Ravinnolla voi vaikuttaa

merkittavasti omaan terveyteensa

“Kun kerran liikun tosi paljon, saan varmaan sy6dd melkein mitd vaan’. Niinhdn sitd voisi luulla.
Fysiatriaan erikoistuva ja ravitsemusasioihin perehtynyt lddkdri Veli-Pekka Valkonen vakuuttaa
kuitenkin toista: - Liikunnalla ei voida oikeuttaa mitd tahansa ruokavaliota. Ihminen on voinut
joutua jopa liuotushoitoihin, vaikka on ikédnsd juossut maratonia, hdn sanoo.

hmisen hyvinvoinnin ja

terveyden perusjalat ovat

ravinto, liikkunta, virkistay-

tyminen ja lepo. Valkosen
vaite kuuluu, ettd paivittdisessa ra-
vinnossamme on suurimman osan
kohdalla paljonkin toivomisen va-
raa: se ei kata oleellista ravinnontar-
vettamme.

Kuntoutusammattilaisten val-
takunnallisilla FYSI-paivilla otsikolla
"Ravinnon merkitys kuntoutumi-
sessa” luennoinut Valkonen heijasti
kankaalle hatkdahdyttavan esimerkin
opiskelijaikdisen  huippujuoksijan
omin kasin tdyttamasta ruokapai-
vakirjasta. Siind aamupala koostui
neljasta korvapuustista ja iltapalaksi
nuori mies nautti kuusi kappaletta
juustopurilaisia — vihrean teen kans-
sa tosin!

- Tallainen on se realiteetti,
jonka kanssa ollaan tekemisissa. On
selvaa, etta tallaisessa ruokavaliossa
ravinnon saanti on epatasapainossa.
Vaakakuppi kallistuu vahvasti haital-
listen aineitten suuntaan eikd suo-
jaavia aineita saada nimeksikaan,
Valkonen sanoo.

Aivan puhdasoppiseksi ra-
vinnon suhteen ei kuitenkaan tar-
vitse heittaytya. Tutkimustulokset
nimittdin kertovat myds sen, etta jos
ihminen padsaantoisesti syo terveel-
lisesti, eivat satunnaisesti nautitut
epaterveellisemmat annokset hei-
lauta elimistoa.

Miksi ravitsemus sitten on
niin tarkeaa? - Siksi, etta ihmisen so-
lut uusiutuvat jatkuvasti. Luuytimes-
sa kdy itse asiassa aikamoinen vils-
ke. Esimerkiksi veren punasolujen
elinaika on noin 120 vuorokautta eli
nelja kuukautta. Ja edelleen: vuoden

Fysiatriaan erikoistuva lddkdiri
Veli-Pekka Valkonen toteaa, ettd ravitse-
mus on tdrked osatekijc myds kuntoutu-
misessa. - Sairaus tuo valitettavasti usein
mukanaan huononnuksia ruokavalioon:
"helppo” pikaruoka, einekset, sokerit ja
vehndtuotteet korostuvat, vaikka elimis-
ton todellinen ravinnontarve on jotakin
aivan muuta.

Virkistaytyminen ja lii-
kunta ovat tarkea osa ihmisen
hyvinvointia ja terveytta. Veli-
Pekka Valkosen omien harras-
tusten lista on monipuolinen:
liilkunta(tydomatkapyoraily, rat-
sastus, sauvakavely, lenkkei-
ly, suunnistus, hiihto ja uinti),
musiikki, hyva ruoka (myos
valmistaminen), remontointi.

kuluessa lahes kaikki kehon solut
ovat uusiutuneet.

Mita sitten tarvitsisimme ra-
vintoomme lisda? Monimutkaisim-
piinkin tutkimuksiin perustuva saan-
t6 on niin yksinkertainen, etta sen
ohittaa itsestaanselvyytena. — Syo
enemman tuoreita, aurinkokypsia
hedelmid, vihanneksia ja marjoja,
Valkonen sanoo. Suositus on paitsi
kansainvdlinen myo6s “virallinen”
kaikki eurooppalaiset terveysjarje:
tot ja valtiolliset elimet ovat se
kana.

Hedelmien, kasvisten
jojen terveysvaikutukset ovat
tattomia. Niitd nauttimalla ehkaisee
tutkitusti kokonaista kirjoa sairauk-
sia erilaisista syopatyypeista veren-
painetautiin, osteoporoosiin, kaihiin
ja silmanpohjan rappeumaan. Plus
monia muita.

Ohje on "helppo’, mutta sen
kaytannon toteuttamiseen on va-
han keskityttava. — Kasvisten, hedel-
mien ja marjojen yhteisvaikutus on
merkittava. Sen sijaan, etta soisi vain
kiinankaalia, tulisi padivittdin nauttia
kymmenta erilaista ja viikon kuluessa
perati 20-30 erilaista kasvista, marjaa
ja hedelmaa, Valkonen sanoo.

Oman pulmansa muodostaa
sekin, etta ihminen noudattaa ensi-
innostuksessaan kylla ohjeita, mutta
sitten homma lopahtaa. Mdarahan
on melkoinen: tarvitaan viitselidi-
syytta ja mielikuvitusta, jotta moi-
nen maara kasvikunnan tuotteita
tulee nautittua paivittdin ja viikoit-
tain. — Ihmiset tarvitsisivat nykyista
enemman tukea, jotta jaksaisivat
syoda taman terveyttadn suojaavan
suosituksen mukaan. Tutkittu on
sekin, ettd vasta kun jokin asia on

omalaiset lapset ja nuoret
yovat Euroopassa vahiten he-
delmia. Myos kasvistavoitteesta
ollaan kaukana.

Kaikki kasvikset edistavat terve-
ytta. Mitka ovat parhaita?
Vihrealehtiset:

lehtisalaatti, pinaatti, lehtiman-
goldi ja erilaiset sinappikasvit
Ristikukkaiset kasvikset (kaalit):
parsa-, kukka-, kera-, ruusu- ja
lehtikaali, bok choy

Marjat: mustikka, tyrni, puoluk-
ka, karpalo, marja-aronia, lakka, va-
delma, mansikka, pihlajanmarja
Sitrushedelmat: appelsiini, sit-
ruuna, limetti ja greippi

Huom:
Marjojen "terveyskapasiteeti”
on viela suurempi kuin
hedelmien.

‘ ollut kdytossa puolen vuoden ajan, se

on vakiintunut ihmisen tottumukseksi,
‘Wnen sanoo.

Ja laatuunkin olisi kiinnitettava
huomiota. - Siindkin sdanto on yksin-
kertainen. Mieluummin kotimaisia kuin
ulkomaisia ja mieluummin luomua
kuin muulla tavoin tuotettua, Valkonen
sanoo.

Luomutomaatti saattaa nayttaa
aivan samanlaiselta kuin tavallisesti
tuotettu, mutta tutkittu tosiasia on,
ettd luomuvihannekset ja —-hedelmat
sisdltavat keskimaarin 40 % enemman
terveyttd suojaavia antioksidantteja
kuin tavanomaisesti viljellyt. Kaytan-
ndssa tama tarkoittaa sitd, ettd luomua
syodvat saavat riittdvan madran terveyt-
ta suojaavia antioksidantteja "helpom-
min”. @

"Ravinnon merkitys kuntoutumises-
sa” luennoinut Valkonen heijasti kankaalle
hdtkdhdyttdvdin esimerkin opiskelijaikdisen
huippujuoksijan omin kdsin tdyttdmdstd
ruokapdivdkirjasta. Siind aamupala koostui
neljdstd korvapuustista ja iltapalaksi nuori
mies nautti kuusi kappaletta juustopurilaisia
—vihredn teen kanssa tosin!

Valmentaja Veikko Sinisalo parisoutukaksikosta Olym-
pialaisissa: "Fyysisesti lahjakkaita ja henkisesti kovia’.

Olympiahopeaa Suomelle soutaneet Minna Nieminen
(vas.) ja Sanna Stén ovat ottaneet oikean ravitsemuksen yh-
deksi valmennuksensa kivijalaksi. Kellontarkan ravinto-oh-
jelman on laatinut Iddkdri Veli-Pekka Valkonen, joka tekee
yhteisty6td monen muunkin maajoukkue- ja olympiavalmen-

nettavan kanssa.

Lahella Ihannetta ?

Kayta sadsteliaasti

Alkoholia
kohtuudella

Mukailtu kirjasta: Eat,Drink and Be Healthy. Water C Willet
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