
Mielen hyvinvointia 
tukeva ruokavalio

M i e l e n  r a v i n t o a

Ryhmäohjaus-
kokonaisuus
- Ohjaus 2



Alkutehtävä

M i e l e n  r a v i n t o a

wŘƞŦƁŘƮĸƮĐĐŷ ʃœǕǎğƮ ŦĐ ũĸœŘƮĸƮƮğǎğƮ 
ĐƥŘĐƮʃ ƛƁƥƮ ŘƮ-lapuille ja kerätään post 

it -laput seinälle, käydään läpi yhdessä 
keskustellen.



Kertausta: Suositeltava 
ruokavalio

M i e l e n  r a v i n t o a

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024



Terveyttä ja jaksamista tukevan 
syömisen periaatteet

M i e l e n  r a v i n t o a

Nautinnollisuus  

Sosiaalisuus

Säännöllisyys

Joustavuus

Monipuolisuus

Riittävyys

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



0
M i e l e n  r a v i n t o a

Syömisessä usein 
toistuvat haasteet



M i e l e n  r a v i n t o a

Epäsäännöllinen ateriarytmi
Liian kevyt syöminen päivän 
aikana, yksipuoliset ateriat

Kiire ja arjen hektisyys, 
ennakointi unohtuu

Ajatus, että terveellinen 
ruoka ei saisi/voisi maistua 

hyvältä

Täydellisyyteen pyrkiminen, 
kokonaisuuden unohtaminen

Tiukat säännöt, ruokien 
jaottelu sallittuihin ja 

kiellettyihin

Kuvat: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



M i e l e n  r a v i n t o a

Terveyttä edistävän 
syömisen 

toteuttaminen 
käytännössä



M i e l e n  r a v i n t o a

Kasvikset, 
hedelmät ja 

marjat



Kasvikset ovat tärkeitä 
mielenkin hyvinvoinnille

Vähintään 500 ɺ800 g/vrk kasviksia, 
hedelmiä ja marjoja. 

Salaatin ohella helppoja vaihtoehtoja mm.

ɩWok- ja pakastevihannekset
ɩMiniporkkanat ja ɺtomaatit
ɩDippikasvikset
ɩKasvikset keitossa, sosekeitot
ɩUunijuurekset, paistetut kasvikset
ɩKasvikset taikinoissa, smoothieissa

M i e l e n  r a v i n t o a

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024

800 g /  8 ɺ9 annosta päivässä:

500 g /  5 ɺ6 annosta päivässä:



Kasviksista saa 
monenlaisia hyötyjä 

ɺsyö viittä väriä päivässä

Suolistomikrobiston ravintoa, 
parantaa kylläisyyttäRunsaasti kuitua

mm. folaattia , C-, E- ja K-vitamiinia, 
kaliumiaVitamiineja

sisältävät vain vähän energiaa 
painoonsa nähdenTäyttävät vatsaa

Pienempi syöpäriski, parempi sydän -, 
verisuoni - ja aivoterveysPolyfenoleja

Monipuolisuutta ja uusia makuja 
ruokavalioonMaku

M i e l e n  r a v i n t o a

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Helpot keinot kasvisten lisäämiseen

M i e l e n  r a v i n t o a

Syö lounasravintolassa, 
jossa saa runsaasti 

kasviksia annokseen.

Varaa kotiin 
pakastevihanneksia.

Osta miniporkkanoita ja 
tomaatteja, jos 
kuoriminen ja 

pilkkominen ei huvita.

Huolehdi, että päivän 
jokaisella aterialla on 
ainakin kourallinen 

kasviksia, hedelmiä tai 
marjoja.

Kuvat: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Kasviksista kylläisyyttä
- Kumpi annos todennäköisesti pitää nälän poissa pidempään?

M i e l e n  r a v i n t o a

Kuvat: Mind Nutrition ɺhanke, 2025



Syö päivittäin myös 
hedelmiä ja marjoja

Esim. aamu-, väli- tai 
iltapalalla, 

jälkiruokana, jogurtin 
kanssa, smoothiessa , 

puuron päällä.

Niistä saa kuitua, 
vitamiineja, 

polyfenoleja ja hyvää 
makua.

Ne myös täyttävät 
vatsaa, mutta 

sisältävät vähäisesti 
energiaa painoonsa 

nähden.

M i e l e n  r a v i n t o a

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



M i e l e n  r a v i n t o a

Viljat, 
viljavalmisteet 

ja peruna



Ravintokuitua 
täysjyväviljasta, kasviksista, hedelmistä ja marjoista

Suurempi saanti yhteydessä pienempään sairauksien riskiin

ɩÜǕǕƛŘŷ ȯ ĲŘĐīĸƮĸƥɠ ǎĸƞŘƥƶƁŷŘƥĐŘƞĐƶĲĸƮɠ ƥƶƁŬŘƥƮƁƥǕƋƛğɠ ŵĐƥĸŷŷƶƥɣ

Suolistomikrobiston ravintoa

ɩLisää hyvien bakteerien kasvua

Ylläpitää  kylläisyyttä , tukee  vatsan  toimintaa

Ravintokuitua suositellaan vähintään 25 ɺ35 g päivässä

Täysjyväviljaa suositellaan vähintään 90 g päivässä (kuva Ą)

M i e l e n  r a v i n t o a

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024



M i e l e n  r a v i n t o a

30 g kuitua saat 
esimerkiksi 
seuraavasti

- 3 ruisleipäviipaletta
- 2 hedelmää
- Annos salaattia
- Keitto , jossa on 

mukana kasviksia
- 1 dl kaurahiutaleita
- 1 porkkana
- 2 rkl pähkinöitä

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



M i e l e n  r a v i n t o a

Viljatuotteiden valinta
ÅViljatuotteita valitessa tulisi suosia 

vähäsuolaisia ja täysjyväviljatuotteita.

ÅPehmeiden leipien kuitupitoisuuden tulisi olla 
vähintään 6 g / 100 g ja kuivattujen leipien 
(kuten näkkileivät) vähintään 10 g / 100 g.

ÅVähäkuituisia viljavalmisteita (kuten 
vähäkuituinen leipä, valkoinen riisi, vaalea 
pasta, leivonnaiset) käytetään 
maltillisemmin.

ÅRiisiä suositellaan korvattavaksi muilla 
ƮğǕƥŦǕǎğǎŘŬŦƁŘŬŬĐɠ ũƶƮĸŷ ƁœƞĐŬŬĐɠ ũĐƶƞĐŬŬĐɣ

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



M i e l e n  r a v i n t o a

Peruna sisältää  useita  vitamiineja  ja 
kivennäisaineita

ɩmm. C-vitamiinia , B6-vitamiinia ja folaattia

Peruna on suositeltava  osa terveyttä  edistävää  
ja ympäristöystävällistä  ruokavaliota

Rasvaisia ja suolaisia  perunaruokia  tulisi  
välttää  (kuten  perunalastut , uppopaistetut  
perunaruoat )

Peruna

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



M i e l e n  r a v i n t o a

Rasvat



Huomio rasvan laatuun: 
suosi pehmeää eli tyydyttymätöntä rasvaa

Kova = tyydyttynyt rasva

ɩNostaa kolesterolia
ɩLisää kehon matala -asteista 

tulehdustilaa
ɩVarastoituu herkemmin maksaan 

ja vatsaontelon sisäiseksi 
rasvaksi

Pehmeä = tyydyttymätön rasva

ɩElimistölle välttämättömät 
rasvahapot omega -3 ja omega-6
ɩLieventää kehon matala -asteista 

tulehdustilaa
ɩAuttaa laskemaan haitallista 

kolesterolia

M i e l e n  r a v i n t o a



Pehmeän rasvan lähteet 
ɺkasviöljyt ja margariinit

M i e l e n  r a v i n t o a

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Ravintorasvat ovat välttämättömien rasvahappojen 
(linolihappo ja alfalinoleenihappo) sekä rasvaliukoisten 
vitamiinien lähteitä

Kasviöljyjen käyttö suojaa sydän - ja 
verisuonitaudeilta, tyypin 2 diabetekselta, tietyiltä 
syöviltä ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta

Rypsi-, pellava- ja camelinaöljyssä on runsaasti 
omega3-rasvaa 

Sen sijaan voin ja trooppisten  öljyjen  käyttöä  tulisi  
välttää  ja suosia vähintään  60 % rasvaa sisältäviä  
kasviöljypohjaisia  levitteitä

Kasviöljyjä tulee käyttää päivittäin vähintään 
25 g turvaamaan alfalinoleenihapon saantia   

(5 x kuvan annoksia) 



Pehmeän rasvan lähteet

M i e l e n  r a v i n t o a

Kuva: Mind Nutrition ɺhanke, 2025



Pähkinät ja siemenet

Sisältävät runsaasti pehmeää (tyydyttymätöntä) rasvaa, 
proteiinia, kuitua, E -vitamiinia ja kivennäisaineita

Suositellaan 20 ɺ30 g = 2ɺ3 rkl päivittäin pähkinälajeja 
vaihdellen 

Siemeniä suositellaan  enintään  2 rkl (15 g) siemenlajia  
vaihdellen  (öljykasvit  keräävät  siemeniinsä  maaperän 
raskasmetalleja )

Ikääntyneillä pähkinöiden käyttö on yhdistynyt 
pienempään masennuksen riskiin

M i e l e n  r a v i n t o a

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Kovan rasvan lähteet

M i e l e n  r a v i n t o a

ÅSuomalaisten ruokavaliossa 
tyydyttyneen rasvan suurimpia 
lähteitä ovat esimerkiksi
ÅRasvaiset maitovalmisteet, kuten 

rasvaiset jogurtit, juustot, kermat, 
smetana, voi
ÅRasvaiset lihat ja lihavalmisteet
ÅPikaruoka
ÅHerkuttelutuotteet

Näitä olisi hyvä käyttää 
maltillisemmin

Mikä on itselle toimiva ratkaisu, 
vähän joka päivä vai kerran viikossa 

enemmän? Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



M i e l e n  r a v i n t o a

Maitotuotteet



Maitotuotteet 

M i e l e n  r a v i n t o a

ÅMaitotuotteet ovat hyviä proteiinin, kalsiumin, 
jodin, riboflaviinin, B12 -vitamiinin ja D -
vitamiinin lähteitä.
ÅSuositellaan rasvattomina tai vähärasvaisina, 

vähäsokerisina tai sokerittomina.
ÅKohtuullinen käyttö voi vähentää 

suolistosyöpien riskiä.
ÅRasvaiset valmisteet mahdollisesti yhteydessä 

sydän - ja verisuonitautien kohonneeseen 
riskiin.
ÅKasvipohjaisista vaihtoehdoista tulee suosia 

täydennettyjä tuotteita.
ÅSuositeltu käyttömäärä 350 -500 g päivässä.

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Maitotuotteet ja masennusriski

Suomalaistutkimus miehillä (Hockey ym. 2022)

ɩHapatetut maitotuotteet yhteydessä pienempään masennusriskiin 24 vuoden seurannassa.
ɩEi-hapatetut yhteydessä suurempaan masennusriskiin 24 v seurannassa.

Seurantatutkimusten meta -analyysi (Luo ym. 2023)

ɩJuusto ja jogurtti sekä hapatetut maitotuotteet kokonaisuudessaan yhteydessä pienempään
masennusriskiin.

M i e l e n  r a v i n t o a



M i e l e n  r a v i n t o a

Palkokasvit ja 
palkokasvi -
valmisteet



Palkokasvit 

M i e l e n  r a v i n t o a

ÅPalkokasvit ovat hyvä proteiinin, kuidun, 
vitamiinien ja kivennäisaineiden lähde.

ÅPalkokasvien käyttö vähentää 
kroonisten sairauksien, suolistosyöpien 
ja kuolleisuuden riskiä.

ÅAsteittainen käytön lisääminen 
suositeltavaa eri lajeja vaihdellen.

ÅSuositellaan 50 -100 g päivässä 
(kypsänä).

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



M i e l e n  r a v i n t o a

Punainen liha, 
siipikarja, 

kala, kananmuna



Punainen liha

M i e l e n  r a v i n t o a

ÅPunainen liha ja prosessoitu liha ovat paksu -
ja peräsuolisyövän riskitekijöitä. Runsaasti 
punaista ja prosessoitua lihaa sisältävä 
ruokavalio on yhdistetty suurempaan sydän -
ja verisuonitautien riskiin.

ÅSuositellaan vähärasvaisena max. 350 g 
viikossa kypsänä, prosessoitua lihaa 
(leikkeleet, makkarat ym.) mahdollisimman 
vähän.

ÅSuositellaan tilalle palkokasveja, 
täysjyväviljaa, kestävästi pyydettyä tai 
kasvatettua kalaa. Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Siipikarja ja kananmuna

M i e l e n  r a v i n t o a

ÅSiipikarja
ÅPaljon proteiinia ja B -ryhmän vitamiineja
ÅSen hyödyllisistä tai haitallisista 

vaikutuksista kroonisten sairauksien riskiin
ei ole näyttöä

ÅEi määrällistä suositusta, mutta punaista 
lihaa ei tulisi korvata pelkällä broilerin 
lihalla. Prosessoituna myös siipikarjaa olisi 
hyvä käyttää mahdollisimman vähän.

ÅKananmuna  
ÅSuositus  1 kpl päivässä Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu



Kala

M i e l e n  r a v i n t o a

Kuva: ChatGPT (OpenAI), tekoälyllä tuotettu

ÅRasvaisessa kalassa (esim. lohi, kirjolohi, 
muikku, lahna) on runsaasti omega -3-rasvaa, 
jota saamme helposti liian vähän.

ÅSuositellaan ainakin 300 ɺ450 g viikossa 
(kypsänä), josta vähintään 200 g rasvaista 
kalaa. 

ÅVäestötutkimuksissa on todettu kalan 
syömisen yhteys pienempään masennuksen 
riskiin ja parempaan kognitioon.

ÅKalaöljykapselit  eivät  korvaa kalan 
terveysvaikutuksia !


