu seka juomat vaikuttavat myos vireystilaan ja
siten vasymyksen hallintaan. Siksi on hyva kiinnittaa huomiota paitsi oikeiden
ruoka-aineiden suosimiseen myos sopiviin ateriavaleihin ja annoskokoihin.
Liian pitkat ateriavalit ja kova nalka voivat johtaa liian suuriin annoskokoihin
ja tata kautta vireystilan heikkenemiseen. Hyvaa younta tukeva ruokavalio
edesauttaa vireystilaa.

Ravitsemuksen ja MS-taudin yhteyksia on tutkittu melko vahan, ja usein
joudutaankin soveltamaan yleisia suosituksista tai muista sairauksista saa-
tua tutkimustietoa. Tassa oppaassa kerrotaan MS-potilaille suositeltavista
ruokavalioista ja kerrataan yleiset ravitsemussuositukset. Oppaan sisallon
on tarkistanut ravitsemusasiantuntija, laillistettu ravitsemusterapeutti (TtM)
Hanna Partanen.



Pysy
kunnossa

MS-tauti ja ruokavalio

ieteen nakokulmasta ei ole olemassa erityista

MS-tautia sairastaville tarkoitettua ruokavaliota.
Monipuolinen ravinto, joka sisaltaa paljon tuoreita
kasviksia, marjoja ja hedelmia seka kalaa, mutta vain
vahan lihaa ja kohtuudella pehmeita rasvoja, on pa-
rasta ravintoa myos MS-potilaille.

Liikunnalla voidaan pyrkia edistamaan ihmisen fyysis-
ta, psyykkista ja sosiaalista terveytta seka paranta-
maan toimintakykya. Vaikka liikunnalla ei voidakaan
parantaa MS-tautia, voi silla vaikuttaa toimintaky-
vyn sailymiseen hyvana mahdollisimman pitkaan.
MS-tautia sairastavien, kuten muidenkin liikkujien,
tulee kuunnella kehoaan sen suhteen, mita liikuntaa
heidan kannattaa harrastaa. Keskustele juuri sinul-
le sopivasta liikkuntamuodosta laakarin tai hoitajan
kanssa. Nykyisin myds Neuro-yhdistyksissa on liikun-
tavastaava, joka huolehtii yhdistyksen ja alueella toi-
mivien liikuntatahojen valisesta yhteistyosta.




Syo hyvin
- VoI paremmin

Tulehdusta ehkaiseva ruokavalio

ulehdusta ehkaiseva ruokavalio on pitkalti perinteinen suosituk-
T sen mukainen ruokavalio, mutta tiettyihin yksityiskohtiin on hyva
kiinnittda huomiota. Suuret kerta-annokset tyydyttynytta rasvaa ja/
tai sokeria lisaavat tulehdusta, kun taas kasvikset, marjat ja hedel-
mat auttavat hillitsemaan tulehdusta. Myos ruokavalion suolapitoi-
suuteen kannattaa kiinnittéd huomiota seka kayttaa alkoholia mal-
tilla. Ylipaino itsessaan lisaa kehon tulehdustilaa, silla rasvakudos
erittaa erilaisia tulehdussytokiineja eli tulehdusta valittavia aineita.
Eli painonhallinta on myds osa kehon tulehdustilan hallintaa.

Jos valmistat ruoan pitkalti itse, voit vaikuttaa paremmin ruoan ras-
van laatuun seka suolan maaraan. Mikali voimavarat ovat vahissa,
kannattaa suosia sydanmerkin omaavia tuotteita ja hyodyntaa pa-
kastealtaan kasviksia helpottamaan paivittaista ruoanvalmistusta.

VAHEMMAN ELAINRASVAA: Voin tilalle mieluummin kasviras-
voja, kuten oliivi- tai rypsidljya seka kasvisrasvalevitetta. Vahemman
makkaraa ja muita rasvaisia lihavalmisteita sekd runsasrasvaisia
juustoja.

D-VITAMIINI: Huolehdi D-vitamiinin riittavasta saannista. Ravin-
nosta parhaimmat lahteet ovat kala, kananmuna, vitaminoidut mai-
tovalmisteet seka margariinit. Kesaisin iho syntetisoi D-vitamiinia
auringon valon avulla.

VAHAN LIHAA: Pyri kala-kasvispainotteiseen ruokavalioon.




MS-potilaille suositeltavia ruoka-aineita:

ja valtettavia ruoka-aineita:

Viljatuotteet

taysjyvaiset leivat, pastat seka riisit
(kuitua vahintaan 6 g/100 g), puurot
seka tuorepuurot

valkoiset jauhot,
leivonnaiset

Hedelmit ja
vihannekset

varikkaasti vahintaan viisi annosta
paivassa (eli 3 kourallista vihanneksia,
2 kourallista hedelmia), osa tuoreena
ja osa kypsennettyina, palkokasveja,
yrtteja

suolakurkut, oliivit ja muut
suolaiset sailykevihannekset

Maitotuotteet rasvattomat tai vaharasvaiset rasvaiset jogurtit (rasvaa
maidot, piimat, jogurtit seka viilit, yli 3 %), kerma, rasvaiset
rahka, raejuusto juustot

Liha ja suosi siipikarjaa, vaharasvainen liha punainen liha ja rasvaiset

makkara (rasvaa max 10 %), osan lihasta voi makkarat, broileri
korvata kasviperaisilla ruoka-aineilla,  nahkoineen, sisaelimet
kuten palkokasveilla ja kasvi-
proteiineilla (Harkis, nyhtokaura,

Oumph, tofu)

Kala monipuolisesti vaihdellen eri runsaasti suolatut kalat
kalalajeja, osa tuoreena osa
vaikka pakasteena

Rasvat/oljyt oliivi- tai rypsioljy, pehmeat voi, kovat leivontamargariinit
rasiamargariinit

Herkut ja pahkinat, auringonkukansiemenet, valkoinen sokeri, makeu-

valipalat kuivahedelmat, pahkina-hedelma- tusaineet, makeiset, kakut,
sekoitukset suklaa, perunalastut, suola-

keksit

Juomat vesi, kivennaisvesi, rasvattomat ja mehut seka virvoitusjuomat,

vaharasvaiset maitovalmisteet
seka kohtuudella kahvi ja tee

alkoholijuomat
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) ruokakolmio auttaa terveellisen
ravitsemuksen suunnittelua. Kolmion alaosassa olevat ruoka-aineet muodos-
tavat paivittaisen ruokavalion perustan. Kolmion huipulla olevat ruoka-aineet
eivat puolestaan kuulu paivittaiseen ruokavalioon. Monipuolisessa ruokava-
liossa kaytetaan vaihtelevasti kunkin rynman elintarvikkeita.

KOLMION ALIN KERROS: Kasvikset, marjat ja hedelmat

KOLMION TOINEN KERROS: Taysjyvaviljalisakkeet ja peruna, leipa,
puuro ja mysli

KOLMION KOLMAS KERROS: Kasvibljyt ja margariinit, pahkinat,
siemenet ja vaharasvaiset maitovalmisteet

KOLMION NELJAS KERROS: Kala ja siipikarja

KOLMION VIIDES KERROS: Lihavalmisteet, punainen liha, kananmuna
KOLMION YLIN KERROS: Sattumat, kuten herkut ja alkoholi
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Suosi pehmeita
rasvoja

Omega-rasvahappojen merkitys MS-taudissa

T utkijat ovat olleet kiinnostuneita rasvan maaran ja tietty-
jen rasvahappojen merkityksesta MS-tautia sairastaville.
Useammat ravitsemustutkimukset ovat todenneet MS-tautia
sairastavien hyotyvan tyydyttymattémien kasvirasvojen ja kalan
rasvojen kaytosta. Erityisesti omega-3-rasvahapoilla saattaa
olla tulehdusta hillitsevia ominaisuuksia ja ne ovat myos tarkeita
myeliinin muodostuksessa. Omega-3-rasvahappojen lahteita
ovat ensisijaisesti kalat, kasvisrasvat (esimerkiksi rypsioljy)
seka saksanpahkina. Kannattaa suosia vaharasvaista ruoka-
valiota ja valttaa tyydyttyneita elainrasvoja.

Pikaruokaa harkiten

Viimeaikaiset tutkimukset viittaavat siihen, etta monet pika-
ruoan ominaisuudet (kuten suuri suolapitoisuus)
saattavat voimistaa tulehdusprosesseja. Pika- pr A
ruoassa on lisaksi paljon tyydyttynyttd ras- 0 25~ =
vaa, joka voi myos vaikuttaa epaedullisesti 2 :
MS-tautiin.
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Pida paino
kurissa!

Ylipaino on terveysriski.

Stautia sairastavien kannattaa valttaa ylipainon aiheuttamaa ylimaa-

raista rasitusta elimistolle, silla liiallinen rasvakudos lisaa myos tuleh-
dusreaktiota elimistossa. Varsinkin jos liikuntakyky on rajoittunut, on useim-
missa tapauksissa tarpeen hallita painoaan erityisesti ruokavalion avulla.

Painoindeksi (Body Mass Index, BMI)

Painoindeksi auttaa maarittamaan, onko kyseessa ali-, yli- tai normaalipaino.
Useimmilla jo 5-10 % painon pudotus antaa terveyshyotyja, joten jos olet yli-
painoinen ota alkuun realistinen painonpudotustavoite.

LASKUKAAVA: Kehon paino (kg)
pituuden nelié (m?)

ESIMERKKI: Pituus 1,70 m, paino 80 kg
1,70 mx1,70m=2,89 m? | 80 kg : 2,89 m? = 27,7 kg/m?
(27,7 — pyoristettyna BMI on 28)

MAAILMAN TERVEYSJARJESTON (WHO) BMI-LUOKITUS:
alle 18,5: alipaino | 18,5 — 24: normaalipaino
25 - 29: ylipaino | 30 tai enemman: lihavuus




® Biogen

Biogen Finland Oy
Bertel Jungin aukio 5 C, 02600 Espoo
www.ms-nyt.fi
www.biogen.fi

Biogen-22739 19/2021




