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Abstract

The problem area for mental health rehabilitators is usully overweight, wich is involved
in causing lifestyle diseases as well as malnutrition caused by unilater nutrition, wich
means the same as undernutrition. The overweight is often caused by medication that
affects the users metabolism. In addition, economic reasons and decreased cognitive
ability present challenges to maintaining nutritional health.

The purpose of this thesis was to make a good food leaflet that supports the improve-
ment and rehabilitation of their health. The aim of the thesis would be to provide im-
ported health-promoting evidence-based information on nutrition for mental health re-
habilitators to make it easier for them to make choices in their daily lives with less ef-
fort. The client of the thesis was Porin Hyvis ry.

The thesis was implemented as an operational project. The studies were retrieved from
the Finna, PubMed, Theuseus and GoogleScholar databases from 2016-2021. Three
works were selected for our work, all of which were Finnish. The language of the re-
search was Finnish and English. The material was collected from electronic databases.
Four studies were selected as data.

Studies show that nutrition affects the well-being of the mind. The most important
thing in a health-promoting diet is wholeness. Regular meal rhythms and reasonable
dose sizes promote weight management, mental well-being and abdominal function.

Key words
dietetics, patients in psychiatric, mental health rehabilitators, lifestyle habits, mental

well-being, physical well-being
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1 JOHDANTO

Opinndytetydmme aiheena on Hyviksen tilaama ruokalehtinen. Hyviksen keittion
tyontekijoilld seké asiakkailla on haasteita terveyttd edistdvin sekd yllapitdvin ravit-
semuksen kanssa. Keittion tyontekijoilld on ongelmia osittain kdytettdvien raaka-ai-

neiden epiterveellisyyden kanssa sekd niiden kdyton méérassa.

Mielenterveyskuntoutujien ongelmakohtana on usein ylipaino, joka on mukana aiheut-
tamassa elintapasairauksia seké yksipuolisen ravitsemuksen mukana tuomaa malnutri-
tiota, eli aliravitsemusta. Ylipainon taustalla on usein kédytossa oleva l4ékitys, joka vai-
kuttaa aineenvaihduntaan. Lisdksi taloudelliset syyt sekéd kognitiivisen kyvyn alentu-
minen tuovat mukanaan haasteita ravitsemuksen terveellisyyden ylldpitoon. Kohde-
ryhmidmme mielenterveyskuntoutujien ruokavaliossa kasvisten, hedelmien ja marjo-

jen kéyttd on vahaista.

Opinnédytetydmme tilaajana sekd yhteystyohenkilondmme on Pia Vahekoski Porin
mielenterveysyhdistys Hyvis ry:std. Yhdistyksen tavoitteena on tukea mielenterveys-
kuntoutujien tdysvaltaisuutta, tukea heidén hyvinvointiaan, olla kannustamassa oma-

toimisuuteen seki vastuullisuuteen omassa arjessaan.

Tarkoituksenamme on tehdd Hyviksen asiakkaiden toiveruuista ruokalehtinen. Ruo-
kalehtinen tullaan ottamaan kayttoon Hyviksen keittiossd sekd jaetaan Hyviksen mie-

lenterveyskuntoutujien omaan kayttoon.

Tavoitteenamme on saada tuotua terveyttd edistdvad ndyttdon perustuvaa tietoa ravit-
semuksesta mielenterveyskuntoutujille, jotta heididn olisi helpompi tehdd valintoja
omassa arjessaan pienemmin ponnisteluin. Tavoitellen heidin terveydellisen kuntou-

tumisensa tukemista ja tilansa kohenemista.



2 TAVOITTEET, TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tyomme tavoitteena on saada tuotua terveyttd edistdvad, ndyttoon perustuvaa tietoa
ravitsemuksesta mielenterveyskuntoutujille. Télldin heidin olisi helpompi tehdi va-
lintoja omassa arjessaan pienemmin ponnisteluin. Tavoitellen heidén terveydellisen

tilansa kohenemista ja kuntoutumisen tukemista.

Opinndytetydomme tarkoituksena on tehdd Hyviksen asiakkaiden toiveruuista ruoka-
lehtinen, joka tukee heidin terveydentilansa kohenemista ja kuntoutumista. Ruokaleh-
tinen tullaan ottamaan kdyttoon Hyviksen keittiossa seki jactaan omille kuntoutujille
omaan kayttoon. Hyviksen keittion ruoanvalmistajilla on ongelmana ruoan valmistuk-
sessa kaytettdvit raaka-aineet. Kéytossa olevat raaka-aineet sisiltdavét paljon piiloras-
vaa sekd sokeria ja titen paljon energiaa. Ruoanvalmistajilla keittiossd on vahva néke-
mys kerman ja rasvan kdyttdmisestd ruoan valmistuksessa. Osa kohderyhmaésti lukeu-
tuu BMI:n mukaan ylipainoiseksi ja lisdksi kérsivit virheravitsemuksesta, eli malnutri-
tiosta. Heidén hedelmien, marjojen ja kasvisten kdyttdé on vihdisti ja ruokailutottu-
mukset ovat yksipuolisia. Projektimme ongelmana on mielenterveyskuntoutujien ter-
veyden tilaa huonontava ravitsemus. Heididn hedelmien, marjojen ja kasvisten kiytto
on alle THL:n suositusten ja energiaravintoaineiden saanti ruokavaliosta on yli suosi-
tusten. Lisdksi ruokailutottumukset ovat yksipuolisia, eivétkd ndin tue ihmisen luon-
taista vaihtelun tarvetta. Mielenterveyden hiiriditd kokeneet ihmiset ovat alttiimpia

terveyttd heikentdville elintavoille.

Tutkimustehtévit:
1. Mistéd johtuu malnutritio, virheravitsemus ylipainoisilla?
2. Milld raaka-aine valinnoilla voidaan lisétd ravinteita kidytdssd olevaan ruokai-
lutottumukseen?
3. Miten voidaan vaikuttaa elintarvikkeiden valitsemisella kdytettyjen rasvojen
laatuun seké liian energian saantiin?

4. Miten ravitsemus vaikuttaa mielen hyvinvointiin?



3 KESKEISET KASITTEET

3.1 Mielenterveyskuntoutuja

Mielenterveyskuntoutujasta ei 10ydy suoraa méaaritelméé, mutta: mielenterveys kun-
toutusta tarvitaan silloin, kun mielen tasapaino on paissyt jarkkyméaén seka toiminta-
kyky heikkenemiin. Kysymys voi olla hetkellisestd kriisistd eldmassé tai mielen sai-

raudesta (Tietoa mielenterveyskuntoutujasta, n.d.)

Traumaattiset, mieltd jarkyttdvit tapahtumat, voivat olla mittasuhteiltaan isoja, kollek-
titvisia tai pienid. Joka tapauksessa, ne voivat jittdd meihin jiljen. Traumat ja niiden
tekemét muutokset meissd, muuttavat mieltd, tunnetiloja sekd kyvykkyyttd sosiaali-
sissa tilanteissa. Traumaattisten tapahtumien vaikutus voidaan todeta elintoiminnoissa
jaimmuunijérjestelméssi asti. Vield kauan trauman syntymisen jdlkeen, saattaa mielen
epétasapaino aktivoitua: hiiriintyneet hermoverkot voivat aiheuttaa stressihormonien
lisdéntymisen. Aivojen osassa, jossa tunteet syntyvét, on todettu trauman aiheuttamia
konkreettisia fyysisid muutoksia. Traumasta toipuvan ihmisen aivot ovat virittdytyneet
huomioimaan vaaroja ympérilldén, mikd puolestaan tekee toipumisesta pitkén, he pa-
laavat samoihin ongelmiin yhi uudelleen ja uudelleen. Van Der Kolk toteaa kirjoituk-
sessa padtelmaén, ettd heiddn kdytoksensi ei ole niin liitinndinen moraalin tasoon tai
tahdonvoiman puutteeseen, vaan aivojen muutoksiin. Hoitokeinona mielenterveys-
kuntoutujilla on usein kdytossi ladkkeitd, joiden tarkoitus on tukahduttaa hyddyttomat

hilytysreagoinnit (Van Der Kolk, 2014. s. 9-11.)

Opinndytetydssd mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan henkildd, joka kuntoutuu
mielen sairaudesta tai kuntoutuu hetkellisen kriisin aiheuttamasta mielen tasapainon

jarkkymisesta.

3.2 Mielen hyvinvointi

Eldmaénhallinta on mielen hyvinvoinnin alku. Mielen hyvinvointi on henkisti hyvin-

vointia ja terveyttd, jotka rakentuvat itsen ja muiden arvostuksen kautta. Mielen hy-



vinvoinnin vilineend on vuorovaikutustaidot, kyky olla sosiaalisessa kanssa kdymi-
sessd toisten ithmisten kanssa sekd kyky toteuttaa omia paédmaiérid. Pettymysten sieté-
minen ja vastoinkdymisten seldttiminen ovat isoja voimavaroja mielen hyvinvoinnin
kautta katsottuna. Kyky tunnistaa oma tunne-eldmaé ja tuoda niitd rakentavasti esille
tukee my0Os mielen hyvinvointia. Kun mieli voi hyvin, jaksaa kantaa itseddn arjessa
sekd pitdd huolta omasta hyvinvoinnistaan ja terveydentilastaan (Mielen hyvinvointi,

n.d.)

3.3 Ravitsemus suositukset

Ravitsemus on tirked osa ihmisen terveyden tilaa. Nykyiset ravitsemussuositukset pe-
rustuvat tutkittuun tietoon. Tutkittu tieto pitdéd siséllddn tietoa ravinnon koostumuk-
sesta, ravintoaineista, mikd on kehon tarve niille sekd miké on keskimééardinen suosi-
teltava tarve. Ravitsemussuosituksia on paivitetty Pohjoismaissa kahdeksan vuoden
vilein ja ne on perusteltu yksityiskohtaisesti (Haglund, ym., 2009, s. 10.) Suositukset
ovat pohja, kuin talon perustukset, jolle terveyden edistiminen seké sairauksien hoita-
minen perustuvat. Ravitsemus suositukset on tehty keskiarvollisesti perusterveelle yk-
silolle, joka litkkuu kohtalaisen paljon. Suosituksissa on huomioitu diabetes, kohonnut
verenpaine sekd kolesteroliarvojen kohoamisen ehkdisy. Ravitsemussuositukset ovat
katsottuna ravintoarvollisesti pidemmalle aikavilille kuin péivélle, esimerkiksi kuu-

kauden ajalle (Haglund ym. 2009, s. 10.)

Ravitsemuksella tarkoitetaan tdssd opinndytety0ssd Pohjoismaiseen ravintokolmion
rakenteeseen perustuvaa ravitsemuksellista syomistd sekd ruoan valmistusta, joista
koostuu ravitsemuksellinen tapa. Tapa, eli ruokavalio, joka on tarkoituksena asettaa
arkeen terveyttd edistdviaksi tekijidksi Porin Hyviksen mielenterveyskuntoutujien kes-

kuuteen.

Ravinto koostuu ruoka-aineista. Erilaisista ruoka-aineista saadaan erilaisia kehoa ra-
vitsevia aineita. Mitd monipuolisemmin syddédén ravintoa, sitd monipuolisempi on ke-
hon ravinnonsaanti. Ruoka-aineet ovat arjen ajatuksessa, puheessa sekd toiminnassa

elintarvikkeita, joilla tarkoitetaan kaupan tuotteita ja kdyttdjan ostotottumuksia, tai



raaka-aineita, joilla viitataan resepteissd kiytettdviin ruoka-aineisiin. Ruoka-aineet si-
sdltdvit energia- ja suojaravintoaineita, jotka ovat jaettavissa esim. hiilihydraatteihin,

rasvoihin, proteiineihin, kuituihin ja vitamiineihin (Arffman, ym., 2009, s. 13.)

3.4 Elintapaohjaus

Elintapaohjaus on motivoivalla ohjauksella tapahtuvaa asiakkaan tukemista muutos-
prosessin rinnalla. Elintapaohjauksella tavoitellaan asiakkaan sitouttamista prosessiin,
jonka avulla on tarkoitus tuoda asiakkaan arkeen mydnteisid ja pysyvid muutoksia.

Elintapaohjauksen toteuttamisessa vaaditaan maéritietoisuutta, taitoa ohjaamisessa ja
kykyéa tehdi monialaista yhteistyotd. Tarkeitd huomioonotettavia asioita ovat puheeksi
ottamisen taito, suunnitelman asiakasldhtdisyys, miten muutosta seurataan seké tue-
taan. Prosessin aikana jarjestelmién kirjatut tiedot ja moniammatillinen yhteistyo ovat
my0s avain asemassa. Elintapaohjauksen toteuttamisessa on hyvd huomioida myos
ryhmétoiminnan mahdollisuus ja hyodyllisyys. Ryhmiohjauksessa saadaan aikaan
vertaistuen syntymistd sekd voidaan sddstdd ammattilaisen resursseja (Elintavat ja mie-

lenterveyskuntoutus, n.d.)

Kiveld ja Valkeanpdd kirjoittavat opinndytetyossdan Kuvaileva kirjallisuuskatsaus
mielenterveys- ja pédihdeasiakkaan elintapaohjauksesta viitaten Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan 2010 julkaisuun, miten ravitsemuksellisessa ohjauksessa mielenter-
veysasiakkaiden kanssa tavoitteena tulisi olla motivaation lisdys kykyyn yllapitéa ter-
veyttd edistdvad ravitsemusta. Suunnitelmassa tulisi huomioida yksildllisyys, sekd ym-
péristotekijat kuten 1dhiomiaset. Suunnitelman tekeminen tulisi aloittaa nopeasti, heti
kun akuutista tilasta on péésty ohitse. Néilld voidaan todenndkdisemmin ennaltach-
kiistd ylipainon kerdéntymisti sekd ravitsemustilan huonoa tilaa (Kiveld & Valkeapéaa,

2020, 5.12.)



4 RAVITSEMUKSEN VAIKUTUS MIELENHY VINVOINTIIN

4.1 Mielenhyvinvointi

Ravitsemustieteilija Anu Ruusunen on tutkinut véitoskirjassaan Diet and depression-
an epidemiological study ravinnon vaikutusta mielenhyvinvointiin. Ravitsemuksen
vaikutuksesta mielenterveyden hyvinvointiin 16ydettiin yhteyksid. Tutkimuksen mu-
kaan kasvikset, kahvi, kuitupitoiset ja ravintoainerikkaat vahvistavat mielenhyvin-
vointia. Erityisesti tuotteet, jotka sisdltdvit paljon folaattia, kuten tummanvihreét kas-
vikset, linssit, pavut, pahkinét, parsa-, kukka- ja lehtikaali, hedelmit, marjat, paprika
jamuut vihannekset, tdysjyvéatuotteet, rasvaiset kalat sekd kahvi. Tutkimuksen mukaan
mielialaa laskevia tuotteita ovat sadnnollisessd kaytosséd sokeripitoiset ruuat ja juomat,
valmis- sekd pikaruoat, valkoinen vehni ja siitd valmistetut tuotteet seké prosessoidut

lihat (Mielen hyvinvointia ruokakaupasta, n.d.)

Syominen on yksi ihmisen elintarpeista. Se tyydyttdd myos mielihyvaa ja aistinautin-
toja. Omaa kehoa tulee kuunnella ja kokeilla, mitkd ruoka-aineet sopivat juuri sinun
kehollesi ja mitki vaikuttavat myonteisesti omaan hyvinvointiin seké jaksamiseen. So-
piva ruokavalio omalle keholle voi viedd aikaa, lopulta se tukee sinun jaksamistasi

arjessa (Mielen hyvinvointia ruokakaupasta, n.d.)

Mielenterveystalo.fi sivustolla painotetaan, ettd hyvé olo ldhtee siséltédpédin. Kun huo-
lehtii riittdvét ravintoaineet, sddnnollisen ruokarytmin seké yhdistdd mielekkién sosi-
aalisen seurustelun ruokailuun tulee tukeneeksi oman mielen hyvinvointia ja terveytta

(Mielenterveyden vahvistaminen, n.d.)

4.2 Aivoterveys ja mielenhyvinvointi

Vuoden 2020 Konsensuslausumassa kirjoitetaan, ettd aivoterveys késitteelle ei ole
vield olemassa kansainvélisesti vakiintunutta mééritelmai. Konsensuslausumassa kir-
joittajat médrittelevédt aivoterveyden olevan sateenvarjo késite, joka pitdd sisdllddn ai-
vojen sekd sen hermoston toiminnallisuuteen vaikuttavat sairaudet, vammat sekéd hii-

ridtilat. Toiminnallisuuteen siséllytetidn monesta tekijéstd rakentuva kognitiivinen



terveys (ajattelu, muisti, kielelliset toiminnot, toiminnanohjauksen kyky, tarkkaavai-
suus, kyky havaita, opitut taidot, kyvykkyys eldi tasapainoista eldméad) (Konsesuslau-

suma, 2020, s. 2.)

Konsensuslausumassa mainitaan kymmenen keskeistd asiaa aivojen ja mielentervey-
den edistdmisessd. Ensimmaéiseksi mainitaan aivojen ja mielenterveyden edistimisen
vastuun kuuluvan kaikille: yksilotasolla sekéd yhteisolliselld, ettd yhteiskunnallisella
tasolla. Aivojen ja mielenterveys kulkevat kdsikkdin: terveyden edistdmisen kannalta
toimintatavat ja keinot ovat tarkeéssd asemassa. Nédiden parissa on paljon kehittimisen
tarvetta. Aivot ovat plastiset, eli muokkautuvat koko eldmdmme ajan, lisdksi mie-

lemme resilienssi, eli joustavuus, kehittyy samalla.

Tassé kehityksessd sosiaalisella vuorovaikutuksella on suuri merkitys. Suurimpia te-
kijoitd aivojen ja mielenterveyden edistimisessd ovat myds uni, lepo, ravinto, elinym-
périston tuova turvallisuuden tunne sekd uuden oppiminen. Aivojen hyvinvointia, eli
aivoterveyttd, tukevat terveellisiksi méadritellyt elintavat: terveellinen ruoka, liike, lepo
ja uni. Péihteettomyys, stressin véltteleminen, mutta myos aivojen haastaminen sopi-
vassa suhteessa. Ymparistotekijoilld on iso vaikutus aivojen ja mielenterveyteen, silld

aivomme muokkautuvat koko elinikimme ajan (Konsesuslausuma, 2020, s. 4-11.)

Aivoterveyden suojatekijoitd ovat mm. terveellinen ruokavalio, riittdva lepo, sosiaali-
set kanssakdyminen, fyysinen aktiivisuus. Mielenterveyden suojatekijat ovat samoja:

terveellinen ruokavalio, riittdvé lepo, sosiaalisen kanssakdyminen, fyysinen aktiivi-

delliset vaikeudet, tyottomyys sekd sairaudet, kaltoinkohtelu sekd yksindisyys (Kon-

sensuslausuma, 2020, s. 12.)

Ylipaino ja psykososiaaliset ongelmat kulkevat usein kdsikédessd. Ylipainoiset ihmi-
set kohtaavat paljon sosiaalista syrjintidd ja ylipainoon liitettdvien piirteiden tuomia
ennakkoluuloja. Naméd kokemukset voivat vaikuttaa syrjinnin ja ennakkoluulojen ai-

heuttamien tunteiden kautta painonhallinnan vaikeuksia. Liséksi ne vaikuttavat tyoela-



miin, opiskeluihin sekéd sosiaalisiin suhteisiin negatiivisesti. Kansanterveysongel-
mista keskiarvollisesti yleisimpid ovat mielenterveys- ja pdihdeongelmat. Suomalai-
sista ldhes yhdelld viidesosasta on jokin mielenterveydenhdiri6 tai pdihdehairio. Ta-
maén liséksi ldhes puolella suomalaista on eliménsa aikana ohimenevid ongelmia mie-

lenterveyden tai pdihteiden kanssa (Konsensuslausuma, 2020, s. 8.)

5 TERVEYTTA EDISTAVA RUOKAVALIO

5.1 Ravitsemusta edistdvét valinnat

Terveyttd edistdvassi ruokavaliossa tirkeintd on kokonaisuus. Yksittdiset ruoka-aineet
eivit tee ruokavaliosta epdterveellistd tai terveellistd. Sddnnollinen ateriarytmi seké
kohtuulliset annoskoot edistdvit muun muassa painon hallintaa, mielenhyvinvointia ja
vatsan toimintaa. Saanndllisyys ruokailuissa auttaa vilttiméain naposteluja péivén ai-
kana sekd tasaamaan energian tasaisesti. Ateria olisi suositeltavaa koota lautasmallin
mukaan. Lautasmalliin otetaan kasviksia puoli lautasellista, reilu neljannes taytetddn
riisilld, perunalla tai makaronilla ja loppu neljinnes taytetdédn lihalla, kalalla tai mak-
karalla. Ruokajuomana suositaan vettd, rasvatonta maitoa tai piimdé (Terveyttd edis-

tédva ruokavalio, 2020.)

Ruokakolmio kuvaa monipuolista ruokavaliota sekd kuvastaa ruoka-aineryhmien suh-
teita toisiinsa. Ala ja keskiosassa olevia ruokia tulisi syodé paivittdin. Ylhédélld olevia
ruoka-aineita syddddn kohtuullisesti ja huipulla olevia sydodddn harkiten, eli harvem-

min (Terveyttd edistdva ruokavalio, 2020.)



KALA,

\ SV CAELA

Kuva 1. Ruokakolmio (Ruokakolmio, 2014)

Nesteen tarve elimistolle on yksilollistd. Sithen vaikuttavat muun muassa liikunnan
midrd, ympariston ldmpotila sekd ikd. Suositeltu nesteen médrd aikuiselle vuorokau-
dessa on 2-3 litraa. Paras juoma on vesi. Vettd voi halutessaan maustaa erilaisilla
raaka-aineilla, kuten sitruunalla, limelld tai tuorekurkulla. Kivenndisvesi on myos
hyvéa vaihtoehto, mikéli se ei sisdlld sokeria, suolaa tai hampaita vahingoittavia hap-
poja. Suositeltavia ruokajuomia ovat my0s enintdén 1 % rasvaa siséltévi tai rasvaton
piimd sekd maito. Kasvipohjaisista nesteistd, esimerkiksi riisi-, soija- ja kaurajuomista
suositaan valittavan kalsiumilla tdydennettyja ja sokerittomia vaihtoehtoja (Terveyttad

edistidva ruokavalio, 2020.)

Sokeriset juomat altistavat ylipainolle sekd ovat haitallisia hampaille. Tdysmehuja
suositaan juovan aterian yhteydessd vain yhden lasillisen verran, kerran paivassi. So-
keriset juomat voidaan korvata energiattomilla kevytversioilla. Kevyt tuotteita suosi-
taan juotavan aterian yhteydessd, ei janojuomina (Terveyttd edistdvd ruokavalio,

2020.)

Teetd ja kahvia voi kdyttdd paivittdin kohtuudella. Suositeltavaa olisi, ettei teen tai
kahvin joukkoon liséttdisiin sokeria. Kahvi- ja teemaitona suositellaan rasvatonta, yk-
kos- tai kevytmaitoa sekd kaurapohjaisia valmisteita (Terveyttd edistidvd ruokavalio,
2020.) Aikuiselle sopiva mddra kofeiinia paivédssd on 400 milligrammaa, eli noin nelja

kupillista. Mukillisessa teetd on kofeiinia noin 30 milligrammaa. Teelajikkeissa, kuten
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valkoisessa ja vihredssi teessd on vihemmaén kofeiinia kuin mustassa teessd. Kofeiini
vaikuttaa keskushermostoon, jolloin se saattaa vaikeuttaa nukahtamista, heikentdd
unen laatua sekd lyhentdé unta. Osalle liika kofeiini voi aiheuttaa muun muassa syda-
mentykytyksid tai vapinaa seké ahdistusta, syventdd masennusta tai pahentaa paniik-
kioireita. Kohtuullinen kofeiinin kéyttd ei yleensd aiheuta terveyshaittoja (Korpela-

Kosonen, 2016.)

Maitovalmisteet ovat hyvid sinkin, jodin, riboflaviinin, kalsiumin, proteiinin, D- ja
Biz-vitamiinin ldhteitd. Maitovalmisteita kédyttdessd kannattaa suosia rasvattomia ja
vihdrasvaisia vaihtoehtoja, silld rasvaiset valmisteet sisiltdvit runsaasti tyydyttynytta
eli kovaa rasvaa. Vihidrasvaisia maitovalmisteita ovat ne, joissa on enintdén 1 % rasvaa
ja juustoissa enintddn 17% rasvaa. Maitovalmisteita voi myds korvata erilaisilla kas-

viperdisilld juomavalmisteilla (Terveytti edistdva ruokavalio, 2020.)

5.2 Ravitsemuksessa kaytettavit hiilihydraatit

Hiilihydraatit, eli sokerit, tarkkelys ja ravintokuitu. Hiilihydraattien tehtévina on tuot-
taa elimiston toimintaan energiaa. Ruokavaliossa kannattaa kiinnittdd huomioita hiili-
hydraattien laatuun. Hyvid hiilihydraatin 14hteitd ovat kasvikset, hedelmat, marjat sekd
tdysjyvéviljavalmisteet. Suolentoimintaa edistavét kuidut pitdvét verensokerin tasai-
sempana ruokailujen vilissi ja kylldisyyden tunteen ajan tasalla. Sokeripitoisuus ra-
vinnossa laskee ruokavalion tasoa sekd kierryttdd todenndkoisimmin painoa. Paljon
sokeria sisaltdvassa ravitsemustottumuksessa on lisdnd useita muita haittavaikutuksia,
esimerkiksi verensokerin nouseminen sekd hampaiden laadun heikkeneminen. Saanti-
suositus sokerille on alle 10 % koko péivin energiansaannista, mikd tarkoittaa aikui-
sella korkeintaan 50g péivéssd. Ravitsemuksessa kéytettdvien elintarvikkeiden luon-
taista sokeria ei ole tarpeellista vélttdd. Luontaista sokeria monissa elintarvikkeissa,
kuten kasviksissa, hedelmissd, marjoissa ja maitotuotteissa (Terveyttd edistdvé ruoka-

valio, 2020.)

Ravintokolmion perustana, alhaalta katsottuna, on kasvikset, hedelmét ja marjat.

Naissd on runsaasti vitamiineja ja kivenndisaineita, joita elimistd tarvitsee. Lisdksi
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ndissd on kylldisyyden tunnetta tukevia sekd verensokeria tasaavia kuituja (Terveytti

edistdva ruokavalio, 2020.)

Kolmion seuraavassa sarakkeessa on tdysjyvaviljavalmisteet sekd peruna. Téysjyva-
valmisteita on mm. tiysjyvéhiutaleet, -suurimot, -mysli, -riisi, -pasta ja —leipd. Tays-
vilja siséltda runsaasti kuitua, kivenniisaineita sekd vitamiineja. Taysjyvéavilja valmis-
teita valittaessa tulee huomioida lisdtyn suolan méiréd. Perunasta saadaan kivennéisai-
neita sekd C-vitamiinia. Tutkimuksissa perunan ei ole todennettu heikentdvin tai edis-
tdvin terveyttd, joten sen kdyttdminen ravitsemuksessa ohjeiden mukaan on suotavaa.
Perunan kiyttdmisessa tulisi suosia terveyttd edistdvid valmistustapoja, kuten keitta-

minen tai uunissa kypsentdminen sellaisenaan (Terveyttd edistdva ruokavalio, 2020.)

5.3 Ravitsemuksessa kdytettiva proteiini

Proteiinia elimistd kayttdd esimerkiksi kudosten uusimiseen, kiytettdvin energian
tuottamiseen sekd vastustuskyvyn ylldpitoon. Ravitsemuksessa tulisi huomioida pro-
teiinin riittdvd madrd. Ylimadrdisen proteiinin elimist varastoi rasvaksi ja timaén li-
séksi liiallinen proteiinin maéréd ravitsemuksessa kuormittaa munuaisia. Suositeltava
madrd proteiinia aikuiselle on 10-20 % péivén energiansaannista. Laskennallisesti se
on 1,1-1,3 grammaa painokiloa kohden péivassé. Suositeltaviin proteiiniléhteisiin kat-
sotaan kuuluvan palkokasvit, kananmuna, siipikarja, kala, liha sekd maitovalmisteet

(Terveyttd edistdva ruokavalio, 2020.)

Punaisen lihan, eli naudan-, sian- ja lampaanlihan, sisdllyttdmisessd ravitsemukseen
suositellaan harkinnallista otetta. Punaisen lihan rasva on kovaa eli tyydyttynytta ras-
vaa. Suositeltavaa on valita nahattomia vaaleita lihoja, kuten broilerin ja kalkkunan
lihaa. Vaaleassa lihassa rasvanlaatu on parempaa ja rasvan méérd on pienempi. Valit-
tavien lihavalmisteiden kohdalla suositellaan jdlleen huomioitavaksi lisdtyn suolan

maérd (Terveyttd edistdva ruokavalio, 2020.)

Proteiineista kalaa suositellaan syotdaviksi kaksi — kolme kertaa viikossa. Kaloista saa-
tava proteiini ja pehmed rasva on terveyttd edistdvin ravitsemuksen kautta katsottuna

hyvé ldhde. Lisdksi kaloista saa D-vitamiinia.
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Hyva proteiinin ldhde on myds kanamuna. Kananmunasta saa liséksi tarpeellisia ra-
vintoaineita. Kanamunan kiytosséd tulee huomioida keltuaisen siséltdma kolesteroli,
joka saattaa nostattaa kolesteroli arvoja. Tdlloin kanamunien kéytt6d ravitsemuksessa
suositaan rajoittavan kolmeen - neljddn kananmunaan viikossa.

Proteiinien valinnassa suositellaan viikoittaiseen kdyttoon palkokasveja, eli soija, pa-

puja, linssejé seki herneitd (Terveyttd edistdvé ruokavalio, 2020.)

5.4 Ravitsemuksessa kaytettdvd rasva

Huomion kiinnittdminen rasvojen laatuun ja méédraan on terveytti edistdvien valinto-
jen kohdalla tirked tekijd. Kovat rasvat tekevit haittaa elimiston sokeriaineenvaih-
dunnalle, verisuonten terveydelle: syddn, aivot ja muu verenkiertojérjestelma. Kovat
rasvat ovat myo0s tyypillisid riskitekijoitd tyypin 2 diabeteksen, sydin- ja verisuonisai-
rauksien, kohonneen verenpaineen seki tiettyjen syopien syntymisen kohdalla (Ras-

van laatu, n.d.)

Ravitsemuksessa suositellaan valitsemaan pehmeité rasvoja eli tyydyttyméttomié ras-
voja. Tutkittujen suositusten mukaisesti sydoma@mme ruoan tulisi sisaltdd 25-40% ras-
vaa syOdystd energianmairistd. Tastd madrdstd rasvaa 75% tulisi olla tyydyttymditto-
mid. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, THL, on listannut sivuilleen hyvit perusteet
sekd ohjeet pehmeiden rasvojen saannin helpottamiseksi ruokavalion ylldpidossa. Hy-
vid pehmeiden, tyydyttiméttomien, rasvojen ldhteitd ovat kasvidljyt (oliivi-, rypsi-,
soija-, auringonkukka- sekd pellavadljyt), margariinit sekd kasvisrasvalevitteet, kala,

pahkinit, mantelit ja siemenet (Rasvat, n.d.)

Ruokaviraston mukaan suurin osa suomalaisten saamasta energiasta tulee kehoomme
elintarvikkeissa olevan piilorasvan muodossa. Suurimat méérdt piilorasvaa saadaan
syomélld levonnaisia; makeita seké suolaisia. My0s maito- ja lihavalmisteet sisdltavét
paljon rasvaa. Piilorasvan tehokkain vélttiminen on ruoanvalmistuksessa kaytetyn ras-

van madrd ja laatu (Rasvan laatu, n.d.)

Suositeltavia ravintorasvoja ovat kasvioljyt sekd kasvirasvalevitteet, joista saadaan eli-

mistoon runsaasti tyydyttdmattomid rasvahappoja. Kasvisrasvojen kdyttod suosimalla
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tuetaan syddmen ja verikiertoelimiston tarpeita niiden normaalissa toiminnassa sekd
kehon kykya yllapitdd vastustuskykyd. Kasvirasvoista saatavat linolihappo seké al-
fanoleenihappo ovat tyydyttamattomia rasvahappoja, jotka ovat elimistolle valttamat-
tomid. Thmisen keho ei kykene niitd rasvahappoja itse tuottamaan, joten niiden saami-
nen ravitsemuksen kautta on vilttimatontd. Ravitsemuksessa suosittavia muista peh-
meidenrasvojen ldhteitd ovat erilaiset pahkindt sekéd siemenet. Niiden lisddminen ra-
vitsemukseen sellaisenaan, luonnollisessa muodossaan on terveyttd edistdva valinta.
Erilaiset kuorrutetut versiot tulisi olla véltettdvien valintojen puolella. Pdivan koko-

naismiéridksi on méadritelty 30 g (Rasvat, n.d.)

5.5 Ravitsemuksessa huomioitavat vitamiinit, kivenndis- ja hivenaineet

Ravitsemuksessa tulee kiinnittdd huomiota saataviin ravinteisiin. Kivenndisaineista
kalsium on térked elimistolle, se rankentaa luustoa seki auttaa yllapitiméan normaalia
toimintaa verenkiertoelimistdssd, hermostossa seké lihaksistossa. Kalsiumia on saata-
villa eri ruoka-aineissa, kuten maitovalmisteissa, kalassa, kaalikasveissa seké tofussa.

Ravitsemuksessa suositeltu médré aikuiselle on 800 mg péivissd (Vitamiinit, 2021.)

Hivenaine sinkki on metallinen alkuaine, jonka saaminen ravitsemuksen kautta ke-
holle kéyttoon on tarpeellista. Sinkki edistdd happoemaistasapainoa, hiilihydraattiai-
neenvaihduntaa, kognitiivista toimintaa, DNA-synteesid, normaalia hedelmillisyyttd
ja lisddntymistd, makroravinteiden aineenvaihduntaa, A-vitamiinin aineen vaihduntaa
sekd proteiini synteesid. Lisdksi sinkki edistdd immuunijérjestelmén normaalia toimin-
taa, suojaa soluja hapettumisstressiltd, edistd veren testosteronipitoisuuden pysymisti
normaalina. Sinkki on tarpeellinen myds luuston, hiusten, sekd ihon hyvinvoinnille.
Ravitsemuksessa sinkin péivittdinen saantisuositus on naisille 7 mg ja miehille 9 mg.
Sinkin ldhteind hyvid vaihtoehtoja ovat tdysviljatuotteet, pahkinit sekd naudanliha

(Sinkki, 2021.)

Vitamiineista D-vitamiini muodostuu ultraviolettivalon saatavuuden mukaan ihossa,
Suomessa tdiméin yhtidlon tapahtuminen sijoittuu 1dhinna valoisiin vuodenaikoihin ja

siksi sen saamisen turvaaminen ravitsemuksessa on tirkeda. Tassa hetkessd aikuiselle
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suositellun D-vitamiinin maarda on suurennettu, koska edellisen suosituksen mukai-
nen médrd ei ole ollut optimaalinen luuston hyvinvoinnin edistdmiselle. Lisdksi on
huomattu D-vitamiinin riittdvén saannin yhteys esimerkiksi 1 tyypin diabetes tapauk-
sissa (Aro, 2005). D-vitamiinia tarvitaan luiden muodostamiseen sekéa kalsiumin imey-
tymiseen elimistoon. Liséksi D-vitamiini on osallinen immuunivasteen séételysséd, se
on mukana sddtelemissa solutyyppien kasvua seké niiden erilaistumista. D-vitamiinin
saantisuositus alle 75-vuotiailla on 10pug vuorokaudessa ja yli 75-vuotiailla 20pg vuo-
rokaudessa. D-vitamiinin ldhteitd ovat D-vitaminoidut kasvipohjaiset juomat ja mai-
tovalmisteet, seki leipdrasvat ja kalat. D-vitamiinin péivittdistd saantia voi tukea D-

vitamiinilisalld (Vitamiinit, 2020.)

Ihmiskeho ei kykene tuottamaan itse C-vitamiinia, joka on vesiliukoinen antioksi-
dantti. C-vitamiinin tehtdvé on olla mukana kollageenin tuotannossa. Kollageeni puo-
lestaan on rakennusaineena luuston, ruston, janteiden, verisuonten ja ihon rakenteissa.
C-vitamiini on tekijand myds raudan imeytymisessd, sekd auttaa elimistdd muutta-
maan haitallisia metalleja huonommin imeytyvaén muotoon. Lisdksi C-vitamiinin on
havaittu estdvin syopédd aiheuttavien nitrosoamiinien muodostumista itse nitriitista.

C-vitamiini suositus aikuiselle 75 mg pdivassd. Hyvid C-vitamiinin ldhteitd ovat he-

delmit, marjat ja vihannekset (Vitamiinit, 2021.)

6 ANTIPSYKOOTTIEN SEKA MIELTA TASAAVIEN LAAKKEI-
DEN VAIKUTUS PAINON NOUSUUN

Painon nousu on yleinen haittavaikutus psyykelddkkeiden lisdksi myds masennuslaak-
keiden, littumia siséltivien lddkkeiden sekd mieltd tasaavien lddkkeiden kayttd;illa.

(Huttunen & Socada, 2017 s, 463—465.)

Antipsykoottisten lddkkeiden yhteys painon nousuun on pitkdén ollut huomioituna.
Ajateltuina tekijoiné ovat olleet 5-HT2c antagonisti, H1 antagonisti, prolaktiinthormo-

nin liitkatuotanto sekéd leptiinin toiminnan muutos (Talyror, ym.,2012, s. 126—128.).
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Lisdksi on huomioitu esiasteista rasvasolujen lisdéntymisti, vihentynyttd lammontuo-
tantoa ja energiankulutusta, muutosta adiponektiinin (hormoni, joka osallistuu rasva-
aineenvaihdunnan sddtelyyn) erityksessd sekéd greliiniinissé (kylldisyyshormoni) ruo-

kahalun stimuloitumisessa (Huttunen & Socada, 2017 s, 466.)

Kaikki antipsykoottiset lddkkeet voidaan linkittdd painon nousuun, vaikka keskiarvol-
lisesti painon nousu voi vaihdella lddkkeiden vélilld, huomattavastikin. Ilmeisid hait-
tavaikutuksia on ndkyvissd antipsykoottisten ladkkeiden mukanaan tuoman painon-
nousun vaikutus kdyttdjien omakuvassa sekd siten sairastamisessa. Téltd kulmalta kat-
sottuna ennaltachkiisy on kliinisesti kiireellistd. Erilaisista kayttdytymismallien kéy-
tostd on saatu suhteellisen hyvié tuloksia, kuten esimerkiksi kalorien laskemisesta tai
matala glykeemisestd ruokavaliosta (Taylor, ym. 2012, s. 126-128.) Ennakoinnissa
painonnousua vastaan tehokkain toimenpide on pitié ravitsemus tasapainossa ja kilo-
kalorit normaalissa. Liséksi on huomioitava riittdva liikunta (Huttunen, ym. 2017

$.467.)

7 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN

7.1 Projektin aloittaminen ja suunnittelu

Projekti on kerran tehtdvé tarkoin suunniteltu tyd, jonkin valitun ongelman ratkaise-
miseksi. Projektin tarkoitus on katsella valittua ongelmaa erindkokulmista, ja 16ytda
sille ratkaisu. Projektin ympdrille valitaan tyotiimi, rajataan kaytettavét tiedonhakuka-
navat, sovitellaan aikataulu méaératyn aikataulun sisélle. Projektilla on aina selked alku

ja loppu (Virtanen. 2000. s.73.)

Projektin tarkoitus on 16ytda valitulle ongelmalle ratkaisu, ennalta méarityssa aikaik-
kunassa ja méarityilld resursseilla. Kdytettivistd resurssien kustannuksista paitta ti-
laaja eli rahoittaja (Virtanen. 2000. s.73.) Projektin tavoite on saada mahdollisimman
laaja-alainen katsaus kyseessd olevan ongelman ratkaisuun. “Projekti on siis erdénlai-

nen ehdotus tavaksi hoitaa jokin asia” (Helsingin Yliopiston www.sivut.)


http://www.sivut/
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Projektin tyostdminen alkoi aiheen valinnalla kevéilla 2021. Aloitimme opinndytetyo
suunnitelmalla, joka kesdkuussa esitettiin tilaajalle. Tilaajan kanssa tarkastelimme
suunnitelmaa yhdessé rajaten aiheita sekd sovittiin tuotoksen sisillostd. Opinndytetyo-
suunnitelma saatiin valmiiksi marraskuussa 2021. Opinndytetyon valmistumisajan-
kohdaksi valittiin 2021 joulukuu. Opinndytetytd teimme suunnitelman ohessa muo-
dostamalla reseptejd ja rakentaen ruokalehtistd. Suunnitelman valmistuttua padsimme
paneutumaan kunnolla opinndytetyohon. Suunnittelimme reseptejd ja raaka-aineita,
laskimme annoksien kaloreita ja rakensimme ruokalehtistd Canva-sovellukseen. Ruo-

kalehtiselle oli selked suunnitelma mité se pitad sisélldén.

7.2 Projektin kirjallisuushaku ja aikaisemmat tutkimukset

Tiedonhaussa olemme kéyttineet eri hakusanoja seki erilaisia tietokantoja. Hakupro-
sessiin sisdltyy sisdénotto- sekd poissulkukriteerit. Ne helpottavat ja varmistavat ai-
neiston médrityksessd. Sisddnottokriteereind meilld on ollut, ettd ne ovat julkaistu suo-
men- tai englannin kielelld, teksti on saa-tavilla koko muodossa seké artikkeli on vas-
tannut tutkimuskysymykseen. Poissulkukriteerimme rajaavat puolestaan ne ulos, mité

sisddnottokriteerimme eivét tayta.

Taulukko 1. Sisdénotto- ja poissulkukriteerit

Sisddnottokriteerit Poissulkukriteerit

Julkaistu suomen- tai englannin kielelld Julkaistu muulla kielelld

Teksti saatavilla koko muodossa Teksti saatavilla osittain

Artikkeli vastaa tutkimuskysymyksiin Artikkeli ei vastaa tutkimuskysymyksiin

Tietokantoja mitd olemme kéyttineet ovat Finna, Pubmed, Theuseus ja Google Sho-
lar. Hakusanoina olemme kéyttdaneet suomeksi ja englanniksi eri muotoja ravitsemuk-

sesta, mielenterveyskuntoutujasta sekd elintapaohjauksesta.

Taulukko 2. Kirjallisuushaku

Tietokanta Hakusana ja hakutyyppi [Tulokset Hyvéksytyt

Finna.fi mielenterveys* AND elintapaohjaus AND ra- 6 1
vit*) rajaukset: kieli (Suomi), vuosiluku (2016-
2021), julkaisutyyppi (kirja, lehti/artikkeli, vaitos-
kirja, AMK-opinnédytetyd, ylempi AMK-opinnéyte-
ty0, pro gradu)
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ravit* AND mielenterveys*) rajaukset: kieli
Suomi), vuosiluku (2016-2021), julkaisutyyppi
kirja, lehti/artikkeli, viitoskirja, AMK-opinnédyte- | 68 2
tyo, ylempi AMK-opinnéytetyd, pro gradu)

dyslipidemia AND ravit*) rajaukset: kieli (Suomi),
vuosiluku (2016-2021), julkaisutyyppi (kirja, 1 0
lehti/artikkeli, vaitoskirja, AMK-opinnaytetyd,

lempi AMK-opinndytetyd, pro gradu)
PubMed lifestyle control OR nutrition AND mental healtre- | 4 0
habilitator) rajaukset: free full text, julkaisu-
tyyppi books and documents) result by year 2016-
2021
Theseus mielenterveyskuntoutuja AND ravitsemus 3 1
IAND mielenterveyskuntoutuja) rajaukset: julkaisu-
vuosi (2016-2021) kieli (Suomi)
Google scholar mielenterveyskuntoutuja AND ravitsemus AND 23 0
mielenterveyskuntoutuja) rajaukset: julkaisuvuosi

2016-2021)

7.3 Projektin toteutus

Opinndytetyoprojektia ldhdettiin tyostimédn ensin ajatuksesta, kenelle sitd ollaan te-
kemaissd ja mitd kysymyksid ldhdetddn kysymaén, jotta saataisiin etsittyéd tutkimuksia
atheen ympdrille sekd mita toivotuille resepteille olisi tutkitun tiedon mukaan tehté-
vissd, jotta ne olisivat terveyttd edistidvid. Ponnisteluiden tulisi olla pienid ja mukailla
jo totuttuja tapoja. Kuitenkin niin, ettd muutokset tulisivat kdyttoon ja niiden ympaérilla

olisi selkedt perustelut miksi jokin muutos on kannattava.

Selvittelimme aluksi, minka tyylinen on kohderyhmé, jolle ravitsemuksellista elinta-
paohjausta on tarkoitus rakentaa. Selvityksen jdlkeen totesimme, ettd kohderyhmi on
niin pieni, ettemme ala selvitelld pikkutarkasti yksittdisid ongelmia, silld niiden tar-

kempi avaaminen menisi yksilolliseksi ja anonymiteettisyys kérsisi.

Projektin suunnittelemisessa sekd toteuttamisessa isona tekijand on toiminut molem-
pien tekijoiden ravitsemuspalvelu tausta. Tétd taustaa ldhdimme yhdistdméén sairaan-
hoitajan ammatilliseen osaamiseen tutkitun tiedon kanssa. Kesdkuussa pidimme suun-
nittelu palaverin tilaajan kanssa. Sielld sovittiin, ettd Hyvis ry:n keittioltd he 1dhettavit
kuvia tehdyisti ruuista, ruokalistoista ja kokemuksia kohderyhmin lempiruoista. Nii-

den avulla saisimme tietoon sielld kaytettdavit raaka-aineet.
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Tutkimustietoa haimme eri hakualustojen kautta, kirjallisuudesta sekéd internetista.
Saimme apua psykoosiklinikan l4ddkériltd sekd kysyimme kokemuksia psykiatrian
puolella tyoskenteleviltd sairaanhoitajilta. Tydharjoitteluissa tydskenteleminen kohde-
ryhméliisten sekd muiden mielenterveyspotilaiden kanssa avasi ajatusta opinnaytetyo
projektin tarpeista, my0s tilaajan toivomista aiheista: 14ékityksen vaikutus metaboli-
aan, aivojen ja mielen terveyden tilan yhteys, mitd mielenhyvinvointi on ja mitd mie-
lenterveydellinen kuntoutuminen on konkreettisesti. Miten ndmai heijastuvat ravitse-
muksen tarkeyteen ja sen muokkaamiseen terveyttd edistdavéksi jo olemassa olevin ta-
pojen raameissa siten, ettd muutokset olisi mahdollista ottaa kdyttoon pienin ponniste-

luin.

Ensimmdinen ja suurin haaste oli aika. Ajan saaminen perheeltd ja tyonteolta. Projek-
tin saaminen alkuun oli vield hankalampaa ajallisesti, kuin ajattelimme. Lisdksi oike-
alta tuntuvan ja ndyttoon perustuvan tiedon hakeminen osoittautui suunnistusmarato-
niksi tutkimusviidakon pyorteissid. Esimerkiksi, aliravitsemus ylipainoisten tutkimi-
sessa on kdsitteend malnutrio ja koska tdma ei ollut tiedossamme heti aluksi, oli timén
ylipainoisten aliravitsemuksen ympdrilld olevien tutkimusten hakeminen aluksi toivo-
tonta. Tutkimus aihe kerrallaan, 16ysimme tiedon luokse. Ison kiitoksen mielti tasaa-
vien ja antipsykoottisten lddkkeiden metabolisten tekijoiden 10ytymiselle saamme an-
taa psykoosiklinikan l4dkarille, joka toi muutamia kirjoja kirjamerkintdineen luetta-
vaksemme. Internetistd valitsimme ldhteiksemme muun muassa THL:n, Ruokaviras-
ton, Terveyskirjaston, Duodecimin sekd Mielenterveystalon. Ndiden virallisten ter-
veyttd edistivien tietokanavien kautta arvioimme ammatillisten tietotaitojemme sekd
kokemuksien kautta seka tiivistimme mielestimme tirkedt ja tarvittavat tiedot kéytet-
tdvdksi ohjenuoraksi ruokalehtisen rakentamiseen: itse ruokalehtisen sisdlto seké re-

septiikan sisalto.

Lehtisen tekeminen oli alussa haastavaa. Lehtistd muokattiin eri sovelluksissa, hakien
ulkonaéllisesti mielekéstd lopputulosta. Lopulta pdddyimme tekemidn lehtisen inter-
netistd 16ytyvélld Canva-sovelluksella. Tdmin jélkeen lehtinen 10ysi nopeasti muo-
tonsa. Lehtisen alkuun laitoimme ravitsemukseen liittyvid asioita, kuten lautasmalli,

hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Pddtimme, ettd on hyvi laittaa johdattava sekd
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avaava tiivistelmé péaétdsten perusteista resepteissd kdyttdmiemme valintojen tueksi.
Néihin voi Reseptivihkosen kéyttdja palata tarpeen tullen. Seuraavana aloimme koota
reseptejd yksi kerrallaan. Pyynndstd laskimme jalkikéteen, kuinka monta annosta re-
septistd tulee grammamaédrastd laskettuna. Grammamaéran mukaan laskimme jokai-
seen annokseen lisdksi kalorimédrin, jotta annoskokojen ja pédividkohtaisen ravitse-
muksen ylldpitdminen olisi helpompaa. Kuvien ja vdrien avulla saimme lehtisestd mie-
lenkiintoisen. Kuvat on lainattu kéytetysti sovelluksesta ja niiden sopivuutta tarkas-

teltu tilaajalta. Varit valittiin Hyviksen kdyttimén varimaailman mukaan.

Kokonaisuudessaan Ruokalehtinen toteutettiin niin, ettd se olisi sopiva heidin keit-
tioonsd kayttoon. Toteutuksen tavoitteena oli samalla saada lehtisestd selked, yksin-
kertainen ja helppolukuinen, jotta sen voisi jakaa kotiin kohderyhmadlle ja jotta sen
kayttoon ottaminen arjessa olisi kannustavaa sekd miellyttdvad. Ruokalehtisen tarkoi-
tus on toimia terveyttd edistdvésti ja nostaa mielenterveyskuntoutujien ravitsemustilaa.
Tavoitteena asiakkaiden arjessaan tehtdvien valintojen suuntaaminen varmemmin ter-

veyttd edistdviksi ja niiden mahdollistaminen tehtiviksi pienemmin ponnisteluin.

7.4 Projektin arviointi

Projektia voidaan pitdd onnistuneena, mikéli tavoitteet ovat saavutettu. Onnistumiseen
vaikuttaa my0s onko aikataulussa pysytty ja ennalta sovitut mééritykset pitdneet. Ai-

kataulumme viivistyi hieman, mutta olemme kuitenkin tyytyvéisia lopputulokseen.

Ruokalehtistd arvioimme itse kriittisesti koko projektin ajan. Pidimme keskustelu yh-
teyttd ylld ja pohdimme omaa ndkemystdmme sekd ajatusmaailmaamme ajoittain ko-
vinkin kriittisesti. Hyvilla keskustelulla sekd saman suuntaisella, vaikka eri reitteja
kulkevalla ajattelulla, saimme aikaiseksi hyvin tietopaketin ravitsemuksesta ja sen
vaikutuksesta mielenterveyteen. Mydskin ravitsemuksen toimimisesta mielentervey-

den kuntouttamisen vilineena.
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Padsimme projektin aikana haastattelemaan mielenterveystyon ammattilaisia ja sekd
mielenterveystyohon linkitettyjen muiden ammattiryhmien kanssa. Ndiden ammatti-
laisten kautta saimme laajennettua ndkemystimme ja tiedonhakua. Pyysimme pa-
lautetta useasti projektin aikana.

Analysoidessamme etenevid tuotoksia, sekd opinndytetyOtd ettd ruokavihkosta,
otimme huomioon pyytimadmme ja saamamme palautteet. Pyrimme aktiivisesti niiden
avulla rakentamaan lopputulosta, jolla voisi olla kiyttdarvoa projektin loppumisen jil-
keen. Tarkoituksena edistdd terveyttd nyt ja tulevaisuudessa. Onnistuimme mieles-
timme tyOssdmme padsemidn asettamiimme tavoitteisiin seké tarkoitukseen. Lehti-
sestd tuli mielestimme selked ja helppolukuinen. Mielenkiinto sen lukemiseen pysyy
mielestimme ylla vérien sekd kuvien avulla. Saimme itse toteuttaa lehtisen visuaalisen

ulkonddn, johon olemme todella tyytyvdisia.

Mita projekti toi meille tuleville sairaanhoitajille? Molemmat teemme ty6tid mielenter-
veystyOn parissa ja projektin taustalla kerddmidmme tutkimustieto ja sen yhdistdiminen
mielenhyvinvointiin ravitsemuksen kautta on tuonut laajempaa ndkdkulmaa sille,
kuinka térkedd arkinen rytmitys, syominen tapahtumana ja se mitd syot, on. Enna-
kointi, se nousee ensimmaisend mieleen. Kuinka tarkeda ennakointi on ravitsemustie-
don vilittdmisessa ja asiakaskohtaisessa ohjaamisessa. Varsinkin ennakointi ladkehoi-
don aloituksen kohdalla: mikd on psyykkinen vointi ja ravitsemuskulttuuri asiakkaan
omassa eldmissi, miten se ndkyy ulospédin ja mitd on tehtdvissd. Tulevaisuudessa tilta
tietopohjalta on hyvi ponnistaa eteenpdin oman tyonsa kehittimisessé, tiedon mééran
ja laadun kerddmisessd sekd arvioinnissa. Ravitsemus kuitenkin vaikuttaa eldméén ja

mielenterveyden tilaan kokonaisvaltaisesti ja moniulotteisesti.

Lihetimme palautekyselyn opinndytetyon tilaajalle joulukuun puolessa vilissd ja
saimme vastauksen takaisin nopeasti. Palaute oli yksinkertainen ja saimme oletuksen,
ettd tekemdmme tyo otetaan kiyttdon Hyviksessd. Olemme tdhdn tyytyviisid. Palaute

on liitteend opinndytetydssa.



LAHTEET

Absetz P., Hankonen N. (2021). Miten auttaa potilaita omaksumaan ja ylldpitiméaan
terveellisid eldméntapoja? Duodecim. https://www.duodecim-
lehti.fi/lehti/2017/10/duo13734

Arffman, S., Partanen, R., Peltonen, H., Sinisalo, L. (2009). Ravitsemus hoitoty0ssa.

Aro, A. (2021). D-vitamiini, monivaikutteinen hormoni. Duodecim.
https://www.duodecimlehti.fi/duo95160#s2

Double burden of malnutrition in persons with obesity, Link. Springer. Haettu osoit-
teesta 7.8.2021 https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/s11154-020-09578-

1.pd

Elintavat ja mielenterveyshdiriot. Mielenterveystalo. Haettu osoitteesta 4.3.2021
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/Tietopankki/elintavat_ja_mielenterveys-
hairiot/Pages/default.aspx

Elintavat ja terveyskdyttdytyminen. Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri. Haettu
osoitteesta 15.11.2021 https://www.ppshp.fi/Ammattilaisille/Terveyden-edistami-
nen/Pages/Ammattilaiset%20ja%20elintapachjaus.aspx

Haglund, B., Huupponen, T., Ventola, A-L., Hakala-Lahtinen, P. (2010). Ihmisen ra-
vitsemus.

Huttunen, A-M, Lampi, L, Lehtinen, K. (2017). Terveyskédyttaiytyminen ja mielen hy-
vinvointi-opas mielenterveyden tukemiseen. https://www.theseus.fi/bitstream/han-
dle/10024/131883/Huttunen_AkiMatti_Lampi_Laura_Lehtinen_Katriina.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

Huttunen, M. & Socada, L. (2017). Psyykeléddkkeet ja niiden kaytto.

Kiveld, H. & Valkeapid, P. (2020). Kuvaileva kirjallisuuskatsaus mielenterveys- ja
péihdeasiakkaan elintapaohjauksessa. LAB-ammattikorkeakoulu.
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/346096/Kuvaileva%?20kirjallisuuskat-
saus%?20mielenterveys-%20ja%20p%c3%a4ihdeasiakkaan%?20elintapaohjauk-
sesta.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Konsesus lausuma, aivot ja mieli. 2020. Duadecim, Suomen Akatemia
https://www.duodecim.fi/wp-content/uploads/sites/9/2020/03/Konsensuslausuma-
versio-1.6-3.pdf

Korpela-Kosonen, K. (28.10.2016). Millainen miéré kofeiinia on haitallista tai jopa
myrkyllistd? Terve. https://www.terve.fi/artikkelit/millainen-maara-kofeiinia-on-hai-
tallista-tai-jopa-myrkyllista

Kosonen, S., Ronni, L. & Salo, S. (2020). Ravitsemuksen merkitys mielentervey-
teen-opas nuorelle kuntoutujalle. Himeen ammattikorkeakoulu.
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/333824/Ko0so-
nen_Sanni_Ronni_Lisa_Salo_Sanna.pdf.pdf?sequence=2&isAllowed=y



https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2017/10/duo13734
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2017/10/duo13734
https://www.duodecimlehti.fi/duo95160#s2
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/s11154-020-09578-1.pdf
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/s11154-020-09578-1.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/Tietopankki/elintavat_ja_mielenterveyshairiot/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/Tietopankki/elintavat_ja_mielenterveyshairiot/Pages/default.aspx
https://www.ppshp.fi/Ammattilaisille/Terveyden-edistaminen/Pages/Ammattilaiset%20ja%20elintapaohjaus.aspx
https://www.ppshp.fi/Ammattilaisille/Terveyden-edistaminen/Pages/Ammattilaiset%20ja%20elintapaohjaus.aspx
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/131883/Huttunen_AkiMatti_Lampi_Laura_Lehtinen_Katriina.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/131883/Huttunen_AkiMatti_Lampi_Laura_Lehtinen_Katriina.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/131883/Huttunen_AkiMatti_Lampi_Laura_Lehtinen_Katriina.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/346096/Kuvaileva%20kirjallisuuskatsaus%20mielenterveys-%20ja%20p%c3%a4ihdeasiakkaan%20elintapaohjauksesta.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/346096/Kuvaileva%20kirjallisuuskatsaus%20mielenterveys-%20ja%20p%c3%a4ihdeasiakkaan%20elintapaohjauksesta.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/346096/Kuvaileva%20kirjallisuuskatsaus%20mielenterveys-%20ja%20p%c3%a4ihdeasiakkaan%20elintapaohjauksesta.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.duodecim.fi/wp-content/uploads/sites/9/2020/03/Konsensuslausuma-versio-1.6-3.pdf
https://www.duodecim.fi/wp-content/uploads/sites/9/2020/03/Konsensuslausuma-versio-1.6-3.pdf
https://www.terve.fi/artikkelit/millainen-maara-kofeiinia-on-haitallista-tai-jopa-myrkyllista
https://www.terve.fi/artikkelit/millainen-maara-kofeiinia-on-haitallista-tai-jopa-myrkyllista
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/333824/Kosonen_Sanni_Ronni_Lisa_Salo_Sanna.pdf.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/333824/Kosonen_Sanni_Ronni_Lisa_Salo_Sanna.pdf.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Lepisto, L. (2016). Ravitsemuksen vaikutus mielenterveyteen-katsaus kirjallisuu-
teen. https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/110436/lepisto laura.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

Lihavuuden terveysvaikutukset. THL. Haettu osoitteesta 28.7.2021
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/lihavuus/lihavuuden-terveysvaikutukset

Malnutritio. Terveyskirjasto. Haettu osoitteesta 12.8.2021. https://www.terveyskir-
jasto.fi/1tt0205 1 /malnutritio

Mielen hyvinvointi. Hyvapaiva. Haettu osoitteesta 15.11.2021
https://hyvapva.fi/mielen-hyvinvointi/

Mielen hyvinvointia ruokakaupasta. Mieli. Haettu osoitteesta 10.8.2021 Mielen hy-
vinvointia ruokakaupasta - MIELI ry

Mielenterveyden vahvistaminen. Mielenterveystalo. Haettu osoitteesta 28.8.2021
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tictoa_mielenterveydesta/mielentervey-
den_vahvistaminen/Pages/mielenterveys.aspx

Millainen ruoka on hyviksi? Mieli. Haettu osoitteesta 23.11.2021
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/millainen-ruoka-hyv%C3%A4ksi

Obesity as malnutrition: the dimensions beyond energy balance, Haettu osoitteesta
7.8.2021 https://www.nature.com/articles/ejcn201331

Rasvan laatu. Ruokavirasto. Haettu osoitteesta 30.7.2021 https://www.ruokavi-
rasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus/ravitsemussi-
toumuksen-sisaltoalueet/rasvan-laatu/

Ravitsemussuositukset. Ruokavirasto. Haettu osoitteesta 26.11.2021 ravitsemussuo-
situkset 2014 fi_web_versio_5.pdf (ruokavirasto.fi)

Sinkki. (1.10.2021). Ruokavirasto. Haettu osoitteesta 26.11.2021 https://www.ruoka-
virasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/ravitse-
mus--ja-terveysvaitteet/terveysvaitteet/toiminnalliset-terveysvaitteet/sinkki/

Terveyttd edistdva ruokavalio. Terveyskirjasto. (10.11.2021). Haettu 27.7.2021 osoit-
teesta https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00935

Rasvat. THL. Haettu osoitteesta 28.7.2021 https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitse-
mus/ravitsemus/mita-ruoka-sisaltaa/rasvat

Taylor, D., Paton, C., Shitij Kapur, P. (2012). Guidelines in Psychiatry Wiley-Black-
well.

Tietoa mielenterveyskuntoutuksesta. Mielenterveystalo. Haettu osoitteesta 3.6.2021
Tietoa mielenterveyskuntoutuksesta (mielenterveystalo.fi)

Van Der Kolk, B. (2014) Jiljet kehossa, Tallinna: Tallinna Raamatutriikikoja Oii.

Virtanen P, Projektityd, (2000). Porvoo: WS Bookwell Oy


https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/110436/lepisto_laura.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/110436/lepisto_laura.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/lihavuus/lihavuuden-terveysvaikutukset
https://hyvapva.fi/mielen-hyvinvointi/
https://mieli.fi/asiantuntijahaastattelut/mielen-hyvinvointia-ruokakaupasta/
https://mieli.fi/asiantuntijahaastattelut/mielen-hyvinvointia-ruokakaupasta/
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielenterveydesta/mielenterveyden_vahvistaminen/Pages/mielenterveys.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielenterveydesta/mielenterveyden_vahvistaminen/Pages/mielenterveys.aspx
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/millainen-ruoka-hyv%C3%A4ksi
https://www.nature.com/articles/ejcn201331
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus/ravitsemussitoumuksen-sisaltoalueet/rasvan-laatu/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus/ravitsemussitoumuksen-sisaltoalueet/rasvan-laatu/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus/ravitsemussitoumuksen-sisaltoalueet/rasvan-laatu/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/ravitsemus--ja-terveysvaitteet/terveysvaitteet/toiminnalliset-terveysvaitteet/sinkki/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/ravitsemus--ja-terveysvaitteet/terveysvaitteet/toiminnalliset-terveysvaitteet/sinkki/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/ravitsemus--ja-terveysvaitteet/terveysvaitteet/toiminnalliset-terveysvaitteet/sinkki/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00935
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/mita-ruoka-sisaltaa/rasvat
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/mita-ruoka-sisaltaa/rasvat
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_kuntoutuksesta/Pages/default.aspx

Vitamiinit. (19.10.2021). Terveyskirjasto. Haettu osoitteesta 26.11.2021
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01300



https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01300

LIITE 1

s SATAKLMNMAN AMMAT TIKORKEAKOULL OPOTA

SATAKUMTA UNNERSITY OF APPLIED SCIENCES
samk .’ ‘2

SAMEK [/ Sopimus opinndytetytn tekemisesta

Opinnayletytn ki@ Anna Jasnssiu & Jenri Vimpari

Opiskoeljanumens: 1800253 & 1900217 Atusry s NHT 19HP1
Koulsusabjema: Hetotan kauulusahjelna

Dpinnd ylelyotl ofjaavan opetiajan mmi, sBhkipost, puhalimume ja aole:

Tina Pennanen, ina pemanen@samé.f, 0447103550
Satsurnankatu 23, 28130 Pod

Toimeksianiaja®, yiteyshenkiin rimi, sihkipos, puhainumenn, asoite fa y-tunnus:
Pl Wigh ek i, eiminn anjo it i@ podnbyvie 1§, 040 5720431
Vgl a9, 28100 Pari, ¥ 4unrug 17185218

Opinndytetyan nimi:
Ravitsernubeallinen sintapashjaus mishenlene yskumaul yilk

Tylin slanemissiat aubs
Picitetu kevallE 2021, apinndyietyd valmistuu joulicu 2021
Sepimus perusiu fyy Syllyyn Llkinusprojekisummitenaan

Téitd sapimusta koskeval erimisityydel pyritiin o iagenaan enstfanest neuvalidemal osauoen keken Mk
Asinela e pAketE sopimuksesn, enmislzyyde! ral ket an Satakonnan ki ke e

Tt sopirasta onlasditu 5 kappalefia, yhai kullekin os apuokle.

Olemime luksnest sopimusehdot (shu 2) ja hyviksymme ne.

Panvdys: 10.11.2021

Tomeksiantajan’ edustgan alikioite, rimie | nimen sehenmys:

[P e B Iy oy SO0 (ol -0 OMIT4 25

Osaamis shusen johiajan alleiatus ja rimen sehvennys:

Elmh.dal:l"-. T Y

Opinndytetyan objaajan alekijaitus:

-

[Tiras Prranarsen | B Forsmber 3001, La T GST2)

Opinndytetyan lekifin sleinotus:

s i
T ——— Ty T T T T Tr———T e




LIITE 2

Tekijé(t), otsikko, vuosi,
maa

Tutkimuksen tar-
koitus

Kohderyhma

Kaytetyt mitta-
rit/aineiston ke-
ruu

Keskeiset tulokset

Huttunen, A-M, Lampi, | Koota tiivis opas- | Jyvdskyldn opis- | Tietokannat Masentuneet osallistu-
L, Lehtinen, K. Terveys- | lehtinen elintapo- | keluterveyden- vat muita harvemmin
kayttdytyminen ja mie- | jen vaikutuksista | huoltoon, jossa terveystarkastuksiin, jo-
len hyvinvointiopas mie- | psyykkiseen hy- | asiakkaina ovat ten  masentuneisuutta
lenterveyden  tukemi- | vinvointiin, jota | toisen asteen ja voi esiintyd enemmén-
seen. 2017. Suomi. terveydenhoitajat | ammattikorkea- kin. Mielenterveyttd on
voivat  kéyttdd | koulun opiskeli- tarve edistdd. Opasleh-
opiskelijoiden jat tinen tehtiin opiskelu-
ohjaustilanteissa terveydenhuoltoon,
jotta he voivat jakaa sitd
asiakkaille. Lehtisessé
on keskeisid asioita
oman psyykkisen hy-
vinvoinnin tukemiseen
sekd terveyskayttiyty-
miseen.
Lepisto, L. Ravitsemuk- | Tutkimustiedon | Yli 54-vuoti- | Kirjallisuuskat- | Mielenterveyttd  sekd
sen vaikutus mielenter- | avulla kuvata ra- | aat matalapalk- saus.  Analy- | henkistd hyvinvointia
veyteen-katsaus kirjalli- | vitsemuksen ja | kaiset suomalai- | soitu teemoitte- | voi edistéé erilaisilla ra-
suuteen. 2016. Suomi. mielenterveyden | set naiset lun avulla. vitsemusvalin-
yhteyksia. noilla. Hyvid valintoja
ovat esimerkiksi Vili-
meren ruokavalio, eli
runsaasti kasviksia ja
hedelmid, pahkinoita,
siemenid, oliivioljya,
rasvainen kala seki ra-
jattu maitotuotteiden ja
punaisten lihojen
kayttd. Mielenterveyttd
el tue prosessoidut liha-
jalosteet, pikaruoat, pu-
nainen liha sekd soke-
roidut ruoat ja juomat.
Kosonen, S, Ronni, L, | Oppaan muo- | Nuoret mielen- | Tietokannat. Tulokset ovat ristiriitai-
Salo, S. Ravitsemuksen | dossa tarjota nuo- | terveyskuntoutu- sia B12- ja D-vitamii-
merkitys mielentervey- | rille mielenter- | jat. nin yhteydestd masen-
teen- opas nuorelle kun- | veyskuntoutujille nukseen. Tutkimukset
toutujalle. 2020. Suomi. | nédyttddn perustu- Omega-rasvahappojen

vaa tietoa ravitse-
muksen  merki-
tyksestd mielen-
terveyteen.

yhteydestdi  masentu-
neen terveyteen ovat ol-
leet positiivisia. Pysy-
viat ja hyvit tulokset
saavutetaan pysyvilld ja
pitkdaikaisilla muutok-
silla.




Tekija(t), otsikko, vuosi,
maa

Tutkimuksen tar-
koitus

Kohderyhma

Kéaytetyt mitta-
rit/aineiston ke-
ruu

Keskeiset tulokset

Kiveld, H. & Valkeapéa,
P. Kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus mielenter-
veys- ja pdihdeasiakkaan
elintapaohjauksessa.
2020. Suomi.

Selvittdd miten
aikuisen mielen-
terveys- ja pédih-
deasiakkaan sai-
raudet vaikutta-
vat ravitsemuk-
seen sekd miten
toteutetaan ravit-
semusohjausta

mielenterveys- ja
paihdetyossa.

Aikuiset mielen-
terveys- ja pdih-
deasiakkaat.

Kuvaileva kir-
jallisuuskat-
saus.  Analy-
soitu teemoitte-
Iun avulla.

Tutkimusten — mukaan
mielenterveys- ja péih-
deasiakkailla on huo-
mattavasti epiterveelli-
semmit elintavat kuin
yleisesti koko véestolla.
Riskitekijoind ovat
muun muassa kdyhyys,
epaterveelliset eldmén-
tavat,  syrjdytyminen
sekd tyottomyys. Ruo-
kavaliolla on vaikutusta
eri sairauksiin, esimer-
kiksi lihavuuteen, dia-
betekseen sekd sydin-
ja verisuonisairauksien
kehittymiseen.  Ladk-
keilld on vaikutusta ter-
veyteen,  esimerkiksi
skitsofrenian hoidossa
kaytettavat ladkkeet
voivat aiheuttaa useita
somaattisia sairauksia
ja ongelmia, esimer-
kiksi painon nousua,
metabolista  oireyhty-
maéd, diabetesta, infekti-
oita, kaihia, mahasuoli-
kanavan- ja munuais-
vaivoja. Masennusladk-
keet puolestaan vaikut-
tavat  keskushermos-
tossa syOomiseen ja ni-
lanséatelyyn. Ravitse-
musohjaus tulisi huomi-
oida kokonaisvaltaisesti
ja huomioida psykiat-
risten sairauksien eri-
tyispiirteet.
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ALKUSANAT

Syominen on yksi ihmisen elintar peista. Syormamme ravinto toimii paitsi
kehon polttoaineena ja rakennusaineena, se tuo myas mielinyvaa ja
aistinautintoja. Omaa kehoa tulee kuunnella ja kokeillz, mitka rucka-aineet
sopivat juuri sinun kehollesi ja mitka vaikuttavat myonteisesti omaan
hyvinveintiin seka jaksamiseen. Sopiva ruckavalion loytaminen omalle
keholle voi vieda aikaa, mutta lopulta se tukee jaksamista arjessa. Vatsasi ja
mielesi kertoo sinulle, miké sopii juuri sinulle, kun annat sille rifttavasti aikaa
toipua ja tottua.

Terveytta edistavassa ruokavaliossa tarkeinta on kokonaisuus. Kokonaisuus
koostuu valinnoista ja valinnat nousevat terveytta edistavassa
ravitsemuksessa tarkeaan osaan. Yksittaiset ruoka-aineet eivat tee
ruokavaliosta epaterveellista tai terveellista

Saannollinen ateriarytmi seka kohtuulliset annoskoot edistavat muun
muassa painonhallintaa, mielen hyvinveintia ja vatsan toimintaa.
saannollisyys syomisessa ja paljon ravinto-aineita sisaltavat raaka-aineet
auttavat valttamaan naposteluja paivan aikana seka tasaamaan energian
tasaisesti.

Ruoanvalmistus veiolla nautinto, kun muistaa yhdistella rohkeasti ja antaa
itselleen aikaa uusien asioiden aarella!
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RUOKAKOLMIO LAUTASMALLI

Ruokakolmio kuvaa monipuolista ruokavaliota seka kuvastaa ruoka- Ateriat tulisi koota lautasmallin mukaan.

aineryhmien suhteita toisiinsa.

Lautasmalliin otetaan kasviksia puoli lautasellista, reilu neljiannes taytetaan
riisilla, perunalla tai makaronilla ja loppu neljannes taytetaan lihalla, kalalla
tai proteiinipitoisella kasvisvaihtoehdolla.

ke i pulpen
Epydpttymyia rasvaa sisaliavat
i /

Ruokajuomana suositaan vetta, rasvatonta maitoa tai pimaa.

AT
.O‘V, ﬂ"'\-f &5\

Viannekss! j1 juarekst Hedelmit

Ala ja keskiosassa olevia ruckia tulisi sydda paivittain.
YIhaalla olevia ruoka-aineita syddaan kohtuullisesti.
Huipulla olevia syddaan harkiten, eli harvermmin.

PROTEIINI HIILIHYDRAAATIT

eli sokerit, tarkkelys ja ravintokuitu
Suosi broilerin ja kalkkunan lihaa, silla
niissa rasvan laatu on parempija rasvaa
on vahemman. Lihavalmisteissa
kannattaa huomioida suolan maara ja
suosia vahempi suolaisia vaihtoehtoja.
Kaloja kannattaa kayttaa monipuolisesti.

Hiilihydraattian
sydmisessa on hyva
kiinnittaa huomioita
hiilihydraattien laatuun.

Hyvia hiilihydraatin

lahteita ovat kasvikset,
hedelmat, marjat seka
taysjyvaviljavalmisteet

Kananmunasta saa tarpeellisia
ravintoaineita, seka se on hyva proteiinin
lahde.

Palkokasveja, elisoijaa, papuja, linsseja
seka herneita suositaan kaytettavan
vilkoittain.
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MAITOTUOTTEET KUIDUT ¥

Suosi rasvattomia ja vaharasvaisia Kuidut edistavat suolen toimintaa,
lisdavat kyllaisyyden tunnetta sekd
hillitsewvat ruokailujen jalkeen

verensokerin nousua.

vaihtoehtoja maitotuotteista.

Maitovalmisteita voi myds korvata erilaisilla
kasviperisilla vaihtoehdoilla, kuten kaura-,
soija- seka riisivalmisteilla. Hywva yleisohje on, etta tuotteessa on
tarpeeksi kuitua, kun sita on yli 10
grammaa sadassa grammassa.




KEITON PERUSPOHJA (6 ANNOSTA)

4£00g proteiini
B-10 perunaa |
1sipuli 170 KCAL
/ANNOS

2isoa porkkanaa

4 purjo

n. 150g palsternakkaa
(vaihtoehtoisesti pakasteesta
keittojuuressekoitus pussi)

2 mausteliemikuutio
Maustepip puri

Ripaus suolaa

Pahkinat ja siemenet ovat hyvia pehmean rasvan lahteita. 2-4 laakerinlehted
Erilaisia pahkindita ja siemenia tulisi nauttia ilman kuorrutteita Vettd
sellaisenaan. Paivan suositeltu kayttdmaara on 30g.

Kuorija kuutioi perunat, porkkanat,
sipuli, purjo ja palsternakka. Laita ne
kattilaan. Perunat saavat olla
suurempia kuutioita.

Lisaa kattilaan vetta, niin etta vesi on

i '*—-’—7 n. 45 cm kasvisten ylapuolella. Lisaa

joukkoon maustepippuria ja
laakerinlehtia oman maun mukaan.
Lisaa kattilaan proteiini ja
mausteliemikuutiot

( } —_— Hyvia valintoja ovat kasvibljyt seka kasvirasvalevitteet.

Lisaksi hwia pehmeiden, tyydyttamattémien,
rasvojen lahteitd ovat kasvibliyt (oliivi-, rypsi-, soija-,
auringonkukka- sekd pellavadlyt), margariinit seka
kasvisrasvalevitteet ja kala.

+ Mausta valitsemillasi mausteilla.
+ Keitd, kunnes perunat ovat kypsia.

KEITON PROTEIINI VAIHTOEHDOT SOSEKEITTO (4 ANNOSTA) T

4 Isoa jauhoista perunaa 122 KCAL
Keittoon sopii monenlaisia proteiinin lahteita, esimerkiksi: 4 isoa porkkanaa JANNOS
= Kana 1iso keltainen sipuli r—
= Kala (lohi, seiti, made) 1 kasvisliemni kuutio
+ Jauheliha Vettd
= Liha
= Palkokasvikset » Kuorija pilko ainekset.
+ Keita ainekset kypsaksivedessa. Kaada vesi
pois.
* Soseuta.

.

Keiton proteiinin lahdetta voi vaihdella oman maun mukaan.
Kasviksia voi vaihdella satokausittain, seka oman maun mukaan.

Sosekeittoa voi maustaa valitsemnillaan
lisukkeilla.

Tuotteet on hyva valita kausittain, silla tietyt
raaka-aineet ovat edullisernpia tiettyina
wvuoden aikoina. Esimerkiksi kesakurpitsa
kesa aikana, myskikurpitsa syksylla, talvella
pinaatti, johon voi lisata kesalla kerattya
nokkosta.

« Muita hyvia raaka-aineita ovat bataatti,
palsternakka, kukkakaali, parsakaali.
Valkosipuli ja yrtit tuovat makuja ja
muutosta tuttuihin suosikeihin

Esirmer kiksi. Ruokakermalla maustettu
keitto on samettista ja hyvaa, kuitenkin
tulee huomioida valitun ruokakerman
rasvan maara. Myds maidottomat
vaihtoedot kannattaa kokeilla, esim.
kaurakermat.

* Hyvana lisukkeena sosekeitolle on keitetty
kanamuna, nakkileipa, itse leivottu sekaleipa
tai 100% ruisleipa tai kauraleipa.




HERNEKEITTO (6 ANNOSTA) B

1 pss herneitd
1-2 porkkanaa
4£00g jauhelihaa/broilerinjauhelihaa/lihasylttyd/soijarouhetta

FANNOS

276 KCAL

1-2 mausteliemikuutio
4«6 kpl maustepippuria
1-3kpl laakerinlehtid
Vettd

Huuhdo herneet ja laita ne likoamaan kattilaan edellisena iltana.

Laita noin 2h ennen ruckailua liotetut herneet kattilaan kishumaan
runsaaseen vetean. Kun herneet alkavat kunnolla pehmenemaan pida
huolta veden maarasta!

= Kuutioitai raasta porkkanat.

= Lisaa maustepippurit ja laakerinlehdet.

Lisaa porkkanat kattilaan kun £0 min jaljella valmistumisean.

Lisaa mausteliemnikuutiot ja valitsernasi proteiini.

Anna kiehua hiljalleen kypsaksi.

MUREKEMASSA LIHAPULLILLE

JA PIHVEILLE (6 ANNOSTA) —

400g naudanjauheliha
2dl kaurahiutale

2 sipulia

2 kananmuna

202 KCAL
JANNOS

1tl mustapippurirouhe
tl suola
Kasvitljy (tai muu sopiva rasva)

-

.

-

.

Mittaa kaurahiutaleet kulhoon.

Riko kanamunat joukkoon.

Kuori ja pilko sipuli joukkoon.

Lisaa mausteet ja jauheliha

Sekoita taikina kasin tasaiseksi.

Painele pihweiksi tai pydrita lihapulliksi pellille.
Laita uuniin 200 astetta, paista 20-25 minuuttia.

SIPULIPIHVI JA VALKOSIPULIPERUNAT
(6 ANNOSTA) RUN

PERUNAT 262
B8 isoa perunaa

| KCAL/ANNOS
| PHVIT 202

4-8 valkosipulin kynsia KCALJANNDS

4sipuli

4£00g naudanjauheliha

4dl kaurahiutale

2 kananmuna

Tt mustapippurirouhe

1t suola

Oliiviéljy + paistamiseen kasvidljy

Perunat:
+ Siivuta perunat ja asettele ne vuokaan.
+ Kuori, silvuta tai murskaa valkosipulinkynnet o
kulhoon. e '.
Lisda 4-8 ruokalusikallista oliividljya, suola ja pippuri. }',‘ ”
Sekoita tasaiseksi. Kaada perunoiden paalle ja

pybrittele puhtain kasin. \-"’ * '
v

Laita iin 200 ast in 30-40 mi ttia. 0 ’ ) a4
« Laita uuniin easeen noin minuuttia q.' 6 '&ﬁ" 9 :,(
Pihvitaikina: Y o
« Mirtaa kaurahiutaleet kulhoon. R,

Riko kanamunat joukkoon.

+ Lisaa mausteet ja jauheliha.

Sekoita taikina kasin tasaiseksi.

Painele pihveiksi peallille.

Kuori ja leikkaa sipulit viipaleiksi. Paista hieman pehmeaksi
pannulla kasvidljyssa (el oliividljyssa, ei sovellu
paistamiseen).

» Lisaa suolaa ja pippuria oman maun mukaan.

Ripottele sipulit pihvien paalle.

Laita uuniin 200 astetta, paista 20-25 minuuttia.

12

UUNIMUREKE (6 ANNOSTA)

400g jauheliha ——
2dl kaurahiutale i 3

2 sipulia 202 KCAL
2 kananmuna FANNOS
1tl mustapippurirouhe -

1tl sucla
Kasvidljy (muu sopiva rasva)

Aurajuusto, juustoraaste, kananmuna tai muu
haluamasi tayte.

Mittaa kaurahiutaleet kulhoon.

Riko kanamunat joukkoon.

Kuori ja pilko sipuli jouk koon.

Lisaa mausteet ja jauhelina.

Sekoita taikina kasin tasaiseksi.

Painele pihwveiksi tai pydrita lihapulliksi
pellille.

Laita pelti uuniin 200 astetta, anna olla noin
2025 minuuttia

Murekkeen taytteet:

= Taputtele mureke taikina leivin paperin
paalle tasaiseksi noin 1-2cm paks uiseksi
miatoksi.

# Lisaa keskelle haluamasi tayte.

= Rullaa liha paperin avustuksella kiinni.

* Uuni 180 astetta, 45 minuuttia uunin
keskitasolla.

14



MAKARONILAATIKKO e KL LASAGNE | eo0 KCAL

200g taysjyvamakaronia /ANNOS 200-400g tormaattimurska /ANNOS
4£00g naudanjauheliha tai soijarouhe 400g jauheliha (tai kalkkunanjauheliha,
1ise sipuli broilerinjauheliha, soijarouhe)

4d| rasvaton maito Tpkt lasagnelevyja

2kpl kananmuna 200g juustoraastetta

Suola 1 mausteliemikuutio
Mustapippuri 1rkl oregano [kuivattua tai tuoretta)
Vettd 1sipuli

(Valkosipulia kuivattua/tuoretta)
Mittaa kattilaan vetta. Laita veteen
Y2 teelusikallista suolaa.

Kiehauta vesi, lisaa makaronit. Anna
kiehua noin 10 minuuttia.

Siivildi vesi pois.

Tomaattikastike:

Leikkaa sipuli (myés mahdollinen
valkosipuli) kuutioiksi.

Paista valittu proteiini pannulla

kypsa ksi.
« Kuori ja leikkaa sipulit kuuticiksi tai = Lisda sipulit. Mausta suolalla ja
ohuiksi viipaleiksi. pippurilla.
= Paista jauheliha pannulla. = Kaadatomaattimurska proteiinin
« Lisaa sipulit pannulle, kun liha on saanut vahan varia. paalle pannulle. Huuhtele purkki
Paista kypsaksi. wvedella ja kaada Yz prk vetta pannulle.

Lisaa mausteliemikuutio.
Lisaa oreganoca 1 ruckalusikallinen kuivattua tai tuoretta 1nyrkillinen.
Keitd 15 minuuttia pienella lammdlla.

Sekoita makaroni ja jauheliha vuokaan.

Munamaito:
= Mittaa kulhoon maito. Mausta suolalla ja pippurilla.
» Riko kananmunat joukkoon vispaten.
» Kaada munamaito jauheliha-makaronin joukkoon tasaisesti, niin etta
jauheliha-makaronin pinta peittyy.

Laita vuoan pohjalle tomaattikastiketta, niin etta pohja juuri ja juuri peittyy.
Laita juustoraastetta kastikkeen paalle ohut kerros.

Laita paalle vierekkain lasagnelevyja koko alueelle.

‘Valmista seuraavat kerrokset samaan tapaan. Viimeiseksi kerrokselksi jaa

! : : ) . o juustoraaste.
* Paista 150 asteisessa uunissa 30-40 minuuttia. Anna vetaytya 15 « Laita vuoka 175 asteiseen uuniin 45 minuutiksi. Anna vetaytya 15 minuuttia
rainuuttia uunin jalkeen. paistamisen jalkeen.

15 16

SPAGETTI JA JAUHELIHAKASTIKE MUNAKASRULLA (8 ANNOSTA)

Gkpl kanamuna

(4 ANNOSTA) 5dl rasvatonta maitoa (tai lihalients, -—-——

| . kasvislientd, kauramaitoa, mantelimaitoa, | a v
200g taysjyvi spagetti | 448 KCAL A 334 KCAL
400g naudanjauheliha | FANNOS kosmaitoa ym.) JANNOS
1 ipuii Jauhoa (vehndjauho, glutjauho, kaurajauhao)

iso sipuli

Suocla, mustapippuri

1 prk ruckakerma

10g Maizen a-maissitirkkelys
1 liha- tai kasvisliemi kuutio
Vettd

Riko kanamunat ison kulhon pohjalle,
wvispaa ne rikki.

Lisaa nestetta Sdl.

Lisaa suolaa, mustapippuria ja muita
walitserniasi mausteita tai yriteja.

Lisaa sekaan jauhoseosta tai jauhettua

Laita kattilaan vesi kiechumaan.
Lisaa 1tl suclaa ja Irkl kasvidlya (spagetit evat limaudu kiinni toisiinsa).
Kiehauta vesi, lisada spagetti. Muista sekoittaa spagettia, ettei se jaa

hi Kiinni kauraa15-2dl.
pa J“f‘ finn! . . . A L « Sekoita aineet tasaiseksi massaksi ja
« Anna kiehua noin 10 minuuttia. Siivildi vesi pois. kaada pellile

Lammita uuni 225 asteeseen. Paista noin
15 minuuttia.

Kuori ja pilko sipulit.
Paista jauheliha pannulla. -
Mausta suolalla ja mustapippurilla ja lisaa p
Paista kypsaksi.

MMunakas rulla taikinan voit maustaa
yrteilla, sipuleilla, porkkanaraasteella,
tomaattipyreella.

Mittaa wesilasiin 2 dl kylmaa vetta.
Sekoita maizena 10g lusikalla veteen.
« Kaada pannulle jauhelihan joukkoon.
Lisaa lihaliemikuutio ja ruokakerma.
» Anna maustua miedolla lammdlla 15 minuuttia.

Tayte:

4£00g naudanjauhelihaa (kana, kalkkuna tai esimerkiksi
kaaliporkkanapaistos).

100g tuorejuustoa tai juustoraastetta.

Paista tayte pannulla kasvidljylla.

hMausta suolalla, pippurilla tai muilla valitsemillasi mausteilla.
(Joukkoon voi lisata kauden kasviksia raastettuna tai silputtuna
taytteesean.)

Sekoita tuorejuusto tai juustoraaste paistokseen.

Kaada tayte kypsan munapohjan paalle.

Rullaa munakas.
Laske uunin l[ampd 180 asteeseen ja paista 10 minuuttia. 18



KINKKUKIUSAUS (6 ANNOSTA)

kg perunasipulisekoitus
200g juuressekoitus
300g kinkkusuikaletta
4d| ruokakerma

Sucla

Mustapippuri

203 KCAL
JANNOS

» Kaada vuokaan vuorotellen
perunasekoitusta seka
kinkkusuikaletta. Sekoita lopuksi.
Kaada kulhoon ruokakerma. Lisaa
suolaa ja mustapippuria.

+ Kaada kerma vuokaan tasaisesti.
Laita vuoka 200 asteiseen uuniin ja
paista noin 80 minuuttia.

.

.

Kiusauksia voi toteuttaa erilaisilla paalisakkeilla, esimerkiksi:
« broileri

* kinkku

« jansson

« jauheliha
« lohi

« tonnikala
soijarouhe

BROILERNUUDELIWOKKI (6 ANNOSTA)

2 pss riisinuudeleita

1-2 porkkanaa

200g kiinankaalia/valkokaalia/punakaalia
1-2 valkosipulinkyntta

1 punainen chili

1 peukalonpadllinen inkivaaria

1 pieni purjo

350-400g maustamanta broilerinsuikaletta
Suclaa

Pippuria

Mausteita oman maun mukaan
Rypsiéljyd paistamiseen

Vettd

| 243 KCAL
| FANNOS

Laita riisinuudelit veteen kiehumaan. Lisaa joukkoon suolaa.

Suikaloi porkkana, kaalija sipuli ohkasiksi suikaleiksi (voit kayttaa myds raastinta)
Pilko valkosipuli, chili ja inkivaari pieneksi.

Paista pannulla rypsidljyssa valkosipulichili ja inkivaari.

Lisaa pannulle porkkana, kaalija sipuli. Lisaa mausteet

Paistaessa pida huolta, ettei aineet pala pohjaan. Huomioi lampdtila ja rasvan
maara.

Lisaa vetta paistamisen loppupuoclella1-2dl.

Paista toisella pannulla valitsemasi proteiini. Mausta suolalla.

Sekoita kaikki keskenaan.

TONNIKALAPASTA (6 ANNOSTA)

4£00g taysjyvipastaa (taysjyva-, maku-,
kaura- tai gluteeniton pasta)

2 tiktonnikalaa

1sipuli

2d| kerma tai tomaattipyre (rucka-, kaura- tai
kookoskerma, tomaattipyre)

Kasviksia [parsakaali, kukkakaali, porkkana,
herneet, pavut, paprika).

Suolaa

350 KCAL
JANNOS

Pippuria

Laita kattilaan vesi, lisaa suola ja keita
pasta kypsaksi.

Paista pannulla tonnikala.

Lisaa pilkottu sipuli ja
kermaftomaattipyre.

Lisaa valitsemasi kasvikset ja mausteet.
» Sekoita kastike ja pasta keskenaan.

0

.

Pastoja voitoteuttaa
erilaisilla paalisakkeilla,
esimerkiksi:
+ Jauheliha
Broileri

Kalkkuna
Kinkku
Lohi

Tofu
Pahkinaa

20

KANANKOIVET UUNISSA (4 ANNOSTA)

4 kanan koipea e

4 isoa porkkanaa 293 KCAL
Tiso sipuli JANNOS

4 isoa perunaa tai 1-2 bataattia

1iso parsakaali —

Laita uunipellille leivinpaperi tai voitele uunivuoka.

Leikkaa kasvikset paloiksi (porkkanat aina vahan pienemmiksi, kestaa
kypsya).

Lisaa uunipellin tai vuoan pohjalle vetta 1-2cm (riippuen astian syvyydesta).
Ripottele kasvikset pellille kanankoipien valiin ja vierelle.

Ripottele paalle suoclaa ja mustapippuria seka muita haluamiasi mausteita.
Paista 180 asteisessa uunissa 40 =50 minuuttia.

Vaihtele kasviksia kauden mukaan, samoin mausteita.




UUNILOHI (4 ANNOSTA) |

n. 500-600g Lohta | JANNOS
Sitruunapippuria

Suolaa
Tillia

Poista lohifileesta tarvittaessa ruodot ja
ylimaarainen rasva. Pyyhi filee
talouspaperilla ja nosta uunivuokaan
nahkapuoli alaspain.

Ripottele fileelle suclaa ja
sitruunapippuria.

Kypsenna uunin alacsassa 175 asteessa
35-40 minuuttia.

Ripottele kypsan kalan pinnalle
hienonnettua tillia

Hyvia ruokakaloja on muun muassa:
Lohi
Kirjolohi
Siika

Silakka
Muikcku
Seiti
Ahven

LISUKKEET

UUNLIUUREKSET

Porkkana 2 kpl o :
Palsternakka Tkpl g | 150 KCAL
Lanttu 1 pieni kpl FANNOS
(peruna, bataatti, punajuuri . ENC

Oliiviéljy 2 rkl . : F-./
+ Kuori juurekset. Pilko pikkurillin pituisiksi ja paksuisiksi paloiksi.
« Levita juurekset leivinpaperin paalle tasaisesti.
* Kaada juuresten paalle &l liy. Ripottele suola ja mustapip puri
(mausteina voi kayttaa myods valkosipulia, sipulia, yrtteja, hunajaa).
+ Pybrittele puhtain kasin juurespalat 6ljyssa
+ Paista 200 asteessa 40 minuuttia.

LOHKOPERUNAT o

| 208 KCAL
120g per henkild, jauhoisia perunocita | i
1 rkl Oliividljy JANNOS
Suola
Musta pippuri

[sipuli, yrtit, paprikajauhe)

« Pese perunat huolellisesti.

* Leikkaa perunat lohkoiksi. Levita ne pellille.

« Kaada paalle éljy ja mausteet.

+ Pydrita perunat dljyssa puhtain kasin.

« Paista 200 asteisessa uunissa 40-60 minuuttia.

KASVISGRATIINI (6 ANNOSTA)

500g kasviksia | 146 KCAL
1/2tl Mustapippuria JANNOS
n. 1/2tl Suolaa

3 dlruckakermaa
2d| juustoraastetta

« Paloittele kasvikset uunivuckaan.

» Sekoita mausteet kerman kanssa ja
kaada vuokaan.

« Ripoittele paalle juustoraaste.

= Kypsenna uunissa 235 asteessa n.
20min.

Hyvid kasviksia ovat muun muassa:
« Parsakaali
Kukkalkaali
Sipuli
Parkkana
Bataatti
Lanttu
Mauris
 Kesdkurpitsa

LISUKKEET

Hyvia hiilihydraattilahteita lisukkeille ovat:
+ Peruna
« Bataatti
* Riisi
+ Tasjyvamakaroni, -spagetti ja -pasta
+ Kvinoa
Kikhernepasta
* Kasvikset esimerkiksi porkkana, lanttu, puna-juuri, kaalit,
sipulit, salaatit, tomaatti, paprikat, palkokasvit, parsa, pinaatti,
sienet

Lisukkeita voi walmistaa eri variaatioilla, kuten keittamalla vedessa tai
uunissa. Lisukkeet voi maustaa dljylla, suolalla, pippurilla seka muilla
mausteilla oman maun mukaan.

Kermaa kayttaessa huomioi sen olevan mahdollisimman vaharaswvaista.




SALAATIT

KAALI-PORKKANA RAASTE
2d| Kaaliraastetta | 156 K( RE-
2d| Porkkanaraastetta FANNOS
2rkl Oliivisljya

Suolaa

Mustapippuria

& Oliividljyn tilalle voi laittaa tuoretta ananasta tai raastettua
omenaa.

OMENA-PUNAJUURI SALAATTI — —
2kpl punajuuri |
1-2 ormenaa

48 KCAL
| ranNos

« Keita ja jaahdyta punajuuri Pilko
suikaleiksi tai raasta.

« Kuorija raasta omena.

+ Sekoita keskenaan.

PORKKANARAASTE -
4 porkkanaa 45-47 KCAL
Tucretta ananasta tai appelsiinia | rannos

« Kuorijaraasta porkkanat.
« Kuorija pilko ananas/appelsiini.
» Sekoita keskenaan.

27

JALKIRUOAT

LAKRITSIJAUHO TAATELIT

Taateleita
Lakritsijauhoa "

4 —
| 27 KCAL

| JANNOS

Pyérita pehmeat taatelit lakritsijauhossa ja nauti kahvin kanssa.

MUSTIKKA-KOOKOS JAADYKE

200 g pakaste mustikoita
100g kookosmaitoa

146 KCAL

+ Laita pakastetut mustikat sywan astian JANNOS
pohjalle.

s Lisad kookos maito. [

« Survo soseuttajalla tasaiseksi massaksi.

+ Laita pakastimeen 10 minuutiksi
tarjoiluastioissa ja nauti.

Sopii myds banaanilettujen kawveriksi.

HEDELMASALAATTI

Omena

Banaani

Padryna

Persikka

Mansikka

Persimon
Klementtiinifappelsiini
Kiivi

Viinirypale

Mustikka, vadelma

72 KCALS
3 HEDELMAN
ANNOS

+ \alitse naista 3 mieleista.
+ Pese ja/tai kuori hedelma. 29
* Pilko kuutioiksi. Sekoita astiassa.

JALKIRUOAT

HEDELMARAHKA
2d| Rasvatonta rahkaa 158 KCAL
2 dl Kuohukermaa FANNOS

2kpl Ylikypsid banaaneja muussattuna
[vlikypsd on makea)

Masikoita, mustikoita, vadelmia, herukoita tai
muita pakastermarjoja oman maun mukaan

Vispaa kuohukerma.
Lisaa joukkoon rahka, banaani ja muut marjat.

BANAANILETUT
2 kanamunaa
1ylikypsd banaani
1=2rkl kaurahiutaleita

103 KCAL
JANNOS

+ Vispaa munat rikki kulhon
pohjalle

« Licaa kaurahiutaleet ja muussattu
banaani.

« Paista pannulla kasvidljyssa.

-"-q. —

SUKLAABANAANIVAAHTO

2d| kushukermaa

2dl maustamatonta kreikkalaista jogurttia

1-3tl tummaa kaakaojauhetta, oman mieltymyksen mukaan
1-2 ylikypsdad banaania oman mieltymyksen mukaan

178 KCAL
FANNOS

+ Vatkaa kuohukerma.
* Muussaa banaani haarukalla.
» Lisda jogurtti, kaakaojauhe ja banaani kerman joukkoon.

Sekoita. 2 8

Recipe

Tama ruokalehtinen on tehty opinnaytetydna yhdessa Porin Hyviksen seka
Satakunnan ammattikorkeakoulun kanssa.

LAHTEET KUVAT TEKIJAT

Terveyskirjasto Canva
THL
Ruokavirasto

Anna Jaansalu & JenniVimpari
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