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Ruokavalio-opas Parkinsonin tautia sairastavalle

Lukijalle

Parkinsonin tauti on neurologinen
sairaus, jossa tietyt aivosolut tuhou-
tuvat. Taman seurauksena liikku-
minen vaikeutuu. Parkinsonin tau-
din syyta ei tiedeta, eika sita voida
parantaa.

Oikea ruokavalio ja liikunta vahenta-
vat Parkinsonin taudin oireita.

Ruokavaliolla voi vaikuttaa esimer-
kiksi laihtumiseen, vasymykseen,
ummetukseen ja nielemisen ongel-
miin. Erityisesti levodopa-laakityksen
yhteydessa oikeasta ruoka-

valiosta on usein apua. Tassa oppaas-
sa on tietoa monipuolisesta
ruokavaliosta, jolla voi vahentaa
Parkinsonin taudin oireita.




Monipuolinen ruokavalio

Ruokavaliolla on tarkea merkitys Parkinsonin tautia sairastavalle.
Oikea ruokavalio sisaltaa riittavasti proteiinia, hiilihydraatteja ja rasvoja,
vitamiineja, kivennadisaineita, kuituja ja nestetta.

Ruokavalioon kuuluu:
maitotuotteita, viljaa, kalaa, lihaa, rasvaa, kasviksia, marjoja ja hedelmia.

Elimistélle

tarpeelliset Lihaksille
rasvat lihaa, kalaa,

munaa

‘ Energiaa
Luustoa ja kuitua

hellivat viljatuotteista
maito-

Vitamiineja

ja hivenaineita
rﬁaasr‘j/gjiltztfa Riittéivdsti
hedelmistd nesteitd




Maitotuotteet

Kayta joka pdiva 4-5 annosta
maitotuotteita eli maitoa, piimaa,
jogurttia, viilia, rahkaa tai juustoa.

Yksi annos on esimerkiksi lasilli-
nen maitoa tai 2-3 viipaletta juus-
toa. Maito ja piima pitavat luuston
terveeng, silla niissa on kalsiumia ja
D-vitamiinia.

Mikali sinulla on laktoosi-intole-
ranssi, valitse vahalaktoosinen
(hyla) tai laktoositon tuote. Jos et
voi kdyttda maitotuotteita lain-
kaan, kayta soijajuomaa, -kermaa
ja -jogurttia.

Maitotuotteissa on kovaa rasvaa,
joka on terveydelle haitallista. Valit-
se mieluiten maitotuotteita, joissa
on vahan rasvaa, esimerkiksi rasva-
tonta maitoa tai jogurttia ja vaha-
rasvaista juustoa.

Pakkauksissa rasvamaara kerrotaan
prosentteina (%).

Jos olet laihtunut nopeasti, valitse
rasvaisempi maitotuote.

Viljatuotteet

Viljatuotteet kuuluvat jokaiseen

ateriaan. Hyvia viljatuotteita ovat
puuro ja leipa. Parhaita ovat tdys-
jyvaleivat, joissa on paljon kuitua.
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Valitse myds tummaa tai taysjyva-
pastaa ja -riisia. Kuidut pienentavat
riskia sairastua sepelvaltimotautiin,
tyypin 2 diabetekseen ja syopaan.

Kala, liha ja kananmunat

Syo kalaa, lihaa tai kananmunia
ainakin kerran paivassa. Suositus-
ten mukaan kalaa pitaisi syoda
kolme kertaa viikossa. Rasvaisista
kaloista, kuten kirjolohesta, saat
hyvanlaatuista rasvaa.

Punaisessa lihassa on kovaa rasvaa,
joka nostaa kolesterolia.

Siksi broilerin tai kalkkunan liha on
parempi vaihtoehto kuin porsaan-

tai naudanliha. Jos sinulla on korkea
kolesteroli, jata myds munan keltuai-
nen sydmatta.

Hyvat rasvat

Kayta rasvaa jokaisella aterialla, esi-
merkiksi margariinia leivalla ja sa-
laatinkastiketta. Monet vitamiinit
tarvitsevat rasvaa, etta ne imeyty-
vat kehoosi.

Rasvan laatu vaikuttaa sydamen ter-
veyteen. Pehmeat rasvat eli kasvi-
rasvamargariini ja 6ljy ovat terveelli-
sempia kuin kovat rasvat, kuten voi.
Kaupassa on monenlaisia kasviras-
vamargariineja. Valitse tuote, jossa
on yli 60 % rasvaa.




Kasvikset, marjat ja hedelmat
Syo jokaisella aterialla kasviksia,
marjoja tai hedelmia. Hyvia vaih-
toehtoja ovat tuoreet ja keitetyt
kasvikset, salaatit, raasteet, mar-
jakiisselit, vihannekset, marjat ja
hedelmat.

Kasviksista, marjoista ja hedelmis-
ta saat vitamiineja, kivennaisai-
neita, kuitua ja nestetta. Syo mar-
joja ja hedelmia myos tuoreena,
silla osa vitamiineista tuhoutuu
kuumennettaessa.

Linsseissa, pavuissa ja herneissa on
paljon kivennaisaineita ja vitamii-
neja. Pahkindissa ja siemenissa on

Nopea
salaatinkastike:

4 rkl oliivi- tai rypsidljyd,
1 rklvalko-, puna- tai
omenaviinietikkaa,
mustapippuria

Helppo kastike
kalalle tai lihalle:
1 prk kermaviilié
1 rkl sitruunamehua
mustapippuria,
persiljaa

hyvaa pehmeaa rasvaa. Perunasta
saat hiilihydraatteja.

Juo riittavasti

Muista juoda riittavasti. Sopiva maa-
ra on noin 1,5 litraa paivassa eli 7-8
lasillista vettd, maitoa tai mehua.

Vesi on paras juoma janoon. Maito
ja piima ovat hyvia ruokajuomia.

Lasillisesta tuoremehua saat
C-vitamiinia, ja muutama kupilli-
nen kahvia pdivassa saattaa ehkais-
ta muistisairauksia ja diabetesta.

Pida vesikannu esilld ja juomapullo
mukana, niin muistat juoda tarpeeksi.
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Apua saanndllisista ruoka-ajoista

Syo ainakin yksi padateria paivas-
sd ja lisaksi 3 tai 4 valipalaa. Monil-
la ihmisilla on tapana sy6da viisi
ateriaa paivassa: aamupala, lounas,

paivakahvi, paivallinen ja iltapala. z,

Jos syot vain vahan kerralla, yrita 7z,

syoda 2 tai 3 tunnin valein. 4//[/5/\/
O\) NAS

Kun syot saanndllisesti, verensoke- v

ri pysyy tasaisena ja pysyt virkea- A

na. Saannollinen ruokailu vahentaa

myds ummetusta. Muistisairail-

la sadannollinen ruokailu rytmittaa

paivaa. Jos olet visynyt, valts run- Vay,
saita aterioita ja rasvaisia ruokia. Ne ’?7
lisaavat vasymyksen tunnetta. <




Syo riittavasti

Tarvitset energiaa enemman kuin
ennen, koska lihakset ovat
jaykat ja sinulla on ehka pakkoliik-
keita ja vapinaa. Sairaus voi kuiten-
kin vahentdaa ruokahalua ja aiheut-
taa nielemisvaikeuksia.

Jos syot hyvin vahan, voit laihtua
liilan nopeasti. Silloin terveys heik-
kenee, toimintakyky huononee

ja tavalliset taudit, kuten nuha ja
flunssa, kestavat pitkaan.

Seuraa painoasi ja syomistasi. Pelk-
ka ulkonako ei kerro, saatko tar-
peeksi ravintoa. My®6s ylipainoi-
nen henkil6 voi karsia ravinnon
puutteesta.

Mittaa painosi 1-2 viikon va-
lein. Kerro ladkarille, jos laihdut
tai vasyt nopeasti tai sinulla ei
ole ruokahalua. Voit laskea myos
painoindeksin.

Aikuisilla suositeltava painoindeksi
on 20-25, mutta yli 65-vuotiailla se
saa olla 25-30.

Esimerkiksi 165 cm pitka ja
70-vuotias henkild saa mielelldan
painaa noin 70-80 kg.

Painoindeksi ei kuitenkaan ker-
ro, syotko oikein. Jos laihdutat,
voi kdyda niin, ettd vain lihasten
massa vahenee. Tama vaikuttaa
jaksamiseen.

Painoindeksin laskeminen:

paino
pituus x pituus

Painoa on suositeltavaa seurata
saannollisesti, esimerkiksi 1-2
viikon valein.
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Nain saat riittavasti ravintoa

=Sy0 useita kertoja paivassa
monipuolisesti.

= Sy0 ruokia, joista pidat.

= Valitse vélipaloja ja juomia, joissa
on paljon energiaa.

=Lisda ruokiin rasvaa, kermaa ja
sokeria.

= Tee ruokailusta mukavaa.

=] isd4 ruokiin ravintovalmisteita.

Syo useita kertoja paivassa

Aina ei tarvitse odottaa nalkaa,
vaan voit syoda jotain pienta 2-3
tunnin valein. Voit sydoda myos kol-
me lamminta ateriaa paivassa. Tai
voit syoda useita kylmia valipaloja,
jos pidat niista enemman.

Syo ruokia, joista pidat

Jos ruoka ei maistu, syo silloin lem-
piruokiasi eli ruokia, joista pidat,
vaikka ne olisivat epaterveellista.
Joka paiva ei kannata sy6da samaa
ruokaa, silla myos lempiruokiin kyl-
lastyy. Tee lista lempiruoistasi ja
vaihtele niita. Lehdista ja keitto-
kirjoista l0ydat herkullisen nakoi-
sia ruokia. Niista loydat ehka uusia
lempiruokia.

Valitse valipaloja ja
jalkiruokia, joissa on paljon
energiaa

Valipalaksi voit syoda esimerkiksi
voileipid, rahkaa, viilia tai jogurttia.
Levita voileiville reilusti rasvaa ja
useita viipaleita leikkeleita tai juus-
toa. Hyvia vaihtoehtoja ovat myds
erilaiset pasteijat, piirakat tai karja-
lanpiirakka munavoin kanssa.




A

Lisdenergiaa saat kermaviilista, va-
nukkaista, jaatelosta ja kermasta.
Vispipuuro ja riisipuuro ovat myds
hyvia vaihtoehtoja. lltapalaksi voit
syoda erilaisia juustoja, kalaa tai
leikkeleita leivan tai keksien kans-
sa. Hyvia jalkiruokia ja valipaloja
ovat leivonnaiset ja suklaa.

Energiaa juomista

Joskus juominen on helpompaa
kuin sydminen. Valitse silloin juo-
mia, joissa on runsaasti energi-

aa, esimerkiksi tdysmehua, maitoa,
kaakaota tai piimaa. Valipalajuomia
ovat esimerkiksi pirteld ja smoo-
thie. Voit ostaa niita kaupasta tai
tehda itse.

Nain teet smoothien itse:

a Pane kulhoon jugurttia,
jaateloa, maitoa tai piimaa.

Lisad hedelmid, marjoja,
mehua tai mehukeittoa.

e Sekoita sauva- tai
tehosekoittimella.

Mausta kanelilla,
kaakaolla tai kahvilla.

6 Lisaa sokeria tai hunajaa.

Lisaa rasvaa, kermaa ja
sokeria

Myds pienista ruoka-annoksista
saat energiaa, kun lisaat niihin ras-
vaa tai kermaa. Voit lisata esimer-
kiksi margariinisilman puuroon,
margariinia tai 6ljya perunamuu-
siin ja kasviksiin tai 6ljya jogurttiin
ja viiliin. Tee lisdys vasta omalla lau-
tasella, niin koko perhe voi sy6da
samaa ruokaa.

Kdyta rasvaista maitoa, vesi-kerma-
seosta tai maito-kermaseosta, kun
valmistat puuroa, velleja tai peru-
namuusia. Lisaa vield kermaa jouk-
koon. Lihapullien ja kasvisten kas-
tikkeena voit kdyttaa smetanaa,



kermaviilia tai ranskankermaa. Ker-
malla tai tuore- ja sulatejuustol-

la saat lisaa energiaa keittoihin ja
kastikkeisiin.

Jalkiruokiin sopii kermavaahto. Voit
lisata niihin myos sokeria, hunajaa,
siirappia, hilloa tai kinuskikastiketta.

Tee ruokailusta mukavaa

Raitis ilma ja ulkoilu parantavat
ruokahalua. Tuuleta ruokailutila
ja kata poyta kauniisti. Myos hyva
seura lisaa ruokahalua.

Jos sinun on vaikea niella, ruoka
taytyy muuttaa soseeksi tai nes-
teeksi. Sose ei kuitenkaan aina nay-
ta herkulliselta. Pane lautaselle
erikseen kasvissose, perunasose ja
lihasose. Silloin tiedat, mita syot ja
ruoka maistuu paremmalta.
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Lisda ravintovalmisteita
ruokiin

Jos et saa riittavasti ravintoa ta-
vallisesta ruuasta, voit ostaa tay-
dennysravintovalmisteita, esi-
merkiksi mehuja, pirtel6ita tai
vanukkaita. Saat niita apteekista tai
luontaistuotekaupasta.

Yhdesta purkillisesta ravintovalmis-
tetta saat 250-400 kilokaloria (kcal)
energiaa. Se vastaa isoa valipalaa
tai pienta annosta lamminta ruo-
kaa (250 kcal) tai keskikokoista ate-
riaa (400 kcal).

Ravintovalmisteissa on proteiinia,
hiilihydraattia, rasvaa, kivenndisai-
neita ja vitamiineja. Voit lisata ra-
vintovalmisteita juomiin tai valipa-
loihin. Sekoita jauhe ensin pieneen
maaraan nestettad ja lisaa sitten esi-
merkiksi keittoon tai jogurttiin.




Syljen eritys ja nielemisen

ongelmat

Monen Parkinsonin tautia sairasta-
van ongelma on kuiva suu, koska
sylkea erittyy vahan.

Pureskelu lisaa syljen eritysta. Hy-
via pureskeltavia ovat tuoreet kas-
vikset, kuten porkkana, lanttu, he-
delmat ja kova leipa. Voit kokeilla

myos ksylitolipurukumia.

Apteekista saat geeleja ja suihkeita,
jotka kostuttavat suuta seka imes-
kelytabletteja, jotka lisaavat syljen
eritystd. Hyva keino on levittaa ruo-
kaoljya suun limakalvoille sormen
paalla tai kielella.

Joskus sylki valuu suusta, koska
nieleminen on vaikeaa. Jos sylkea
valuu paljon, taytyy nestetta juoda
enemman. Valta kuitenkin happa-
mia juomia ja juo vetta janoon.

Syljen puute lisaa riskia saada rei-
kia hampaisiin. Kayta hampaiden
hoitoon hammastahnaa, joka ei
vaahtoudu, suuvettd, jossa ei ole
alkoholia seka ksylitolituotteita.

Ruoan rakenteen
muokkaaminen

Parkinsonin tauti voi vaikuttaa nie-
lun lihaksiin. Silloin nieleminen tu-
lee hankalaksi.

Kokeilemalla huomaat, millainen
ruoan rakenne sopii sinulle parhai-
ten. Muokkaa ruokaa mahdollisim-
man vahan, silla muokkaaminen
vaikuttaa aina ruoan makuun ja
ulkonakoon.

Pehmea ruoan rakenne tarkoittaa,
etta voit helposti hienontaa ruokaa
haarukalla. Pehmeaa ruokaa ovat
esimerkiksi pehmeadksi keitetyt kas-
vikset tai peruna, uunissa kypsen-



netty kala, lihamureke, banaani ja
meloni sekd useimmat marjat.

Sosemaisen ruoan rakenne on niin
pehmed, etta sita ei tarvitse pures-
kella. Sosemaista ruokaa ovat esi-
merkiksi puuro, kasvis- ja peruna-
soseet, marjasoseet, rahka ja viili.

Lahes kaiken ruoan voi soseuttaa

tehosekoittimessa, sauvasekoitti-

mella tai silppurilla. Soseeseen pi-
taa usein lisata nestetta. Nesteena
voit kayttaa maitoa, kermaa, me-

hua tai liha- tai kasvislienta.

Nestemainen ruoka on niin ohutta,
etta sita voi juoda nokkamukista tai
pillilla.
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Nestemaista ruokaa taytyy syoda
enemman kuin kiinteaa ruokaa, sil-
la siind on vahemman ravinteita.
Voit lisata soseisiin ja nesteisiin Ol-
jya tai kermaa.

Sakeuttaminen

Kun nielun lihakset heikkenevat,
myds juominen voi olla vaikeaa. Sil-
loin juoman taytyy olla riittavan sa-
keaa. Helposti nieltavia ovat muun
muassa piima ja mehukeitto. Ap-
teekit myyvat sakeuttamisjauheita,
joita voit sekoittaa nesteeseen.

Ruokailu PEG-letkun avulla

Kun nieleminen on vaikeaa, ruo-
ka menee helposti “vaaraan kurk-
kuun”ja keuhkoihin. Tasta voi seu-
rata keuhkokuume.

Jos nieleminen on hyvin vaikeaa ja
keuhkokuumeita on usein, Parkin-
sonin tautia sairastavalle voidaan
tehda mahalaukkuavanne ja asen-
taa PEG-letku. Letkun asentaa aina
laakari.

PEG-letkun kautta ravinto menee
suoraan mahalaukkuun. Letkuun

pannaan letkuravintovalmistetta,
jota saa apteekista. Letkuravinto-
valmisteissa on kaikkia tarvittavia
ravintoaineita.

Vaikka PEG-letku on kaytdssa voi
syoda pienia annoksia lempiruokia.

PEG-letkuun voidaan yhdis-

taa laakeinfuusiopumppu, jon-
ka kautta ladkkeet annostellaan
ohutsuoleen.




Ummetuksen ehkaisy ja hoito

Ummetuksen hoidon
periaatteet: ®

= Sy0 sdannollisesti ja liiku.
=] isaa kuitua aterioihin.
= Juo riittavasti.

= Syo kuivattuja luumuja,
pellavansiemenii tai
ummetusta estavia tuotteita.

=Kay saannollisestl vessassa.

Parkinsonin taudissa yleinen vai-

va on ummetus. Ummetus voi ai-
heuttaa tukalaa oloa, mahakipuja
ja ilmavaivoja.

Lisd3 kuitua ruokaan

Kuitu lisdd ulosteen massaa, ja
sulaneen ruuan kulku suolessa
nopeutuu.

Kuidut jaetaan vesiliukoisiin ja liu-
kenemattomiin kuituihin. Vesi- o
liukoisia kuituja on kasviksissa,

marjoissa ja hedelmissa. Liukene-

mattomia kuituja on tdysjyvavil-

jassa. Liukenemattomat kuidut es-

tavat ummetusta paremmin kuin
vesiliukoiset kuidut.




Kuitua saat puurosta, taysjyvalei-
vasta ja myslistd. Voi myos lisata le-
seita ja hiutaleita viiliin, jogurttiin
ja puuroon.

Hyvia kuidun lahteita ovat tays-
jyvariisi ja -pasta, ohra, kasvikset,
marjat ja hedelmat, pavut ja linssit
seka siemenet ja pahkinat.

Lisaa kuitua ruokaan aluksi yksi
teelusikka paivassa ja kasvata
maadra vahitellen 3-6 ruokalusik-
kaan. Jos lisaat kuituja nopeasti,
voit saada mahakipuja ja ilmavai-
voja. Kuitu ei auta heti. Voi kestaa
viikkoja ennen kuin ummetus ha-
viaa kokonaan.

Hyva kuidun lahde on pellavansie-
menrouhe, jota saat ruokakaupas-
ta tai apteekista. Pellavansiemenia
voit rouhia myos itse tehosekoitti-
mella tai kahvimyllylla. Sopiva an-
nos on 1-2 rkl pdivassa. Rouheesta
saat seka liukoisia etta liukenemat-
tomia kuituja.

Myds luumut ja kuivatut hedelmat
vahentavat ummetusta. Liota luu-
muja vedessa ja kayta seka luumut
etta liotusvesi. Voit keittaa niista
vaikka aamupuuroa. Usein sopiva
madra on 4-10 luumua paivassa.

Apteekit myyvat valmisteita um-
metuksen hoitoon.

Ruokavalio-opas Parkinsonin tautia sairastavalle

Juo nestetta jokaisella
aterialla

Leseet ja pellavansiemenrou-

he imevat vettd. Sinun on juotava
runsaasti nestettd, kun kaytat nii-
ta. Sopiva maara on 8-10 lasillista
juomaa paivassa eli kaksi lasillista
jokaisella aterialla. Yrita juoda, vaik-
ka sinulla ei ole jano.

Kay wc:ssa sdanndllisesti

Suolta voi opettaa toimimaan
saannollisesti. Voit esimerkiksi kay-
da wc:ssa aina ruokailun jalkeen.
Al3 pidata ulostamista, vaan kay
wc:ssa heti, kun silta tuntuu.

Jos ummetus jatkuu pitkaan, kes-
kustele asiasta laakarin kanssa.




Levodopa-hoito ja ruokavalio

Ota levodopa nain

= Aluksi aterian tai valipalan
yhteydessa.

= Myohemmin 30—-60 minuuttia
ennen ateriaa tai tunti aterian
jalkeen.

= Jaa proteiinipitoinen ruoka
tasaisesti paivan aterioille.

Levodopa on Parkinsonin taudin
tarkein ja tehokkain ladke. Se kui-
tenkin imeytyy huonosti, jos ruuas-
sa on paljon proteiineja.

Esimerkki aterioiden ja levo-
dopan yhteensovittamisesta.

Levodopa

Levodopa
klo 9,
lounas
klo 11

klo 6.30,
aamiainen
klo7

Aluksi voit ottaa levodopan ruuan
kanssa. Kun tauti etenee, ota ladke
tyhjaan mahaan tunti tai puoli tun-
tia ennen ruokailua. Tee aikataulu,
milloin otat laaketta ja milloin syot.
Edellisellda aukeamalla on esimerkki
aikataulusta.

Levodopa voi aiheuttaa pahoin-
vointia, kun otat sen tyhjaan ma-
haan. Voit sy6da hedelman tai va-
han mehukeittoa samalla, kun otat
levodopa-tabletin.

Proteiini haittaa levodopan imey-
tymista. Jos ladke ei vaikuta, muu-
ta ruokavaliotasi. Syd aamupaivalla
ruokaa, jossa on vahan proteiinia ja
iltapaivalla ruokaa, jossa on enem-
man proteiinia.

Levodopa
klo 18,
iltapala
klo 20

Levodopa
klo 15,
pdivdillinen
klo 17

Levodopa
klo 22



Proteiinia on paljon maitotuotteis-
sa, kalassa, lihassa, kananmunassa,
herneissa ja pavuissa. Proteiinia on
hyvin vahan kasviksissa, marjoissa,
hedelmissa, rasvoissa ja sokerissa.

Jos levodopa imeytyy hyvin huo-
nosti, ladkkeet (levodopa ja karbi-
dopa) voidaan annostella suoraan
ohutsuoleen infuusioletkun ja pum-
pun kautta. Infuusiohoito voidaan
yhdistaa PEG-letkuruokintaan.

Naista saat helposti

proteiineja

=1 lasillinen (1,7 dl) maitoa tai
piimaa

=1 purkki (1,5-2 dl) jogurttia tai
viilia

= (0,5 desilitraa maitorahkaa

=2 viipaletta (20 g) juustoa

=2-3 viipaletta (25 g)
kokolihaleikkeletta

=2 kappaletta lihapullia (30 g)

=25 grammaa kalaa, lihaa
tai broileria

=puolikas kananmuna
=2 viipaletta (noin 70 g) ruisleipaa

=1 desilitra kaurapuuroa, joka on
keitetty maitoon

=2,5 desia kaurapuuroa, joka on
keitetty veteen

Ruokavalio-opas Parkinsonin tautia sairastavalle
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Kysymyksia ja vas

Lehdissa ja televisiossa puhutaan
paljon hiilihydraateista.

Millaisia hiilihydraatteja
parkinsonpotilaan pitaa
syoda?

Noin puolet paivan energiasta tu-
lee saada hiilihydraateista.

Hiilihydraatit vaikuttavat verenso-
keriin ja suoliston toimintaan.

Hiilihydraatteja on muun muassa
puurossa, leivassa ja pullassa, mai-
dossa ja piimassa, hedelmissa, me-
huissa, sokerissa ja karkeissa. Myos
kuidut ovat hiilihydraatteja.

Miten proteiiniin pitaa
suhtautua?
Proteiini on osa monipuolista ruo-

kavaliota. Se on tarkeaa lihasten ja
luuston kannalta.

Proteiini heikentda levadopan vai-
kutusta. Silloin kannattaa miettia,
milloin sy6 ruokaa, jossa on pal-
jon proteiinia eli lihaa, kalaa tai
maitotuotteita.

tauksia

Millaisia vitamiinivalmisteita
kannattaa kayttaa?

Saat riittavasti vitamiineja moni-
puolisesta ruuasta. Jos ravinto on
jostain syysta yksipuolista, voit tar-
vita monivitamiinivalmisteita.

Noin puolet Parkinsonin tau-

tia sairastavista kaatuu useam-
min kuin kerran vuodessa. Siksi
yli 60-vuotiaille suositellaan D-vita-
miinin ja kalkin kayttéa. Myos nuo-
remmille suositellaan D-vitamiinia,
jos ruokavaliossa on vahan kalaa ja
maitotuotteita.

Raudanpuute on tavallista ikaanty-
villa henkil6illa. Rauta voi kuitenkin
heikentaa levodopan imeytymista.
Siksi rautaa pitaa ottaa eri aikaan
kuin levodopa.



Ruokavalio-opas Parkinsonin tautia sairastavalle

Nain syot monipuolisesti

Esimerkki pdivan aterioista

Aamiainen:

« lautasellinen kaurapuuroa, jossa
on lisdnd margariinisilma ja marjo-
ja tai mehukeittoa

« 1 viipale tdysjyvaleipaa, jonka
paalla margariinia ja juustoa tai
leikkeletta

« 1 purkki viilia tai jogurttia tai
lasillinen maitoa

+ kahvia tai teeta

Lounas:

+ 2/3 lautasellista lamminta ruokaa,
jossa on lihaa, kalaa tai kanamunaa

+ 1/3 lautasellista kypsennet-
tyja ja tuoreita kasviksia,
salaatinkastiketta

+ 1-2viipaletta taysjyvaleipaa,
paalla margariinia

« lasillinen maitoa tai
piimag, lasillinen vetta

[ltapaivan valipala:

« 1 purkki viilia tai jogurttia tai
lasillinen maitoa

« pulla tai pala marjapiirakkaa

+ kahvia tai teetd

Paivallinen:

- lautasellinen keittoa

« 1-2 viipaletta taysjyvaleipaa,
margariinia ja juustoa tai
leikkeletta

« lasillinen maitoa tai piimaa,
lasillinen vetta

Iltapala:

« taysjyvaleipa, paallda margariini,
leikkele tai juusto tai karjalanpii-
rakka ja munavoi

« yksi purkki viilia tai jogurttia tai
lasillinen maitoa

+ lasillinen tdysmehua tai mehukeit-
toa, marjoja tai hedelma

Paaruoka-annos:

=1/3 lautasellista
kala-, liha- tai broileriruokaa

=1/3 lautasellista
perunaa, pastaa tai riisia

=1/3 lautasellista kasviksia

= Lasillinen maitoa tai piiméaa,
lasillinen vetta

= Taysjyvaleipa ja
kasvirasvamargariini

Valipala:

= Maitoa, viilid tai jogurttia

=Viljatuotetta + rasvaa

=Hedelma4, marjoja tai kasviksia,
esimerkiksi porkkana tai pala
lanttua




HERMOLLA-LEHTI

Hermolla on Liikehdiriosairauksien liiton julkaisema
litkehairiosairauksien erikoislehti, joka ilmestyy nelja
kertaa vuodessa printtind. Lehden sisaltgja loytyy myds
artikkeleina ja uutisina kotisivuiltamme.

Mukanaonmm.mielenkiintoisiaartikkeleita haastatteluja,
uutisia, tutkittua tietoa ja tukea.

Hermolla on jasenetu.
Jokainen Liikehdirio-
salrauksien liiton
jasenyhdistykseen
liittyva saa lehden ko-
tiin postitettuna, mutta
sdhkoistd lehtea voi
lukea maksutta. Voit
myds tilata Hermolla-
lehden ilman
jasenyytta.

Tutustu lehteen www.lilkehairio fifliitto/hermolla-lehti
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