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Mielen ravintoa

Alkutehtava

Kirjoitetaan "hyvat ja kehitettavat
asiat” post it-lapuille ja kerataan post
it -laput seinalle, kdydaan lapi yhdessa

keskustellen.
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Havainnot omista ruokatottumuksista

Mitéd terveytta edistavaan syomiseen liittyvia tapoja
havaitset arjestasi jo l6ytyvan? Enta mita haluaisit kehittaa
ja parantaa? Kirjoita havaitsemiasi asioita eri varisille post
it -lapuille. Voit kirjoittaa ne myos alle.

Mita hyvaa? Mita kehitettavaa?
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Kertausta: Suositeltava
ruokavalio

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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Terveytta ja jaksamista tukevan
syomisen periaatteet

Saannollisyys Riittavyys
Monipuolisuus Sosiaalisuus

Joustavuus Nautinnollisuus

Kuva: ChatGPT (Open. ] ‘oélgllé tuotettu
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Liian kevyt syéminen paivan
aikana, yksipuoliset ateriat

Epasaannollinen ateriarytmi

Tiukat sdannot, ruokien
jaottelu sallittuihin ja
kiellettyihin

Taydellisyyteen pyrkiminen,
kokonaisuuden unohtaminen

Kuvat: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Kiire ja arjen hektisyys,
ennakointi unohtuu

Ajatus, etta terveellinen
ruoka ei saisi/voisi maistua
hyvalta
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Kasvikset,
hedelmat ja
marjat
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500 g/ 5-6 annosta paivassa:

Kasvikset ovat tarkeita
mielenkin hyvinvoinnille

Vahintadn 500-800 g/vrk kasviksia,
hedelmia ja marjoja.

Salaatin ohella helppoja vaihtoehtoja mm.

- Wok- ja pakastevihannekset

- Miniporkkanat ja —tomaatit

- Dippikasvikset

- Kasvikset keitossa, sosekeitot

- Uunijuurekset, paistetut kasvikset

- Kasvikset taikinoissa, smoothieissa

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Kasviksista saa
monenlaisia hyotyja
— syo0 viitta varia paivassa

Suolistomikrobiston ravintoa,
parantaa kyllaisyytta

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

sisaltavat vain vahan energiaa
painoonsa ndhden

Pienempi syopariski, parempi sydan-,
verisuoni- ja aivoterveys

Monipuolisuutta ja uusia makuja
ruokavalioon
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Huolehdi, ettd paivan
jokaisella aterialla on
ainakin kourallinen
kasviksia, hedelmia tai

marjoja.

Osta miniporkkanoita ja
tomaatteja, jos Varaa kotiin
kuoriminen ja pakastevihanneksia.

pilkkominen ei huvita.

Syo lounasravintolassa,
jossa saa runsaasti
kasviksia annokseen.

Kuvat: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Kasviksista kyllaisyytta

- Kumpi annos todennakoisesti pitaa nalan poissa pidempaan?

Kuvat: Mind Nutrition —hanke, 2025
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Syo paivittain myos
hedelmia ja marjoja

Esim. aamu-, vali- tai
iltapalalla,
jalkiruokana, jogurtin
kanssa, smoothiessa,
puuron paalla.

Niista saa kuitua,
vitamiineja,
polyfenoleja ja hyvaa
makua.

Ne myds tayttavat
vatsaa, mutta
sisaltavat vahaisesti
energiaa painoonsa
nahden.
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Viljat,
viljavalmisteet
ja peruna
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Ravintokuitua
taysjyvaviljasta, kasviksista, hedelmista ja marjoista

- Tyypin 2 diabetes, verisuonisairaudet, suolistosydpa, masennus...

- Lis&a hyvien bakteerien kasvua

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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30 g kuitua saat
esimerkiksi
seuraavasti

- 3 ruisleipaviipaletta

- 2 hedelmaa

- Annos salaattia

- Keitto, jossa on
mukana kasviksia

- 1dl kaurahiutaleita

- T porkkana

- 2 rkl pahkingita

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Viljatuotteiden valinta

* Viljatuotteita valitessa tulisi suosia
vahasuolaisia ja taysjyvaviljatuotteita.

* Pehmeiden leipien kuitupitoisuuden tulisi olla
vahintdan 6 g / 100 g ja kuivattujen leipien
(kuten nakkileivat) vahintdan 10 g / 100 g.

« Vahakuituisia viljavalmisteita (kuten
vahakuituinen leipa, valkoinen riisi, vaalea
pasta, leivonnaiset) kaytetaan
maltillisemmin.

* Riisia suositellaan korvattavaksi muilla
taysjyvaviljoilla, kuten ohralla, kauralla...

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Peruna

Peruna sisaltaa useita vitamiingja ja
Kivennaisaineita

- mm. C-vitamiinia, B6-vitamiinia ja folaattia

Peruna on suositeltava osa terveytta edistavaa
ja ymparistoystavallista ruokavaliota

Rasvaisia ja suolaisia perunaruokia tulisi

valttda (kuten perunalastut, uppopaistetut
perunaruoat)

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Huomio rasvan laatuun:
suosi pehmeaa eli tyydyttymatonta rasvaa

Kova = tyydyttynyt rasva Pehmea = tyydyttymaton rasva

- Nostaa kolesterolia - Elimistolle valttamattomat
- Lisda kehon matala-asteista rasvahapot omega-3 ja omega-6
tulehdustilaa - Lieventaa kehon matala-asteista

.- Varastoituu herkemmin maksaan tulehdustilaa

ja vatsaontelon sisdiseksi - Auttaa laskemaan haitallista
rasvaksi - kolesterolia
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Pehmean rasvan lahteet
— kasvioljyt ja margariinit

Ravintorasvat ovat valttamattomien rasvahappojen
(linolihappo ja alfalinoleenihappo) seka rasvaliukoisten
vitamiinien lahteita

Kasvioljyjen kadytto suojaa sydan- ja
verisuonitaudeilta, tyypin 2 diabetekselta, tietyilta
syoOvilta ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta

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

Sen sijaan voin ja trooppisten 6ljyjen kayttoa tulisi

valttada ja suosia vahintdan 60 % rasvaa sisaltavia
kasvioljypohjaisia levitteita

Kasviobljyja tulee kdyttaa paivittain vahintaan
25 g turvaamaan alfalinoleenihapon saantia
(5 x kuvan annoksia)

oljy margariini salaatinkastike juokseva margariini
6g 10g 2 xrkl 7g

Kuva 5. Kuvan ruokalusikoissa on 5-6 grammaa rasvaa. Lusikoissa annoskoot oljylle, 60 %:lle
margariinille, salaatinkastikkeelle ja juoksevalle kasviéljyvalmisteelle.

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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Pehmean rasvan lahteet

Kuva: Mind Nutrition —hanke, 2025
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Pahkinat ja siemenet

Sisaltavat runsaasti pehmeaéa (tyydyttymatonta) rasvaa,
proteiinia, kuitua, E-vitamiinia ja kivennaisaineita

Suositellaan 20-30 g = 2-3 rkl paivittain pahkinalajeja
vaihdellen

Siemenia suositellaan enintdan 2 rkl (15 g) siemenlajia
vaihdellen (6ljykasvit kerdavat siemeniinsd maaperan
raskasmetalleja)

lkdantyneilla pahkindiden kaytto on yhdistynyt
pienemp&dan masennuksen riskiin

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Kovan rasvan lahteet

e Suomalaisten ruokavaliossa
tyydyttyneen rasvan suurimpia
lahteita ovat esimerkiksi

 Rasvaiset maitovalmisteet, kuten
rasvaiset jogurtit, juustot, kermat,
smetana, voi

* Rasvaiset lihat ja lihavalmisteet
» Pikaruoka
* Herkuttelutuotteet

Naita olisi hyva kayttaa
maltillisemmin

Mika on itselle toimiva ratkaisu,
vahan joka paiva vai kerran viikossa
enemman??

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Maitotuotteet

Maitotuotteet ovat hyvia proteiinin, kalsiumin,
jodin, riboflaviinin, B12-vitamiinin ja D-
vitamiinin lahteita.

Suositellaan rasvattomina tai vaharasvaisina,
vahasokerisina tai sokerittomina.

Kohtuullinen kaytto voi vahentaa
suolistosyoOpien riskia.

Rasvaiset valmisteet mahdollisesti yhteydessa
sydan- ja verisuonitautien kohonneeseen
riskiin.

Kasvipohjaisista vaihtoehdoista tulee suosia
taydennettyja tuotteita.

Suositeltu kayttéomaara 350-500 g paivassa.

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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MILK

‘-!!3 Maitotuotteet ja masennusriski

Suomalaistutkimus miehilla (Hockey ym. 2022)

- Hapatetut maitotuotteet yhteydessa pienempaan masennusriskiin 24 vuoden seurannassa.
- Ei-hapatetut yhteydessd suurempaan masennusriskiin 24 v seurannassa.

Seurantatutkimusten meta-analyysi (Luo ym. 2023)

- Juusto ja jogurtti sekd hapatetut maitotuotteet kokonaisuudessaan yhteydessa pienempaan
masennusriskiin.
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Palkokasvit ja
palkokasvi-
valmisteet
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Palkokasyvit

» Palkokasvit ovat hyva proteiinin, kuidun,
vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde.

» Palkokasvien kadytto vahentaa
kroonisten sairauksien, suolistosyopien
ja kuolleisuuden riskia.

» Asteittainen kayton lisdaminen
suositeltavaa eri lajeja vaihdellen.

« Suositellaan 50-100 g paivassa
(kypsana).

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Punainen liha,
siipikarja,
kala, kananmuna
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Punainen liha

* Punainen liha ja prosessoitu liha ovat paksu-
ja perasuolisyovan riskitekijoita. Runsaasti
punaista ja prosessoitua lihaa sisaltava
ruokavalio on yhdistetty suurempaan sydan-
ja verisuonitautien riskiin.

» Suositellaan vaharasvaisena max. 350 g
viikossa kypsana, prosessoitua lihaa

(leikkeleet, makkarat ym.) mahdollisimman
vahan.

« Suositellaan tilalle palkokasveja,
taysjyvaviljaa, kestavasti pyydettya tai
kasvatettua kalaa.

MIND NUTRITION

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu

-TUTKIMUS
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Siipikarja ja kananmuna

« Siipikarja
* Paljon proteiinia ja B-ryhman vitamiineja
« Sen hybdyllisista tai haitallisista
vaikutuksista kroonisten sairauksien riskiin
ei ole nayttoa

 Eimaarallista suositusta, mutta punaista
lihaa ei tulisi korvata pelkalla broilerin
lihalla. Prosessoituna myos siipikarjaa olisi
hyva kayttad mahdollisimman vahan.

« Kananmuna

° S u O S i t u S 1 kp l p é iVé SS é Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Kala

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

Suositellaan ainakin 300-450 g viikossa
(kypséna), josta vahintaan 200 g rasvaista
kalaa.

Vaestotutkimuksissa on todettu kalan
syomisen yhteys pienempaan masennuksen
riskiin ja parempaan kognitioon.

Kala6ljykapselit eivat korvaa kalan
terveysvaikutuksial

Kuva: ChatGPT (

OpenAl

MIND NUTRITION
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), tekoalylla tuotettu
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Monipuolisen aterian kokoaminen

Sama periaate toimii kaikilla paivan aterioilla

Pehmeaa rasvaa
Erityisen hyva on, jos aterialta

Kasvista, hedelmaa tai

s Hiilihydraattia : : l6ytyy vield pehmean rasvan
Kuitua, kyllaisyytta, ¥ lahde, kuten kasviéljypohjainen
Vitamiineja, kivenndisaineita, ene? e - Proteiinia margariini, 6ljy, pahkinat,
kuitua, kylldisyytta... HISSE Kyllaisyytta, rakennusaineita... siemenet, rasvainen kala,

avokado

Kuva: Mind Nutrition —hanke, 2025
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Yotyo, ravitsemus ja sairausriskit

Pitkaan jatkuva, erityisesti yotyota sisaltava vuorotyo
saattaa lisata joidenkin sairauksien (kuten sydan- ja
verisuonitaudit, tyypin 2 diabetes) riskia, jolloin
terveytta edistavista elintavoista huolehtimisen
merkitys korostuu tydkyvyn yllapidossa.

Y6ty6 on yhteydessad myods painonnousuun ja
painonhallinnan haasteisiin.
 Haasteina mm. ajanpuute, stressi, univaje,
palautumisen haasteet ja vdsymys, joiden vuoksi
valitaan herkemmin enemman suolaa, sokeria ja
rasvaa sisaltavia vaihtoehtoja.

samk
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Yotyo, ravitsemus ja sairausriskit

« QOisin syddessa néalka- ja kylldisyyshormonien toiminnassa
muutoksia

* Leptiinin (kylldisyyshormoni) taso matalampi ja
greliinin (nalkdhormoni) korkeampi, myds insuliini
toimii tehottomammin

* Y0tyo6ssa ruokavalion laatu heikompi?

« Joissain tutkimuksissa kasvisten, hedelmien ja
marjojen syonti vahdisempas, suositaan
energiapitoisempia valipaloja ja virvoitusjuomia seka
saadaan enemman tyydyttynytta rasvaa kuin
paivatyota tekevat

- Hyddyllista painottaa sydominen paivaan ja keventaa yolla

samk
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Parikeskustelu

* Minka olet kokenut itselle toimivaksi
tavaksi syoda yobvuoroissa”?

« Keskustele ja kirjoita ylos.

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Syominen yotyossa

* YoOvuoron aikana kevyt ateria ja tarvittaessa valipalat voivat edistda vireytta. Sen sijaan aterioiden jattaminen
valiin tai raskaat paaateriat voivat heikentaa vireytta ja suorituskykya.
« Nauti kofeiinipitoiset juomat vuoron alkupuolella, jotta ne eivat hairitse unta vuoron jalkeen.
 Vahenna juomista vuoron loppua kohden, jotta vuoron jalkeinen uni ei keskeydy. Riittava nesteensaanti on
kuitenkin tarkeaa!

Nukahtamista voi helpottaa
Syo riittavasti laadukasta, kevyt, hiilihydraattipitoinen
vaharasvaista proteiinia. ateria (esimerkiksi

taysjyvapuuro taytteineen).

Suosi kohtuullisia,
monipuolisia aterioita
sadannollisesti.

Valta runsaita, rasvaisia Syo6 yovuoron kevyt
aterioita ja vahakuituisia paaateria tydvuoron
hiilihydraatteja yolla. alkupuolella (ennen klo 0O1).
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Saannollinen ateriarytmi yotyossa = 1stioppuvatkios

klo 15 klo 6-7

Kevyt “aamupala”

Kevyt “iltapala”

klo 17-18

Paivallinen

klo 3-4

Valipala
(tarvittaessa)

klo 1

Evaat tai ldmmin
ateria tOissa

Tyot alkavat klo 22.

iR
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Tehtava

1.Mieliystavallisen ruoka-aineen lisdaminen ruokavalioon:
valitse esimerkiksi elintarvike, joka sisaltaa paljon
omega-3-rasvaa tai folaattia.

1. Tayta listat

Onnellisuuslista asioista, Muutoslista asioista,
joista voin olla kiitollinen jotka voin jattaa arjessa tekematta

MIND NUTRITION

-TUTKIMUS

Lista asioista,
jotka olen tehnyt talla viikolla hyvin

samk
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