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Reumasairaudet ja
ravitsemus

* Reumasairaus vaikuttaa ravitsemukseen
monin tavoin ja lisaa riskia sairauksiin,
joihin ravitsemuksella voidaan vaikuttaa

U

Reumapotilaan ravitsemukseen tarkea
kiinnittaa huomiota

e Tutkimusnayttoa ruokavalion
vaikutuksesta reumasairauksiin on vasta
vahan



Reumasairauden
vaikutus
ravitsemukseen

e Lisaantynyt energian ja ravintoaineiden
tarve

* Painonhallinta
e Sydan- ja verisuoniterveys
* Luustoterveys
* Reumalaakitys

* Ruoanvalmistuksen ja sydmisen ongelmat



Ruokavalion vaikutus
reumasairauksiin (1)

* Omega-3-rasvahapoilla havaittu
tulehdusta ja kipua lievittavia vaikutuksia
* Rasvainen kala, kasvioljyt, margariinit,
pahkinat ja siemenet hyvia lahteita
e Ravintolisana voivat vaikuttaa haitallisesti
veren sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan

* Runsas liha-ateria voi pahentaa
niveloireita

* Yksittaisen ruoka-aineen pahentaessa
oireita sita kannattaa valttaa




Ruokavalion vaikutus
reumasairauksiin (2)

* Kasvisten, hedelmien ja marjojen seka
taysjyvaviljan sisaltama kuitu vaikuttaa
suoliston mikrobikantaan

 Myos maitohappobakteerivalmisteet
muuttavat suoliston mikrobistoa ja voivat
lievittaa niveloireita



Ruokavalion vaikutus
reumasairauksiin (3)

e Kasvikunnan tuotteista saadaan
antioksidantteja, jotka vaikuttavat
elimiston puolustusjarjestelmien
toimintaan

* Saadaan monipuolisesta ja riittavasta
ruokavaliosta

* Monivitamiini-kivennaisainevalmiste
tarpeen, jos ruokavalio yksipuolinen




Erityisruokavalioista
apua? (1)

» Kasvisruokavaliot ovat tutkimuksissa
vahentaneet nivelreumapotilaiden oireita

* Osa kokee punaisenlihan pahentavan oireita

* Valimeren ruokavalio saattaa vahentaa
kipua nivelreumaa sairastavilla

* Sisaltaa runsaasti kasviksia, hedelmis,
taysjyvaviljaa, kalaa ja kasvioljyja seka vain
vahan lihaa

* Suomessavastaava on Itameren ruokavalio




Erityisruokavalioista
apua? (2)

e Paasto lievittanyt niveltulehduksen
oireita, mutta oireet palaavat sen
paatyttya

* Pitka paastoaiheuttaasamanlaisia muutoksia
kuin tulehdus

 Valttamisruokavalioista tuki- ja
lilkuntaelinsairauksien hoidossa ei ole

tutkimusnayttoa

* Yksittaisia, oireita pahentavia ruoka-aineita
kannattaa valttaa

* Yksipuolisia valttamisruokavalioita ei suositella



Ruokavalio
tuki- ja litkuntaelin-
sairauksissa

e Tutkimusnayton perusteella
ravitsemussuositusten mukainen,
runsaasti kalaa ja kasviksia sisaltava
ruokavalio suositeltavin

* Pehmeaa rasvaa nivelille ja sydamelle
e Kuitua suolistolle

* Kalsiumia ja D-vitamiinia luustolle

* Riittavasti energiaa ja proteiinia

 Liitannaissairauksien ehkaisy



Reumapotilaanruokavalionyleiset
periaatteet ruoka-aineryhmittain’

Kasvikset, hedelmat ja
marjat

Monipuolisesti ja runsaasti

Viljatuotteet

Taysjyvatuotteet

Pahkinat, mantelit ja
siemenet

Maustamattomina,
kourallinen (n. 30 g) pdivassa

Maitovalmisteet

Rasvattomat ja vahadrasvaiset
vaihtoehdot

Ravintorasvat

Kasvidljyt, rasvaiset (260 %)
margariinit, juoksevat kasvirasva-
valmisteet (ns. pullomargariinit)

Kala

2-3 kertaa viikossa, my0s rasvaisia
kaloja

Liha ja siipikarja

Vahdrasvaiset ja nahattomat
vaihtoehdot, joissa kohtuudella
suolaa

Kananmuna Kohtuudella
Sokeri ja runsassokeriset Kohtuudella
tuotteet

Alkoholi Kohtuudella

Mukaillen Schwab U, Puolitaival A. Reumapotilaan ravitsemuksen turvaa parhaiten monipuolinen perusruokavalio.

Duodecim 2018;134:1116-8.




Enta ravintolisat?

* Ravintolisista ei ole osoitettu selvaa hyotya
reumasairauksien hoidossa

* Lisaantyneesta osteoporoosiriskista
johtuen huolehdittava riittavasta

kalsiumin ja D-vitamiinin saannista

* Metotreksaattihoidon yhteydessa

foolihappolisa ehkaisee laakkeen
haittavaikutuksia




Yhteenvetona

e Reumasairaus vaikuttaa ravitsemukseen
monin tavoin ja siksi ravitsemukseen on
tarkea kiinnittaa huomiota

* Monipuolinen, kala- ja kasvisvoittoinen
ruokavalio suositeltavin

e Tutkimusnayttoa ruokavalionvaikutuksesta
reumasairauteenvastavahan

» Laakehoitoaina ensisijainen hoitomuoto




@ Reumaliitto

Lisatietoa:

Ravitsemustietoa tule-terveydeksi http://www.reumaliitto.fi/ravitsemus/

Reumasairauksissa ravitsemukseen on kiinnitettava huomiota
Monipuolinen ruckavalio on tarkea osa reumasairauksien
itsehoitoa ja oikeaa ravitsemusta kannattaa opetella. Talle
sivustolle on koottu luotettavaa ravitsemustietoa
reumasairauksia sairastaville
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