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Ravintoa avo

Ruoka ei ole pelkk&a vatsan taytetta tai makujen
juhlaa. Oikein koostettu ateria kohottaa mielialaa

ja pité& aivot vireind.

Pieni nalka pitad ihmisen virkeana, mutta
sydmatta ei kukaan jaksa. Syoda pitaa,
muttei niin, etta kaikki energia menee ruo-
ansulatukseen — ei ainakaan keskella tyo-
paivaa.

— Proteiinia ja kasviksia sisaltavasta lou-
naasta saa voimia iltapaivéaksi. Proteiinin ja
tarkkelyksen eli perunan, riisin tai pastan li-
haan tai kalaan yhdistava lounas tyollistaa
ruoansulatusta niin paljon, etté iltapaivalla
vasyttaa. Peruna-kastike-aterian jalkeen ih-

Aivojen ruokalista

® kaksi kala-ateriaa viikossa

e kylmapuristettu rypsioljy

e proteiinit

e taysjyvatuotteet

e hedelmat, vihannekset

e veltd 1,5 litraa péivassa

e paivallisella lautasmalli: puolet
kasviksia, neljasosa kalaa, broi-
leria tai lihaa, neljasosa pastaa,
perunaa tai riisia

RUOKAA VIIDESTI PAIVASSA

minen ei ole terdvimmilldan, ei pulpetissa
eikd neuvottelupdydassa. Lounas ei ole
paivan paaateria, sen energiamaara on va-
haisempi kuin paivéllisen. Henkisesti se on
miniloma keskelld paivaa, tamperelainen
ravitsemuskouluttaja Elina Lammi sanoco.
Han vetaa myos "Syo aivosi virkeiksi” -luen-
toja ja -kursseja.

Salaatilla lounaan kuittaavan tyoteho heik-
kenee iltapaivalla. liman proteiinia ja sen si-

séltdamaa aminohappotryptofaania mieliala
ja tydteho laskevat. Tryptofaania saa esim.
kalasta, vdharasvaisesta lihasta, juustosta
ja kananmunasta. Hilihydraatit — lounaalla
kasvikset ja taysjyvéleipa — auttavat trypto-
faanin kulkeutumista aivoihin. Hitaasti imey-
tyvat hiilihydraatit ovat térkeita siksikin, etta
ne auttavat pitdmaan verensokerin tasaise-
na, jolloin aivoille riittaa energiaa koko pai-
vaksi.

Ei kahvia heti lounaan jalkeen

- Aivojen energiavarastojen kannalta ihmi-
sen pitaisi sydda viitisen ateriaa paivassa.
Aterioiden koostumus vaihtelee sen mu-
kaan, millaista vireystilaa sy®ja niiden jal-
keen tarvitsee.

Aamuaterian tarkoituksena on nostaa ve-
rensokeri nopeasti ylos. Marjoilla tai hedel-
millé ryyditetty puuro on hidas hiilihydraatti,
joka pitaa verensokerin liséksi aivojen sero-
toniinipitoisuuden  riittavana lounaaseen
saakka.

Lounaan jalkeen ihminen voi virkistaa it-
seddn hedelmalla tai kahvilla ja pullalla,
kunhan ei juo kupposta heti sytmisen paal-
le, jolloin se heikentaa ravintoaineiden imey-
tymista. Kahvi virkistaa parhaiten, kun ku-
pillisen juoc puolen tunnin tai tunnin kuluttua
lounaasta. Suuri maara kahvia vasyttaa.

— Paivéllinen on paivan paaateria, jolle
voi kattaa mita mieli tekee, myos mielta ilah-
duttavaa makeaa, ja joka syddaan rauhas-
sa, hyvassa seurassa, Paivéllinen kannat-
taa ajoittaa niin my®éhaan, ettd sen jélkeen
saa nukuttaa. Jos harrastukset tayttavat al-
kuillan, niihin voi valmistautua vélipalalla ja
syOda paivallisen vasta kahdeksan aikoihin.
Péaivallisella voi nauttia lasillisen viinia: se
edistaa ruoansulatusta ja tuo mielihyvaa.

Voimalounas siséltda proteiineja ja kasviksia.
Elina Lammi syd kasvikset mielellaan wokat-
tuina, esimerkiksi porkkanan vitamiinit imey-
tyvat parhaiten vahan kypsennettyina. Kyp-
sennetyt kasvikset eivat arsyta vatsaa.

Aivojen painosta 90 prosettia on vetta.
Yhta lailla kuin fyysinen ty® aivoty&kin kulut-
taa vetta. Nestetasapainon palauttamiseksi
paivassa on juotava 1,5 litraa vetta. Mehut,
virvoitusjuomat ja kahvi lisdavat aivojen
nesteen tarvetta. Stressaantuneena aivot
tarvitsevat vetta tavallista enemman. Vasy-
mys on usein merkkina vedenpuutteesta.

Glukoaosi, veren sokeri, on aivojen tarkein
polttoaine. Glukoosi on peraisin hiilihydraa-
teista ja puhtaasta sokerista. Sokerin naut-
timinen sellaisenaan nostaa verensokerin
nopeasti ylos, mutta vastaavalla tavalla se
laskeekin nopeasti. Hedelmien ja marjojen
sokeri pitda verensokerin pitkaan tasaisena
hedelmien sisaltaman kuidun ansiosta. Glu-
koosin hyddyntamiseksi aivot tarvitsevat
sinkki&, rautaa, fosforia ja magnesiumia si-
séltavia ruoka-aineita eli monipuolista ruo-
kaa. Rautaa tarvitaan jo aivoille valttamatto-
maan hapentuotantoon.

—Kalaa olisi hyva sy&da ainakin muuta-
man kerran viilkossa. Kalassa on serotonii-
nin muodostumisen kannalta valttamatto-
mi& omega 3 -sarjan rasvahappoja. Rasva-
happojen lisaksi kala sisaltad myds trypto-
faania ja jonkin verran serotoniinin kulkeu-
fumista maaranpaahansa auttavaa B-vita-
miinia. Kylméapuristettu rypsitljy siséltaa sa-
moja rasvahappoja kuin kala.o



