Ryhmamuotoinen
ravitsemusohjaus

Osallistujan
tyovihko




Ryhmaohjaukseen kuuluu kolme (3) tapaamista ja
yksildoohjauksiin kaksi (2) tapaamista.

Kunkin ryhmatapaamisen kesto on noin 1,5 tuntia.
Ryhmatapaamisten tehtavat tehdaan tahan vihkoon.
Ota tama vihko ja kyna mukaan tapaamisiin.

Tapaamisten aikataulu ja teemat: 'j‘a-‘ﬁ

Yksiloohjaus 1
Yksilollinen
ravitsemussuunnitelma

Ryhmaohjaus 1
Ravinnon ja mielen hyvinvoinnin
yhteys, arjen rutiinit

Ryhmaohjaus 2
Mielen hyvinvointia tukeva
ravinto

Yksiloohjaus 2

Eteenpain muutoksissa

Ryhmaohjaus 3

Katse tulevaisuuteen

Sisalto/teema

Ravitsemuksen arvio
Tavoitteiden ja keinojen asettaminen

Mielenterveytta edistavat teot arjessa
Ateriarytmin merkitys hyvinvoinnille

Havainnot omista ruokailutottumuksista
Terveytta ja mielen hyvinvointia edistava ruokavalio

Tavoitteiden toteutuminen, onnistumiset ja mahdolliset
esteet
Jatkosuunnitelma

Muutosten tekeminen
Onnistumiset ryhman aikana 2
Joustavuus muutoksessa



Ryhman pelisaannot

Tapaamiset aloitetaan sovitusti ja pidetaan kiinni
aikataulusta

Puhelin pidetaan aanettomalla, tarkeisiin puheluihin voi
vastata

Keskustelut ovat luottamuksellisia

Kaikilla on oikeus puhua ja tulla kuulluksi

Kaikkien mielipiteet ovat tarkeita

Tapaamisten aikana saat jakaa tai olla jakamatta omia
asioitasi haluamallasi tavalla

Tapaamisiin saat osallistua tyoajalla

Jokainen saa ryhmassa tukea omien tavoitteiden
saavuttamiseksi

Jokainen vastaa omien muutostensa toteuttamisesta
Jokainen ryhmalainen on tarkea omana itsenaan
Pidetdaan yhdessa ilmapiiri mukavana, jotta tapaamisiin
on kiva tulla

LisGksi (osallistujien ehdottamia sdantdjé):
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Ruokavalion yhteys
masennusoireisiin ja tyokykyyn

Ruokavaliolla tutkitusti on yhteys masennukseen

e Aiheesta on runsaasti tutkimusnayttoag, erityisesti
poikkileikkaus- ja pitkittaistutkimuksista (tutkimuksista, joissa
tarkastellaan vaest6a tietylla hetkelld tai seurataan samoja
ihmisia ajan kuluessa).

e Tamankaltaiset tutkimukset eivat kuitenkaan osoita syy-
yhteytta masennuksen ja ruokavalion valilla (“muna vai kana?”)

e Masennuksen ehkaisyyn ja hoitoon tahtaavia
interventiotutkimuksia (eli tutkimuksia, joissa kokeillaan ja
tutkitaan eri menetelmien vaikutuksia masennuksen ehkaisyyn
ja hoitoon) on viela niukasti.
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Vahvinta ndayttdéa on Valimeren ruokavaliosta ja sen
yhteydestad pienempaan masennuksen riskiin. Suomalaiset
ravitsemussuositukset ja ruokapyramidi muistuttavat paljon

Valimeren ruokavaliota.

Kuva 1. Ldhde: THL
Ruokapyramidissa ruoka-aineet on ryhmitelty pyramidin eri tasoille suositeltavan kayttémaaran ja kayttotiheyden
mukaan. Pohjalla olevia syddaan runsaasti ja paivittain, huipulta véhemman ja harvemmin.



Muun muuassa naiden ravintoaineiden puute
voi olla yhteydessa masennukseen

Folaatti (B9-vitamiini)
Runsaasti mm. tummanvihreissé vihanneksissa, palkokasveissa ja
taysjyvaviljassa

-, Omega3-rasvahapot
A ¥ Runsaasti mm. rasvaisessa kalassa, rypsioljyssa, saksanpahkindissa,
‘L/ chiasiemenisséa
T D-vitamiini
Sl

> ‘ Kalassa, tdydennetyissa elintarvikkeissa (maito, margariini), kesalla
ey y’ 7
S\ auringosta

Myos proteiini, useat vitamiinit (kuten B12) ja
kivennaisaineet
Puute voi kuvastaa kokonaisuudessaan heikkoa ruokavalion laatua

Kaikki tarvittavat ravintoaineet on
mahdollista saada ravinnosta, kun
syodaan riittavasti ja monipuolisesti.
Ravintoaineet ovat usein ruoasta
saatuna myos paremmin elimiston
hyoddynnettavissa. Vitamiini- ja
kivennaisainelisien liiallista ja ns.
turhaa kayttoa on syyta valttaa.



Miten ruokavalio vaikuttaa mieleen?

Oksidatiivinen stressi

Solujen normaalissa aineenvaihdunnassa syntyy reaktiivisia
happi- ja typpiyhdisteitd, jotka ovat tarpeellisia solujen
normaalille toiminnalle, mutta ovat liiallisina maarina
haitallisia. Tavallisesti keho pystyy sadatelemaan naiden
vapaiden radikaalien maaraa antioksidatiivisen
puolustusjarjestelman avulla ja vahentamaan niiden
aiheuttamia soluvaurioita.
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Oksidatiivinen stressi tarkoittaa tilannetta, jossa vapaita
radikaaleja on liikaa elimisto ei ehdi korjata niiden aiheuttamia
vaurioita. Vapaat radikaalit voivat esimerkiksi vahingoittaa DNA:ta, jolloin
geenien ilmentyminen voi muuttua ja soluissa voi syntya rakenteellisia ja
toiminnallisia muutoksia. Oksidatiivisen stressin ja sita seuraavien
vaurioiden lisdantyminen saa aikaan tulehdusvasteen kehossa. Nykyisen
kasityksen mukaan oksidatiivinen stressi ja tulehdus ovat tiiviisti
yhteydessa toisiinsa ja osallistuvat useiden kroonisten sairauksien
kehittymiseen. Masennuksessa oksidatiivinen stressi on myos
mahdollisesti koholla.

C- ja E-vitamiini ovat
antioksidantteja. Myos polyfenolit
saattavat vahentda hapetusstressia.
Naitd saadaan esimerkiksi
kasviksista, hedelmistd, marjoista,
teestd ja kahvista.

Ruokavalion lisdksi esimerkiksi
fyysinen aktiivisuus, padihteet,
ymparistémyrkyt ja ruokavalio
vaikuttavat oksidatiivisen stressin
maaraan.



Matala-asteinen tulehdus

Matala-asteinen tulehdus on kuin pieni, jatkuva palo kehossa. Se ei
aiheuta akuuttia kipua tai kuumetta, mutta se heikentda elimiston
toimintaa pitkalld aikavalilld. 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 myds masennuksessa.

Syita matala-asteiseen tulehdukseen voivat olla:
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Epaterveellinen ja Liikunnan Jatkuva .. .
. . . Ylipaino Huono uni
yksipuolinen puute stressi

ruokavalio

Matala-asteista tulehdusta lisaavat Matala-asteista tulehdusta alentavat
-“Lansimainen ruokavalio” «Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio
-Tyydyttynyt rasva, transrasvat esim. Valimerellinen, suositusten mukainen
‘Runsas méaara prosessoitua lihaa ja -Kuitu
punaista lihaa -Useat vitamiinit (kasvikset, hedelmat,
-Sokeri marjat)
-Vahainen kuidun maéara -Tyydyttyméattéomat rasvahapot

-Kahvi, tee?



Fytokemikaalit
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Antioksidantit

Hapetusstressi+

l. tulehdus

Masennus '
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Tyydyttynyt rasva,
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Matala-asteinen
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Valttamattomat
rasvahapot
‘ Hyddylliset mikrobitt Epésuotuisat mikrobitt8 Lisatty sokeri,
Hermovalittsja- Suoliston pitkalle |alostet
alneett lapaisevyyst tuotteet
TMAO,

Ravintokuitu SCFA™

©e

Hapatetut tuotteet

LPS

Puhdistetut,
vahakuituiset
viljatuotteet
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Tehtava

Omaa mielen hyvinvointia edistavat arjen teot ja asiat

A

Mielen hyvinvointi

S
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Saannollinen ateriarytmi

Useimmille sopii 4-6 ateriaa paivassa

My0s valipalat ja energiapitoiset juomat
lasketaan “aterioiksi”

Aamupaivapainotteinen syéminen on
terveydelle hyodyllista
Aamupaivapainotteinen syéminen tarkoittaa
erityisesti riittdvan kokoista ja monipuolista
aamupalaa, tarvittaessa aamupaivan valipalaa
seka hyvaa lounasta.

Saanndllisen (aamupaivapainotteisen)
ateriarytmin hyodyt

Optimaalinen Vireystila &
elimistolle tybkyky

Mielitekojen
vaheneminen

Hammasterveys Painonhallinta
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Tehtava

Omat ruokatottumukseni

Kuvaa minun
toimintaani

Pyrin tahan,
mutta aina se ei
onnistu

Ei kuvaa

toimintaani /

ei ole
mahdollista

Sybn aamupalan

Kokoan péivan 1-2
p&dateriaa lautasmallin
mukaisesti

Jarjestan itselleni
ruokailutauon tytaikana

Tarkkailen elintarvikkeiden
pakkausmerkint6ja ja ne
vaikuttavat
ostopaatoksiini

Perheemme sy6 yhdessa

Syon kasviksia, hedelmia
ja marjoja paivittain
usealla aterialla

Janojuomana minulla on
vesi

Sybn runsaskuituista
leipaa ja/tai puuroa
paivittain

Valitsen maitotuotteet
p&dasiassa rasvattomina
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Kuvaa minun
toimintaani

Pyrin tahan,
mutta aina se ei
onnistu

Ei kuvaa

toimintaani /

ei ole
mahdollista

Syon kasviksia, hedelmia
tai marjoja sisaltavan
valipalan ainakin kerran
paivassa

Kaytan leivalla
kasvirasvaa, jossa on
vahintaan 60 % rasvaa

Kaytéan
ruoanvalmistuksessa 6ljya
tai Sydanmerkittya
margariinia

Juon sokeripitoisia juomia,
kuten mehua, korkeintaan
lasin paivassa

Syon korkeintaan yhden
pullan / pari palaa
suklaata / pari keksia
paivassa

Syon kalaa ainakin 2
kertaa viikossa

Syon, kun minulla on nalka

Syon 3-5 kertaa paivassa

14
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Tehtava

Havainnot omista ruokatottumuksista

Mita terveyttd edistdvadn syodmiseen liittyvia tapoja
havaitset arjestasi jo loytyvan? Entd mitd haluaisit kehittaa
ja parantaa? Kirjoita havaitsemiasi asioita eri varisille post
it -lapuille. Voit kirjoittaa ne myos alle.

Mita hyvaa? Mita kehitettdvaa?




Terveytta ja jaksamista tukevan
syomisen periaatteet

Saannollisyys

Omaan arkeen sopiva sdannollinen
ateriarytmi.

Riittavyys

Sopivasti ja riittavasti ruokaa
omaan tarpeeseen nahden.

Monipuolisuus

Syo6daan kaikista ruoka-
aineryhmista ilman turhia
rajoituksia (pois lukien allergiat ja
erityisruokavaliot).

Joustavuus

Kaikkiin ruoka-aineisiin
suhtaudutaan joustavasti ja osana
terveytta edistavaa ruokavaliota.

Nautinnollisuus

Jokaisella on omat mieltymyksenséa
ruokailun suhteen, ruoasta saa ja
pitadkin nauttia.

Sosiaalisuus

Yhdessa jaetut ruokahetket
vapaalla, kotona ja tydpaikalla,
myo0s juhlapyhat, ruokakulttuuri ja
perinteet seka ruokarauha.

Arkisyomisessa usein toistuvat haasteet

Epasaannollinen ateriarytmi

Liian kevyt syominen paivan
aikana, yksipuoliset ateriat

Kiire ja arjen hektisyys,
ennakointi unohtuu

Tiukat saannot, ruokien
jaottelu sallittuihin ja
kiellettyihin

Taydellisyyteen pyrkiminen,
kokonaisuuden unohtaminen

Ajatus, etta terveellinen ruoka
ei saisi/voisi maistua hyvalta
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Kasvikset ovat téirkeitéi

Vahintaan 500-800 g/vrk

eli 5-9 omaa kourallista ' Miniporkkanat ja-tomaatit %§
ven so  ee - Di |kaSV|kset - #
paivassa PP m—

Uunijuurekset, palstetut kasvikset
Kasvikset taikinoissa, smoothieissa

» Runsaasti kuitua
o Suolistomikrobiston ravintoa, kyllaisyytta
o Vitamiineja
o mm. folaattia, C-, E- ja K-vitamiinia, kaliumia
o Tayttavat vatsaa
o Sisaltavat vain vahan energiaa painoonsa ndhden
» Polyfenoleja
o Pienempi sy6pariski, parempi sydan-, verisuoni- ja aivoterveys

e Maku
o Monipuolisuutta Ja uusia makUJa ruokavalioon
Avah NS = (G

Syo pa|V|tta|n mgos hedelmla ja marJOJa
@ o By

Puolet suosituksen maarasta olisi
“\hgva olla kasviksia ja puolet hedelmia
ja marjoja.

Puuron paalle, Jogu_ran‘tél rahkan sekaan k
g sellalsenaanjalklruokana osana valipalaa,

smoothieissa...
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‘§< Ravintokuidun merkitys terveydelle

Taysjyvaviljasta, kasviksista, hedelmista ja marjoista

\ 5

Suurempi saanti Suolistomikrobiston Yllapitaa
yhteydessé ravintoa eli lisda kyllaisyytta ja
pienempaan hyvien bakteerien tukee vatsan

sairauksien riskiin kasvua toimintaa

Ravintokuitua suositellaan vahintaan 25-35 g

paivassa
30 g kuitua saat esim.
seuraavasti:

3 ruisleipéviipaletta

2 hedelmaé

Annos salaattia

Keitto, jossa on mukana
kasviksia

1dl kaurahiutaleita

1 porkkana

2 rkl pahkingita
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Huomio rasvan laatuun
Suosi pehmeaa eli tyydyttamatonta rasvaa

» Nostaa kolesterolia
Kova = » Lisda kehon matala-asteista tulehdustilaa
tyydyttynyt rasva » Varastoituu herkemmin maksan ja
vatsaontelon sisdiseksi rasvaksi

o Elimistolle valttdmattomat rasvahapot
Pehmea = omega-3 ja omega-6
tyydyttymaton rasva « Lieventaa kehon matala-asteista
tulehdustilaa
» Auttaa laskemaan haitallista kolesterolia

Pehmean rasvan lahteet

» Kasvidljyt, kuten rypsi, rapsi, oliivi,
camelina

» Kasvidljypohjaiset margariinit

« Oljypohjaiset salaatinkastikkeet

o Pahkinat ja siemenet

» Rasvainen kala

» Avokado

Kovan rasvan lahteita

Suomalaisten ruokavaliossa
tyydyttyneen rasvan suurimpia
lahteita ovat esimerkiksi:

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

o Rasvaiset lihat ja lihavalmisteet

e Pikaruoka

e Herkuttelutuotteet
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Proteiinin lahteet
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Rasvattomina tai vaharasvaisina
noin 350-500 g péaivassa.

Suositellaan vaharasvaisena max.
Palkokasvit 350 g viikossa, prosessoitua lihaa
- mahdollisimman vahan. Tilalle
suositellaan palkokasveja,
taysjyvaviljaa, kestavasti pyydettya
tai kasvatettua kalaa.

Siipikarja ja kananmuna

Siiipikarjalle ei maarallista
kayttdsuositusta, mutta punaista
lihaa ei tulisi korvata pelkalla
kanalla. Prosessoituna
mahdollisimman vahan.
Kananmunaa suositellaan 1 kpl
paivassa.

Suositellaan ainakin 300-450 g
viikossa, josta vahintaan 200 g
rasvaista kalaa. 22






Yotyo ja ravitsemus

e YOtyossa pitkalld aikavalillda kohonnut sairausriski
o Mm. sydan- ja verisuonitaudit, rintasy6pa ja diabetes
e YOtydssa ruokavalion laatu heikompi?
o Joissain tutkimuksissa kasvisten, hedelmien ja marjojen syonti
vahaisempad, suositaan energiapitoisempia valipaloja
o Qisin syddessa nalka- ja kylldisyyshormonien toiminnassa muutoksia
o Leptiinin (kylldisyyshormoni) taso matalampi ja greliinin
(nalk&hormoni) korkeampi, myo6s insuliini toimii tehottomammin

Syominen yotyossa 6

Saannollinen ateriarytmi yotyossa  mstioppuvatkios.

klo 15 klo 6-7
Kevyt “aamupala” . Kevyt “iltapala”
klo 17-18 : klo 3-4
Paivallinen . Valipala
X‘w . (tarvittaessa)
klo 1

Evaat tai lammin
ateria toissa

Tyot alkavat klo 22.

Monipuolisia aterioita sdanndllisesti.

Paaateria yoévuoron alussa ennen klo 1, jolloin saastytaan

vatsavaivoilta, silld myohemmin yolla ruoansulatus toimii hitaammin.
Riittavasti laadukasta, vaharasvaista proteiinia.

VAlta runsaita, rasvaisia aterioita ja vahakuituisia viljatuotteita yolla. 24
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Tehtava

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

1.Tayta listat

Onnellisuuslista asioista,
joista voin olla kiitollinen

Muutoslista asioista,
jotka voin jattaa arjessa tekematta
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Aiemmat muutoskokeiluni >

Aluksi pohdi, millaisia elam&ntapoihin muutoksia olet aiemmin eldmassasi
kokeillut tai tehnyt? Jaivatké muutokset pysyviksi tavoiksi?
Jos eivat, pohdi miksi?
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Tehtava

Omat ruokailutottumukseni
Kirjoita ryhma- ja yksildohjausten aikaiset onnistumisesi tai
uudet oppimasi asiat post it- lapuille. Voit kirjoittaa ne lisaksi
alle.

D
+®

31



Onnistuminen elintapamuutoksissa

Muutosten pysyvyys vaatii...

Realististen Uuden tavan Psykologisia Armollisuutta

keinojen viikkojen tai
asettaminen kuukausien ajan

Muutoksissa hyodyllisiksi todettuja
psykologisia keinoja

Sl Minibustuvuus Itsesaately-
motivaatio PYStyvyy taidot
Joustava Mf.*lontelnen
syomisen JCfu?tava
rajoittaminen minakuva
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Arsykesyominen ja tunnesyoéminen

Arsykesyominen = syomisen halun herattaa esimerkiksi ruuan
nakeminen, tuoksu, tietoisuus kaapissa olevista ruoista

e Tunne, ettd havaitut ruoat on pakko sy6da
e Vaikuttaa painoon vdhemman kuin tunnesyéminen

Tunnesyominen = tunteiden tasaaminen syomalla

e Suru, ahdistuneisuus, masentuneisuus, tylsyys (voi olla myos ilo)

e |ievaasteisena yleistd, vaikea-asteisena lahenee ahmimishairiéta

e Yhteydessa masennukseen, ahdistukseen, eparerveellisiin
ruokailutottumuksiin ja painoon

Psykologinen joustavuus = kyky toimia omien arvojen mukaisesti
myds hairitsevien ajatusten, tunteiden ja tuntemusten vallitessa

Painoon ja kehonkuvaan liittyva psykologinen

- pﬁ } u | @ joustavuus on yhteydessa painonhallinnan
( | *a onnistumiseen ja vahempiin syémisongelmiin.
QNS Y - o) Joustava sydmisen rajoittaminen =
@ Wl %‘;)Mu sybmisen saately kieltdmatta mitadan
Y o N (O) kokonaan itseltdan



Tunnesyomisen korjaaminen @.

Saannollinen ateriarytmi
Riittava syominen paivan aikana, monipuoliset ateriat
Joustava sydmiskayttdytyminen, ei kieltolistoja tai lakkoja
Tunteiden kasittely ilman ruokaa
Tarvittaessa ammattiavun hakeminen
Vaihtoehtoisten keinojen léytaminen syomisen tilalle:

\\\

. A |
N | o

Laheiselle puhuminen

\\:

| sen? .
L weasth O V:‘oh“ Ulkoilu
Mitd 4 vie > Luova tekeminen
Mik t’ce\'m“‘ .
N ) Kirjoittaminen

J Siivous tai muu toiminta

Kuppi kuumaa teeta

Tietoinen syominen

Nalka- ja

l1etoisuus Kyllaisyys
syomisen Sighaatien

arsykkeista havainnointi

oyomiseen

Aistitietoisuus | liittyvien ajatusten | LiLSHtEKOJEr
(ruuan tuoksu, hyvaksynta nyvaksynta,
nako, maku tarkastelu ja tarkastelu ja

ulkoistaminen

ulkoistaminen

suuntuntuma)
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Intuitiivinen syominen -
toinen tapa ldhestyd syomistd ja
painonhallintaa

Tassa osiossa ei etsita oikeaa tai vaaraa tapaa
sy6da. Tarkoitus on herattaa ajatuksia siita, etta
sybmistg, kehoa ja painonhallintaa voi l&hestya
monella tavalla — ja eri keinot sopivat eri inmisille.

Kun paino on keskiOssd

e Huomio herkasti pelkdsséa painossa, numeroissa ja
saannoissa.

e Kokonaisuus unohtuu.

e Lisda usein joustamatonta rajoittamista,
syyllisyytta ja oman kehon arvostelua.

e Yll3pitada painostigmaa ja hapeaa.

e Voi heikentada kehon viestien kuuntelua
entisestaan.

e Eiaina johda pysyvaan hyvinvointiin.

Laihduttaminen on miljardibisnes ja moni

kokeilee elamansa aikana kymmenia dieetteja.
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Intuitiivinen syominen -
mistd on kyse?

Sydmisen perusasiat kuntoon (saannollisyys,
riittdvyys, monipuolisuus...).

Kuuntele nalkaa ja kyllaisyytta.

Kaikki ruoat ovat sallittu osa kokonaisuutta.
Sydminen ei ole suoritus.

Nautinto ja hyvinvointi eivat sulje toisiaan pois.

Tavoitteena yhteys kehoon, ei jaykka kontrolli.

Intuitiivinen syominen ja
eldmdntapamuutos eivdt sulje
toisiaan pois

Kestava muutos loytyy usein ndiden kahden
valimaastosta.

Toisille kehon kuuntelu on luontevampaa ja
helpompaa, kun taas toisille se vaatii enemman
opettelua ja tukea.

Sama tapa toimia ei toimi kaikille.

Joustava sydmisen kontrolli tarkoittaa kykya tehda
tietoisia ja hyvinvointia tukevia ruokavalintoja
kuunnellen kehon nalka- ja kyllaisyysviesteja, mutta
ilman tiukkoja sdantdja, syyllisyytta tai kieltamista.
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