SAIRAUS MUUTTAA
painoa ja ruokavaliota

Avain-lehden ravitsemuskyselyyn osallistui yhteensa 125 vastaajaa.
Kyselya mainostettiin Neuroliiton netti- ja Facebook-sivuilla. Vastaajista
110 oli naisia ja 15 miehia. 90 prosenttia vastaajista kertoi sairastavansa
MS-tautia ja 10 prosenttia jotain harvinaista neurologista sairautta.
Viereisella sivulla ndet kyselyn avovastauksia.

89 O vastaajista kdyttdd ravintolisid kuten
vitamiini- ja kivenndisainevalmisteita tai proteiinilisid.

Vastaajista 5 8 O kertoo, etti sairaus on muuttanut omaa ruokavaliota.

3 1 %:Ha vastaajista on jokin erityisruokavalio.
Sairaus on vaikuttanut painoon 5 1 %:lla vastaajista.
Ravitsemusterapeutin palveluita kertoo saaneensa 32% vastaajista.

70 0 kertoo hyotyneensa ravitsemusterapeutin tapaamisesta.

14 e Avain Ravitsemus

Miten sairautesi on muuttanut ruokavaliotasi?

Kiinnitin enemméan huomiota rasvoihin. « Olen oppinut syéméin paljon terveellisemmin ja moni-
puolisemmin. « Enemmin kasviksia, vihemmin lihaa. « Sy6n luomua enemmin ja vihemmén huo-
noja hiilihydraatteja. « Vitamiini ja ravintolisit ovat tulleet sairastumiseni myota. « D-vitamiini kiyt-
to0n. « Juon nykydin vain yhden kupillisen kahvia paivissa. « Syon vihemman eineksié ja prosessoi-
tua ruokaa, enemmin tuore- ja raakaruokaa ja ruoan alkuperi kiinnostaa enemmin. « Lisdsin pro-
teiinin maaria. « Syon pienempid annoksia. « Syén noin neljan tunnin vilein. Syon paljon kuituja. «
Suoli ei toimi hyvin, joten joudun kiinnittimain ruokavalioon huomiota. « Jitin punaisen lihan pois
ja samalla kaiken lihan. « Pyrin syomian terveellisesti, silld aina herkuttelujen jilkeen koen sirkyjen
lisiantyvin. « Syon nyt enemmin vihanneksia, pahkinéita ja kalaa. « Olen jittinyt sokerin pois ldhes
kokonaan. « Kéytin monipuolisesti vitamiinilisid ja noudatan monipuolista, terveellistd ruokavaliota.
« En kiyta kevyttuotteita. « Ruokavalioni on nyt ldhes maidoton ja viljaton. « Kaytin paljon enem-
man superfoodeja ja vitamiineja. « Kaladljya olen alkanut kiyttaimaan. « Yritin syodad kasvispainot-
teisesti, vililld paleodieetilld ja superfoodeja. « Olen vihentinyt suomalaisen viljan syontid selkedsti.
Kun vatsa voi hyvin, voin muutenkin paremmin.

Miten sairautesi on vaikuttanut painoosi?

Viime ladkkeenvaihdon yhteydessa paino nousi seitseméin kiloa. « Ensimmaisen puolen vuoden jal-
keen tilanne tasaantui. « Olen kiinnittinyt enemman huomiota liikuntaan ja ruokavalioon ja paino
on pudonnut. « Painoni on noussut, johtuu luultavasti eniten visymyksestd, jonka vuoksi en pysty
kivelemiddn pitempid matkoja ja seisominenkin on vililld tuskaa. « Paino on noussut 15 kiloa, kun lii-
kunta on tippunut puoleen. Tilaksi on jadnyt “merkittavisti lihava” « Paino muuttuu vatsan oireiden
mukaan. « Kielen puutuminen laihdutti noin viisi kiloa, ruokavalion muutos ja litkunnan lisédminen
1S kiloa. « Hieman enemmin joutuu sydméin ja laittamaan puuroon voisilmia, ettd vatsa kestaa laak-
keen, joten noin viisi kiloa on tullut lisdd. « Masennuksen my6ti paino nousi. « Laihduin 20 kiloa,
kun lihasspasmit teki "vanteen” keskikehon ympirille ja syominen teki olosta vield tuskaisemman.
Fatiikin hoitoon kiytetty lddke on todennikoéisesti pudottanut painoa muutaman kilon. « Kortiso-
nikuurin aikana paino nousi nopeasti noin 20 kiloa, vaikea saada tippumaan.

Mikda erityisruokalio sinulla on?

Olen vegaani. « Gluteeniton, maidoton, kasvis. « Laktoositon ruokavalio. « Sappidietti, siilontiainee-
ton. « Fodmap. « Laktoositon ja gluteeniton. « Ei punaista lihaa. « Vahakuituinen ravinto. « Lihaton.
« Vihahiilihydraattinen. « Maidoton ja gluteeniton, jo ennen sairastumista.

« Kasvisruoka (ovo-lakto). « En sy sianlihaa, mutta paljon kalaa. « Kalaton.




