Wellness With Elina

Tarkeat ravintoaineet
raskausaikana

Ravintorikkaiden ruoka-aineiden tarkeys
korostuu raskausaikana. Jos jonkin ravintoaineen
saanti huolestuttaa, ota asia puheeksi
neuvolassa. Monipuolinen ja ravinteikas
ruokavalio yleensa takaavat kaikki tarvittavat
ravintoaineet.




Erilaiset maito - tai kasvimaitotuotteita sisaltavat
smoothiet ovat helppo tapa nauttia kalsiumia.

Yksinkertainen resepti, jota on helppo muokata omien
| mieltymysten mukaan: 2 dl luonnonjugurttia, kourallinen
marjoja, banaani sekd 1/2 avokado.

Kalsium

Mahassa kasvavan lapsesi luuston, hampaiden ja kudosten
kehittyminen vaatii kalsiumia jo ihan sielta alkuraskaudesta
saakka. Samoin sinun luustosi terveyden yllapitaminen vaatii
kalsiumia, joten on tarkeaa, etta kalsiuminlahteita 16ytyy paivittain
ruokavaliosta.

Hyvia kalsiumin lahteitd ovat maitotaloustuotteet, vihreat
kasvikset, kuten lehtikaali, palkokasvit, tofu, mantelit. Moniin
kasvimaitoihin on myds lisatty kalsiumia (kannattaa tarkistaa
purkin kyljesta). Jotta kalsium imeytyy optimaalisesti, tarvitaan
avuksi D-vitamiinia. Suosi siis D-vitamiinia yhdessé kalsiumin
kanssa.

Suositeltava maaré on noin 900-1200 mg vuorokaudessa.

D-vitamiini

Raskaus itsessaan lisaa hieman D-vitamiinin tarvetta ja sen
riittdva saanti on aidin liséksi vauvalle hyvin elintarkeda. Se
vaikuttaa luuston ja aivojen kehitykseen. Lisaksi D-vitamiini
vahentaa lapsen riskia sairastua mm. astmaan, allergioihin ja
infektioihin ensimmaisen elinvuoden aikana.

D-vitamiinia saadaan auringosta, mutta Suomessa
auringonvaloa ei saada riittavasti, joten D-vitamiini taytyy
ottaa ravintolisana. Terveys- ja hyvinvointilaitoksen suositus
on 10ug /vrk ravintolisana. D-vitamiinia saadaan auringon
lisdksi kalasta ja joihinkin maitotaloustuotteiisiin on lisatty D-
vitamiinia.



Folaatti (Foolihappo)

Folaatin tarve lisdantyy tutkitusti raskausaikana ja riittava
saanti ehkaisee sikion hermostoputken sulkeutumishairioita.
Erityinen tarve on ensimmaisen kolmanneksen aikana, jolloin
kaikki tarkeat elimet kehittyvat. Ota siis folaattilisa
400mikrogrammaa (THL suositus) kayttdon heti kun tiedat
raskaudesta.

Folaatti kuuluu B-ryhman vitamiineihin ja sita tarvitaan lahes
kaikkeen elimistbssamme hermoston toiminnasta alkaen.
Silla on erityisen tarke& merkitys solujakautumisessa ja
punasolujen muodostumisessa. B-ryhman vitamiinit ovat
vesiliukoisia (yliméara poistuu virtsan mukana) eivatka nain
ollen varastoidu elimistdoon. Taman takia tarve on
paivittainen!

Monipuolinen ruokavalio, joka sisaltaa paivittain runsaasti
tuoreita kasviksia, marjoja ja hedelmia sekéa taysjyvaviljaa,
turvaa riittavan folaatin saannin. Hyvia lahteita ovat etenkin
vihreat vihannekset kuten pinaatti, parsakaali, tankoparsa,
ruusukaali, pavut, punajuuri, quinoa, taysjyvaviljatuotteet ja
kananmuna. Folaatti on kuitenkin herkka kuumennukselle,
minka takia kasviksia on syyta nauttia myos tuoreena.

Viereisessa kuvassa herkullinen nachopelti, jonka péélla
paljon tuoreita kasviksia ja vihanneksia.




Rauta

Raskausaikana myds raudantarve moninkertaistuu. Sita
tarvitaan aidin punasolumassan lisadantymiseen, istukkaan seka
itse sikidn rautavarastoihin.

Raskaana raudan puute voi aiheuttaa vasymysta,
huonovointisuutta ja anemiaa, jos epailet oloasi niin ota asia
puheeksi neuvolassa. Omin péin ei kannata aloittaa rautaliséa,
vaan ensin verikokein tutkitaan tarve.

Rautaa saat lihasta, persiljasta, nokkosesta seka seka
taysjyvaviljatuotteista. Etenkin lihatuotteissa rauta on hyvin
imeytyvassa hemi-muodossa. C-vitamiinia sisaltavat tuoreet
marjat, hedelmat ja kasvikset tehostavat raudan imeytymista,
joten kannattaakin suosia C-vitamiinia ja rautaa yhtaaikaa.
Kalsium taas heikentaa raudan imeytymista, joten
mahdollisuuksien mukaan maitotaloustuotteet kannattaa nauttia
eri aikaan.



