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Puhelin pidetdan
aanettomalls,
tarkeisiin puheluihin
voi toki vastata

Tapaamiset aloitetaan
sovitusti ja pidet&dan
kiinni aikataulusta

Ryhmassa kaydyt
keskustelut ovat
luottamuksellisia

Tapaamisten aikana
saat jakaa tai olla
jakamatta omia
asioitasi haluamallasi
tavalla

Kaikilla on oikeus Kaikkien mielipiteet
puhua ja tulla kuulluksi ovat tarkeita

Jokainen saa
Tapaamisiin saat ryhmassa tukea omien
osallistua tyoajalla tavoitteiden
saavuttamiseksi

Jokainen vastaa omien
muutostensa
toteuttamisesta

Pidetaan yhdessa
ilmapiiri mukavana, et
jotta tapaamisiin on .

aina kiva tulla {/ ™ ]

Jokainen ryhmalainen

on tarked omana
itsenaan

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoélylla tuotettu
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Ruokavaliolla on yhteys masennukseen
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Sweets < 3p

Red meat < 2p
Processed meat < 1p

%’:«E‘Sizp
Valimeren
ruokavaliosta vahvinta
nayttoa
- Yhteydessa
pienempaan
masennuksen riskiin

Dairy 2p

Olives/Nuts/Seeds 1-2p
HerbsfSplces/Gamc/Omom (bess added salt)
Variety of flavours

Legumes

Fruits 1-2p

Vegetables z 2p

Vanety of colours/textures (cooked/Raw)

Olive Oil

Bread/Pasta/Rice/Couscous/Others cereals/Potatoes 1-2p
(preferably whole grain)

Water

PepOction Senng of portion s2e based on fmalty and local habas

Regular physical activity
Adequate rest
Corwiviality

Wine (and other alcohol-c
fermented bever

in moderation

respecting social beliefs

Serra-Majem L et al. Int J EnV|ron Res Public Health. 2020 Nov 25;17(23):8758.

Biodiversity and seasonality

Traditional, local and
eco-friendly products

Culinary activities
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VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024

MIND NUTRITION [er=Tapl%

-TUTKIMUS

Suomalaiset suositukset
muistuttavat pitkalti Valimeren
ruokavaliota
(paitsi mm. oliivi- vs. rypsioljy,
erilaiset kalaruoat)
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Muun muassa naiden ravintoaineiden puute voi
olla yhteydessa masennukseen

Folaatti (B9-vitamiini) Omega 3-rasvahapot D-vitamiini
- Runsaasti mm. - Mm. rasvaisessa kalassa, - Kalassa, tdydennetyissa
tummanvihreissa g rypsioljyssa, f elintarvikkeissa (maito,
vihanneksissa, U S saksanpéhkinodissa, \ margariini), kesallg
taysjyvaviljassa ja g i chiasiemenissa ' auringosta
palkokasveissa %55 ,

¥ \ Myods proteiini, useat
B12-vitamiini G\ M3, a2 74 vitamiinit ja
- Yksinomaan eldinkunnan L L kivennaisaineet
tuotteissa, kuten maksa, . </ - Puute voi kuvastaa
kala, liha, maitovalmisteet, kokonaisuudessaan heikkoa
kananmuna ruokavalion laatua
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D-vitamiinisuositus
aikuiselle

e D-vitamiinin suositeltava péaivittainen saanti on 10
pug/paiva niin lapsille kuin aikuisille.

» Raskaana oleville ja imettaville naisille suositellaan D-
vitamiinilisda 10 pg/péaiva ympari vuoden.

* D-vitamiinivalmisteen kayttoa suositellaan myos
heille, jotka eivat kdyta saannollisesti D-vitamiinilla
tdydennettyja tuotteita (maitovalmisteita ja
margariineja) ja/tai kalaa. D-vitamiini ravintolisdna on
suositeltava erityisesti talvikaudella (loka-
maaliskuussa), kun auringonvaloa on véhemman.

MIND NUTRITION

-TUTKIMUS

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu

samk

\C



Mielen ravintoa MIND NUTRITION
-TUTKIMUS




Mielen ravintoa

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Solujen aineenvaihdunnassa syntyy reaktiivisia happi- ja
typpiyhdisteitd, jotka ovat tarpeellisia esimerkiksi solujen
erilaistumiselle ja kehitykselle, mutta voivat myds aiheuttaa soluissa
erilaisia vaurioita. Tavallisesti keho pystyy saatelemaan naiden
vapaiden radikaalien maaraa.

Keho pystyy torjumaan naita haitallisia aineita antioksidanttien
avulla. Esimerkiksi kasvikset, hedelméat ja marjat ovat hyvia
antioksidanttien lahteita.

Oksidatiivinen eli hapetusstressi syntyy, kun kehossa on liikaa
reaktiivisia yhdisteita eli vapaita radikaaleja, eika keho ehdi korjata
niiden aiheuttamia vaurioita esimerkiksi DNA:ssa tai proteiineissa.

N&ma voivat vahingoittaa soluja, aivan kuten ruoste vahingoittaa
metallia. Masennuksessa oksidatiivinen stressi on mahdollisesti

koholla.
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Myos polyfenolit saattavat vahentaa
hapetusstressia

C- ja E-vitamiini ovat antioksidantteja

C-vitamiinia on mm. hedelmissj,
marjoissa ja kasviksissa
E-vitamiinia on mm. kasvidljyiss3,
pahkinbissa ja siemenissa

Mm. kasviksissa, hedelmiss3,
marjoissa, teessa ja
kahvissa

Kuvat: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Matala-asteinen tulehdus

Matala-asteinen tulehdus on kuin pieni, jatkuva palo kehossa. Se ei aiheuta akuuttia kipua tai kuumetta,
mutta se heikentda elimistdn toimintaa pitkalld aikavalilla. Normaalisti tulehdus on kehon tapa
puolustautua, mutta jos se jaa paalle ilman selkeda syyta, se voi vahingoittaa kudoksia ja edistaa
sairauksia, kuten diabetesta, sydan- ja verisuonitauteja ja nivelongelmia. Matala-asteinen tulehdus on
mahdollisesti koholla myés masennuksessa. Syita matala-asteiseen tulehdukseen voivat olla:

Epaterveellinen Liikunnan puute Stressi Ylipaino Huono uni
ja yksipuolinen
ruokavalio

% = T
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- “Lansimainen ruokavalio”

- Tyydyttynyt rasva, transrasvat

- Runsas maéara prosessoitua lihaa ja punaista
lihaa

- Sokeri
- Vahainen kuidun maara

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Matala-asteista tulehdusta alentavat

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio esim.
Valimerellinen, suositusten mukainen

Kuitu

Useat vitamiinit (kasvikset, hedelmat, marjat)
Tyydyttymattémat rasvahapot

Kahvi, tee?
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l Masennus '

Miten ruokavalio

voi vaikuttaa Fytokemikaalit |
mieleen? Bs, S
e N
Tyydyttynyt rasva,
Antioksidantit Hapetusstressi ¢ transrasva
»
é‘ Matala-asteinen \ (L\ s
Valttamattomat l tulehdus I (% ¥
rasvahapot

Hyodylliset mikrobit® Epasuotuisat mikrobit™@ Lisatty sokeri,
pitkalle jalostetut

tuotteet

_—

. Hermovalittaja- | \ Suoliston
# aineett lapaisevyyst
TMAOQO,

LPS

Ravintokuitu

Puhdistetut,
vahakuituiset
viljatuotteet

Ee28
ARSIy

Hapatetut tuotteet

Kuva: Mind Nutrition —hanke, 2024
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Suolisto-
mikrobisto
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Liikunta,
aktiiviset ja

saannolliset
eldmantavat

Tupakointi,
alkoholi,
liikkumatto-
muus

Ravinnon
kuitu, pro- ja
prebiootit

Sokeri,

tyydyttyneet
rasvat, eldinperai-

nen proteiini

Runsaskuituinen
ja monipuolinen
ravinto, kontaktit
luonnossa

"Yksipuolinen”
ruoka, kaupunki-
ymparist, ladkkeet,
mm. mikrobi-
laakkeet

Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2021;137(19):2013-9

o



Mielen ravintoa MIND NUTRITION
-TUTKIMUS

Tehtava

Omaa mielen hyvinvointia edistavat arjen teot ja asiat
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Mielen

ravintoa

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu

samk

Illallakin saa silti sy6da!
Usein paivan aikaista
syOmista varotaan liikaa, mika

voi ndkya illan aikana
mielitekoina ja napostelun
tarpeena.

Aamupaivapainotteinen
sydminen on Valipalat ja
terveydelle hyodyllista energiapitoiset juomat
ja tukee sybmisen lasketaan “aterioiksi”.
hallintaa.

Useimmille sopii 3-6
ateriaa paivassa.

\Q
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Saannollisen (aamupaivapainotteisen)
< ateriarytmin hyodyt

Optimaalinen
elimistolle

Painonhallinta

Vireystila
&
tyokyky

Mielitekojen
vaheneminen

Hammas-
terveys

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Saannollinen ateriarytmi paivatyossa

klo 14-15
klo 11-12 Iltapéivan valipala
Lounas (tarvittaessa) -
Tyot alkavat klo 9. 2 5 g
) % - \ Tyot loppuvat klo 17.
" klo17-1
klo 9-10 P.l.‘.’ ol S
XY L Aamupaivan valipala alvalunen
‘QQy (tarvittaessa) . )
-‘9 i 3
ﬁ/‘/ L
— 9
g klo 20-21

klo 7-8

Aamupala

WUy |ltapala (ﬁ

Kuva: Mind Nutrition —hanke, 2024
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Saannollinen ateriarytmi yotyossa = st ioppuvat kios.

klo 15 klo 6-7

Kevyt “aamupala” ‘ yt “iltapala”

Kev

klo 3-4

Valipala
(tarvittaessa)

klo 17-18

Paivallinen

Evaat tai ldmmin
ateria toissa

= ¥y ko21 |
s Iltapala
> Tyot alkavat klo 22.

Kuva: Mind Nutrition —hanke, 2024
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Tehtava

Omat ruokatottumukseni

Ei kuvaa

Kuvaa minun toimintaani /
toimintaani ei ole

mahdollista

Sytin aamupalan

Kokoan péivan 1-2
padateriaa lautasmallin
mukaisesti

Jarjestan itselleni
ruokailutauon tydaikana

Tarkkailen elintarvikkeiden
pakkausmerkintdja ja ne
vaikuttavat
ostopaatdksiini

Perheemme syt yhdessa

Sytin kasviksia, hedelmia
ja marjoja paivittain
usealla aterialla
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