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Suomen vaestdnkasvu maahanmuuttajien osalta on vuositasolla noin 17 000, ja maara on
jatkuvassa kasvussa. Maahanmuuttajilla saattaa olla lukuisia muistiterveyden riskitekijoitd seka
ravitsemusongelmia jotka liittyvdt sopeutumiseen ja maahanmuuttoprosessiin. Vaestén
ikdantymisen myotéd myds muistisairauksien maara kasvaa jatkuvasti. Opinnaytetyd on osa Salon
Muistiyhdistys ry:n Monikulttuurinen muisti -projektia (Memoni), jonka tarkoituksena on
monikulttuurinen muisti- ja aivoterveyden edistdminen omalla toimialueellaan. Taman
opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa tydikaisille maahanmuuttajille englanninkielinen ohje
muistia yllapitavasta aivoterveellisesta ravitsemuksesta infolehtisena. Tavoitteena oli lisata
tydikaisten maahanmuuttajien tietdmysta aivoterveellisestd ravitsemuksesta ja edistaa
muistiterveytta.

Teoria koostettiin hakemalla vertaisarvioituja tutkimuksia muistiin ja aivoterveyteen liittyen. Suurin
osa tutkimuksista haettiin Elsevier Science Direct-tietokannasta, joka on suurin tieteen,
teknologian ja l3aketieteen tietokanta. Myds muita vertaisarvioituja tieteellisia tietokantoja,
ammattikirjallisuutta, seka luotettaviksi todettuja julkaisuja hyddynnettiin tiedonhaussa.

Muistin perusteet ja muistin prosessi ovat monimutkaisia tapahtumia, joihin vaikuttavat kemialliset
yhdisteet kuten aminohapot, antioksidantit, flavonoidit, folaatit ja lipidit. Naistd kemiallisista
yhdisteista on runsaasti tutkimustuloksia niiden mydnteisesta vaikutuksesta aivoihin ja muistiin
littyviin toimintamekanismeihin. Aivoterveellinen ravitsemus koostuu ravintoaineista, joissa
edelldamainittuja yhdisteitd esiintyy luonnollisesti. Ravintoaineet on rajoitettu siten, ettd valittuna
ovat vain ne elintarvikkeet jotka ovat Suomesta saatavilla ja edullisia. Opinnaytetydn tuotoksena
syntyi graafinen infolehtinen, jossa nama ravintoaineet ovat koostettuna, ja lisaksi tarjotaan
ideoita niiden arkipaivaiseen kayttdon.

Opinnaytetyd on suunnattu maahanmuuttajille, mutta aivoterveellinen ravitsemus on kuitenkin

sovellettavissa koko vaestdon. Jatkokehittamisena voidaan laatia esimerkiksi kokonainen
ravitsemusopas aivoterveellista ravitsemusta koskien.
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The purpose of this thesis was to provide the information of nutrition, which maintains and
improves the memory function of brain for English-speaking working-age immigrants. The
objective was to increase awareness of working-age immigrants on brain nutrition and promote
memory health. This thesis is part of Salon Muistiyhdistys ry Multicultural memory -project
(Memoni), the purpose of which is multicultural promotion of memory and brain health.

The theory base of this thesis is mainly compiled of collecting and reviewing of studies in memory
improving research from Elsevier Science Direct, which is the largest electronic database of
science, technology and medicine bibliographic information. The data and research result from
US. Department of Agriculture and Finnish National Institute for Health and Welfare are cited.

Memory is a series of complicated processes. Research results are presented concerning certain
specific nutritional chemical compounds, whose memory improving effects are proven by
scientific experiments and tests. The chemical compounds researched in this thesis are amino
acids, antioxidants, flavonoids, folates, and lipids. The food rich in these nutritional chemical
compounds are presented together with specific research evidence to show the memory
improving function. In this part, not only the nutrition contents, but also the cooking method of the
recommended food are presented.

Concerning the length and the target reader of this thesis, the choice of specific food is limited to
those, which are available in Finnish market and economically affordable. The result was a
graphic presentation consisting of inexpensive healthy nutritional supplements found in Finland
and ideas about how to cook and eat those food.

The thesis was directed at immigrants, but good nutrition is applicable to the entire population.
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1 JOHDANTO

Alzheimerin tauti on yleisin eteneva muistisairaus joka johtaa dementiaan. Se aiheuttaa
noin 70 prosenttia keskivaikeista ja vaikeista dementioista. Opinnaytetydssa tutkitaan
aivoterveellistd ravitsemusta Alzheimerin ehkaisyn nakokulmasta, silla se on
muistisairauksista yleisin. Muistisairaudet eivat ole sidoksissa yhteen ihmisryhmaan,
vaan koskettavat maailmanlaajuisesti. Muistisairauksien maara on jatkuvassa kasvussa
vaeston ikdantymisen myota. (Varsinais-Suomen Muistiyhdistys 2010; Muistiliitto 2017.)
Maahanmuuttajien lukumaara on myods jatkuvassa kasvussa. Vuositasolla Suomen
vaeston kasvu maahanmuuttajien osalta on noin 17 000 asukasta. Vaeston ikarakenne
nuorenee, silld maahanmuuttajat ovat hieman nuorempia kuin maastamuuttajat.
(Vaestdliitto 2014.) Suomeen saapui vuonna 2016 yhteensa noin 27 000 ulkomaan
kansalaista (Tilastokeskus 2016). Ulkomaan kansalaisia on eniten 25 - 44 vuotiaiden

ikaryhmissa (Tilastokeskus 2017).

Opinnaytetydn aihe koettiin tarpeelliseksi, silla maahanmuuttajille ei ollut tarjolla
konkreettista, selkokielista tietoa muistia parantavasta aivoterveellisesta
ravitsemuksesta. Vahainen tieto ravitsemuksesta ja sen vaikutuksista aivoterveyteen
nostaa muistisairauksien riskia. (Salon Muistiyhdistys 2017.) On siis olemassa selkea
tarve ennaltaehkaiseville valineille maahanmuuttajien aivo- ja muistiterveyden
edistamiseksi. Maahaanmuuttajilla voi olla useita aivoterveyden riskitekijoita, esimerkiksi

ravitsemuksen suhteen (Castaneda ym. 2012).

Opinnaytetyon kohteena olivat erityisesti tydikdiset maahanmuuttajat, silla he ovat talla
hetkellda suurin maahanmuuttajaryhma, eikd kaikilla ole tietoa ravitsemuksen
vaikutuksesta aivoterveyteen. Osalla maahanmuuttajista ei valttamattéd ole tietoa
muistisairauksista ja niiden syntyyn vaikuttavista tekijoistd, eikd heiddn omasta
roolistaan aivoterveyden edistamisessa. Nain ollen he ovat kohonneessa riskiryhmassa
sairastua tulevaisuudessa muistisairauksiin. (Castaneda ym. 2012; Salon Muistiyhdistys
2017.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tyoikaisille maahanmuuttajille selkea
englanninkielinen ohje muistia yllapitavastd aivoterveellisesta ravitsemuksesta
infolehtisena. Taman opinnaytetydn tavoitteena oli lisata tydikaisten maahanmuuttajien
tietdmysta aivoterveellisesta ravitsemuksesta ja edistdd muistiterveytta. Opinnaytetyd oli

osa Salon Muistiyhdistyksen Monikulttuurinen muisti -projektia (Memoni).
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2 SALON MUISTIYHDISTYS

Salon Muistiyhdistys on perustettu 1990 ja sen toimialueena on Salo ja Somero.
Muistiyhdistyksen tarkoituksena on muistisairaiden ja heidan laheisten hyvinvoinnin
tukeminen ja oikeuksien edistdminen, sekd yleisen muisti- ja aivoterveystietoisuuden
lisddminen  yhdistyksen toimialueella.  Muistiyhdistyksen toiminta  jakautuu
jarjestdétydhon, kuntouttavaan paivatoimintaan ja Sosiaali- ja terveysjarjestojen
avustuskeskuksen, eli STEA:n rahoittamiin projekteihin. Uusien toimintatapojen
kehittaminen muistin ja aivoterveyden yllapitdmiseksi on projektien tavoite. (Salon
Muistiyhdistys 2017.)

Salon Muistiyhdistyksen toiminta on monipuolista ja aktiivista. Muistiyhdistys jarjestaa
esimerkiksi raatalditya koulutusta sekd sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille, etta
muulle yleisdlle. Koulutukset kasittelevat esimerkiksi muistia ja muistihairioita,
muistisairautta sairastavan kohtaamista sek& aivoterveytta. Muistiyhdistys jarjestaa
aktiivisesti muun muassa ryhmatoimintaa seka muistisairaille ettad heidan laheisilleen, ja
lisdksi kuntouttavaa, kotihoitoa tukevaa paivatoimintaa asiakaslahtbisesti ja
monipuolisesti  Paivapaikassa. Muistiyhdistys on toteuttanut myds useita
kehittamisprojekteja toimialueellaan STEA:n tuella. Muistiyhdistys tuottaa omaa
materiaalia, muun muassa valineitd muisti- ja aivoterveyden edistdmiseen ja riskien
tunnistamiseen jotka soveltuvat eri kulttuureihin. Toiminta ei ole suunnattu vain
muistisairaille, vaan Kkaikille aiheista kiinnostuneille. Muistisyhdistys tekee myo6s
runsaasti yhteisty6ta eri ammattilaisten ja verkostojen kanssa. (Salon Muistiyhdistys
2017.)

Memoni-projekti, on aloitettu vuonna 2016, silld Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
tutkimuksien mukaan eri kulttuuritaustaisilla maahanmuuttajilla saattaa olla lukuisia
muistiterveyden riskitekijoita. Esimerkiksi kohonnut verenpaine, kasvisten syonti on
vahaista, runsas rasvojen kayttd, ylipaino, diabetes sekd alhainen D-vitamiinin saanti.
(Castaneda ym. 2012 & 2017.) Memoni-projektin tarkoituksena on eri kulttuuritaustan
omaavien henkildiden muisti- ja aivoterveyden edistaminen Salossa ja Somerolla

maahanmuuttajia aktiivisesti osallistuttamalla (Salon Muistiyhdistys 2017).

Memoni-projektissa tuotetaan aivoterveyden edistamiseen liittyvaad materiaalia, kuten
flyereita eri kielilla. Kirjallinen materiaali kasittelee muun muassa fyysista aktiivisuutta,
painonhallintaa, seka aivoterveellistd ravitsemusta ruokapyramidin muodossa. Videon

muodossa on tuotettu esimerkiksi tietoa muistihdiridistd ja niiden tutkimisesta, seka
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aivoterveyden edistamisesta. Lisaksi projektissa tuotetaan omahoidon nakdkulmasta
oleva puheeksiottamisen tydkalu helpottamaan keskustelua muistiterveyteen
vaikuttavista asioista ja riskeista. Kaikki tuotettu materiaali on kdannetty usealle eri
kielelle. (Salon Muistiyhdistys 2017.)

Memoni-projektin liséksi Salon Muistiyhdistykselld on kaynnissd Muistikyla-projekti,
jonka kohderyhmanad ovat muistisairaat ja heidan omaiset, sosiaali- ja terveysalan
henkilostd, seka palveluammateissa toimiva henkildstd ja taloyhtididen toimijat ja
isannoitsijat.  Projektin  tavoitteena on lisata tietoutta muistiystavallisesta
toimintaymparistosta muistiesteettomyytta tukien, yhteisd6a kehittden, seka kannustaa
muistisairaita ja omaisia toimimaan kokemusasiantuntijoina. (Salon Muistiyhdistys
2017.)
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3 MUISTI

3.1 Muistin kasite ja luokittelu

Muisti on sekoitus erilaisia taitoja ja kykyja joiden avulla voimme hyodyntaa tietoa
menneisyydesta. Naiden taitojen ja kykyjen tasmallinen sekoitus vaihtelee erilaisten
muistojen mukaan. (Lampinen & Beike 2014, 14.) Muistin huononeminen liittyy
hermosolujen heikentymiseen ja rappeuttaviin hermoston sairauksiin ikaantyneilla
aikuisilla (McDaniel ym. 2003, 957). Muisti on prosessi joka muodostuu erilaisista
vaiheista. Ensimmainen vaihe on tietojen hankkiminen ja koodaus. Tama vaihe vaatii
keskittymista ja huomion Kiinnittdmistd uutta tietoa omaksuessa. Toinen vaihe on
tydmuisti jonka avulla tiedot pidetaan toimivana, jotta niitd voidaan kasitelld. Kolmas
vaihe on lyhytkestoinen muisti joka on kyky pitada tietoisuus sekunneista minuutteihin.
Neljas on pitkdaikainen muisti ja muistiin tallentaminen. Pitkaaikainen muisti voi kestaa
kuukausia ja vuosia, jopa elinian. Prosessia, joka siirtdd hankitun tiedon pitkdaikaiseen
muistiin, kutsutaan muistin konsolidaatioksi eli tallentamiseksi. Muistiin tallentaminen
vaatii useita erilaisia solutason muutoksia. Nama muutokset tapahtuvat tuntien, paivien,
ja jopa vuosien ajan. Kun nama muuttuvat prosessit ovat valmiita tieto tallentuu muistiin
ja pysyy vakaana. Jos prosesseissa ilmenee hairiditd saatetaan tietoa menettaa osittain
tai kokonaan. Viides vaihe on muistin mieleen palauttamisprosessi. Kuudennessa
vaiheessa muistista on tullut epavakaa jolloin rekonsolidaatio eli uudelleen
tallentaminen, asian kertaus, tarvitaan muistin vakauttamiseksi. (Stern & Alberini 2013,
38 -39.)

Muisti voidaan luokitella eksplisiittiseksi ja implisiittiseksi tietojen ominaisuuden
perusteella. Eksplisiittiset muistit voivat olla joko semanttisia, eli tosiasioita tai kasitteita,
tai episodisia eli tiettyihin tapahtumiin liittyvia. Eksplisiittistd muistia kasitellaan erityisesti
hippokampuksessa. Implisiittinen muisti kasittelee asioiden tekemista, kuten pianon
soittamista. Implisiittinen muisti on seuraus mielleyhtymiin perustuvasta oppimisesta.
Tunnereaktioiden muistaminen ja prosessointi tapahtuvat mantelitumakkeessa.
Pikkuaivot huolehtivat puolestaan oppimisesta ja opitun muistamisesta. Asteittaisemman
implisiittisen muistin, eli motoristen taitojen seka tottumusten oppiminen ja muisti
tapahtuvat aivojuoviossa. Muistijarjestelmat toimivat vuorovaikutteisesti vaikka ne ovat

erillisia rakenteita ja prosesseja. (Stern & Alberini 2013, 39 - 40.)
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3.2 Muistin fysiologinen prosessi

Muisti on pitkittynytta tiedon sailyttamista, joten muistin huononeminen liittyy suhteellisen
pysyviin muutoksiin hermosolujen verkostoissa. Kaikki alkaa hermoston valittajaaineista
jotka ovat kemikaalisia lahetteja hermosolujen valilla. Kun hermosolujen valittajaaine
vapautuu sitoutuvat valittdjaainemolekyylit reseptoreihin jotka ovat laheisten
hermosolujen tuojahaarakkeissa. Hermosolujen sisdlld tapahtuu monimutkaisia
prosesseja jotka johtavat pysyviin muutoksiin eli muistiin. Tarkein reaktio muistin

kannalta on kinaasi-entsyymin aktivointi. (McDaniel ym. 2003, 959 - 961.)

Jokaisen solun toiminta maaritetaan solussa tuotetuilla proteiineilla ja niiden toiminnalla.
Kinaasit voivat valikoivasti muuttaa proteiinien aktiivisuutta, ja tdma muutos voi kestaa
tunteja hermosolujen sisalla. Jotkut kinaasit voivat paasta hermosoluytimeen ja tuottaa
tiettyja geeneja jotka tuottavat uutta proteiinia ja muuttuneen hermosolun, eli muistin.
Jotkut naistd uusista proteiineista voivat tuottaa hermosolun kuitua, jotka ovat
vuorovaikutuksessa muiden hermosolujen kanssa. Nama uudet fyysiset rakenteet voivat
sailya pitkdan ja muodostaa vakaata muistia. Mika tahansa ongelma edella mainitussa

prosessissa voi aiheuttaa muistin heikentymista. (McDaniel ym. 2003, 959 - 960.)

3.3 Muisti ja kognitiivinen funktio

Kognitiivinen funktio on monien prosessien yhdistelma jonka avulla ihmiset ymmartavat,
arvioivat, tallentavat, manipuloivat ja vastaavat sisaisiin tietoihin. Kognitioon kuuluvat
muisti, huomio, kieli, paattely, kasittelynopeus ja ongelmanratkaisu. Yleisesti kognitiiviset
toiminnot voidaan jakaa kahteen ryhmaan: muisti, sekd muut kognitiiviset toiminnot joihin
lukeutuvat aistin kognitiot, suorittamiskyky, huomion Kkiinnittdminen, seka tiedon
kasittelyn nopeus. (Attuquayefio & Stevenson 2015, 555 - 556.) Kognitiivinen toiminta
voi vaikuttaa yhteen tai useampaan muistin vaiheeseen. Esimerkiksi monilla Alzheimerin
tautia sairastavilla potilailla on vaikeuksia huomion Kkiinnittdmisessa. Huomion ja
toimeenpanevan kontrollin vaikeudet ovat ydinongelmia kognitiivisissa hairidissa ja

muistin heikkenemisessa Alzheimer-potilailla. (Melrose ym. 2017, 383.)

Huomioita ohjaavat verkostot koostuvat kolmesta hermoverkosta nakoalueella, seka
varoittavasta verkosta joka on riippuvainen aivorungosta, ja oikeista frontoparietal-
alueista jotka yllapitavat voimakkuutta ja valppautta. Taman verkoston ensisijainen

johtava aine on noradrenaliini. Kolmas huomioita ohjaava verkoston osa on orientoituva
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verkko jossa valikoiva huomio kiinnittyy arsykkeisiin. Orientoituvan verkon toiminta on
riippuvainen asetyylikoliinista. (Melrose ym. 2017, 383 - 384.) Huomion kiinnittdminen on
kognitiossa ratkaiseva tekija. Yksi tapa parantaa kognitiivista toimintaa on huomion ja
keskittymiskyvyn parantaminen joka voidaan saavuttaa tietyilld aineilla. Nain

parannetaan tiedon prosessointia ja siten myds muistia. (Lynch ym. 2011, 1.)

3.4 Muistin heikentyminen

Aivot heikkenevat ikdantymisen my6ta. Aivojen hermosolujen maaraa ja
hermoliitosyhteyksid menetetdan ikdantyessa, jonka seurauksena kognitio huononee ja
muisti heikkenee. (Spencer ym. 2009, 1.) Vanhenemisen mydéta aivoissa tapahtuu kolme
selvad muutosta. Hermosoluissa voi tapahtua useita muutoksia jotka vaikuttavat
voimakkaammin kuin hermosolujen kuolema. N&itd muutoksia ovat ei-valttdmattdmien
aineiden keraantyminen, yleinen hermosolujen kutistuminen, sekd toiminnan kannalta
olennaisen myeliinin menetyksia. Myeliini muodostaa sahkda eristdvan kalvon
hermosolujen viejdhaarakkeiden ymparille, jonka seurauksena hermoimpulssit kulkevat
nopeammin. Toinen aivojen muutos on hermosolujen valisten yhteyksien muuttuminen
idn myota. Hermosolujen tuojahaarakkeet haarautuvat ja toiminnalliset yhteydet
hermosolujen valilla heikkenevat. Muistia hallitseviin  hermoverkkoihin liittyvien
hermovalittgjien saatavuus heikkenee niin ikdan ian myo6ta. Kolmanneksi aivo-
verisuonijarjestelmassa tapahtuu rakenteellisia muutoksia jonka seurauksena
aivoverenkierto heikkenee ja veren virtaus aivoissa pienenee. (McDaniel ym. 2003, 957
- 959))
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4 RAVITSEMUS JA MUISTI

4.1 Ravitsemuksen vaikutus kognitioon

Muisti ohjaa ihmisten kayttaytymista joka hetkellda. Normaali arkielama vaikeutuu ja
ihmisesta tulee eristdytyneempi muistin heikkenemisen myo6ta. Ikaantymisen ohella
monet sairaudet kuten Alzheimerin tauti, diabetes, ja Parkinsonin tauti, aiheuttavat
kognitiivisia toimintahairiéita. Toimintahairidita aiheuttavat sairaudet vaativat normaalia
tehokkaampia keinoja muistin yllapitdmiseksi. Pitkdkestoisen muistinmuodostuksen ja
sailyttdmisen biologiset tutkimukset osoittavat, ettd CREB-proteiinin aktivaatio,
keskushermostossa hermoliitosten valista tiedonsiirtoa saatelevien AMPA / NMDA-
reseptorien toiminta, hermoston toiminnan saately (dopamiinin, adrenaliinin, kortisolin,
tai asetyylikoliinin kautta) ja aineenvaihduntaprosessit (kuten glukoosi ja insuliini) voivat

johtaa muistin tehostumiseen. (Stern & Alberini 2013, 37.)

Luonnollisia ruokia pidetddn keinona tarjota energiaa ja rakennusmateriaaleja
ihmiskeholle. Viime aikoina on alettu tunnistamaan luonnollisten ruokien kykya ja
toimintaa suojata sairauksia vastaan. Viimeisen 15 vuoden aikana tehdyt tutkimukset
osoittavat, ettd ravitsemus voi vaikuttaa molekyylijarjestelmiin ja mekanismeihin
kognitiivisen toiminnan vyllapitamiseksi eldimissa ja ihmisissd. Molekyylibiologian
kehittymisen ansiosta elintarvikeperaisten ravintoaineiden kyky vaikuttaa energian
aineenvaihduntaan, hermoliitosten palautumattomiin muodonmuutoksiin seka aivojen
kognitiiviseen toimintaan on osoitettu. Useilla ruokavaliotekij6illda on osoitettu olevan
vaikutuksia kognitiivisiin kykyihin. Ne vaikuttavat useisiin aivoprosesseihin saatelemalla
esimerkiksi hermosolujen valittdjaaineiden reitteja ja hermoliitosten valista siirtymista.
(Gémez-Pinilla 2008, 568 - 573.)

Ravitsemus on luonnollinen tapa yllapitda muistia. Se on yksi monista ymparistotekijoista
jotka voivat muuttaa tietyn perimatyypin yksilollista ilmentymista ja jolla on vaikutuksia
aineenvaihduntaan, terveyteen, sairauteen ja kehitykseen. Ravitsemuksen ja periman
vuorovaikutuksilla on tarked rooli kognitiivisissa toiminnoissa ja neurologisissa
sairauksissa. Ravitsemuksen vaikutus geenien ilmentymiseen ei ole sama Kkaikille
yksilon geneettisen vaihtelun vuoksi. Ravitsemuksen vaikutukset geenien ilmentymiseen
jatkuvat lapi elinian. Muutokset geenien ilmentymisessa voivat olla dynaamisia ja
lyhytaikaisia, vakaita ja pitkaaikaisia, ja jopa perinndllisid solujen jakautumisessa tai

sukupolvelta toiselle. Ravinnon vaikutus kognitiiviseen neurotieteeseen on aarimmaisen
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monimutkainen. Vaikutus ei ole pelkastaan yksittaisten aivojen kemikaalien valinen vaan
on olemassa lukuisia vuorovaikutuksia useiden ravintoaineiden,
aineenvaihduntatuotteiden sekd muiden ymparistotekijdiden ja geneettisten tekijoiden

valilla. (Farooqui & Farooqui 2015, 1.)

4.2 Ravitsemuksen vaikutus muistiin

Ravitsemus liittyy kognitioon, mielenterveyteen, hyvinvointiin, neurologisiin hairidihin ja
sairauksiin. Ravinnon sopivalla energiatiheydelld seka kalalla, hedelmilld, vihanneksilla,
polyfenoleilla, omega-3-monityydyttymattémilla rasvahapoilla, raudalla, sinkilla,
kuparilla, ja vitamiineilla on suojaava rooli kognitiivisten toimintojen yllapitamisessa
(Farooqui & Farooqui 2015, 1). Ruokavalion energiarajoitus vahentdaa kognitiivisten
toimintojen vajausta. Kun ruokavaliossa olevaa kaloria poltetaan solujen mitokondrioissa
energian tuottamiseksi voivat aineenvaihduntaprosessit vaikuttaa hermoliitoksiin ja siten
kognitiiviseen toimintaan. Tutkimukset yhdistavat sopivan energiatiheyden ja Valimeren
ruokavalion parempaan kognitiiviseen toimintaan, kognitiivisen heikkenemisen
ehkaisemiseen seka neurologisen toimintahairion parantamiseen. (Gémez-Pinilla 2008,
576; Farooqui & Farooqui 2015, 2.)

Ravitsemuksella voidaan vaikuttaa aivoterveyteen ja muistiin yllapitavasti seka naihin
liittyviin sairauksiin ennaltaehkaisevasti. Ruokavalion kokonaisuuden ja yksittaisten
ravintoaineiden vaikutusta muistisairauksien kehittymiseen ja kognition heikentymiseen
on tutkimuksissa selvitetty laajasti. Hy6ty ei valttdmatta ole suora, vaan voi valittya toisen
sairauden riskin vahentymisen my6ta. Tallainen sairaus on  esimerkiksi
valtimokovettumatauti. Myds yksittdisten ravintoaineiden vaikutuksista aivojen
hermoratojen muodostumiseen ja yllapitoon on saatu hyvid tutkimustuloksia.
Aivoterveydelle epaedullisia yksittaisistd ruoka-aineista on tyydyttynyt rasva, jonka on
todettu etenkin keski-idssa lisdavan riskid sairastua dementiaan vanhemmiten. Myds
runsas suolan kayttd kohottaa verenpainetta joka on yksi dementian riskitekija.
(Strandberg & Kivipelto 2017, 196.)

Vaikka yksittaiset tekijat ovat suuressa roolissa aivoterveellisessad ruokavaliossa on
kuitenkin muistettava, ettd ruokavalion kokonaisuus on naitd yksittaisia tekijoita
tarkedmpi. Valtaosa tutkimustuloksista tukeekin terveellisen, paljon hedelmia,
vihanneksia ja taysjyvatuotteita sekd vahan tyydyttynyttd rasvaa ja huonoja

hiilihydraatteja sisaltavan ruokavalion hyoétyja. (Ganzer & Zauderer 2011, 25; Strandberg
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& Kivipelto 2017, 196.) Tutkimukset koskevat muistia parantavia ruokavalioita ja ruoka-
aineita kuten hedelmia, vihanneksia, pahkindgita, oliividljya ja siemenid. Nama ruoka-
aineet sisaltavat tiettyja proteiineja, hiilihydraatteja, lipideja, vitamiineja ja mineraaleja,
erityisesti antioksidantteja, koliinia ja lesitiinia, jotka yllapitdvat muistia. Tutkimukset
sisaltavat erilaisia suosituksia joilla mahdollisesti voidaan ehkaistd muistisairauden
kehittymistd ja mahdollisesti vaikuttaa ehkaisevasti esimerkiksi Alzheimerin taudin
syntyyn. (Ganzer & Zauderer 2011, 25; de Melo ym. 2017.)

4.2.1 Ravintolipidien vaikutus

Lipidit, eli rasvat, ovat ryhma orgaanisia yhdisteita jotka muodostuvat rasvahapoista. Ne
ovat valttamattémia energialahteitd ja olennainen osa kehon kudosten toimintaa ja
rakennetta. Valttdméattdmat rasvahapot ovat sellaisia rasvahappoja joita ihmiskeho ei
kykene tuottamaan, vaan ne on saatava ravinnosta. Valttamattomat rasvahapot ovat
pitkaketjuisia monityydyttymattdémia rasvahappoja ja ne jakautuvat ryhmiin omega-3 ja
omega-6. (Roth 2010, 95 - 97.) Ravintolipidit eivat vaikuta pelkdstdan sydan- ja
verisuonifysiologiaan, vaan niilld on my®ds suora vaikutus aivoihin ja muistin
kognitiiviseen toimintaan. Dokosaheksaeenihappo (DHA) on omega-3-rasvahappoihin
kuuluva monityydyttymatdn rasvahappo kuten myos eikosapentaeenihappo (EPA). Naita
kahta omega-3-rasvahappoihin kuuluvia happoja esiintyy padosin kaloissa.
Alfalinoleenihappo (ALA) ja dokosapentaeenihappo (DPA) ovat muita ruokavalion
padasiassa sisdltamia omega-3-rasvahappoja. Omega-3-rasvahappoja sisaltava
ruokavalio on yksi parhaiten tutkituista ruokavalioista koskien rasvahappojen vaikutusta
aivoihin. (Gémez-Pinilla 2008, 569 - 570.)

Monityydyttymattomat omega-3-rasvahapot ovat solukalvojen tarkeita rakenteellisia
komponentteja ja edistavat erilaisia solukalvotoimintoja. Ihmiskeho voi tuottaa
alfalinoleenihaposta muuntamalla eikosapentaeenihappoa ja dokosaheksaeenihappoa,
mutta todellisuudessa alfalinoleenihapon saanti ruokavaliosta on hyvin rajallista. Koska
alfalinoleenihapon muuttaminen dokosaheksaeenihapoksi ei ole ihmiskehossa riittdvan
tehokasta on myds dokosaheksaeenihapon saanti ruokavaliosta on tarkeaa. (EFSA
2012, 2.; Sun ym. 2017, 2 - 3.) Monityydyttymattémat omega-3-rasvahapot ovat
valttdmattdmia aivojen normaalin toiminnan yllapitamiseksi. Jyrsijdille tehty tutkimus on
osoittanut, ettd omega-3-rasvahappojen puute voi heikentdd oppimista ja muistia.
(Moriguchi ym. 2000, 2563.)
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Monityydyttymattdmia omega-3-rasvahappoja sisaltdva ruokavalio saattaa estaa tai
viivastyttda muistihairididen kehittymista liuottamalla taudinaiheuttaja-aineita aivoissa,
mutta ei kuitenkaan pysty kdantdmaan taudin prosessia eli parantamaan taudista.
Aivoissa ja verkkokalvoissa fosfolipideissa rikastetun monityydyttymattéman
rasvahapon tiedetdan johtavan useaa toiminnallista roolia aivojen terveyteen ja
sairauksiin liittyen. (Sun ym. 2017, 6 - 7.) Monityydyttyméattémat omega-3-rasvahapot
saatelevat useita prosesseja aivojen valittajaaineiden kautta ja siten vaikuttavat myés
mielialaan ja kognitioon. Monityydyttymattomat omega-3-rasvahapot vaikuttavat

ehkaisevasti myds hermostollisten tulehdusten kehittymiseen. (Miquel ym. 2018, 46.)

Tutkimus omega-3-rasvahappojen hyodyista tehtiin paivittaisella juomasekoituksella
joka sisalsi dokosaheksaeenihappoa 88 milligrammaa, eikosapentaeenihappoa 22
milligrammaa, seka mikrohiukkasina rautaa, sinkkia, folaattia ja vitamiineja A, B6, B12 ja
C. Tutkimuksessa oli mukana 396 lasta Australiasta ja 394 lasta Indonesiasta. Kuuden
ja kahdentoista kuukauden omega-3-rasvahappojen saannin jalkeen todettiin
korkeampia tuloksia lasten oppimisessa ja muistissa. Kouluikdisessa lapsessa useat
mikroravintoaineet saattavat siis vahvistaa verbaalista oppimista ja muistia. (Osendarp
ym. 2007, 1082.)

Ravintolipidien negatiivinen vaikutus kohdistuu hippokampuksesta riippuvaiseen
oppimiseen ja muistiin. Myos runsaasti transrasvoja ja tyydyttyneita rasvoja sisaltavista
ruokavalioista on tehty tutkimuksia. Erdassa tutkimuksessa sata oppilaasta oli jaettu
kahdeksi ryhmaksi ja heille tarjottiin kahta erilaista aamiaista neljan perakkaisen paivan
ajan. Yksi ryhma sai aamiaisen jossa oli korkea maara tyydyttyneita rasvoja ja runsaasti
sokeria, kun taas toinen ryhma sai terveellisemman aamiaisen. Sen ryhman osalta joka
sai korkean maaran rasvaa ja sokeria havaittin hippokampuksesta riippuvaisen
oppimisen ja muistin merkittavaa heikkenemista, nalkaherkkyytta, seka suurempia
verensokeriarvon  muutoksia  verrattuna  terveellisempaan  aamiaisryhmaan.
(Attuquayefio ym. 2017, 3 - 6.) Transrasvoja ja tyydyttyneitd rasvoja sisaltavan
ruokavalion vaikutukset nakyvat negatiivisesti kognitiivisissa toiminnoissa. Omega-3- ja
omega-6-rasvahappojen valinen tasapaino saattaa olla kriittinen mielenterveyden
tasapainon kannalta. Lansimaiset ruokavaliot joissa on perinteisesti alhainen maara
omega-3-rasvahappoja ja korkea maard omega-6-rasvahappoja voivat vahentaa
dokosaheksaeenihapon maaraa. Monityydyttymattdmien omega-3-rasvahappojen puute

lisaa keskittymisvaikeuden, hyperaktiivisuushairion, masennuksen, dementian,
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Alzheimerin taudin seka skitsofreniaan sairastumisen riskia. (Farooqui & Farooqui 2015,
2.)

4.2.2 Flavonoidien vaikutus tydmuistiin

Kasvit valmistavat keinotekoisesti yhdisteitd joita kutsutaan fytokemikaaleiksi.
Fytokemikaalien avulla kasvit suojaavat itseddn mikrobi-infektioilta ja houkuttelevat
elaimia levittdmaan kasvien siemenia. Flavonoidit ovat yksi fytokemikaalien ryhma ja
niitd esiintyy vain kasveissa. Flavonoidit on jaettu kuuteen alaluokkaan. (Spencer ym.
2009, 1):

1. Antosyaniineja on runsaasti marjoissa, kirsikassa, tummissa viinirypaleissa,
mansikoissa ja mustikoissa. Mustikan on todettu parantavan ikdantyvien eldinten
tydmuistia (Williams ym. 2008, 295).

Flavonolit I16ytyvat sipulista, purjosta ja parsakaalista.

Flavanolit I0ytyvat vihreasta teesta, punaviinista, ja suklaasta.

Flavanonit 16ytyvat sitrushedelmista ja tomaatista.

Flavonit saadaan persiljasta ja sellerista.

2

Isoflavonia saadaan soijasta ja soijatuotteista.

Flavonoidit ovat vuorovaikutuksessa aivojen muistista vastuussa olevien solu- ja
molekyyliarkkitehtuurin kanssa ja flavonoideja onkin tutkittu runsaasti. Ne vahentavat
hermosoluihin liittyvia havidita, lisdavat hermosolujen valisten yhteyksien lukumaaraa ja
vahvuutta seka vaikuttavat dareisverenkierron ja aivojen verisuonijarjestelmiin aivojen
verenvirtauksen lisddmiseksi. Flavonoidit myds aloittavat uusien aivosolujen syntymista
hippokampuksessa, sekd vahentavat hermosolujen vaurioita joita hermomyrkyt ja
hermostolliset tulendukset aiheuttavat. Naiden yhteisvaikutukset voivat yllapitaa
hermoliitosten maaraa ja laatua aivoissa ja siten yllapitdd myds muistin tehokasta
toimintaa. Riittava flavonoidien saanti ravitsemuksen yhteydessa antaa mahdollisuuden
vaikuttaa ehkaisevasti muistin ja kognition heikkenemiseen. (Spencer ym. 2009, 1 7.)
Flavonoideja runsaasti siséltava appelsiinimehu, flavanoleja sisaltdva kaakao ja muut
polyfenolirikkaat ruuat vaikuttavat myodnteisesti aivojen toimintaan ja muistiin (Miquel ym.
2018, 47).
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4.2.3 Folaattien yhteys kognitiivisen toiminnan vahenemiseen

Folaatti-nimityksella viitataan kaikkiin luonnossa esiintyviin eri folaatteihin seka
keinotekoisesti tuotettuun B9-vitamiiniin eli foolihappoon. Maksa tuottaa useita folaatin
muotoja sen jalkeen kun B-vitamiini on imeytynyt suolistosta. Tarkeat ravintolahteet ovat
maksa, vihreat lehtivihannekset, palkokasvit, appelsiinimehu ja mansikat, seka
foolihappovakevoidyt viljat ja viljatuotteet. Liian suuri altistus lammolle, ilmalle ja
ultraviolettivalolle voi inaktivoida vitamiinia, joten naitd vihannesruokia valmistettaessa
suositellaan valttdmaan kuumentamista. Maksan folaatti sen sijaan kestaa paistamista,
grillaamista ja keittamista. (Gémez-Pinilla 2008, 577; Miller 2013, 262 - 265.)

Riittava folaattien saanti on valttamatonta aivotoiminnalle, silla folaattipuutos voi johtaa
kognitiivisiin vaikeuksiin. Folaatin puute liittyy useisiin neurologisiin oireisiin kuten
vasymykseen, unohteluun, vapinaan sekd asteittaiseen nadén heikkenemiseen.
Folaattipuutoksen, kognitiivisen heikkenemisen ja dementian valisten suhteiden osalta
osa tutkimuksista osoittaa, ettd fysiologisten lisaravinteiden avulla ikaantyneiden
aikuisten kognitiivista heikkenemista voidaan mahdollisesti ehkaista. Foolihapon hyoéty
tosin voidaan rajoittaa vain kognitiivisen heikkenemisen alkuvaiheeseen. (Gémez-Pinilla
2008, 576; Miller 2013, 267.) Folaatin yksi muoto on vesiliukoinen B9-vitamiini, jolla on
keskeinen tehtavd DNA-biosynteesissa. Ihmiset ja eldimet eivat kykene tuottamaan
folaatteja itse joten kasviruoat ovat tarkea folaatin Iahde. Jokaisen folaatin eri muodon
imeytymisnopeus suolistosta on erilainen. Folaatti osallistuu myés muun muassa veren
solujen ja kehon DNA:n muodostamiseen. (Zhang ym. 2005, 59; ARS USDA 2018.)

4.2 .4 Antioksidanttia sisaltdvan ruokavalion vaikutus muistiin

Hapella on ihmiskehossa hyviad ja huonoja puolia. Positiivisena puolena hengityksen
aikana solujen mitokondrioiden sisalla happi saa kaksi elektronia, muodostaa vetta ja
vapauttaa energiaa. Negatiivisena puolena on vaistamatontd, ettd jatkuva tuotanto
tuottaa myds hapen valituotetta, eli vapaita radikaaleja. Nama vapaat radikaalit ovat
reaktiivisempia kuin normaali happi ja voivat aiheuttaa oksidaatiomuutoksia
hiilihydraatteihin, DNA:han, lipideihin sekd proteiineihin. Nama muutokset voivat
aiheuttaa sen, etta terveet solut menettavat rakenteita ja toimintakykya. Reaktiiviset
happiradikaalit ovat erilaisten aineenvaihdunnan toimintojen sivutuotteita joiden
paaasiallinen lahde on mitokondrioiden toimintahairid. Reaktiivisten happiradikaalien

lisdantyminen haitalliselle tasolle aiheutuu epatasapainosta tuotannon ja poistamisen
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valilla. Reaktiivisia happiradikaaleja on monenlaisia ja kaikki voivat aiheuttaa soluille
vaurioita reagoimalla lipidien kalvojen, nukleiinihappojen, proteiinien, entsyymien seka

muiden pienten molekyylien kanssa. (Percival 1998, 1.)

Ihmiskeholla on erittdin kehittynyt antioksidanttisuoja joka voi neutraloida reaktiivisia
happiradikaaleja kayttamalla seka sisdsyntyisia ettd ulkopuolelta peraisin olevia
antioksidantteja. Antioksidantit voivat vakauttaa tai tehdd vapaat radikaalit
toimintakyvyttomiksi ennen kuin ne hyokkaavat soluihin. Antioksidantit ovat siis kriittisia
ihmiskehon optimaalisen toiminnan kannalta. Antioksidanttijoukkoon kuuluvat C- ja E-
vitamiini, beetakarotenoidi, oksikarotenoidi kuten Iykopeeni ja luteiini, glutationi ja
lipoiinihappo, kasvipohjaisia fyto-johdannaisia, seka fenoliyhdisteitd kuten flavonoidit.
Oksidatiivista stressia esiintyy kun antioksidanttinen puolustusjarjestelma ei ole riittava
estdmaan kaikkia reaktiivisten happiradikaalien negatiivisia vaikutuksia. Lisdantyneella
oksidatiivisella stressilla on monia aiheuttajia kuten alkoholi, l1aakitys, trauma, infektio,
huono ruokavalio, myrkyt, sateily, ja jopa liiallinen liikunta. Antioksidanttisen
puolustusjarjestelman taysin toimiva vaikutus riippuu kehon sisédlld syntyvien ja

ruokavaliosta saatavien antioksidanttien riittdvyydesta. (Percival 1998, 1 - 3.)

Ruokaintervention yhteydessa annettiin mustikkaa vanhoille eldimille kahdentoista viikon
ajan, jolloin vanhojen eldinten suorituskyky parani hahmotuksellista paattelykykya
vaativassa tydmuistissa. Tata voidaan pitda osoituksena siita, ettd fytokemikaalisesti
rikkaat ruokavaliot kykenevat kaantamaan ikaan liittyvaa alijgdmaa muistissa. Alfa-
lipoiinihappo parantaa oppimista ja muistia elaimilld tutkituissa hermosoluja
rappeuttavissa sairauksissa. Alfa-lipoiinihappoa esiintyy munuaisissa, sydamessa,
maksassa, pinaatissa, parsakaalissa sekad perunoissa. (Williams ym. 2008, 295;
Mahboob ym. 2016, 27.) E-vitamiini on rasvaliukoinen antioksidantti, jota on runsaasti
kasvidljyissa, pahkindissa seka vihreissa lehtikasveissa. Eras ravintoainetutkimus tehtiin
neljalla eri eldinrynmalla. Yksi ryhma toimi kontrolliryhmana, yhdelle ryhmalle sydtettiin
E-vitamiinia sisdltdvda normaalia ravintoa, yhdelle syoétettin  rasva- ja
hiiilihydraattipitoista ravintoa, ja yhdelle ryhmalle syétettiin rasva- ja hiilihydraattipitoista
ravintoa E-vitamiinilisallda kuuden viikon ajan. Tutkimus osoitti, ettd pelkka rasva- ja
hiilihydraattipitoinen ruokavalio aiheuttaa muistin heikkenemista kun taas E-vitamiinia
sisaltava ruokavalio puolestaan ehkaisee oppimisen ja muistin heikkenemista. (Alzoubi
ym. 2013, 72.)
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4.2.5 Aminohappojen vaikutus

Tyrosiini on valttdmatén aminohappo, joka on dopamiinin ja noradrenaliinin esimuoto.
Dopamiini on tarked kognitiivisten kontrollitoimintojen kuten tydmuistin kannalta.
Tyrosiinin  sydminen johtaa lisdantyneeseen katekoliamiinisynteesiin, erityisesti
dopamiinin, lisdantymiseen. Katekoliamiiniyhdisteet toimivat esimerkiksi
keskushermoston valittdjaaineina. Kognitiivisen toiminnan parannuksia voidaan havaita
jo yhden tyrosiiniannoksen jalkeen. Tyrosiinia esiintyy luonnollisesti proteiinipitoisissa
ruoissa kuten lihassa, kaloissa, maitotuotteissa, mutta sitd on myds pahkindissa,
siemenissa ja pavuissa. (Hase ym. 2015, 2; Miquel ym. 2018, 46.) Tryptofaani, jota |0ytyy
lahes kaikesta proteiinipitoisesta ruoasta, on tarked aminohappo. Tryptofaanista
muodostuu serotoniinia ja melatoniinia. Tryptofaania sisaltdva ruokavalio vaikuttaa
serotoniinisynteesiin ja serotoniinin vapautumiseen aivoissa. Serotoniinilla on tarkea
rooli neurokognitiivisissa toiminnoissa kuten oppimisessa ja muistissa. (Miquel ym. 2018,
47.)

4.2 .6 D-vitamiini

Suomessa pimea talvi aiheuttaa D-vitamiinin puutoksen suurelle osalle vaestdsta.
Tarkein D-vitamiini on D3-vitamiini eli kolekalsiferoli jota on hankalaa saada riittavasti
pelkasta ravinnosta. D3-vitamiinia syntyy runsaasti ihossa auringon ultraviolettisateilyn
(UVB-sateily) vaikutuksesta. (Paakkari 2016.) Terveyden- ja hyvinvointilaitoksen
teettaman tutkimuksen mukaan (Castaneda ym. 2012) D-vitamiinin puutos on yleista
venalais-, somalialais- ja kurditaustaisilla maahanmuuttajilla Suomessa. Erityisesti D-

vitamiinin puutoksen riskissd ovat somalialais- ja kurditaustaiset maahanmuuttajat.

Maahanmuuttajista osa kayttda peittdvid vaatteita joka lisda D-vitamiinin puutoksen
riskia myos kesaisin. Tumma iho tuottaa D-vitamiinia vaaleaan ihoon verrattuna
heikommin, ja lisdksi maahanmuuttajataustaisilla saattaa D-vitamiinien sisaltavien
elintarvikkeiden kaytto olla vahaista, esimerkiksi kalan seka D-vitamiinilla taydennettyjen
maitotuotteiden ja margariinien kayttd. D-vitamiinin puutoksen on todettu liittyvan
lukuisiin  sairauksiin  kuten luukatoon, infektioihin, diabetekseen, sydpaan,
verenkiertotauteihin ja hermoston rappeumatauteihin. Tiedetdan, ettd D-vitamiini
vahentada verenpainetta kohottavan reniinin tuotantoa. Parhaillaan on tutkimuksia

meneilldadn D-vitamiinista MS-taudin tukihoitona. (Castaneda ym. 2012, 105 - 108;
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Paakkari 2016.) Luuston ohella lukuisten geenien tiedetdan muuttavan ilmentymistaan
D-vitamiinin vaikutuksesta lahes koko elimistdén kudoksissa, vaikkei selkeda nayttéa D-
vitamiinin terveysvaikutuksista kuitenkaan viela ole. D-vitamiinin saantisuositus on
kymmenen mikrogrammaa vuorokaudessa, mutta tatdkin on alettu pitdmaan liian

vahaisena maarana Suomen pimean talvikauden vuoksi. (Paakkari 2016.)
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5 AIVOTERVEELLINEN RAVITSEMUSOHJE
MAAHANMUUTTAJILLE

5.1 Maahanmuuttajien ravitsemustietous

Muistisairaudet eivat ole sidoksissa yhteen ihmisryhmaan, vaan koskettavat kaikkia
maailmanlaajuisesti. Muistisairauksien maard onkin jatkuvassa kasvussa vaestdn
ikdantymisen myo6ta. Vuonna 2016 maahanmuuttajia oli Suomessa 364 787 eli 6,6
prosenttia vaestostd (Tilastokeskus 2016). Heistd suuri joukko edustaa juurikin
tyoikaisia, silld tilastojen mukaan (Tilastokeskus 2017) 25 - 44 vuotiaita on

lukumaarallisesti eniten kaikista maahanmuuttajien ikaryhmista.

Maahanmuuttajataustaisilla ihmisillda on toisinaan ravitsemusongelmia jotka ovat
sidoksissa sopeutumiseen ja maahanmuuttoprosessiin (Partanen 2007, 55). Osa ruoka-
aineista saattaa olla vieraita ja my6s henkilén omat vakaumukset seka uskonto voivat
vaikuttaa ravitsemuksen sisaltéon. Monissa kulttuureissa uskonto on vahvana osana
arkielamaa, joten sen vaikutusta arkielamaan ja ravitsemukseen voidaan pitaa
merkittdvana tekijana. Uskonto saattaa kieltda kokonaan tietyn ruuan kayton, esimerkiksi
sianlihan, ja uskonto saattaa maarittdd miten ruoka tulee valmistaa. Kulttuurierot
vaikuttavat ravitsemukseen myo0s omalta osaltaan. Esimerkiksi Taolaisuudessa
esiintyvat jin ja jang jakaa ruuat kuumiin, kylmiin ja neutraaleihin ruokiin sen mukaan
miten ne vaikuttavat kehoon. Jako eri [ampétiloihin vaikuttaa muun muassa siihen milloin

on suositeltavaa sydda eri ravitsemusaineita. (Partanen 2007, 13 - 20.)

Maahanmuuttajataustaisten ravitsemusta ei ole juurikaan Suomessa tutkittu. Terveyden
ja hyvinvointilaitoksen vuonna 2012 teettdman tutkimuksen mukaan (Castaneda ym.
2012), jossa haastateltiin venalais-, somalialais- ja kurditaustaisia maahanmuuttajia
Suomessa, ei merkittavaa eroa ruokailutottumuksissa ollut kantavaestoon verrattuna.
Haastattelussa kysyttiin suomalaisille tuttujen elintarvikkeiden kaytosta arkipaivaisessa
elamassa. Kysymykset liittyivat esimerkiksi ruisleivan syomiseen, rasvan kayttamiseen
ja laatuun, kasvisten, marjojen ja hedelmien sydmiseen. Tuloksia vertailtiin Terveys 2011
kyselyn tuloksiin siltd osin kun kysymykset vastasivat toisiaan. Koko vaestoon verrattuna
samankaltaiset ruokailutottumukset olivat Venalaistaustaisilla. Kasvisten ja hedelmien
syominen oli koko vaestdéon verrattuna heilld runsaampaa. Afrikkalaisiin
maahanmuuttajiin liittyvissa tutkimuksissa on havaittu kasvisten ja hedelmien kayton

olevan huolestuttavan vahaista. Kasvisten ja hedelmien kayttd vaikutti olevan
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huomattavan vahaista somalilaistaustaisilla maahanmuuttajilla. (Castaneda ym. 2012,
173 -176.)

5.2 Lipidit

Omega-3-rasvahappoja esiintyy kasveissa ja eldintuotteissa eri tyyppisina. Lohi ja
tonnikala sisaltdvat suuria maaria suurempia, monimutkaisempia omega-3-
rasvahappoja, eikospentaeenihappoa ja dokosaheksaeenihappoa. (ARS USDA-1
2012.) Euroopan elintarvikeviraston eikospentaeenihapon ja dokosaheksaeenihapon
ruokavalion suositukset eurooppalaisille aikuisille ovat 250 - 500 milligrammaa
vuorokaudessa, eli 1,75 - 3,5 grammaa viikossa. Viiden gramman vuorokausittaisten
kerta-annoksienkaan ei ole osoitettu aiheuttavan ongelmia terveydellisistd nakokulmista.
(EFSA 2012, 3.) Pahkindille ja siemenille ei ole varsinaisia saantisuosituksia, mutta
tyydyttymattoman rasvansaannin vuoksi niita olisi hyva nauttia noin 200 - 250 grammaa

viikossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23).

Kalat

Lohi on yksi ravintorikkaimmista ruoka-aineista. Sata grammaa lohta sisaltdd omega-3-
rasvahappoja hieman yli kolme grammaa. Lohessa on lisaksi seleenia, kaliumia, fosforia,
B12-vitamiinia, niasiinia, B6-vitamiinia, proteiinia, kohtalaisia maaria riboflaviinia,
pantoteenihappoa, magnesiumia, kuparia, sinkkia ja natriumia. (Fineli-1 2018.) Lohen
syontia suositellaan kerran tai kaksi viikkossa. Valmistustapoja on monia silla lohen voi
savustaa, paistaa, hoyryttda, keittda tai sydda graavattuna. Ravintoarvot sailyvat
parhaiten kun lohen valmistustapa on muu kuin savustaminen tai 6ljyssa paistaminen.
Suositeltu sisainen lampdtila lohelle valmistuksen aikana on 63 astetta Celsiusta omega-
3-monityydyttamattdmien rasvahappojen sailymiseksi. (ARS USDA-1 2012.) Silakka on
pieni maukas kala joka sisadltda runsaasti proteiinia ja erityisesti terveellistd omega-3-
rasvahappoa. Sata grammaa suolattua silakkaa sisaltdd omega-3-rasvahappoja noin
kaksi grammaa. Silakka sisaltdd myds D-vitamiinia, B12-vitamiinia, proteiinia,
riboflaviinia, fosforia, kalsium, natriumia, sinkkia, rautaa, kuparia ja seleenia. (Moss
2015, 649 - 650; Fineli-3 2018.)

Saksanpahkina

Saksanpahkina on herkullinen ja ravitseva kun se kaytetdan kokonaisuudessaan. Noin
90 prosenttia pahkindiden fenoleista I6ytyy kuorten poistamisen jalkeen pahkinan

pinnalle jaavasta ohuesta pintakerroksesta, mukaan lukien tarkeimmat fenolihapot,
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tanniinit ja flavonoidit. Pinta voi maultaan olla hieman kitkera, mutta ravintoarvojen vuoksi
tata fenolipitoista osaa ei kannata poistaa. (ARS USDA-2 2018.) Sata grammaa
saksanpahkindita sisaltda 9,1 grammaa omega-3-rasvahappoa josta noin 10 prosenttia
on alfalinoleenihapon muodossa (Fineli-2 2018.) Alfalinoleenihapon prosessointi
onnistuu kehossa paremmin kun kokonaisravitsemus koostuu vain vahan rasvaa
sisaltavasta ruokavaliosta (ARS USDA-2 2018). Saksanpahkindissa kuten muissakin
pahkindissa on runsaasti fytoaineita. Naita ovat esimerkiksi fenolihapot ja flavinoidit, B-
vitamiin, seka mineraalit kuten kalsium, kromi, rauta, magnesium, fosfori, kalium, seleeni
ja sinkki (Fineli-2 2018; WHFOODS 2018).

Saksanpahkinda pidetddan yhdessd mantelin ja hasselpahkindan kanssa
ennaltaehkaisevina aineina aivojen surkastumisen ja muistin menetyksen kannalta.
Nama kolme pahkinaa vaikuttavat oksidatiiviseen stressiin, tahdosta riippumattoman
hermoston reitteihin ja uusien aivosolujen syntymiseen, alentavat kolesterolitasoa ja
niissd on tulehduksia ehkdisevia ominaisuuksia. Pahkindiden katsotaan olevan
tehokkaita ravintoaineita Alzheimerin taudin ehkaisyssa ja jopa hoidossa. (Gorji ym.
2017, 115 - 124.) Pahkindiden kalorimaara on korkea ja se onkin niiden kulutukseen
liittyva huolenaihe. Suuren rasvapitoisuuden vuoksi pahkinat voivat harskiintya jos niita
sailytetdan liian kauan huoneenlammdssa. Ratkaisuna on joko ostaa pienia maaria
nopeaan kayttéon tai varastoida ne pakastimessa pitkaaikaiseen kayttéon. (ARS USDA-
2 2018.) Pahkindita voi nauttia monin tavoin. Murskattuja, raakoja saksanpahkingita voi
lisata jogurttiin, salaattiin, tai saksanpahkinaa voi paistaa uunissa 75 asteessa Celsiusta
15 - 20 minuutin ajan jolloin terveelliset dljyt sailyvat. Saksanpahkindita voi laittaa myos

leipaan tai leivoksiin, ja niita voi lisatd myos kana- tai kalaruokiin.

5.3 Flavonoidit

Flavonoidiperainen ravinne on yksi suurimmista ravitsemusperheista. Tutkimuksissa on
todettu yli 6 000 ainutlaatuista flavonoidia joista monet I6ytyvat kasveista. Onkin
suositeltavaa lisata flavonoidien saantia ravitsemuksen kautta. Flavonoidien Iahteita ovat
muun muassa viljat, vihannekset, tee, kaakao, mustaherukat, banaanit, mansikat,
appelsiinit, greippimehu, persilja ja sipuli. (Spencer ym. 2009, 1; Bhagwat & Haytowitz
2015.) Flavonoideille ei  ole tutkitua  saantisuositusta = Suomalaisissa

ravitsemussuosituksissa.

Mustaherukka
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Suomessa kasvaa nelja erivaristd herukkaa: musta, punainen, vihread ja valkoinen.
Erityisesti mustaherukkaa kasvaa laajalti ympari Suomea, niin luonnossa kuin istutettuna
puutarhoissa. Mustaherukka on ravintoarvoiltaan herukoista paras. Mustaherukat ovat
erinomaisia bioaktiivisten komponenttien I|ahteitd ja sisaltdvatkin  esimerkiksi
antoosyaniineja, flavonoleja seka fenolihappoja. (Bakowska-Barczak & Kolodziejczyk
2010, 1301.) Mustaherukoissa kokonaisantosyaniinin pitoisuus vaihtelee ollen noin 1660
- 2500 milligrammaa sadassa grammassa kuivapainosta, ja kokonaisflavonolipitoisuus

43,6 - 89,9 milligrammaa sadassa grammassa kuivapainosta (Mattila ym. 2016, 14 - 17).

Marjat ovat helposti pilaantuvia ja niilld on hyvin lyhyt sailyvyysaika. Tuoreita
mustaherukoita on saatavilla vain muutaman viikon ajan joten niiden sailyvyytta voidaan
pidentdad pakastamalla. Pakastettujen mustaherukoiden ravintoaineet sailyvat hyvin.
Yhdeksan kuukauden varastoinnin jalkeen -20 asteessa Celsiusta ei todettu merkittavaa
laskua flavonoidipitoisuudessa viidessa mustaherukkalajikkeessa (Bakowska-Barczak &
Kolodziejczyk 2010, 1306 - 1308). Mustaherukkaa voidaan kayttaa monin eri tavoin. Niita
voi sybda sellaisenaan, lisatd jaatelédn, jogurttiin, salaattiin, piirakkaan, leivoksiin,
liharuokien kastikkeisiin, tai niistd voi tehda mehua. Mustaherukasta voi valmistaa viinia,

teeta ja muita elintarvikkeita.

Banaanit

Banaanit ovat yksi vanhimmista viljelykasveista jonka kaikilla osilla on laaketieteellisia
vaikutuksia. Se on yksi edullisimmista hedelmista ja saatavilla kaikkialla maailmassa.
Banaanit ovat erinomainen kaliumin Iahde silla yksi banaani siséltaa 23 prosenttia paivan
kaliumin tarpeesta. Kalium vaikuttaa lihaksiin yllapitamalla lihaskuntoa ja ehkaisemalla
lihaskouristuksia. Kalium voi auttaa laskemaan myds verenpainetta ja vahentamaan
aivohalvauksen riskia jotka ovat muistisairauksien kehittymisen riskitekijoitd. Banaanit
ovat myos hyva A-, B6-, C- ja D-vitamiinin Iahde. A-vitamiini auttaa hammasterveydessa,
sekd vahvistaa luustoa ja pehmytkudosta. B6-vitamiini auttaa yllapitamaan kehon
immuunijarjestelmaa seka edistaa aivojen ja sydamen terveytta. Yksi banaani sisaltaa
41 prosenttia paivan B6-vitamiini tarpeesta ja banaanin sydminen auttaa lisddmaan
keskittymiskykyd ja mielenterveyttd. C-vitamiini auttaa kudosten ja nivelsiteiden
kasvussa. D-vitamiini edesauttaa kalsiumin imeytymista. Banaaneilla on lisaksi lieva
laksatiivinen vaikutus ja niitd kaytetdankin apuna lasten ummetukseen. (Kumar ym.
2012, 51 - 53.)

Banaanimassa ja sen kuori sisaltavat erilaisia fenoliyhdisteitd ja flavonoleja, kuten

gallushappoa, katekiinia, tanniineja ja antosyaaneja. Flavonoidit toimivat suojaavina
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puhdistusaineina vapailta radikaaleilta ja reaktiivisilta happiradikaaleilta jotka ovat
vastuussa ikaantymisesta ja erilaisista sairauksista. Banaani sisaltdd myo6s useita
bioaktiivisia yhdisteita kuten fenolia, karotenoideja, biogeenisia amiineja ja fytosteroleja,
joilla on monia myonteisia vaikutuksia ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Banaania
pidetdan yhtend tarkeimmista antioksidanttirikkaista elintarvikkeista. Antioksidantti
viivastyttaa, hidastaa, tai estda hapettumisen sekd vapaiden radikaalien valityksella
tapahtuvaa hapettumista. Aiemmin banaaneja kaytettiin erilaisten sairauksien hoitoon,
mukaan lukien monien rappeuttavien sairauksien riskien pienentamiseen. (Singh ym.
2016, 1 - 7.) Banaania voi sydda sellaisenaan ja se on helppoa pilkkoa seka lisata

hedelmasalaattiin, jugurttiin, tai pirtel6on.

Tee, camelia sinensis

Camellia sinensis teepensaasta valmistetaan muun muassa vihreda, mustaa ja oolong
teeta. Teetd juodaan toiseksi eniten maailmassa heti veden jalkeen. Musta tee on
lansimaissa suosituin kun taas vihrea tee on suosituin Japanissa, Kiinassa ja Intiassa.
Arviolta noin 78 prosenttia tuotetusta teesta on mustaa, 20 prosenttia vihreaa ja alle kaksi
prosenttia oolong-teetda. (Naveed ym. 2018, 521 - 522.) Vihred tee sisaltaa
yksinkertaisempia antioksidanttisia flavonoideja kun taas musta tee sisaltaa
monimutkaisempia yhdisteitéd (ARS USDA-4 2003). Musta tee sisaltda tuhansia erilaisia
yhdisteitd kuten flavonoideja, aminohappoja, A-, C-, K- vitamiineja, fenolihappoja,
klorogeenisia happoja, lipideja, proteiineja, haihtuvia hiilihydraatteja, betakaroteenia ja
fluoridia. Nailla biologisilla yhdisteillda on monia mydnteisia laaketieteellisia vaikutuksia.
On todettu, ettd mustalla teelld on kolesterolia alentava ja antioksidanttinen vaikutus
ihmiskehossa. Mustalla teella on myds muita terveyshyotyja. Se esimerkiksi auttaa
immuunijarjestelman yllapitamisessa, yllapitda veren glukoositasoa, ehkaisee sydpaa,
seka parantaa ruoansulatuskanavan ja suoliston hairiita. (Naveed ym. 2018, 521 - 528.)

Mustan teen sdannodllinen nauttiminen onkin suositeltava vaihtoehto muille juomille.

Appelsiini

Appelsiini sisaltad 130 prosenttia C-vitamiinin paivittaisesta tarpeesta, kaksi prosenttia
A-vitamiinitarpeesta ja kuusi prosenttia kalsiumin tarpeesta. Appelsiinit sisaltavat myds
tiamiinia, riboflaviinia, niasiinia, B-6-vitamiinia, folaattia, pantoteenihappoa, fosforia,
magnesiumia, mangaania, seleenia ja kuparia. Korkean C-vitamiinipitoisuuden takia
appelsiinit tehostavat immuunijarjestelmaa. Appelsiinit sisaltdvat myos koliinia ja

karotenoideja. Koliini on tarked ravintoaine joka vaikuttaa unen laatuun, lihasten
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likkumiseen, oppimiseen ja muistiin. Koliinin saantisuositus on 400 milligrammaa
vuorokaudessa. (EFSA 2016; MedicalNewsToday 2017; Fineli-4 2018.)

Kasvien sokereita eli kasviglykosideja kaytetddn muun muassa I|38ketieteessa.
Appelsiinit sisaltavat flavonoidiglykosideina hesperidiinia ja naringeniinia. Flavonoidien
on tutkittu vahentavan aivohalvausriskia, alentavan kolesterolia ja verenpainetta, seka
ehkaisevan tulehdusreaktioita ja vahentadvan sepelvaltimotauti- ja syopariskia. Kaikista
sitrushedelmistd happamilla appelsiineilla on korkeimmat flavanonimaarat, noin 48
milligrammaa sadassa grammassa kasviglykosidia, kun makeissa appelsiineissa niita on
noin 20 milligrammaa sadassa grammassa kasviglykosidia. (Aro 2015; Peterson ym.
2006, 66 - 69.) Appelsiineillda on myds toinen tarkea mutta vahemman tunnettu
ravitsemuksellisen hyoty, eli sitrushedelman limonoidit. Eldinten ja ihmissolujen
laboratoriokokeissa sitruksen limonoidien on osoitettu auttavan taistelemaan suun, ihon,
keuhkojen, rintojen, vatsan, sekd paksusuolen syopia vastaan. (ARS USDA-5 2005.)
Appelsiinit sopivat lisukkeeksi salaatteihin, leivonnaisiin, niistd voi valmistaa mehua,

hyytel6d, marmeladia, tai sydda sellaisenaan.

Persilja

Persilja on kaksivuotinen ja karkea vihannes joka on alun perin Valimeren alueelta.
Nykyaan persiljaa viljelldadn kaikkialla maailmassa ja sita kaytetdan laajasti
vihanneksena ja myds ruoan Kkoristeena. Persiljaa kaytetddn myds erilaisiin
laaketieteellisiin tarkoituksiin eri maiden kansanperinnelaakkeissa. (Farzaei ym. 2013,
815.) Persiliaa on kolmea eri lajiketta: silolehtista, kaharalehtistd ja juuripersiljaa.
Suomessa suosituin naistd on kaharapersilja kun taas esimerkiksi Valimeren alueella
suositaan silopersiljaa. Persiljaa voidaan kutsua vitamiinipommiksi silla se sisaltaa
runsaasti A- ja C-vitamiinia, rautaa, kalsiumia, fosforia, magnesiumia, karoteeneja, seka
folaattia. (Puutarha 2011; Fineli-5 2018.)

Flavonoidit ovat hallitsevia fytokemiallisia yhdisteita persiljassa. Sata grammaa tuoretta
persiljaa sisaltaa 227 milligrammaa flavoneja kun kuivatussa persiljassa sitd on 13 526
milligrammaa. Yksi teelusikallinen kuivattua persiljaa, eli noin kaksi grammaa, sisaltaa
flavonoidia enemman kuin sata grammaa raakaa tuoretta persiljaa. Persiljia on
hyddyllinen ja tarked kasvi jolla on useita laaketieteellisia ominaisuuksia. Se on
esimerkiksi antioksidanttinen, maksaa ja aivoja suojaava, suoliston toimintaa
edesauttava, verenpainetta alentava, seka immuunijarjestelmaa yllapitava ravintoaine.

(Farzaei ym. 2013, 816 - 824.) Persiljaa voi lisata sellaisenaan salaatteihin, keittoihin ja
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leivan paalle. Lampimaan ruokaan persilja kannattaa laittaa vasta valmistuksen

loppuvaiheessa, jotta ravinteet, vari ja maku sailyvat (Puutarha 2011).

Sipulit

Sipuli on maailmanlaajuisesti viljelty kasvis jota pidetaan yhtena tarkeimmista terveytta
edistavista elintarvikkeista. Se sisaltaa kolmea eri terveytta tehostavaa yhdisteryhmaa:
tiosulfinaatteja, fruktaaneja, seka flavonoideja. Tiosulfiinit, jotka antavat sipuleille niiden
pistavan tuoksun, ovat hyodyllista kehon verenkierrolle. Nama verta ohentavat yhdisteet
voivat hajottaa verihiutaleita jotka muutoin aiheuttaisivat hairitsevia hyytymia. Fruktaanit
ovat liukoisen kuidun Iahde jonka on osoitettu vahentavan paksusuolisyOpien maaraa.
Sipulien flavonoidien on todettu olevan antioksidatiivisesti aktiivista. (ARS USDA-6
2007.) Markkinoilla on saatavilla punaisia, keltaisia ja valkoisia sipuleita.
Kokonaisflavonoidimaara punaisessa sipulissa on noin 110 milligrammaa, keltaisessa
36 milligrammaa, ja valkoisessa sipulissa nolla milligrammaa sadassa grammassa
sipulia. Kaikentyyppisilla sipuleilla, erityisesti punaisilla, on runsaasti antioksidatiivisia
toimintoja. On suositeltavaa, ettd varsinkin  punaiset sipulit sisallytetdan
perusruokavalioon. (Zhang ym. 2016, 2177 - 2178.) Sipulia voi kayttaa ravitsemuksessa
hyvin monipuolisesti sellaisenaan eli raakana, mutta myds paistettuna, keitettyna. Sipuli

sopii kastikkeisiin, keittoihin ja salaatteihin.

Mustikka

Mustikan vaikutuksesta ylipainoisiin potilaisiin on havaittu, ettéd se on yksi tarkeimmista
antioksidanteista antosyaniinien ja fenolisten yhdisteiden pitoisuuksien vuoksi. Eri
tutkimusryhmissa on havaittu merkittavia positiivisia muutoksia painoindeksissa,
insuliinipitoisuuksissa, insuliiniresistenssissa, virtsahapon pitoisuuksissa, seka erityisesti
LDL-kolesterolissa ja kokonaiskolesterolissa. Naitd eroja on havaittu lahtétason ja
kahdennentoista viikon arvojen valilla. (Istek & Gurbuz 2017, 298.) Mustikat ovat hyva
K-vitamiinin Iahde. Ne sisaltavat myds A-, B-, C- ja E-vitamiinia, kuitua, seleenia, sinkkia,
natriumia, kaliumia, kuparia, mangaania ja muita antioksidantteja, erityisesti
antosyaaneja. Mustikat suojaavat sydansairauksilta ja mahdollisesti tietyilta
sydpataudeilta. Mustikoiden on todettu myds edesauttavan muistia. Mustikoissa on vain
vahainen maara kaloreita mutta runsaasti ravintoaineita sisaltaen fenoliyhdisteita joiden
antioksidanttikapasiteetti on huomattavasti korkeampi kuin C- ja E-vitamiinien. (NHS
National Health Service UK, 2015.) Mustikoita voi lisatd muroihin, jugurttiin, salaattiin,
piirakkaan, tai esimerkiksi jalkiruokaan, ja niistd voi tehdd hyytelda, hilloa tai mehua.

Mustikoita voi nauttia myds suoraan luonnosta poimittuna.
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Mansikka

Mansikassa on runsaasti antioksidantteja ja polyfenoleja. Niissa on monia muitakin
ravintoaineita kuten C-vitamiinia, folaattia, kaliumia, mangaania, ravintokuitua ja
magnesiumia jotka edistavat naiden marjojen terveydellisid hydtyja. Mansikoissa on
runsaasti jodia joka saatelee esimerkiksi aivojen ja hermoston toimintaa. Kalium, jota
esiintyy mansikoissa merkittdvassa maarin, on myds liitetty parempaan kognitiiviseen
toimintaan lisddmalla veren virtausta aivoihin. (SELFNutritionData-1 2017; Organicfact
2018.) Mansikka vaikuttaa positiivisesti  ikdantymiseen = AMPK-aktivaation
(adenosiinimonofosfaatin aktivoima proteiinikinaasi) kautta. Se vahvistaa jalleen, etta
oikea ruokavalio edistda terveyden yllapitdmistd myds ikdantyneilld. Mansikoiden
nauttimisen jalkeen voidaan havaita hapettumisvaurioiden vahenemistd ja solujen
mitokondrioiden toiminnallisuuden paranemista, jotka ovat tarkeitd suojaavia tekijoita ja
voivat viivastyttaa ikaantymiseen liittyvien aineenvaihduntasairauksien puhkeamista.
(Giampieri ym. 2017, 470.) Mansikkaa voi paitsi sydoda sellaisenaan sitad voi lisata
esimerkiksi salaatteihin, jugurttiin, puuroihin ja muroihin. Mansikka sopii moneen

lisukkeeksi ja mansikasta voi tehda esimerkiksi kiisselin ja hillon lisdksi myés mehua.

5.4 Folaatti

Lehtiset vihannekset kuten pinaatti, lehtikaali, kuivatut pavut ja herneet, seka
taysjyvaviljat, hedelmat ja marjat ovat hyvia folaatin Iahteitd (ARS USDA-7 2002).
Anemia on folaatin puutteen yksi tunnetuin oire. Lisaksi folaatin puute on yhdistetty
suurentuneeseen sydvan ja sydantautien riskiin, mutta toisaalta my6s suuret
foolihappoannokset voivat vaikuttaa kiihdyttavasti joidenkin sydpien kasvuun. (Aro
2015.) Folaatin saantisuositus aikuisille on 300 mikrogrammaa vuorokaudessa (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 28).

Pinaatti

Pinaatti on tummanvihred pehmealehtinen vihannes jossa on hieman karvas maku.
Pinaatti sisaltaa runsaasti keltaista, oranssia ja punaista karotenoidia. Vihrea variaine eli
klorofylli on hallitseva ja se peittdd muiden karotenoidien varin. Elintarvikkeissa olevan
karotenoidin on todettu olevan hyétyosuudeltaan parempi keitettyna. Pinaatti sisaltaa
runsaasti flavonoideja. (Bunea ym. 2008, 655.) Pinaatissa on vahan kaloreita, mutta
runsaasti ravintoaineita. Se on erinomainen A- ja C-vitamiinien seka folaatin lahde.

Pinaatti sisaltda kivennaisaineita kuten mangaania, magnesiumia, kalsiumia, sinkkia ja
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rautaa. Se on myo6s hyva kuidunldhde ja siitd saa myds hieman proteiinia ruokavalioon.
Pinaatti sisaltdd myds monia vahemman tunnettuja antioksidanttiyhdisteita. Pinaatti on
myoOs tarkedssa asemassa ikdantymisen hidastajana ja se auttaa yllapitamaan
aivotoimintaa. Pinaatti on siis suositeltava ravintoaine perusruokavalioon sen
terveyshyodtyjen ja ravitsemuksellisten etujen vuoksi. (ARS USDA 2010, f1;
SELFNutrionData-2 2017; ARS USDA-3 2018.)

Elintarvikkeena pinaatti on huonosti sailyva. Jaakaappildmpdtilassa se sailyy
muovipussissa haihtumisen estdmiseksi noin kahdesta kolmeen paivaa. Pinaatti pysyy
maultaan raikkaampana pakastettuna. Pinaatit rydpatdan ennen pakastusta pienessa
vesimaarassa eli keitetddn muutaman minuutin ajan ja tdman jalkeen jaahdytetdan ja
silputaan pieneksi. RyOppays inaktivoi vihannesten entsyymit joka on tarkeaa laadun
sailymisessa. Lopuksi pinaattisilppu pakataan ja pakastetaan. (ARS USDA 2010, 1.)
Pinaattia voi kayttda ravintoaineena moniin eri ruokalajeihin ja resepteja l16ytyy useita.
Pinaattia kaytetddn esimerkiksi salaatteihin, keittoihin, ohukaisiin, soseisiin, seka

sampylo6ihin. Haudutettuna pinaatti on hyva lisuke esimerkiksi kalalle.

Lehtikaali

Lehtikaali sisaltdd runsaasti flavonoideja joiden on osoitettu olevan hyvia
antioksidantteja (Fiol ym. 2013, 857). Lehtikaalissa on tarkeitéa kivennaisaineita kuten
kaliumia, kalsiumia, magnesiumia, rautaa, kuitua, seka runsaasti A-, C-, B1-, B2-, B3-,
B6- ja K-vitamiineja (Fineli 2018). Lehtikaalissa kaloreita on vahan ja proteiingja
kohtalaisesti. Sadan gramman lehtikaaliannos voi tarjota merkittavan prosenttiosuuden
suositellusta kivennaisaineiden paivittaisestd saannista. (Thavarajah ym. 2016, 14;
SELFNutritionData-3 2017.) Lehtikaali sisaltda luonnollisia antioksidantteja seka muita
yhdisteita joilla on antimikrobisia vaikutuksia. Se sisaltdd myds kasvikemikaaleja joita
hyédynnetaan laaketieteessa. (Ayaz ym. 2008, 24 - 25.) Lehtikaalin kuitumolekyylit
saattavat muuttua eri ruuanlaittotapojen kuten keittdmisen vuoksi. Nain ollen tuoreena

syo6tavan lehtikaalin uskotaan olevan ravintorikkaampaa. (Kahlon ym. 2007, 1534.)

Keittdminen aiheuttaa liukenevien aineiden ja C-vitamiinin pienimman menetyksen.
Painekattilaissa tapahtuva vakuumihoyryttdaminen johtaa antioksidanttikapasiteetin,
kokonaisten fenolien, klorofyllien ja varin kokonaisvaltaiseen sailymiseen vesihauteessa
tapahtuvaan keittdmiseen verrattuna. Ravintoainehavi6é varastoinnin aikana on yleensa
korkea. Painekattilassa valmistettuna lehtikaalin sailyvyys on parempi ja se on hyva
vaihtoehto muille valmistustavoille. (Armesto ym. 2017, 275.) Raakana lehtikaalissa on

korkein karotenoidipitoisuus. Hoyrytys johtaa siihen, etta lehtikaalin polyfenolipitoisuus
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nousee. Kiehuminen johtaa antoosyaniini- ja polyfenolipitoisuuksien vahenemiseen
jolloin ravintorikkaus karsii. (Murador ym. 2016, 1106.) Lehtikaalia voi salaatin ohella
laittaa leivan paalle, silppua keittoon, piirakkaan tai kayttdaa esimerkiksi pastaan tai
dippiin.

Soija

Soija on alkuperaisin Kiinasta ja Aasiassa sita on sy6ty vuosituhansien ajan. Kiinalaiset,
japanilaiset, korealaiset ja kaakkoisaasialaiset ovat kayttdneet soijapapua ruokavalion
proteiinin ja oljyn lahteena. Soija on kasvissygjille tarkea sen korkean
proteiinipitoisuuden, vitamiinien, kivennaisaineiden ja kuitujen takia. Monipuolisuutensa
ansiosta sita voidaan kayttaa eri elintarvikkeisiin. Soijaproteiinin fysiologisia vaikutuksia
ovat esimerkiksi antimikrobiset, antifungaaliset, verenpainetta alentavat, tulehduksia ja
syopaa ehkaisevat, kolesterolia alentavat, immuunijariestelmaa yllapitavat, seka
antioksidanttiset vaikutukset. (Liu & Pan 2011, 311 - 312.)

Soijaa voidaan kayttda monipuolisesti ravitsemuksen raaka-aineena. Siitéd voidaan
valmistaa soijamaitoa josta voidaan jatko valmistaa tofua. Kiinteda tofua voi kayttaa
sellaisenaan, seka erilaisissa paistoksissa ja keitoissa. Pehmeaa tofua voi kayttaa
samoin tavoin kuin esimerkiksi rahkaa ja kermaviilid. Soijamaidossa on saman verran
proteiinia ja rasvaa kuin lehmanmaidossa, mutta se ei sisdlld lainkaan laktoosia eika
kolesterolia. Taman vuoksi soijamaitoa pidetaan terveellisena juomana ja suositeltavana
vaihtoehtona laktoosi-intolerantikoille. Soijakastike on yleinen mauste jota on saatavilla
ympari maailmaa. Soijaituja kasvatetaan tarkassa lampdtilassa, kosteudessa ja valossa.
Soijapapuihin verrattuna soijaidut sisaltavat enemman hyvia proteiineja ja vitamiineja.
Yksi tarkeimmista kasvidljyistd on soijadljy. Paahdetusta soijasta voidaan valmistaa
myo6s jauhoja. Soijajauhoja voidaan kayttda leipomisessa ja soijarouhetta voi lisata
esimerkiksi pastaan tehostamaan proteiinisisaltda. Soijajogurtti on kdymisprosessilla
valmistettua soijamaitoa. Okara on soijapavuista ylijaaneita kiinteita aineita soijamaidon
valmistuksessa, ja Okara-resepteja on saatavilla runsaasti internetissa. Tempeh on
kaymisteitse valmistettuja soijapapuja jotka ovat peraisin Indonesiasta. Miso on suosittu
japanilainen ruoka joka on valmistettu kdymisteitse valmistetusta riisista ja soijapavuista
sekoittamalla joukkoon homeita, hiivaa ja bakteereita. (He & Chen 2013, 148 - 150.)
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5.5 Antioksidantti

Kasvisruoat ovat runsas ja edullinen antioksidanttien Iahde. Erityisesti karotenoideissa,
kuten esimerkiksi pinaatissa ja tomaatissa, on runsaasti antioksidantteja. Suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa ei ole antioksidanteille saantisuosituksia. Sen sijaan on todettu,
ettad erityisesti antioksidatiivisten ravintolisien kaytté monipuolisen ruokavalion ohella
saattaa jopa lisatad terveyshaittoja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 37; Aro
2015.)

Bataatti

Bataatin ominaisuudet ovat ravitsemuksellisesti ja toiminnallisesti ainutlaatuisia. Sen
mukuloissa, lehdissa ja varsissa on laaja kirjo bioaktiivisia hiilihydraatteja, proteiineja,
lipideja, karotenoideja, antosyaniineja, fenolihappoja ja mineraaleja. Bataatin
ainutlaatuinen koostumus edistda sen erilaisia terveydellisia vaikutuksia. Se on
antioksidatiivinen sekd maksaa suojaava, ja silla on ehkaisevia vaikutuksia tulehduksia,
kasvaimia, diabetestd, mikrobeja, ylipainoa ja ikdantymista vastaan. Bataatteja on vasta
viime aikoina alettu tutkimaan tarkemmin. Niiden lehdet ja varret ovat kaupallisessa
mielessa edelleen vajaakaytdssa ravintoarvot huomioon ottaen. (Wang ym. 2016, 90.)
Bataattia voi kayttda monipuolisesti samalla tavalla kuten perunaakin. Bataatti soveltuu
paaruuaksi ja laatikkoruokiin, seka siitd voi tehda bataattiranskalaisia ja lisuketta liha-,

kana- tai kalaruokiin.

Tummat viinirypaleet

Viinirypaleet ja niista jatkojalostetut tuotteet ovat hyvia fenolisten yhdisteiden lahteita
joilla on antioksidatiivista aktiivisuutta. Rypaletuotteet kuten viinirypalemehu, viini ja
rusinat ovat myds hyvia fenoliyhdisteiden lahteita silla tuoreita rypaleita ei valttdamatta ole
ympari vuoden saatavilla. Rypaleistd on tutkittu niiden ravitsemuksellista vaikutusta
antioksidanttikapasiteettiin, seka nitriitin, glukoosin ja lipidien profiileihin. Tutkimus tehtiin
28 terveelle aikuiselle 28 paivan ajan taydentamalla ravitsemusta rypalemehulla.
Tulokset osoittavat, etta rypalemehulla on merkittava potentiaali antioksidantin |ahteena
terveiden aikuisten antioksidatiivisen tilan ja sydanmetabolisen profiilin parantamisessa
rankan liikunnan aikana. (Toscano ym. 2017, 419.) Potilaille, joilla oli lieva kognitiivinen
heikentyma, tarjottiin kuuden kuukauden ajan 72 grammaa viinirypaleitd paivittain.
Rypaleiden sydminen kahdesti paivassa vaikutti mydnteisesti aivojen suojaukseen ja
aineenvaihdunnan muutoksiin. Tdman ansiosta potilaiden keskittymiskyky ja tydmuistin

suorituskyky paranivat. Tulos osoittaa, ettd viinirypaleiden paivittaiselld saannilla on
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hyodyllisia vaikutuksia metabolisen aktiivisuuden sailymisessa potilailla joilla kognitio on
lievasti heikentynyt. (Lee ym. 2017, 125 - 127.)

Viinirypaleen siemenet sisaltdvat valtaosan rypédleen tehokkaista antioksidanteista,
kuten fenoleja ja proantosyanidiineja. Nykyaan rypaleiden siemenet kiinnostavat yha
enemman tutkijoita, ravitsemusterapeutteja ja kuluttajia niiden potentiaalisten
terveysvaikutusten vuoksi. Rypaleiden siementen hyodylliset vaikutukset mahdollistavat
niiden kayton laake- ja elintarviketeollisuudessa, seka ladketieteellisissa hoidoissa
lisaravinteina. (Nowshehri ym. 2015, 333 - 348.) Rypaleitd voi sydda sellaisenaan ja
my0Os siemenet kannattaa sy6da. Rypaleita voi laittaa lisukkeeksi kasvis tai liharuokiin,
seka lisata salaattiin tai jugurttiin omien makumieltymysten mukaan. Myos rypalemehua

kannattaa nauttia.

Sienet

Sienet ovat tunnettuja ainutlaatuisen makunsa ansiosta. Ne sisaltavat 50 - 65 prosenttia
hiilihydraattia ja 19 - 35 prosenttia proteiineja. Tyydyttymattémien rasvahappojen maara
on suuri ja sienissa onkin erityisesti palmitiinihappoa, éljyhappoa ja linolihappoa, mutta
linoleenisten rasvahappojen osuus on hyvin vahainen. Sienissa on runsaasti
rasvaliukoisia vitamiineja ja ergosterolia. Kasviksista sientd pidetddn ainoana D-
vitamiinin I&hteend. D-vitamiinin lisdksi sienessd on runsaasti kaliumia, kalsiumia,
fosforia, magnesiumia, seleenia, D2-vitamiinia, ergotioneiinia, B1-vitamiinia ja rautaa.
Sienet ovat hyvaa ruokaa jolla on hyvat ravitsemukselliset ominaisuudet. (Rathore ym.
2017, 35 - 36.) Sienet ovat vahakalorisia ja vaharasvaisia. Niiden on todettu sisaltavan
runsaasti antioksidantteja, mukaan lukien fenoliyhdisteita ja erityisesti rikkia sisaltavaa
aminohappo ergotioneiinia. Useat sienet ovat ainutlaatuisia seka glutationiinin etta
ergotioneiinien maarassa. Sienet, erityisesti osterivinokas ja tatti, ovat naiden kriittisten
antioksidanttien rikkaita ravintolahteitd. Perusruokavalioon sisallytettyna sienet voivat
auttaa oksidatiiviseen stressiin liittyvien sairauksien ja hairididen vahentamisessa.
(Kalaras ym. 2017, 429 - 433.) Sienistd voi tehda kastiketta, sekad niitd voi lisata

salaatteihin, piirakoihin ja pastaan.

Selleri

Selleri on kasvi jota kasvatetaan juurten, vihreiden lehtien ja siementen vuoksi. Selleria
arvostetaan miellyttdvan tuoksun, runsaiden ravintoainepitoisuuksien ja laaketieteellisen

ominaisuuksien takia. Sellerin ravitsemuksellisten ja toiminnallisten ominaisuuksien
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vuoksi sitd kaytetddn myds laakkeellisiin tarkoituksiin. Sellerin vaikutukset ovat
tulehduksia ja lihaskouristuksia ehkaisevia, verenpainetta alentavia ja antioksidatiivisia.
(Malhotra 2012, 249.) Sellerissa on proteiinia, rasvaa, ravintokuituja ja sokereita,
kaliumia, rautaa, magnesiumia, fosforia, kalsiumia, natriumia, sinkkid, kuparia,
mangaania, seleenia seka vitamiineja C, B1, B2 ja B6. Siind on myds folaattia ja
fytokemikaaleja fenolisina yhdisteina. 110 grammaa selleria sisaltda vain 17,6 kaloria.
(SELFNutritionData-4 2017.) Selleria voi kayttada seka raakana etta keitettyna. Sita voi
kayttdd myos esimerkiksi keittoihin, salaattin ja kastikkeisiin, seka lisukkeena

piirakkoihin.
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6 TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tyoikaisille maahanmuuttajille selkea
englanninkielinen ohje muistia vyllapitavastd aivoterveellisesta ravitsemuksesta
infolehtisena. Taman opinnaytetydn tavoitteena oli lisata tyodikaisten maahanmuuttajien
tietdmysta aivoterveellisesta ravitsemuksesta ja edistdad muistiterveytta. Opinnaytetyo oli
osa Salon Muistiyhdistyksen Monikulttuurinen muisti -projektia (Memoni) ja se toteutettiin
yhteistydssa Turun ammattikorkeakoulun kanssa. Opinnaytety6ta ohjasivat kysymykset
muistin toiminnasta ja prosessista, miten ravitsemus vaikuttaa kognitioon ja muistiin, ja

millaista aivoterveellinen ravitsemus on.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Toiminnallinen opinnaytetyd on kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista,
toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista. Toteutustapa on vapaamuotoinen, esimerkiksi
ammatilliseen kayttéon suunnattu ohje tai tapahtuman toteuttaminen, seka prosessin ja
toteutuksen raportointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Tama opinnaytetyd on yleiseen
kayttdon suunnattu ohje, erityisesti maahanmuuttajataustaisille henkildille. Raportissa
toiminnallisesta opinnaytetydsta selvida mita, miksi ja miten opinnaytetyd on tehty.
Raportista selvidd myos millainen tydprosessi on ollut ja millaisiin tuloksiin seka
johtopaatoksiin on paadytty. Raporttiin kirjataan myods arviointia opinnaytetydn prosessin
kulusta, sen tuotoksesta ja tekijdiden oppimisesta. Raportin lisdksi toiminnalliseen
opinnaytetybhén kuuluu itse tuotos, joka tassd tapauksessa on infolehtinen

aivoterveellisesta ravitsemuksesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

7.2 Tuotoksen suunnittelu

Kuvallisen viestinnan tulisi olla kohdeyleisén kannalta helposti tulkittavissa olevaa.
Tavoitteena on esittdd informaatio tarkoituksenmukaisesti, esteettisesti ja
jarjestelmallisesti. Graafisessa suunnitteluprosessissa apuna voidaan kayttaa erilaisia
kysymyksia ohjaamaan tyoskentelya. Voidaan esimerkiksi pohtia mika on tyén tarkoitus
ja tehtava, milla tavalla sellainen on aikaisemmin toteutettu, ja milla tavoin idean saa
valitettyd kohdeyleisOlle. Tyon tarkoituksenmukaisuutta on tarkea arvioida myos
suunnitteluvaiheen aikana, jotta voidaan paatella lopullisen tyon toimivuutta ja tehda
tarvittavia muutoksia. (Pettersson 2015, 11 - 14.) Kohderyhman ollessa laaja joukko
erikielisiA maahanmuuttajia paadyttiin kayttdmaan graafista materiaalia kirjallisen
viestinnan tukena. Ravintoaineet koottiin selkeyden ja tarkoituksenmukaisuuden vuoksi
omiin ryhmiinsa. Marjat, hedelmat, pahkindt, kasvikset, sekd kalat jaoteltiin
infolehtisessa omille alueilleen. Valtaosa kaytetyistéd kuvista ovat vérillisia valokuvia
ruoka-aineista. Kalat, oliivioljy, sieni ja taysjyvavilja ovat esitetty piirroksilla, silla naista ei
I0ytynyt tekijoiden mielestd tarpeeksi selkeda ja esteettistda valokuvamateriaalia.
Infolehtiseen lisattiin myds piirretty hymyilevd suu jakamaan tilaa, seka tuomaan
selkeytta ja pirteyttd graafiseen ilmeeseen. Infolehtisten taustavarind kaytettiin Turun

ammattikorkeakoulun strategian maaritteleman visuaalisen ilmeen beigea.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Esa Hietanen, Krista Sammalsaari & Mei Wang-Eskelinen



36

Tekstin hyva luettavuus on printtimediassa, kuten pamfleteissa, ehdottoman tarkeaa.
Hyvan luettavuuden varmistamiseksi tulee valita selkea ja yksinkertainen kirjasintyyppi,
seka yleisesti kaytetty kirjasinkoko yhdeksan ja kahdentoista valiltd. Useamman eri
kirjasintyypin kaytt6d samassa materiaalissa tulisi valttda. (Pettersson 2015, 62.)
Infolehtisten otsakkeissa kaytettin mustaa Goudy Stout-kirjasinta. Ravintoaineiden
nimissa ja kayttdideoissa kaytettin mustaa Perpetua Titling-kirjasinta. Infolehtisten
iskulauseet kirjoitettiin muuta tekstia isommalla ja eri kirjasimella huomion kiinnittajiksi
muuhun viestiin. Luettavuus on onnistunutta, jos kayttaja nakee ja erottaa helposti viestin
eri osat. Kuvien tulisi olla tarpeeksi selvia ja suuria, ja kuvien yhteydessa olevan tekstin
tulisi osaltaan olla myo6s tarpeeksi selkeda ja suurta luettavaksi. Hyva luettavuus on
tarkeadad erityisesti, kun kyseessa on informatiivinen asettelu. Talldin tulisi kayttaa
vakioitua sivukokoa, selkeaa ja yksinkertaista tekstin ja kuvien asettelua, seka erilaisten
tehosteiden kuten varien kayttda olennaisen tiedon valittdmiseen. (Pettersson 2015, 64
- 65.) Tekstin sijoittelussa ei saisi syntya epaselvyytta siita, mihin kuvalliseen elementtiin
se liittyy (Pettersson 2015, 75). Ravintoaineiden nimet on sijoiteltu suoraan jokaisen
ravintoaineen alapuolelle. Kayttovinkeissa ravintoaineiden kuvat ja niihin liittyva teksti on

tasattu vuorottain oikealle ja vasemmalle visuaalisen ilmeen ja viestin selkeyttamiseksi.

7.3 Tiedonhaku

Keratty tieto perustui kansainvalisiin vertaisarvioituihin  tutkimuksiin.  Lisaksi
tiedonhaussa hyddynnettiin kirjastosta saatavilla olevaa ammattikirjallisuutta seka
internetissd saatavilla olevia luotettavia julkaisuja. Tutkimukset haettiin laajoista
kansainvalisistd tutkimustietokannoista Elsevier Science Direct, PubMed, ja Medic.
Lisdksi kaytettin Suomen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja Amerikan
maatalousministerion julkaisuja, seka Laakariseura Duodecimin julkaisuja. Myos
yksittaisia erikoistuneita tietokantoja, kuten Fineli, kaytettiin, joista haettiin yksittaisten

ravintoaineiden tarkkoja ravintoarvoja.

Kaytetyt hakusanat viittasivat aivoihin, terveyteen, ravitsemukseen ja ikaantymiseen.
Hakusanat valittiin aihepiirin paakasitteiden pohjalta perustiedon kerdamiseksi. Tulosten
perusteella valittiin niitd ravintoainetekijoita jotka tutkitusti vaikuttavat aivoterveyteen
tiettyjen niiden sisaltdmien kemikaalisten yhdisteiden kautta. OpinnaytetyOprosessin
aikana haut kohdistuivat yksittaisiin ravintoainetekijoihin, joita on kasitelty tassa
opinnaytety6ssa. Ravintoaineiden valintakriteereind kaytettiin tuotteiden helppoa

saatavuutta ja edullisuutta Suomessa, joka perustui tekijdiden omiin havaintoihin ja
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kokemuksiin. Tutkimustuloksista jatettin kayttamatta sellaisia, jotka Kkasittelivat
ravintoaineita joita ei ole helposti saatavilla Suomesta tai ovat kallita suhteutettuna
yleiseen hintatasoon, seka sellaisia tuloksia jotka eivat olleet tulkittavissa yksiselitteisesti
tekijoiden kesken. Kaytetyt tutkimukset aivoterveelliseen ravitsemukseen liittyen ovat
vertaisarvioituja hoitotieteellisissa tietokannoissa julkaistuja tutkimuksia. Infolehtisessa
kaytetyt kuvat on haettu Google-hakukoneella etsien vapaasti yleiseen kayttéon

asetettuja tekijanoikeudettomia kuvia ravintoaineista.

7.4 Toteutus ja toimintaymparistd

OpinnaytetyOprosessin  alussa otettiin  yhteyttd hankkeen tarjoavaan Salon
muistiyhdistykseen. Salon muistiyhdistyksessa yhteydenottopyynté ohjattiin Memoni-
projektile ja tatd kautta saatiin yhdyshenkild opinnaytetydlle. Salossa kaytiin
tutustumassa muistiyhdistyksen tiloihin ja keskustelemassa opinnaytetydsta. Aiheeksi
sovittiin aivoterveellinen ravitsemus tyoikaisille maahanmuuttajille ja
opinnaytetyoprosessi paasi alkamaan. OpinnaytetyOsta tehtiin toimeksiantosopimus
joka solmittiin opinnaytetydon toimeksiantajaorganisaation Salon Muistiyhdistys ry:n,

Turun ammattikorkeakoulu Oy:n ja opinnaytetyon toteuttavien opiskelijoiden kesken.

Opinnaytetyosta kaytiin alkukeskustelun lisaksi valikeskustelu Turun
ammattikorkeakoulun Ruiskadun yksikén tiloissa jonka lisdksi keskustelua kaytiin
sahkopostin valityksellda Salon Muistiyhdistyksen edustajan kanssa. Opinnaytetydsta
lahetettiin  Salon Muistiyhdistykselle arvioitavaksi alkuvaiheen versio johon tehtiin
aktiivisesti muutoksia ja tdydennyksia ottaen huomioon Salon Muistiyhdistykselta saatu
palaute. Loppuvaiheessa oleva opinnaytetyd lahetettiin uudelleen arvioitavaksi liitteend
graafinen infolehti. Infolehtisen graafisessa toteutuksessa kaytettiin vapaasti yleiseen
kayttoon asetettuja tekijanoikeudettomia kuvia, ja infolehtinen tehtiin opinnaytetyon
toteuttavien opiskelijoiden toimesta ilmaisella, avoimen lahdekoodin GIMP-
kuvankasittelyohjelmalla. Turun ammattikorkeakoulun ja Memoni-projektin logot lisattiin
infolehtiseen loppuvaiheessa. Ennen opinnaytetydn raportin julkaisua lisattiin
infolehtiseen myds englanniksi maininta siitd, ettd se on tuotettu Turun

ammattikorkeakoulun opinnaytetyona.

Opinnaytetydn  tuotoksena laadittin  selkokielinen  ohje = maahanmuuttajille
aivoterveellisesta ravitsemuksesta ilman kulttuurisidonnaisuuksia. Ohje toteutettiin

englanniksi silla se palveli projektin tarkoitusta saavuttaa laaja maahanmuuttajaryhma.
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Ohje sisalsi Suomesta helposti saatavia ja edullisia ravintoaineita. D-vitamiini lisattiin
toimeksiantajan toiveesta, vaikkei siitd 10ytynyt tutkimustuloksia jotka olisivat
varsinaisesti puoltaneet sen merkitystd osana aivoterveellistd muistiin vaikuttavaa
ravitsemusta. D-vitamiini koettiin kuitenkin tarkeaksi osaksi opinnaytetydtd koska
tutkimustuloksien perusteella oli selvaa, ettei maahanmuuttajilla valttamatta ole tietoa
sen tarpeellisuudesta talvikuukausina. Infolehtinen koostuu kahdesta sivusta. Toisella
sivulla on kuvakokoelma ravintoaineista englanninkielisine nimineen, ja toisella sivulla
osa samoista ravintoaineista ryhmiteltyind kayttdideoineen englanniksi. Infolehtisessa
olevien ravintoaineiden kayttovinkit ovat opinnaytetyon tekijoiden omien tietojen,

kokemusten ja mieltymysten mukaisia ideoita elintarvikkeiden kaytosta.

Salon Muistiyhdistys kayttda opinnaytetydn julkaisun jalkeen tuotoksena syntynytta
infolehtistd omassa toiminnassaan, ja opinnaytetyé lisataan julkaisun jalkeen
yhdistyksen materiaalipankkiin. Memoni-projekti kdantaa infolehtisen sisallén omien
tarpeidensa mukaan eri Kkielille. Infolehtinen esitellddn maahanmuuttajaryhmalle
Muistiyhdistyksen toimesta opinnaytetyon julkaisun jalkeen yhdistyksen Kielikahvilassa.
Opinnaytetyon tekijat saavat palautteen infolehtisen toimivuudesta, ymmarrettavyydesta

ja selkeydesta tilaisuuden jalkeen.

Opinnaytetyon suunnitelma esiteltiin seminaarissa opiskelijoiden ja ohjaavan opettajan
lasndollessa 7.12.2017. Infolehtisen luonnos esiteltiin  huhtikuussa 2018 Salon
Muistiyhdistyksen yhteyshenkildlle. Opinnaytetydn raportti esiteltin  seminaarissa
27.4.2018. Opinnaytetydsta laadittin seminaaria varten Power Point-esitys, jossa
esiteltiin opinnaytetyon keskeiset asiat kirjallisesti ja kaytiin prosessia suullisesti lapi.
Valmis opinnaytetydn tuotos, eli ohje aivoterveellisesta ravitsemuksesta infolehtisen
muodossa oli valmis huhtikuussa 2018. Opinnaytetydén raportti julkaistaan

Theseuksessa.
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8 POHDINTA

8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyd on tehty yhteistydssd Salon Muistiyhdistys ry:n ja Memoni-projektin
kanssa. Yhteistyotahot ovat antaneet luvan nimiensa julkaisuun opinnaytetyossa.
Organisaation mahdollisuus anonymiteettiin on huomioitu opinnaytetyéssa. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2013, 221). Hyvan tieteellisen kdytdnnén mukaan tarvittavat
tutkimus luvat tulee olla hankittuna, mutta tatd opinnaytety6td varten ei tutkimuslupia
tarvittu (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6) vaan tehtiin toimeksiantosopimus.
Opinnaytety6 ja infolehtinen kaytiin esittelemassa Salon muistiyhdistyksen Memoni-
projektin yhteyshenkildlle joka antoi opinnaytetydsta suullisen palautteen. Kirjallinen
arviointi opinnaytetyosta toimitettiin tekijoille tapaamisen jalkeen. Eri kulttuuritaustat
otettin huomioon tarjoamalla erilaisia vaihtoehtoja aivoterveellistd ravitsemusta
kootessa. Memoni-projekti tarjosi kayttéén oman kuvakokoelmansa infolehtisen
luomiseen, mutta tatd ei hyddynnetty opinnaytetydssa kuvakokoelman rajallisuuden
vuoksi. Sen sijaan opinnaytetydssa kaytetyt kuvat ovat vapaasti yleiseen kayttéon

asetettuja tekijanoikeudettomia kuvia opinnaytetyon tekijoiden hakemina.

Opinnaytetyon tekijat kayttivat tdman raportin pohjana aikaisemmin laatimaansa
opinnaytetyon suunnitelmaa jonka yhteistyotahot olivat hyvaksyneet ja jota muokattiin
taman prosessin edetessd. Osa suunnitelmassa olleesta tiedosta on poistettu tai
muokattu sitd mukaan kun tekijat ovat Idytaneet ja kayttdneet uusia, luotettaviksi
toteamiaan tutkimuksia varsinaisen opinnaytetydn prosessin aikana. Toimeksiantaja
tarjosi oman henkildkuntansa ammatillista osaamista opinnaytetyon tekijdiden kayttéén.
Mahdollisuutta ei kuitenkaan kaytetty silla tekijat pyrkivat ottamaan opinnaytetydhon
kokonaan uuden ja omanlaisensa nakdkulman. Opinnaytetydén suunnitelman pohjalta

tekijat sopivat keskenaan tyonjaon ja tyon etenemisen jarjestyksen.

Opinnaytetyon eri vaiheissa noudatettin hyvaa tieteellistd kaytantéa viittaamalla
kaytettyihin tutkimuksiin ja julkaisuihin asianmukaisella tavalla. Opinnaytetyon eri
vaiheissa noudatettiin rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta. Opinndytetyd on
suunniteltu ja toteutettu hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti, ja syntyneet aineistot
on tallennettu tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellyttamalla tavalla.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Tutkimuksia etsittin kaytetyista

tietokannoista vain kokotekstina ja pyrittiin kayttdmaan viimeisen kymmenen vuoden
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aikana julkaistuja tutkimuksia mahdollisimman ajantasaisen ja luotettavan tiedon
keraamiseksi. Osa lahteista on tatd vanhempia, mutta naiden tietojen todettiin pitavan
edelleen paikkansa. Koska opinnaytetyon tuotoksena on julkinen infolehtinen ol
tutkimuksia haettaessa tarkeda kayttdd mahdollisimman ajantasaista ja luotettavaa

tietoa.

Muiden tutkijoiden tekemaa ty6td ja saavutuksia on kunnioitettu hyvan tieteellisen
kaytannon maarittdmalla tavalla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Kaikki
kaytetyt tutkimukset ja lahteet on viitattu huolellisesti ja asianmukaisesti tekstissa, seka
lahdeluettelo on kayty huolellisesti lapi opinnaytetyon tekijoiden toimesta viitteiden ja
tietojen paikkansapitavyyden kannalta. Plagioinnilla tarkoitetaan kokonaisen julkaisun tai
sen osien luvatonta lainaamista (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 9). Plagiointia
ei ole tehty, vaan tekijat ovat koonneet tietoa kayttamistaan lahteista ja tuottaneet tekstia
omin sanoin. Opinnaytetyd on plagioinnin osalta tarkastettu ennen julkaisua URKUND-
palvelussa. Tekijat ovat tunnistaneet englanninkielisten lahteiden kohdalla omat
kielitaitonsa ja ty0ssa on kaytetty vain sellaisia lahteitd joiden tulkinnassa ei ole

epaselvyyksia tai erimielisyyksia tekijoiden kesken.

Opinnaytetyon aihe oli varsin laaja, eika tekij6illa ollut ajan ja resurssien puitteissa
realistisia mahdollisuuksia hakea jokaista ravintoainetta koskevia tutkimuksia. Kaikkia
I0ydettyja tutkimuksia ei ollut ajan puitteissa mahdollisuutta kayda lapi joten tama
osaltaan saattaa heikentda opinnaytetydn luotettavuutta. Ravintoaineiden rajaus
toteutettiin kayttamalla toimeksiantajan toivetta helposti Suomessa saatavilla olevista,
arkipaivaisista ja edullisista ruoka-aineista. Naistd valikoitui tekijoiden harkinnan
perusteella muutamia ravintoarvoiltaan ja kayttémahdollisuuksiltaan merkityksellisimpia
aineksia lopulliseen opinnaytetydhdén. Ravintoaineiden edullisuus  perustuu
opinnaytetyon tekijdiden omaan kokemukseen ja kasitykseen yleisestd hintatasosta

Suomessa.

Tutkimuksia ja niiden tulosten eettisyyttd seka luotettavuutta arvioitin  koko
opinnaytetyoprosessin ajan. Tutkimuksia haettiin luotettavista, vertaisarvioituja
tutkimuksia sisaltavistd kansainvalisista tietokannoista. Lisaksi kaytettiin yksittaisia
kansallisia tietokantoja yksityiskohtaisten tietojen kuten eri ravintoaineiden
ravintoarvojen selvittamista varten. Tutkimustuloksia haettiin useasta eri lahteesta jotta
valtyttiin vanhentuneen ja virheellisen tiedon kaytdltd. Tutkimustulokset esitelldan
opinnaytetydssa avoimesti ja rehellisesti. Opinnaytetydn tekijat arvioivat opinnaytetydn

eettisyytta ja luotettavuutta koko prosessin ajan. Tekijat tydskentelivat huolellisuutta
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noudattaen ja olivat aidosti kiinnostuneita opinnaytetydn aiheesta ja uuden tiedon
hankkimisesta. Tekijat kokivat aiheen olevan kansallisesti tarked ja ajankohtainen
tydikaisten maahanmuuttajien maaran kasvun ja yleisesti vaestdn ikdantymisen vuoksi.
Tybskentelytapa oli  kollegiaalinen. Teoriatietoja keréattiin ilman ennakkoluuloja,
tunnollisesti ja lahteita tarkasteltiin kriittisesti. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013,
205-212))

Opinnaytetyon eettiseksi ongelmaksi muodostui ravintoaineiden koostaminen ilman
kulttuurisidonnaisuuksia seka viestinnan vastuullisuus. Maahanmuuttajilla ei valttamatta
ole Kkielitaitoa suomenkielisen viestinnan ymmartamiseksi joten toimeksiantajan
toiveesta laadittu infolehtinen toteutettiin kayttden ravintoaineiden englanninkielisia
nimia ja kayttévinkit laadittin englanniksi tekijdiden omaa kielitaitoa kayttaen.
Ravintoaineiden nimet ja lauseet pyrittiin pitdmaan mahdollisimman lyhyina, selkeina ja
yksinkertaisina ymmarrettdvyyden parantamiseksi. Tekstin tukena kaytettiin

mahdollisimman selkeada kuvallista materiaalia ravintoaineista.

Ravintoaineita kootessa eettinen nakokulma otettin huomioon tarjoamalla eri
ravintoaineryhmista useampia yksittaisia ruoka-aineita. Talla keinolla pyrittiin tarjoamaan
vaihtoehtoja ilman sidonnaisuuksia tiettyyn tai tiettyihin kulttuureihin ja mieltymyksiin.
Lisaksi valituista ravintoaineista 10ytyi luotettavaa ja ajantasaista tutkimustietoa.
Opinnaytetyon selkeyden vuoksi kaytettyjen ravintoaineiden maara oli rajallinen. Taman
vuoksi myoskaan kaikista aineksista ei tarjottu kayttovinkkeja vaan tekijat valikoivat

mielestaan kayttéaiheiden puolesta merkityksellisimmat ja monipuolisimmat ainekset.

8.2 OpinnaytetyOn prosessi

Tavoitteena oli lisatd tyoikaisten maahanmuuttajien tietamysta aivoterveellisesta
ravitsemuksesta ja lisdtd muistiterveyttd. Tarkoituksena oli tehda selkokielinen
infolehtinen aivoterveellisestd ravitsemuksesta. Suurin osa Suomeen tulevista
maahanmuuttajista on tyodikaisia (Tilastokeskus 2016). Tydikaisilla maahanmuuttajilla ei
valttamatta ole riittdvaa tietoa ravitsemuksen vaikutuksesta aivoterveyteen. Tama
nostaa muistisairauksien riskia tulevaisuudessa. Tapaamisessa Memoni-projektin
yhdyshenkildn  kanssa  keskusteltiin projektin  ainutlaatuisuudesta.  Salon
Muistiyhdistyksen Memoni-projekti on ainoaa laatuaan myds Eurooppalaisessa

mittakaavassa, silla vastaavaa projektia maahanmuuttajien aivoterveellista ravitsemusta
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koskien ei ole tehty missdan muualla Euroopassa. Opinnaytetydyhteistyd mainittiin

Muistiyhdistyksen aloitteesta myds Eurooppalaisessa Alzheimer-konferenssissa.

Muistiin liittyvat tutkimukset kasiteltiin kattavasti aina muistin maarittelysta sen
fysiologiseen prosessiin ja kognitiiviseen funktioon. Opinnaytetyossa kasitellyt
ravintoainetekijat vaikuttavat myonteisesti aivoterveyteen ja sen kautta muistiin erilaisilla
mekanismeilla. D-vitamiinin kasittelyd pohdittiin, silla siitd ei 16ytynyt selkeda ja
kiistatonta tutkimustulosta sen vaikutuksesta aivoterveyteen. D-vitamiinin tarpeellisuus
yleisella tasolla kasitellaan kuitenkin opinnaytetyossa toimeksiantajan toiveesta. Myos
opinnaytetyon tekijat kokivat sen hyodylliseksi, silla tutkimusten ~mukaan
maahanmuuttajataustaisilla henkililld on usein epéatietoisuutta D-vitamiinin tarpeesta

silla he eivat tiedd Suomen pimeiden talvikuukausien vaikutuksesta sen tuotantoon.

Kaytettyjen tutkimusten perusteella tuloksena 16ytyi monipuolinen kattaus eri
ravintoaineita joiden perusteella tuotettiin kaksisivuinen infolehtinen aivoterveellisesta
ravitsemuksesta tydikaisille maahanmuuttajille englanniksi. Infolehtisen kayttdideasivu
paatettin koostaa opinndytetydn tekijdiden omien ideoiden ja kayttokokemusten
perusteella, silla ravintoaineiden helppokayttdisyys ja arkipdivaisyys oli yksi tarkea
lahtokohta. Graafista materiaalia kaytettin mahdollisimman monipuolisesti jotta
aivoterveelliset ravintoaineet olisivat helposti ymmarrettavissa kielimuurista huolimatta.
Infolehtiseen laitettiin ne ruoka-aineet joista I6ytyi kattavat tutkimustulokset joissa

todettiin naiden aivoihin myodnteisesti vaikuttava ravintoainekoostumus.

Englanninkieliset tutkimukset toivat oman haasteensa opinnaytetytn prosessiin. Osassa
tutkimuksista oli kaytetty hyvin yksityiskohtaisia ja monimutkaisia sanoja kuvaamaan
erilaisia fysiologisia prosesseja ja ravintoaineiden koostumuksia. Naita jouduttiin
erikseen selvittamaan vertailemalla eri tutkimuksia joissa samat asiat oli selvitetty
kaytannollisemmin ja yksinkertaisemmin jotta saatiin kokonaiskuva ja ymmarrys
aiheesta. Muutamia tutkimuksia jatettiin kayttamatta niissa olevan haasteellisen

sanaston vuoksi, mutta vastaavia asioita I16ydettiin kuitenkin muista tutkimuksista.

OpinnaytetyOprosessi opetti tekijoitd hakemaan tietokannoista tutkimusaineistoa
kriittisesti. Opinnaytetyon tekijat oppivat kyseenalaistamaan |6ydokset ja hakemaan
useasta eri tietolahteestad tutkimuksia seka vertailemaan niitd. Tekijat kehittyivat
ammatillisesti ryhmatyoétaitoja kartuttaen ja kompromisseja tehden. Tyoétehtavien
jakaminen ja vastuunjakotaidot kehittyivat. Opinnaytetyon aikataulutus oli haasteellista
tekijdiden tydssaoppimisjaksojen seka tdissad olojen vuoksi, mutta onnistui kuitenkin

hyvin. Jokainen opinnaytetydn tekija kantoi vastuunsa ja osallistui tasapuolisesti
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opinnaytetyén tekemiseen. Opinnaytetyén tekeminen oli kokonaisuudessaan

mielenkiintoinen projekti joka opetti tekijoilleen paljon aivoterveellisesta ravitsemuksesta.

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa ideana oli tehda lautasmalli aivoterveelliseen
ravitsemukseen perustuen. Tama osoittautui odotettua haasteellisemmaksi.
Ravintoaineet 16ytyivat mutta niiden jarkeva ja selkolukuinen sijoittelu toi haasteensa.
Hankkeen tarjoaja antoi kdyttdén oman kuvakokoelmansa mutta tdma osoittautui melko
suppeaksi tekijdiden tarpeisiin verrattuna. Tekijat etsivat oma-aloitteisesti vapaasti
yleiseen kayttddn asetettuja tekijanoikeudettomia kuvia. Lopulta alkuperdinen
suunnitelma lautasmallista muuttui infolehtiseksi josta tuli kaksisivuinen. Memoni-projekti
tuotti opinnaytetydn tekemisen aikana aivoruokapyramidin jossa kasitellddn osittain
ravitsemuksellisia asioita. Tuotokset eivat ole ristiridassa keskendaan vaan taydentavat
toisiaan. Yhteistyd Salon Muistiyhdistyksen ja Memoni-projektin kanssa sujui

saumattomasti ja hyvassa yhteistydhengessa.

8.3 Johtopaatodkset ja jatkokehittdmisehdotukset

Opinnaytetydéssd on kaytettyjen ja viitattujen tutkimusten perusteella todennettu
esitettyjen ravintoaineiden myodnteinen vaikutus muistiin. Kuitenkaan pelkkien
ravintoainetekijoiden puitteissa ei voida Kkiistatta vaikuttaa muistiin vaikuttaviin
fysiologisiin toimintoihin. Taman opinnaytetydmateriaalin pohjalta voidaan jatkotydstaa
esimerkiksi  keittokirja  pohjautuen  aivoterveelliseen ravitsemukseen ilman
kulttuurisidonnaisuuksia.  Jatkokehittdmisena voitaisiin  tutkia muistisairauksien
esiintymista, diagnosointia ja hoitoa eri maissa seka kyseisten maiden tyypillisen
ruokavalion vaikutusta aivoterveyteen. Opinnaytetydén aihe oli suunnattu ja rajattu
tyoikaisiin maahanmuuttajiin, mutta aivoterveellinen ravitsemus on sovellettavissa koko

vaestoon.
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FEED YOUR BRAIN

FISH

- EAT 1 - 3 TIMES A WEEK

- PREPARE SMOKED, FRIED, STEAMED, OR CURED
- GOOD WITH SWEET POTATOES AND VEGETABLES

NUTS AND ALMONDS

- HEALTHY SNACKS IN SMALL AMOUNTS

- CRUSH AND USE IN BREAD AND PASTRIES
- ADD IN FISH AND CHICKEN BASED FOODS
- MIX WITH YOGURT AND SALADS

FRUITS AND BERRIES

- HEALTHY SNACKS

- USE RAW, RINSE IN RUNNING WATER IF NEEDED

- ADD IN YOGURT, CEREAL, PORRIDGE, SALADS,
PASTRIES, AND SMOOTHIES

- MAKE FRESH JUICE

PARSLEY AND KALE

- RINSE IN RUNNING WATER, ADD RAW IN SALADS AND SOUPS
- ADD ON TOP OF COOKED FOOD JUST BEFORE SERVING
- USE AS BREAD TOPPING

SPINACH

- BOIL IN WATER FOR 3 TO 5 MINUTES BEFORE USING

- CAN BE USED IN A LOT OF DISHES: SALADS, SOUPS,
PASTA, AND SANDWICHES FOR EXAMPLE

- MAKE INTO A SAUCE AND EAT WITH FISH

SWEET POTATO

- PEEL, SLICE AND DICE, AND USE A JUICER TO MAKE SOUP,
OR BOIL FOR 10 TO 12 MINUTES AND EAT WITH FISH AND
VEGETABLES

- BOIL FOR 25 TO 30 MINUTES IF YOU LIKE IT SOFTER

> PORCINI
| - MAKE INTO SAUCE AND EAT WITH FISH AND VEGETABLES
( - ADD IN SALADS AND PIES

VITAMIN D SUPPLEMENT (10 MIKROGRAMS) SHOULD BE USED DAILY
ESPECIALLY DURING DARK WINTER TIME
TURKU AMK
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