Reumataudit ja ravinto

Reuma-lehti 2/2013: Lahiruoka on parasta

Ravinnolla on todettu olevan vaikutusta etenkin kivun syntyyn ja kokemiseen. On mygs
mahdollista, etta ravinnolla on vaikutusta reumatautien sairastumisriskiin ja kulkuun. Naita
asioita on vaikeata tutkia, ja tieteellinen osoitus ravitsemuksen yhteyksista on puutteellista.
Monet naihin asioihin liittyvat uskomukset ovat perusteettomia.

Aineenvaihdunta ja reumasairaudet

Aineenvaihdunnalliset tekijat voivat olla reumasairauksien taustalla. Vain kihdin osalta taméa
kehityskulku tunnetaan varsin tarkasti. My6s kaynnissa jo oleva reumasairaus vaikuttaa
aineenvaihduntaan.

Kulutus lisdantyy tulehduksen vuoksi

Tulehdus kiihdyttaa aineenvaihduntaa. Elimiston energian tarve lisdantyy, mutta sairaus silti
usein heikentda ruokahalua. Erityisesti valkuaisaineiden kulutus kasvaa. Se voi olla osasyy
lihasten kuihtumiseen, jota myds nivelten kipu ja huono toiminta liséda. Tulehdus lisaa myo6s
vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta. Pitkalle edenneessa reumasairaudessa voi
amyloidoosi estda ruoan imeytymista suolistosta. Amyloidoosi on kuitenkin kaynyt viime
vuosina harvinaiseksi.

Krooniseen tulehdukseen liittyy liséksi muita aineenvaihdunnan muutoksia, jotka esimerkiksi
johtavat luuston heikkenemiseen, osteoporoosiin. Sen ehkaisy on muistettava jo
reumasairauden varhaisvaiheessa. Oikea ravitsemus on tarked osa osteoporoosin hoitoa.

Sydminen voi vaikeutua

Véahentynyt syljen eritys vaikeuttaa ruoan pureskelua ja nielemista. Taté tavataan erityisesti
Sjogrenin syndrooman yhteydessa, jolloin vaikeimmissa tapauksissa ruoansulatuskin on
puutteellista. Leukanivelten ja ylaraajojen toiminnan rajoitukset voivat vaikeasti
invalidisoituneella potilaalla haitata syomista. Vaikka energiaa saisikin tarpeeksi, ruoka-
aineiden yksipuolisuus saattaa johtaa arvokkaiden suojaravinteiden puutteeseen.
Apuvdlineiden kaytto ja ateriapalvelut ovat vaikeavammaisille tarkeita.

Ylipainon vaarat

Ylipaino on tarkein syy polvien nivelrikkoon. Yhteiskunnan kannalta ylipaino on merkittavin
ravitsemuksesta johtuva tuki- ja likuntaelinsairauksien aiheuttaja. Myds lonkkanivelet
karsivat ylipainosta. Jos reumatauti on vahingoittanut nivelid, ylipaino nopeuttaa nivelrikon
etenemista. Nivelreumassa ylipainoa kertyy herkasti, kun taudin aktiivisuus on laantunut,
mutta liikunnan rajoitukset ovat jaljella. Myos kortisonivalmisteiden kaytto edistaa ylipainon
kertymisté. Ylipaino lisaa riskia sairastua kihtiin. Vastaavasti on havaittu laihduttamisen
auttavan kihdin hallinnassa
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Paksunsuolen toiminta

Ummetus vaivaa etenkin potilaita, joiden liikuntakyky on rajoittunut. Laakkeet voivat lisdksi
pahentaa ummetusta. Reumasairauksissa on kuitupitoinen, vatsan toimintaa edistava
ruokavalio suositeltava. Fibromyalgiapotilailla on usein paksunsuolen toiminnan hairi6ita. Ei
tiedetd, onko tama osasyy sairauteen vai pelkastaan yksi sen oire.

Puriinit kihdin taustalla

Virtsahappo on puriiniaineenvaihdunnan lopputuote. Kihti aiheutuu virtsahapon
kiteytymisesta niveleen, joka tulehtuu voimakkaasti. Virtsahapon maaraa elimistdéssa on
talloin pyrittava vahentamaan. Kihdissa ruokavalio on tarkeampi kuin mikaan muu
hoitokeino. Puriinipitoiset ruoat lisaavat virtsahapon muodostusta. Niita ovat selvimmin kalan
nahka (silakka, silli, sardiini yms.) ja maksa seka muut sisaelimet.

Uusimpien tutkimusten mukaan myos runsas punaisen lihan, oluen ja vékevien
alkoholijuomien nauttiminen ovat merkittavia kihtiin johtavia riskitekijoita. Alkoholi vaikuttaa
haitallisesti vahentamalla virtsahapon eritystd munuaisissa.

Muissa tulehduksellisissa reumasairauksissa virtsahapon pitoisuus laskee riippuen
sairauden aktiivisuudesta. Vain kihdin yhteydessa on aihetta noudattaa sellaista
ruokavaliota, jolla pyritaan vahentamaan puriinien saantia.

Ravitsemuksen vaikutukset

Muutokset suoliston toiminnassa voivat aiheuttaa monia sairauksia, joista tulehdukselliset
reumasairaudet ovat vain osa. Ravinto vaikuttaa monella tavoin suoliston toimintaan ja
aineenvaihduntaan.

Ravitsemus voi vaikuttaa ladkkeiden tavoin

Ravitsemuksella voidaan jonkin verran sdadella tulehduksen ja kivun syntymiseen
tarvittavien valittdjaaineiden muodostusta. Monet la&kkeet onkin kehitetty ravinnosta
saatujen kokemusten kautta. Tuottamalla laékkeita teollisesti on voitu lisata hoidon tehoa ja
vahent&é luonnontuotteisiin mahdollisesti liittyvia haittavaikutuksia.

Ravitsemustekijoéiden huomioon ottaminen on normaalia |&&ketiedettd, joka perustuu
tutkimukseen mm. elimiston mekanismeista ja niihin vaikuttavista hoitomuodoista. Kyse ei
ole vaihtoehtoisesta ladketieteesta, jolla usein tarkoitetaan tutkimukseen perustumattomia,
uskonnollisia, kansanuskomuksiin pohjautuvia yms. hoitomuotoja. On tarkeata erottaa
menettelytavat ja valmisteet, joilla on todellista hoidollista merkitysta.

Paasto

Paasto lievittaa niveltulehduksen oireita: kipua, turvotusta ja aamujaykkyyttda. Ruoassa on
rasvahappoja, joista monet tulehduksen vélittdjaaineet syntyvéat. Niiden tuotanto vahenee
paastotessa, jolloin tulehdusprosessi laantuu. Tulehduksen lievittyminen voi johtua myds

siitd, etta ruoan kiihdyttama vasta-ainetuotanto vahenee. Taydellista paastoa ei voi jatkaa



pitkaan. Valitettavasti oireet palaavat nopeasti paaston jalkeen. Paasto ei ole suositeltava
etenkaan aktiivin reumataudin yhteydessa, silla monista tarkeista ravintoaineista tulee
nopeasti puutetta.

Yksittaisten ruoka-aineiden vaikutus

Muutamalla prosentilla kroonista reumatautia sairastavista voi sairauden taustalla ainakin
osaksi olla ruoka-aineallergia. Mika tahansa yliherkkyytta aiheuttava ruoka-aine voi olla
syyllinen. Eniten havaintoja on erilaisista kasvikunnan tuotteista ja juustosta. Ruoan
rasvahappokoostumus voi ehka joskus johtaa kipu- ja tulehdusoireiden lisdantymiseen.
Tasta johtunee joidenkin potilaiden oireiden paheneminen runsaan liharuoan jalkeen.

Eniten havaintoja on punaisen lihan haitoista. Jos huomaa selvasti tiettyjen ruokien
pahentavan oireita, kannattaa naité ruokia valttdd. Havaintojen pitéda kuitenkin olla tarkkoja,
jotta ruokavalio ei tarpeettomasti tulisi huonommaksi.

Eréiden nautintoaineiksi luokiteltavien tuotteiden on havaittu lisdavan riskia sairastua
reumatautiin tai pahentavan sita. Aivan selva vaikutus on tupakalla, joka on tarkein tunnettu
hankittavissa oleva nivelreuman riskitekija. Myds runsas kahvin juonti on joissakin
tutkimuksissa liitetty nivelreumaan sairastumiseen.

Keliakiaan voi liittya niveloireita, mutta talla ei ole yhteytta reumasairauksiin. Keliakiassa on
noudatettava asianmukaista ruokavaliota, josta on hydtya myds mahdollisia niveloireita
ajatellen.

Reumasairauksien hoidoksi on tarjottu monia uskonnollisiksi tai yksityisajattelijoiden
tuotteiksi katsottavia ruokavalioita. Erds niista perustuu "happamia” ja "emaksisid”
lopputuotteita sisaltavien ruoka-aineiden nauttimiseen oikeassa suhteessa. Tallaiset
ravitsemusohjeet eivat kesta kriittista arviointia.

Kasvisruoka

Erilaisista ruokavalioista on reumasairauksissa eniten suositeltu kasvisruokaa. Runsasta
kasvisten kayttoa voi yleensa suositella kaikissa reumasairauksissa, silla talléin saadaan
runsaasti antioksidantteja kuten C-vitamiinia. Puhdas kasvisruokavalio voi olla
reumasairauden kannalta jopa haitallinen. Tiukimmissa kasvisruokavalioissa on vaikeata
turvata riittdva energian, proteiinin, kalsiumin, raudan, sinkin sekd D- ja B-ryhméan vitamiinien
saanti. Etenkin silloin, kun syljen eritys on heikentynyt (Sjégrenin oireyhtyma) kasvisruoka
voi edistd&d hampaiden reikiintymista.

Pelk&n kasvisruokavalion tuottamaa hyodtya reumapotilaalle ei yleensa ole pystytty
osoittamaan, mutta viitteitd on siitd, etta erityisen edullinen yhdistelmé& saattaisi olla kaladljyn
(tai runsaan kalaruoan) ja kasvisten kaytto.

Kuumentamattomasta, nk. elavasta ravinnosta on havaittu olevan hy6tya nivelreumaa
sairastavalle, mutta hyoty luultavasti tulee runsaasta kuitujen saannista, mika puolestaan
ainakin tasapainottaa suoliston bakteerikantaa.

Maitohappobakteerit

Eraiden maitohappobakteerien on todettu tehostavan suolistossa toimivia elimiston



puolustusjarjestelmia, jotka reumatautia sairastavilla voivat olla heikentyneitd. Havaintoja on
siitd, etta sdannollinen maitohappobakteerien nauttiminen voi vahentaé nivelreuman oireita
tai ehkaista taudin aktivoitumista. Maitohappobakteerit muuttavat suoliston bakteerikantaa
edulliseen suuntaan ja estavat haitallisten bakteerituotteiden paasya suolen seinaman lapi.
Tahan voisi perustua myos kasvisruokavaliosta joskus havaittu hyoty.

YKksi nivelreuman syntyyn liittyva teoria on, ettd Proteus—bakteerin runsas esiintyminen
suolistossa ja virtsateissé johtaa sairauden kehittymiseen tai aktivoitumiseen.
Maitohappobakteereja nauttimalla suoliston Proteus-bakteerien osuus pienenee. Myds
happamia marjamehuja (erityisesti puolukka, karpalo) kayttamalla voi vahentaa naisten
virtsateissa varsin usein tavattavaa Proteusta. Mik&an hoitotutkimus ei toistaiseksi ole
vahvistanut, etta nain todella voidaan vaikuttaa nivelreumaan tai sen oireisiin.

Antioksidantit ja muut vitamiinit

Antioksidanttivitamiineja ovat etenkin C- ja E-vitamiini seka karotenoidit, jotka ovat A-
vitamiinin (retinolin) esiasteita. Antioksidanttivalmisteina on liséksi tarjolla esimerkiksi
ubikinonia ja karnosiinia.

Niukasti antioksidantteja sisaltdva ruokavalio saattaa olla yksi reumataudille altistava tekija,
ehka joskus pahentaa nivelreuman oireitakin. Ei ole kuitenkaan osoitettu, etta varsinainen
antioksidanttihoito lievittaisi kipua tai reumataudin kulkua. Runsas antioksidanttivitamiinien
kaytto voi olla haitallista ja johtaa painvastaiseen tulokseen, kuin on ollut tarkoitus.
Monivitamiinitabletteja voi ohjeiden mukaan kayttaa, mutta erityisia antioksidanttivalmisteita
on parasta valttaa.

Joitakin viitteita on siita, ettd huolehtiminen riittavasta C- ja D-vitamiinien saannista vahentaa
riskia sairastua nivelrikkoon. D-vitamiini on erittain tarke& osteoporoosin ehkaisyssa ja
hoidossa.

Viime vuosina on todettu aktiivia nivelreumaa ja systeemista lupusta (SLE) sairastavilla
huolestuttavan matalia D-vitamiinipitoisuuksia. On my6s epailty vahaisen D-vitamiinin
saannin altistavan nivelreumaan sairastumiselle.

A-vitamiinin nauttiminen painvastoin nayttaa lisdavan osteoporoosia ja suorastaan
lonkkamurtumien vaaraa. Kalanmaksadljy ja sellaiset kaladlyvalmisteet, joihin on lisétty A-
vitamiinia, ovat siis haitallisiksi katsottavia. Keltaisissa ja punaisissa juureksissa tai
vihanneksissa olevat karotenoidit eivat aiheuta A-vitamiinin liikasaantia, mik& on mahdollista,
jos nauttii hyvin runsaasti maksaa.

Rauta

Krooniseen reumatautiin liittyy usein anemia, joka johtuu ensisijaisesti perussairaudesta,
harvoin raudanpuutteesta. Tulehdusprosessi nivelissa tarvitsee rautaa, minka vuoksi sita
siirtyy tulehtuneisiin kudoksiin. Raudan nauttiminen pahentaa tulehdusta anemian sailyesséa
entiselldadn, kunnes ehka varsinainen reumataudin hoito parantaa veriarvoja.
Rautavalmisteita ei pida kayttaa, ellei kiistatonta raudan puutetta ole todettu.

Muut kivennaisaineet

Raudan ohella muidenkin kivennaisaineiden, kuten sinkin ja seleenin méaara veressa



vahenee kroonisen tulehduksen yhteydessa. Tama ei tarkoita sita, etta naistd mineraaleista
olisi puutetta tai ettd nauttimalla niita sairautta voisi parantaa. Useimpien kivennaisaineiden
riittdvasta saannista on elimiston puolustusmekanismeja ajatellen hyva huolehtia. Mink&an
kivennaisaineen runsaalla nauttimisella ei ole osoitettu olevan hoidollista merkitysta
reumataudeissa. Hivenaineiden pitoisuuksien mittaaminen on ollut ajoittain muodissa. Eri
tavoin toteutetut hivenaineanalyysit ovat turhia ja voivat johtaa virhepaatelmiin.

Rasvahapot

Arakidonihappo on tarkeé rasvahappo lahtdaineeksi monia elimistdn toimintoja séaételeville
aineenvaihduntatuotteille. My6s tulehdus ja kipu riippuvat paljon siité, miten
arakidonihappoaineenvaihdunta ohjautuu. Siihen voidaan vaikuttaa esimerkiksi
tulehduskipulaakkeilla.

Kalan rasva sisaltda runsaasti omega-3-ryhman rasvahappoja. Ne muuttavat arakidonihapon
aineenvaihduntaa tulehduskipuladkkeiden tavoin. Teho ei ole laédkkeiden veroinen, mutta
haittojakin on vahan. Niveloireiden voi havaita lievenevan parin kuukauden mittaisen
saanndllisen kalan tai kala6ljyvalmisteiden kayton jalkeen. Kaladljya pidetaan
ravintoaineena, joka selvimmin lievittaa kipuja reumataudeissa.

Kaladljyvalmisteita, joissa on mukana A-vitamiinia, on valtettava. Helokki6ljy voi lisata
haitallisten aineenvaihduntatuotteiden esiintymistd, joten sen nauttimista ei myéskaan
suositella.

Niukasti tarkkelysta sisaltava ruokavalio

Suolistossa elavien Klebsiella-bakteerien on arveltu olevan tekemisissa selkarankareuman
syntymisen tai aktivoitumisen kanssa. Klebsiella-bakteerien maaréé suolistossa voi vahentaa
hyvin niukasti tarkkelysta (ei viljatuotteita, perunaa ym.) sisaltavalla ruokavaliolla. Osoitusta
tallaisen ruokavalion tuottamasta hyddysta ei ole, joten nain hankala ja ehka suorastaan
epéaterveellinen ruokavalio ei ole suositeltava.

Ravinnon lisdaineet

Seka luontaistuotekaupoissa etta apteekeissa on runsaasti valmisteita, joita suositellaan
la&kkeiden tavoin reumaoireiden lievittdmiseen. Laboratorio-olosuhteissa inkivaari on
vaikuttanut arakidonihappoaineenvaihduntaan siten, ettd tulehdus vahenee. Potilailla
tehdyissa tutkimuksissa inkivaarin vaikutus reumakipuihin on ollut vahainen verrattuna
tulehduskipulaakkeisiin.

Glukosamiinia on pidetty hyddyllisenéa nivelrikkopotilaille sek& oireita lievittamaan etta
estamaan taudin etenemista. Vain reseptilddkkeena apteekeista saatavilla valmisteilla on
tehty tutkimuksia, jotka osoittavat nivelrikkokipujen lievittymista. Glukosamiinia sisaltavien
luontaistuotevalmisteiden teho on kyseenalainen. Avokado- ja soijadljyja sisaltavalla
valmisteella on myds tehty seké teoreettisia etta hoitotutkimuksia. Ne ovat antaneet viitteita
samantapaisista hyodyista kuin glukosamiinia kaytettaessa.

Viherhuulisimpukkavalmisteet saattavat vahan lievittaa tulehduskipua, mutta kustannusten
suhde tehoon on heikko. Yleensa varsinkin yhdistelmavalmisteet, joihin on koottu monia
ehka teoriassa reumaattisiin vaivoihin vaikuttavia aineita, ovat tehottomia. Naissa
valmisteissa on edella mainittujen aineiden liséksi hainrustoa, metyylisulfonyylimetaania



(MSM) ym. Tallaisten tuotteiden tehosta tai haittavaikutuksistakaan ei ole mitaan varmaa
tietoa.

Ulkomailla on kaupan reumavaivoihin tarkoitettuja yrtti- tai muita valmisteita, mutta ne
saattavat sisaltda voimakkaita laékeaineita tai suorastaan myrkkyja, jotka ovat aiheuttaneet
kuolemantapauksiakin.

Laakehoito ja ravitsemus

Laakehoito on usein syyta ottaa ravitsemuksessa huomioon. Naisté asioista on tietoa myos
yksittaisten laakkeiden kaytbn opasteissa.

Reumaladakkeiden vaikutuksia

Tulehduskipulaakkeet aiheuttavat monille narastysta, jota on vaikeata ravinnon avulla torjua.
Narastysta ja ehka mahahaavaakin syntyy vahiten, kun maha ei ole hapan. Nain on silloin,
kun mahalaukku on tyhj&, joten useimmat tulehduskipulddkkeet kannattaa ottaa tyhjaan
vatsaan. Sentraalisesti vaikuttavat kipuld&kkeet (kodeiini ym.) aiheuttavat ummetusta, johon
myo6s ravinnon koostumus voi vaikuttaa.

Glukokortikoidihoito aiheuttaa pitkdaikaisena ja suurehkoin annoksin (yli 7,5 mg
prednisolonia tai vastaavia kortisonivalmisteita vuorokaudessa) haitallisia muutoksia etenkin
hiilihydraatti- ja rasva-aineenvaihdunnassa. Sokerin sieto heikkenee (diabetesriski), paino
nousee ja nestettd voi kertyd kudoksiin. Reumatautiin liittyvéa osteoporoosi voi edelleen
pahentua, kun glukokortikoidihoito vahentaa kalsiumin imeytymista ja hakeutumista luuhun.

Metotreksaatti aiheuttaa foolihapon puutetta. Se on ehk& osasyy haittavaikutuksiin, jotka
vahenevat foolihappoa nauttimalla. Koska foolihappo toisaalta voi heikentda
metotreksaattihoidon tehoa, on jaljempana mainittuja ohjeita noudatettava. Runsas
maitoruokien nauttiminen metotreksaatin oton yhteydessa heikentaa vahan sen imeytymista,
ja hoidon teho voi huonontua.

My@s pitkaaikainen sulfasalatsiinihoito aiheuttaa joskus foolihapon puutetta.

Syklosporiinin kayttoé voi kohottaa verenpainetta ja aiheuttaa epaedullisia muutoksia rasva-
aineenvaihdunnassa. Lisaksi syklosporiini alentaa joskus veren magnesiumpitoisuutta,
minka oireina ovat vapina, puutuminen ja suonenveto. Hydroksiklorokiini nayttaa painvastoin
edulliselta rasva-aineenvaihduntaa ajatellen.

Ravitsemuksen korjaaminen laakityksen vuoksi

Kortisonivalmisteita tai syklosporiinia kayttavien kannattaa kiinnittd& huomiota siihen, etta
ravinto on omiaan ehkaisemaan aineenvaihdunnallisia haittavaikutuksia. Kortisonihoidossa
on liséksi syyta olla tarkkana painon nousun suhteen ja huolehtia riittdvasta kalsiumin, D-
vitamiinin ja valkuaisaineiden (proteiinin) saannista. Syklosporiinia kayttavan on tarkkailtava
magnesiumin saantiaan ja mahdollisesti nautittava magnesiumtabletteja. Greippimehun
juominen on haitaksi, silla se lisda syklosporiinin pitoisuutta elimistossa.

Metotreksaattia kayttaville suositellaan nykyisin aina foolihapon lisdamista laakitykseen.
Usein riittda foolihappoa sisaltavan monivitamiinivalmisteen saanndéllinen ohjeen mukainen
nauttiminen. Jos metotreksaatti aiheuttaa pahoinvointia, suutulehdusta tai muita



sivuvaikutuksia, on varminta ottaa pelkkaa foolihappoa 3-5 mg:n annos noin viisi tuntia
viikoittaisen metotreksaattiannoksen jalkeen. Missaan tapauksessa foolihappoa ei saa
nauttia vahemman kuin nelja tuntia ennen tai jalkeen metotreksaatin ottoa.

Monien laakkeiden sivuvaikutuksiin kuuluu maksavaurion vaara. Etenkin taAma on
muistettava metotreksaatin ja leflunomidin kohdalla. Aina maksan ollessa vaarassa alkoholin
nauttiminen on huomattava lisariski.

Tavoitteena taysipainoinen ruokavalio

Reumasairauksissa suositellaan nykytiedon mukaan normaalia, terveellista ruokavaliota.
Suositeltavaa on kayttaa runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia seka saanndllisesti kalaa,
taysjyvaviljaa ja pehmeita rasvoja. Kihdissa on kuitenkin noudatettava erityisohjeita.

Kasviksia vahintaan kuusi annosta paivassa

Runsaalla, valimerentyyppiselld kasvisten kaytolla on todettu olevan edullisia vaikutuksia
nivelreuman oireisiin. Kasviksia on hyva syoda sellaisenaan, lampimina lisdkkeina tai muun
ruoan seassa vahintadén kuusi annosta paivan mittaan. Yksi kasvisannos on esimerkiksi yksi
keskikokoinen porkkana, yksi pieni omena, 2 dl marjoja, yksi keskikokoinen tomaatti, 2 dl
salaattia / raastetta, 1,5 dl keitettyja kasviksia. Paivan kasvismaara karttuu, kun syo joka
aterialla ja vélipalalla kasviksia eri muodossa.

Suoliston bakteerikantaan vaikuttavat ravintotekijat
Maitohappobakteerit ja ravintokuitu vaikuttavat edullisesti suoliston bakteerikantaan.

Terveytta edistavia maitohappobakteereja eli probiootteja on lisatty maitovalmisteisiin,
mehuihin, marjakeittoihin ja kauravalmisteeseen. Naiden erityiselintarvikkeiden saanndllista
kayttéa voi suositella osana muuta terveellista ruokavaliota. Paivittdinen, sopiva kayttomaara
on 2-4 dl paivassa.

Kuituja saa riittavasti kayttdmalla paivittain taysjyvaleipaa vahintaan nelja viipaletta ja lisaksi
muita taysjyvaviljavalmisteita seka vahintadan kuusi annosta hedelmia, marjoja ja kasviksia.

Kalaa saannollisesti

Kalaa kannattaa sytda ainakin kahdesta kolmeen kertaa viikossa. Kalaa on hyva sydda
vaihtelevasti eli valita vaihdellen jarvi- ja merikalaa seka pyydettya ja kasvatettua kalaa.
Kalan omega-3 -rasvahappoja saa esimerkiksi sardiinista, makrillista, sillista, lohesta,
kirjolohesta, anjoviksesta, siiasta, tonnikalasta, muikusta ja silakasta.

Vaihtoehtoisesti voi nauttia kaladljyvalmisteita. Niita voi esimerkiksi kayttaa paivina, jolloin
kalaa ei ole ruokalistalla. Kalaéljyvalmisteessa on hyva olla pieni maara E-vitamiinia. Liséksi
kannattaa valita mieluummin valmiste, joka ei sisalla A-vitamiinia.

Ruokavalion kokonaisrasvan laatu tarkeaa



Ruoan runsas kovan rasvan maara lisad muun muassa sydan- ja verisuonitautien vaaraa.
Rasvan maara on syyta pitaa kohtuullisena erityisesti ylipainon ehkaisemiseksi, koska rasva
sisaltédd runsaasti energiaa.

Ruokavalion rasvan laadun saa kuntoon, kun valitsee leiparasvaksi, salaattikastikkeeksi,
ruoanvalmistukseen ja leivontaan rypsi- ja oliiviéljya, pehmeita kasvioljypohjaisia
margariineja ja levitteitd seka juoksevia margariineja.

Kovan rasvan saanti vahenee, kun valitsee maito- ja lihavalmisteet rasvattomina tai
vaharasvaisina.

Kalsium ja D-vitamiini

Yleisenda suosituksena kalsiumin saannille tulehduksellisissa reumasairauksissa pidetdan
noin 1000 mg/vrk. Sairauden aktiivivaineessa, kaytettaessa kortisonivalmisteita tai muutoin
osteoporoosin riskin ollessa huomattava, kalsiumin saanniksi suositellaan noin 1500 mg/vrk.

Riittavasti kalsiumia saa parhaiten erilaisista maitovalmisteista, ilman niita kalsiumin saanti
jaé noin 300 mg:aan paivassa. Esimerkiksi 6-8 dl nestemaisia, vaharasvaisia tai rasvattomia
maitovalmisteita ja kaksi viipaletta vaharasvaista juustoa paivassa riittda. Kalsiumilla
taydennetyista elintarvikkeista, esimerkiksi mehusta, hapatetusta kauravalmisteesta,
Soijajuomasta ja -jogurtista, saa maitovalmisteita vastaavat maarat kalsiumia.

Myds kasviksissa on kalsiumia, mutta niiden siséltaméa kalsium ei imeydy yhta hyvin kuin
maidon ja kasviksia tulisi syoda méaarallisesti runsaasti, jotta kalsiumia saataisiin niista
riittavasti.

D-vitamiinia muodostuu auringon valon vaikutuksesta iholla. Lisaksi ruoasta saa D-vitamiinia,
mutta vain muutamista ruoka-aineista. Jotta D-vitamiinin saannissa paastaisiin
perussuosituksiin nestemaisia maitovalmisteita ja margariineja tulisi kayttaa paivittain seka
kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

lakkaat ja osteoporoosipotilaat seka suurehkoja kortisoniannoksia kayttavat tarvitsevat
yleensa aina D-vitamiinivalmisteita.

Kalsiumin ja D-vitamiinin saanti lasketaan aina ensin ruoasta ja sen jalkeen arvioidaan
mahdollinen lisatarve valmisteista.

D-vitamiinin suositeltavia annoksia on viime vuosina lisatty. Yli 60-vuotiaille suositus on D-
vitamiinilisdn& 20 mikrogrammaa (800 IU) vuorokaudessa ympari vuoden. Tulehduksellista

reumatautia sairastaville tama suositus sopii huomattavasti nuoremmillekin, ellei saanti
ravinnosta ole erittain runsasta.

Muut tarkeat vitamiinit ja kivennaisaineet

Tulehduksellisten reumasairauksien aktiivivaiheessa voi ruokavalion tukena olla aiheellista
kayttaa monivitamiini-kivennaisainevalmistetta.

Antioksidanttien riittava saanti varmistuu turvallisella tavalla syomalla paivittdin marjoja,



hedelmia ja kasviksia. Niistd saa C-vitamiinia ja beetakaroteenia. E-vitamiinia saa parhaiten
taysjyvaviljasta ja kasvioljyista.

Foolihapon hyvia lahteitd ovat maksa, vihreat kasvikset, erityisesti parsakaali ja muut kaalit,
seka palkokasvit, hedelmat ja marjat. Foolihappo tuhoutuu herkasti ruoanvalmistuksessa.

Magnesiumia saa taysjyvaviljavalmisteista, vihreista kasviksista, siemenista ja pahkinoista.

Riski saada liikaa A-vitamiinia pelkastdan ruoasta on pieni. Elainkudoksista maksassa on
runsaasti A-vitamiinia ja maksaruokia suositellaan kaytettavéaksi enintdan pari kertaa
kuukaudessa. Vitamiinivalmisteita kaytettaessa on hyva tarkistaa, ettei kayta ainakaan
paallekkain useampaa A-vitamiinipitoista valmistetta.

Riittavasti proteiineja, energiaa tilanteen mukaan

Tulehduksellisen reumasairauksien aktiivivaiheessa on tarkeaa huolehtia riittavasta energian
ja proteiinien saannista. Kayttamalla paivittain vaharasvaista lihaa, kalaa, kanaa,
kananmunia, kokolihaleikkeitad sek& rasvattomia tai vahérasvaisia maitovalmisteita, turvataan
riittdva proteiinien saanti.

Jos ruoka ei maistu

Erityisesti sairauden aktiivivaiheessa ruokahalu voi olla huono, koska tulehduksen
valittajaaineet voivat vaikuttaa haitallisesti ruokahaluun. Talloin ruokaa voi energian suhteen
rikastaa helposti laittamalla leivélle ja ruokiin runsaammin pehmeé&éa rasvaa.

Liian pitkid ateriavaleja kannattaa valttda. Apuna voidaan kayttad myos kliinisia
ravintovalmisteita. Jos ruoanvalmistus tuottaa ongelmia, voi turvautua valmisruokiin tai
ateriapalveluihin. Myos erilaiset apuvélineet helpottavat ruoanvalmistusta ja ruokailua.

Painonhallintaa

Kortisonihoidon yhteydessa ja liikunnan vahetessa on painon nousun riski hyva pitaa
mielessé ja tavoitteena on ennalta ehkaista painonnousu hoidon aikana. Painonhallinnassa
auttaa mm. sdannollinen ateriarytmitys ja vaharasvainen ruokavalio. Riittavasta proteiinin
saannista on tarkea huolehtia my6s painonhallinnan aikana.

Tasapainoinen ruokavalio on myos tarked, jos on tarvetta laihduttamiseen. Sopiva
painonpudotusvauhti on ¥2-1 kg viikossa. Tulehduksellisen reumasairauden aktiivivaiheessa
on syyta unohtaa painonpudotus ja siirtd& se rauhallisempaan vaiheeseen.

Ruokavalinnat kihdisséa

Ruokavalion tarkoituksena on pienentaa elimistdn virtsahappopitoisuutta. Ruokavalion avulla
on usein mahdollista hoitaa kihti oireettomaksi. Kihdin yhteydessa on usein hairidita sokeri-
ja rasva-aineen vaihdunnassa, mika on myos tarkeéta ottaa huomioon ruokavalinnoissa.

Lihaa, kalaa ja siipikarjaa kohtuudella

Ruokavalion puriinimaaraa rajoitetaan vahentamalla l&ahinna sisdelinten, lihan ja kalan
kayttoa. Sisdelinten seké kalan ja siipikarjan nahan kayttoa valtetddn kokonaan niiden



erittdin runsaan puriinimaaran vuoksi. Koska pienet kalat syédaan usein kokonaisina
nahkoineen ja sisdlmyksineen, niistd saadaan isompiin kaloihin verrattuna suurempi
puriiniannos. Esimerkiksi pienia kaloja sisaltavissa sailykkeisséa kalan nahka on usein
mukana.

Kalassa ilman nahkaa on kalan koosta ja lajista riippumatta puriineja suunnilleen saman
verran kuin lihassa. Vaharasvaista lihaa, siipikarjaa ja kalaa voi sydda paivittain kohtuullisen
maaran, yhteenséa noin 100-150 grammaa. Kaytannén mallina aterian kokoamisessa voi
kayttaa lautasmallia: puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, 1/4 perunalla, riisilla tai
makaronilla ja loppu neljasosa lihalla tai kalalla.

My0s ayridisissa ja pienimunaisessa madissa on kohtuullisesti puriineja. Niiden kayttomaara
lasketaan yhteen muun lihan ja kalan kayton kanssa.

Kananmuna ei sisalla puriineja, joten kananmunaa voi kayttaa kohtuudella.

Marjoja, hedelmia ja kasviksia runsaasti

Kasviksia kannatta kayttaa paivittain vahintadan kuusi kasvisannosta eli puoli kiloa paivassa.
Kasvisvoittoinen ruoka auttaa painonhallinnassa, verenpaineen seka rasva- ja
sokeriaineenvaihduntahéairion hoidossa. Runsas kasvisten kaytto lisaa myos virtsan
emaksisyyttd, mika vahentaa virtsatiekivivaaraa.

Ainoastaan palkokasvien ja sienten kaytt6on kannattaa kiinnittda huomiota. Palkokasveja
ovat pavut, linssit, herneet ja soijavalmisteet. Esimerkiksi yhdessa desilitrasta tuoreita
herneita saa yhta paljon puriineja kuin sadasta grammasta lihaa. Jos sy0 samana paivana
palkokasveja ja lihaa, annosmaérien on oltava pienia. Sienissa on my6s kohtalaisia maaria
puriiniaineita, joten sienipaivina vahennetaan myos lihan, kalan ja kanan kayttoa.

Vilja- ja maitovalmisteet

Vehnanalkioissa on runsaasti puriineja, joten niiden kayttéa on hyva rajoittaa. Muuten vilja- ja
maitovalmisteita voi sydda vapaasti. Ruokavaliossa suositaan kuitupitoisia viljavalmisteita ja
rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmisteita.

Alkoholi

Etanoli estaa virtsahapon erittymisen virtsaan ja lisda virtsahapon muodostumista. Liséksi
alkoholijuomista olut sisaltda puriiniaineita. Olut onkin todettu kihdissa kaikkein
haitallisimmaksi alkoholijuomaksi ja sen kaytt6 on hyva lopettaa kokonaan.

Viinin kohtuullisen k&yton, esimerkiksi lasillisen viini& ruokajuomana, ei ole todettu
vaikuttavan merkittavasti puriinien aineenvaihduntaan.

Painonhallinta

Liikapaino lisda elimiston virtsahappopitoisuutta lisaamalla virtsahapon tuotantoa seka
vahentamalla sen eritysta. Laihduttaminen puolestaan vahentaa elimiston
virtsahappopitoisuutta. Laihduttaminen on siis suositeltavaa ylipainoiselle.

Turvallinen laihdutusnopeus on puolesta yhteen kiloon viikossa. Nopeampi painonpudotus



lisda veren virtsahappopitoisuutta, ja vaarana on akuutti kihtikohtaus. Samasta syysta
kihtipotilaalle ei suositella paastoa.

Rasvaa kohtuudella ja laadukkaasti

Rasva ei sisélla puriineja. Vahainen rasvankayttd on tarkeda painonhallinnassa. Rasvan
maaran lisaksi on hyva kiinnittda huomiota rasvan laatuun. Riittdvasti pehmedaa rasvaa ja
vahan kovaa rasvaa siséltava ruokavalio vaikuttaa edullisesti rasva- ja
sokeriaineenvaihduntaan. Suositeltavia valintoja ovat pehmeét kasvirasvat
ruoanvalmistukseen, leivontaan ja leivélle seké rasvattomat ja vaharasvaiset maito- ja
lihatuotteet.

Nestetta

Riittavasta nesteen saannista on tarkea huolehtia. Neste lisdé virtsahapon erittymista.
Janojuomaksi sopii parhaiten vesi ja muut vahakaloriset juomat. Myds kahvia, teeta ja
kaakaota voi kayttaa oman sietokyvyn mukaan.

Oikeata ravitsemusta kannattaa opetella

Parhaan kasityksen omalla kohdallaan oikeasta ravitsemuksesta ja mahdollisesti siiné
olevista virheista reumapotilas saa, jos han voi henkilokohtaisesti kayda keskusteluja
asiantuntijoiden kanssa. Ravitsemusterapeutti I6ytyy ainakin jokaisesta erikoissairaanhoidon
reumanhoitoyksikosta.
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