
Ravitsemuksen vaikutus
masennusoireisiin ja työkykyyn
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Ryhmäohjaus-
kokonaisuus

- Ohjaus 1
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Esittäytymiset
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Ryhmän 
pelisäännöt
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Tapaamiset aloitetaan 
sovitusti ja pidetään 
kiinni aikataulusta

Puhelin pidetään 
äänettömällä, 

tärkeisiin puheluihin 
voi toki vastata

Ryhmässä käydyt 
keskustelut ovat 
luottamuksellisia

Kaikilla on oikeus 
puhua ja tulla kuulluksi

Kaikkien mielipiteet 
ovat tärkeitä

Tapaamisten aikana 
saat jakaa tai olla 
jakamatta omia 

asioitasi haluamallasi 
tavalla

Tapaamisiin saat 
osallistua työajalla

Jokainen saa 
ryhmässä tukea omien 

tavoitteiden 
saavuttamiseksi 

Jokainen vastaa omien 
muutostensa 

toteuttamisesta

Jokainen ryhmäläinen 
on tärkeä omana 

itsenään

Pidetään yhdessä 
ilmapiiri mukavana, 
jotta tapaamisiin on 

aina kiva tulla 
Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu
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Ravitsemuksen 
vaikutus 

masennusoireisiin ja 
työkykyyn



Ruokavaliolla on yhteys masennukseen

Aiheesta on runsaasti 
tutkimusnäyttöä, erityisesti 
poikkileikkaus- ja 
pitkittäistutkimuksista 
(tutkimuksista, joissa 
tarkastellaan väestöä tietyllä 
hetkellä tai seurataan 
samoja ihmisiä ajan 
kuluessa).

01
Nämä tutkimukset eivät 
kuitenkaan osoita syy-
yhteyttä (”muna vai kana”).

02
Masennuksen ehkäisyyn ja 
hoitoon tähtääviä 
interventiotutkimuksia (eli 
tutkimuksia, joissa kokeillaan 
ja tutkitaan eri menetelmien 
vaikutuksia masennuksen 
ehkäisyyn ja hoitoon) on 
vielä niukasti.

03
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Serra-Majem L et al. Int J Environ Res Public Health. 2020 Nov 25;17(23):8758.

Välimeren 
ruokavaliosta vahvinta 

näyttöä
→ Yhteydessä 

pienempään 
masennuksen riskiin
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VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Suomalaiset suositukset 
muistuttavat pitkälti Välimeren 

ruokavaliota
(paitsi mm. oliivi- vs. rypsiöljy, 

erilaiset kalaruoat)



Muun muassa näiden ravintoaineiden puute voi 
olla yhteydessä masennukseen
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Folaatti (B9-vitamiini)
- Runsaasti mm. 
tummanvihreissä 

vihanneksissa, 
täysjyväviljassa ja 

palkokasveissa

Omega 3-rasvahapot
- Mm. rasvaisessa kalassa, 

rypsiöljyssä, 
saksanpähkinöissä, 

chiasiemenissä

D-vitamiini
- Kalassa, täydennetyissä 

elintarvikkeissa (maito, 
margariini), kesällä 

auringosta

Myös proteiini, useat 
vitamiinit ja 

kivennäisaineet
- Puute voi kuvastaa 

kokonaisuudessaan heikkoa 
ruokavalion laatua

B12-vitamiini
- Yksinomaan eläinkunnan 
tuotteissa, kuten maksa, 

kala, liha, maitovalmisteet, 
kananmuna 



D-vitamiinisuositus 
aikuiselle

• D-vitamiinin suositeltava päivittäinen saanti on 10 
μg/päivä niin lapsille kuin aikuisille.

• Raskaana oleville ja imettäville naisille suositellaan D-
vitamiinilisää 10 μg/päivä ympäri vuoden.

• D-vitamiinivalmisteen käyttöä suositellaan myös 
heille, jotka eivät käytä säännöllisesti D-vitamiinilla 
täydennettyjä tuotteita (maitovalmisteita ja 
margariineja) ja/tai kalaa. D-vitamiini ravintolisänä on 
suositeltava erityisesti talvikaudella (loka-
maaliskuussa), kun auringonvaloa on vähemmän.
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Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu
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Hapetusstressi ja 
matala-asteinen 

tulehdus
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Keho pystyy torjumaan näitä haitallisia aineita antioksidanttien
avulla. Esimerkiksi kasvikset, hedelmät ja marjat ovat hyviä 

antioksidanttien lähteitä.

Oksidatiivinen eli hapetusstressi syntyy, kun kehossa on liikaa 
reaktiivisia yhdisteitä eli vapaita radikaaleja, eikä keho ehdi korjata 
niiden aiheuttamia vaurioita esimerkiksi DNA:ssa tai proteiineissa. 
Nämä voivat vahingoittaa soluja, aivan kuten ruoste vahingoittaa 

metallia. Masennuksessa oksidatiivinen stressi on mahdollisesti 
koholla.

Solujen aineenvaihdunnassa syntyy reaktiivisia happi- ja 
typpiyhdisteitä, jotka ovat tarpeellisia esimerkiksi solujen 

erilaistumiselle ja kehitykselle, mutta voivat myös aiheuttaa soluissa 
erilaisia vaurioita. Tavallisesti keho pystyy säätelemään näiden 

vapaiden radikaalien määrää.

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu
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C- ja E-vitamiini ovat antioksidantteja Myös polyfenolit saattavat vähentää 
hapetusstressiä

C-vitamiinia on mm. hedelmissä, 
marjoissa ja kasviksissa
E-vitamiinia on mm. kasviöljyissä, 
pähkinöissä ja siemenissä

Mm. kasviksissa, hedelmissä, 
marjoissa, teessä ja 
kahvissaKuvat: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Matala-asteinen tulehdus
Matala-asteinen tulehdus on kuin pieni, jatkuva palo kehossa. Se ei aiheuta akuuttia kipua tai kuumetta, 

mutta se heikentää elimistön toimintaa pitkällä aikavälillä. Normaalisti tulehdus on kehon tapa 
puolustautua, mutta jos se jää päälle ilman selkeää syytä, se voi vahingoittaa kudoksia ja edistää 

sairauksia, kuten diabetesta, sydän- ja verisuonitauteja ja nivelongelmia. Matala-asteinen tulehdus on 
mahdollisesti koholla myös masennuksessa. Syitä matala-asteiseen tulehdukseen voivat olla:
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1

Epäterveellinen 
ja yksipuolinen 

ruokavalio

2

Liikunnan puute

3

Stressi

4

Ylipaino

5

Huono uni



Matala-asteista tulehdusta lisäävät

• ”Länsimainen ruokavalio” 
• Tyydyttynyt rasva, transrasvat
• Runsas määrä prosessoitua lihaa ja punaista 

lihaa
• Sokeri
• Vähäinen kuidun määrä
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Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu
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Matala-asteista tulehdusta alentavat

• Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio esim. 
Välimerellinen, suositusten mukainen

• Kuitu
• Useat vitamiinit (kasvikset, hedelmät, marjat)
• Tyydyttymättömät rasvahapot
• Kahvi, tee?

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu
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Miten ruokavalio 
voi vaikuttaa 

mieleen?

Kuva: Mind Nutrition –hanke, 2024
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Lääketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2021;137(19):2013-9

Suolisto-
mikrobisto
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Terveyttä edistävän 
syömisen 

toteuttaminen
- Ateriarytmi
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Illallakin saa silti syödä!
Usein päivän aikaista 

syömistä varotaan liikaa, mikä
voi näkyä illan aikana 

mielitekoina ja napostelun 
tarpeena.

Aamupäiväpainotteinen 
syöminen on 

terveydelle hyödyllistä 
ja tukee syömisen 

hallintaa.

Välipalat ja 
energiapitoiset juomat 
lasketaan “aterioiksi”.

Useimmille sopii 3-6 
ateriaa päivässä.

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Painonhallinta
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Optimaalinen 
elimistölle

Hammas-
terveys

Vireystila 
& 

työkyky

Mielitekojen 
väheneminen

Säännöllisen (aamupäiväpainotteisen) 
ateriarytmin hyödyt

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu
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Kuva: Mind Nutrition –hanke, 2024
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Kuva: Mind Nutrition –hanke, 2024
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Kiitos!
• Mitä oivalsit tällä kerralla? 
• Muita kysymyksiä ja 

kommentteja?
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