
Aivoterveellinen ravinto
pitää aivot kunnossa

Terveellinen ja säännöllinen syöminen antavat aivoille energiaa. Silloin jaksat keski�yä paremmin opiskeluun ja työhön.

Aivoruokapyramidi
Syö tasaisesti: 3 ateriaa ja 1–3 välipalaa. Näin saat tasaisesti energiaa aivoillesi koko päivän.

Juo riittävästi vettä 
päivässä (8 lasia).  
Vesi huolehtii aivojesi 
aineenvaihdunnasta. 

Aivosi tarvitsevat vettä erityisesti 
silloin kun opiskelet ja teet 
työtä tai hikoilet. Jos juot liian 
vähän, päätäsi voi särkeä ja 
keskittymiskyky ja muistisi voivat 
heikentyä

Älä syö leivonnaisia ja 
sokeroituja ruokia 
usein.

Tumma suklaa sisältää runsaas� 
an�oksidan�eja ja on hyväksi 
aivoterveydelle. 

Aivot tarvitsevat hyvälaatuista 
proteiinia saat niitä lihasta, kalasta 
ja kananmunista ja sekä linsseistä 
ja pavuista.

Aivot tarvitsevat 
hyvälaatuisia rasvoja. 
Saat niitä kasviöljyistä 
kuten esimerkiksi oliivi- 
ja rypsiöljystä sekä 
pähkinöistä, siemenistä 
ja avocadosta.

Kuituja saat 
täysjyväleivästä, 
hedelmistä, pavuista, 
pähkinöistä ja 
siemenistä.

Syö runsaas� 
erivärisiä 
kasviksia, 
vähintään 
5 kourallista 
päivässä. 

Kuidut tasoi�avat
verensokerin 
heilahteluja 
ja antavat aivoille 
tasaises� energiaa.

Käytä ruoanlaitossa 
kohtuullises� öljyä. Älä käytä 
voita. Käytä vähärasvaisia 
maitotuo�eita.

Vähennä suolan käy�öä. Liika 
suola nostaa verenpaine�a ja 
vahingoi�aa sydäntä sekä aivoja. 

Syö runsaas� kalaa 2-3 kertaa 
viikossa, käytä vähärasvaista 
lihaa ruoanlaitossa.

Marjat, pähkinät ja 
kasvikset sisältävät 
aivoille hyödyllisiä 
an�oksidan�eja ja 
suojaavat aivoja 
sairauksilta kuten 
Alzheimerin 
taudilta. 
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D-vitamiinia muodostuu iholla auringon valon vaikutuksesta. Rii�ävä D-vitamii-
nin saan� on tärkeää erityises� talvella.
D-vitamiini on tärkeää luustolle, vastustuskyvylle sekä henkiselle vireydelle. Se 
on tärkeä myös aivoille: se ylläpitää muis�a ja oppimis- ja pää�elykykyä.
D-vitamiinia saa kalasta ja maitotuo�eista, joihin on lisä�y D-vitamiinia (maito, 
margariini). Ihmisten, joilla on erityisen tummapigmen�nen iho, on vaikeampi 
tuo�aa D-vitamiinia.

Aivoille tärkeitä ravintoaineita ovat C- E- ja B-vitamiinit sekä koliini.
Ne suojaavat aivoja vanhenemiselta ja edistävät aivojen toimintaa. 
C-vitamiinia saat: marjat, hedelmät. 
E-vitamiinia saat: öljyt, pähkinät, siemenet ja avokado.
B-vitamiineja kuten B12-vitamiinia saat: kala, liha, kananmuna, 
maitotuo�eet. 
Folaa�a saat: kasvikset, täysjyvävilja, pavut ja linssit.
Koliinia saat: kananmuna, naudan maksa, pähkinät.
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