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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.

AI ku te h té.Vé. Mita hyvaa? Mita kehitettavaa?

PDp RDT[ -lapuildjg kerRtFan post
it -laput seinalle, kaydaan lapi yhdessa
keskustellen.
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Kertausta: Suositeltava
ruokavalio

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

Saannaollisyys Riittavyys
Monipuolisuus Sosiaalisuus

Joustavuus Nautinnollisuus

Kuva: ChatGPT (Ope {ekoalylla tuotettu



Mielen ravintoa MIND NUTRITION
-TUTKIMUS

Syomisessa usein e g W
toistuvat haasteet /**“‘ ‘
.S




Mielen ravintoa

Liilan kevyt sydminen paivan
aikana, yksipuoliset ateriat

Epéasaanndllinen ateriarytmi

Tiukat s&anno6t, ruokien
jaottelu sallittuihin ja
kiellettyihin

Taydellisyyteen pyrkiminen,
kokonaisuuden unohtaminen

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

ruoka ei saisi/voisi maistua
hyvalta
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Terveytta edistavan 4 =
toteuttaminen ~
kaytannossa
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Kasvikset,
hedelmat ja
maurjat
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500 g/ 5 ] 6 annosta paivassa:

Kasvikset ovat tarkeita
mielenkin hyvinvoinnille

Vahintaan 500 | 800 g/vrk kasviksia,
hedelmia ja marjoja.

Salaatin ohella helppoja vaihtoehtoja mm.

L Wok- ja pakastevihannekset

t Miniporkkanat ja 1 tomaatit

L Dippikasvikset

L Kasvikset keitossa, sosekeitot

L Uunijuurekset, paistetut kasvikset

L Kasvikset taikinoissa, smoothieissa

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekodlylla tuotettu
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Kasviksista saa
monenlaisia hyotyja
Sy0 viitta varia paivassa
Suolistomikrobiston ravintoa,
parantaa kyllaisyytta

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

sisaltavat vain vahan energiaa
painoonsa nahden

Pienempi syopariski, parempi sydan -,
verisuoni- ja aivoterveys

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

marjoja.

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

pilkkominen ei huvita.

Sy0 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 1 hanke, 2025
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Sy0 paivittain myos
hedelmia ja marjoja

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

Niista saa kuitua,
vitamiineja,
polyfenoleja ja hyvaa
makua.

Ne myO0s tayttavat
vatsaa, mutta
sisaltavat vahaisesti
energiaa painoonsa
nahden.

> e =

- Kuva: ChatGPT (OpenAl); tekoalylla tuotettu -
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Viljat,
viljavalmisteet
ja peruna
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Ravintokuitua
taysjyvaviljasta, kasviksista, hedelmista ja marjoista

LUOUARY o0 WRPTI kTkpd aknRpzBYRpPRNDPzUKTJ

L Lis&a hyvien bakteerien kasvua

VRN & THL: Kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekodlylla tuotettu
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30 g kuitua saat
esimerkiksi
seuraavasti

- 3 ruisleipaviipaletta

- 2 hedelméaa

- Annos salaattia

- Keitto, jossa on
mukana kasviksia

- 1 dlkaurahiutaleita

- 1porkkana

- 2 rkl pahkindita

\.
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Viljatuotteiden valinta

A Viljatuotteita valitessa tulisi suosia
vahasuolaisia ja taysjyvaviljatuotteita.

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

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

A Riisia suositellaan korvattavaksi muilla
TgUpTUA§AaRUTBRUUDY Gz TkKSY
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Peruna

Peruna siséaltaa useita vitamiineja ja
kKivennaisaineita

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

Peruna on suositeltava osa terveytta edistavaa
ja ymparistoystavallista ruokavaliota

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

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

Kova = tyydyttynyt rasva Pehmeéa = tyydyttymaton rasva

L Elimist6lle valttamattomat
rasvahapot omega -3 ja omega-6

L Lieventaa kehon matala -asteista
tulehdustilaa

L Auttaa laskemaan haitallista
kolesterolia

L Nostaa kolesterolia

L Lisaa kehon matala -asteista
tulehdustilaa

L Varastoituu herkemmin maksaan

ja vatsaontelon sisaiseksi
rasvaksi —

]
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Pehmean rasvan lahteet
1 kasviOljyt ja margariinit

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

Kasvioljyjen kayttd suojaa sydan - ja
verisuonitaudeilta, tyypin 2 diabetekselta, tietyilta
syoviltd ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta

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

Sen sijaan voin ja trooppisten o6ljyjen kayttoa tulisi

valttda ja suosia vahintaan 60 % rasvaa sisaltavia
kasvioljypohjaisia levitteita

Kasvibljyja tulee kayttad paivittain vahintaan
25 g turvaamaan alfalinoleenihapon saantia
(5 x kuvan annoksia)

aljy 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 1 hanke, 2025
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Pahkinat ja siemenet

Sisaltavat runsaasti pehmeaa (tyydyttyméatonta) rasvaa,
proteiinia, kuitua, E -vitamiinia ja kivennaisaineita

Suositellaan 20 130 g = 2] 3 rkl paivittdin pahkinalajeja
vaihdellen

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

Ikaantyneilla pahkindiden kaytté on yhdistynyt
pienempaan masennuksen riskiin

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

A Suomalaisten ruokavaliossa
tyydyttyneen rasvan suurimpia
|ahteita ovat esimerkiksi

A Rasvaiset maitovalmisteet, kuten
rasvaiset jogurtit, juustot, kermat,
smetana, VoI

A Rasvaiset lihat ja lihavalmisteet
A Pikaruoka
A Herkuttelutuotteet

Naita olisi hyva kayttaa
maltillisemmin

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

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekodlylla tuotettu

MIND NUTRITION [er=Tapl%
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Maitotuotteet
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Maitotuotteet

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

A Suositellaan rasvattomina tai vaharasvaisina,
vahasokerisina tai sokerittomina.

A Kohtuullinen kaytto voi vahentaa
suolistosyopien riskia.

A Rasvaiset valmisteet mahdollisesti yhteydessa
sydan - ja verisuonitautien kohonneeseen
riskiin,

A Kasvipohjaisista vaihtoehdoista tulee suosia
taydennettyja tuotteita.

A Suositeltu kayttomaara 350 -500 g paivassa.

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekodlylla tuotettu
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MILK

‘wme Maitotuotteet ja masennusriski

Suomalaistutkimus miehilla (Hockey ym. 2022)

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

Seurantatutkimusten meta -analyysi (Luo ym. 2023)

L Juusto ja jogurtti seka hapatetut maitotuotteet kokonaisuudessaan yhteydessa pienempaan
masennusriskiin.
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Palkokasvit ja
palkokasvi -
valmisteet
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Palkokasvit

A Palkokasvit ovat hyvé proteiinin, kuidun,
vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde.

A Palkokasvien kayttd vahent&aa
Kroonisten sairauksien, suolistosydpien
ja kuolleisuuden riskia.

A Asteittainen kayton lisaaminen
suositeltavaa eri lajeja vaihdellen.

A Suositellaan 50 -100 g paivassa
(kypséana).

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Punainen liha,
slipikarja,
kala, kanhanmuna
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Punainen liha

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

A Suositellaan vaharasvaisena max. 350 g
vilkossa kypsana, prosessoitua lihaa
(leikkeleet, makkarat ym.) mahdollisimman
vahan,

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

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Siipikarja jJa kananmuna

A Siipikarja
A Paljon proteiinia ja B -ryhman vitamiineja
A Sen hyodyllisista tai haitallisista
vaikutuksista kroonisten sairauksien riskiin
el ole nayttb6a

A Ei maarallista suositusta, mutta punaista
lihaa el tulisi korvata pelkalla broilerin
lihalla. Prosessoituna myos siipikarjaa olisi
hyva kayttaa mahdollisimman vahan.

A Kananmuna
A Suositus 1kpl paivassa

MIND NUTRITION [er=Tapl%
-TUTKIMUS

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekodlylla tuotettu
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Kala

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

A Suositellaan ainakin 300 1 450 g viikossa
(kypsand), josta vahintadn 200 g rasvaista
kalaa.

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

A Kaladljykapselit eivat korvaa kalan
terveysvaikutuksia !

MIND NUTRITION

-TUTKIMUS

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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