
PÄIJÄT-HÄMEEN HYVINVOINTIYHTYMÄ

Hyvää aivoille

-muistisairaan ravitsemus

Anu Varjonen

THM, laillistettu ravitsemusterapeutti

Päijät-Hämeen hyvinvointiyhtymä, Ikääntyneiden palvelut ja kuntoutus



PÄIJÄT-HÄMEEN HYVINVOINTIYHTYMÄ

Hyvää ravintoa aivoille

Ruokavalion kokonaisuus 

ratkaisee, ei yksittäiset 

ruoka- tai ravintoaineet!

Maistuvaa, nautittavaa ja 

värikästä syötävää!



PÄIJÄT-HÄMEEN HYVINVOINTIYHTYMÄ
www.pronutritionist.net
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Säännölliset ateria-ajat

• 1 -2 pääateriaa ja lisäksi 3 – 4 

pienempää välipalaa

• Kerta-annoksen jäädessä 

pieneksi, useita aterioita 2 – 3 

tunnin välein

• Vaikutukset verensokeriin, 

vireystilaan, suolentoimintaan 

ja päivärutiineihin
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C-vitamiini
Foolihappo
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Foolihappo



PÄIJÄT-HÄMEEN HYVINVOINTIYHTYMÄ



PÄIJÄT-HÄMEEN HYVINVOINTIYHTYMÄ

E-vitamiini
Foolihappo

Pähkinöitä
30g / päivä

B12-vitamiini
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Omega-3-rasvahapot
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Proteiini
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Souvenaid-ravintovalmiste – Alzheimerin 

taudin alkuvaiheessa, lievässä 

muistihäiriössä
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