® RAVINTO & AIVOT

‘ Eerika Pesonen

o Bioanalytiikan koulutusohjelma
‘ OAMK




YLEISTA AIVOISTA

Aivot ovat muodostuneet padosin rasvasta
kuivapainosta noin 60 prosenttia on rasvaa ja loput
protelineja ja hiilihydraatteja

Ihmisen aivoissa on noin 100 miljardia
hermosolua eli neuronia

aivosolut kytkeytyvéat toisiinsa synapsien avulla

synapsit muuntavat sdhkoisia impulsseja kemialliseksi
viesteiksi



Hermovalittajaainetta
sisaltava rakkula




YLEISTA AIVOISTA

Vapaat radikaalit hajoittavat kehoa

radikaalit hapettavat solukalvojen rasvahappojat, jotka
harskiintyvat ja rikkoontuvat

muodostuu jatkuvasti thmisessa, soluhengitys
ulkoisia lahteita

tarvitaan korjaajia,

Aivot kayttavat glukoosia
- noin puolet glukoosista

- kuluttavat noin 20 % energiasta




YLEISTA AIVOISTA

o Ihmisaivot alkoivat kehittya nykyiseen kokoonsa
ja rakenteeseensa merestéa saadun ruoan
ansiosta

o Meriruoka (kalat, ayridaiset) sisaltavat runsaasti
omega-3-rasvahappoja: EPA ja DHA




RUOKAVALIO JA AIVOVAMMAT

Tutkimuksia Irakin ja Afkanistanin sodan
sotilaille

Riittava maara proteiinia ja kaloreita auttaa
hillitsemaan tulehtustiloja ja tukee paranemista

Uselden aineiden huomattiin
nopeuttavan/auttavan parantumista
- koliini
- kreatiini
- sinkki

- omega-3-rasvahappo



MISTA AIVOT TYKKAA?

Hiilihydraatit, glukoosia
energia
taysjyva, hedelmat, vihannekset
Proteiinit
valkuaisaineita rakennusaineeksi ja niista saadaan myos
energiaa

kala, kananmuna, liha, maitovalmisteet, palkokasvit, kaa-
kao, viljatuotteet

Rasvat
tarvitaan valittajaaineiden tuottamiseen

surkastumisen korjaamiseen



OMEGA-3-RASVAHAPOT

o ALA, DHA, EPA
o ALA -> DHA ja EPA
o Auttaa tuottamaan hermovalittajaaineita

- serotoniinia, dopamiinia
o Hermokasvutekijoiden (BDNF) tuottamiseen

- matalia tasoja dementiassa ja Alzheimerin taudissa




B-VITAMIINIT

B12-vitamiini
- puutostiloja vanhuksilla

Valttamaton aivojen hermosolujen toiminnoille

Estaa homokystelinin kertymista aivoihin
myrkky aivoille



ANTIOKSIDANTIT

o Kemiallinen yhdiste, joka estaa toisten
yhdisteiden hapettumista

- A-, C-, E-vitamiinit, seleeni, koentsyymi Q




NIIN MITES SE MENIKAAN?

Ajattele kokonaisuutta

Syo tasalsestl ja monipuolisesti

Valta prosessoituja ruokia

Syo puhdasta

Huolehdi omega-3 ja -6-rasvahappojen saannista

Syo paljon kasviksia, hedelmiéa ja marjoja,
antioksidantteja

B12-vitamiinia elainprotelineista



KYSYMYKSIA?




KIITOKSIA!
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