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Kasvikset — miten hyodymme niista?

Moni tietaa, etta kasviksia pitaisi sydda mutta tietaakoé moni, mita kaikkea
kasvikset sisaltavat ja minkalaisia terveysvaikutuksia niilla on? Kasviksiin
luokitellaan kuuluvaksi niin vihannekset ja juurekset, kuin marjat ja hedelmatkin.
Suomalaisista vain alle neljasosa sy6 kasviksia paivittaisen saantisuosituksen
verran eli 500 grammaa. Opinnaytetydn tavoitteena onkin levittaa tietoa
erityisesti kasviksiin liittyvasta ravitsemussuosituksesta seka niiden terveyteen
vaikuttavista tekijdista, ja nain olla osa terveyden edistamista. Opinnaytetyodlle
asetettu ohjaava kysymys onkin, etta millaisia terveysvaikutuksia kasviksilla on.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna yhteistydssa Naantalin
sydanyhdistyksen kanssa ja oli osa "Yhdessa liikkeelle — kohti elamahallintaa” -
hanketta. Kasvisten punnituspiste suunniteltiin tarkasti ja toteutettiin
onnistuneesti osana hankkeeseen kuulunutta luentoiltaa. Pisteella osallistujat
saivat silmamaaraisesti arvioida ja koostaa lautaselleen paivan
saantisuosituksen mukaisen annoksen kasviksia. Lautaset punnittiin ja
osallistujista lahimmaksi puolta kiloa paasseet voittivat leikkimielisen kilpailun.
Punnituksen yhteydessa pisteella kerrottiin kasvisten terveysvaikutuksista.

Opinnaytetyon paatelmana voidaan todeta, etta kasvikset ovat terveellisen
ruokavalion perusta ja ne sisaltavat monia elimistdn toiminnan kannalta
valttamattomia suojaravintoaineita. Terveellinen ja runsaasti kasviksia sisaltava
ruokavalio pienentada muun muassa sydan- ja verisuonisairauksien seka syovan
riskia. Se saattaa my0Os pienentaa riskia sairastua esimerkiksi masennukseen.

Asiasanat: kasvikset, terveys, terveyden edistaminen
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Vegetables — how do we benefit from them?

Many people know that vegetables are good for health and should be eaten
daily, but do many people know what kind of effects on health they have? All
kinds of vegetables, root vegetables, berries and fruits are classified as
vegetables. The recommended daily intake of vegetables is 500 g. Only a
quarter of Finns eat vegetables according to the recommended daily intake. The
purpose of the thesis is to share some information of the nutritional

recommendations of vegetables and thus promote health.

The guiding question set for the thesis is, what kind of health benefits do
vegetables have. An essential part of the work is the functional part which was
carried out in cooperation with Naantali Heart Association. The functional part
consisted of a vegetable weighing event which was carefully planned and
successfully implemented as a part of a lecture evening. At the weighing point,
the participants were able to visually evaluate and put together portions of

vegetables on their plates in accordance with the recommended daily intake.

As a conclusion of the thesis, it is a prove fact that vegetables are the basis of a
healthy diet and contain many necessary nutrients for the functioning on the
body. A diet rich in vegetables may reduce the risk of cardiovascular diseases,
developing depression and cancer.

Keywords: vegetables, health, health benefits
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1 Johdanto

Kasvitieteellisen maaritelman mukaan kasvikset ovat ravintona kaytettavia

mehevia kasvin osia. Kasviksia ovat vihannekset, juurekset, hedelmat, marjat ja
palkokasvit. Myos sienet luokitellaan kasviksiin, vaikkei ne varsinaisesti olekaan
kasveja. Kasvikset voidaan jakaa viela pienempiin alaluokkiin esimerkiksi niiden

kayttotarkoituksen tai tyypin mukaan. (Kotimaiset kasvikset ry 2023.)

Kasvikset sisaltavat runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita seka
antioksidantteja, joita kutsutaan myds suojaravintoaineiksi. Suojaravintoaineet
ovat oleellisia elimiston toiminnan kannalta. Naiden lisaksi kasvikset sisaltavat
my0s runsaasti kuituja. (Schwab 2020.) Useiden tutkimuksien (esim. Rissanen
2003; Hjartaker 2014) mukaan runsaasti kasviksia sisaltava ruokavalio
pienentaa sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Tutkimuksissa (Heber 2004) on
todettu kasvisten sisaltavan myos lukuisia muita bioaktiivisia aineita, joilla
uskotaan olevan merkittava vaikutus muun muassa syovan seka muiden

kroonisten tautien ehkaisyssa.

Suomalaisen ravitsemussuosituksen mukaan ihmisen tulisi syoda kasviksia
vahintaan 500 g paivassa. Paivan kasviksista osa suositellaan nautittavan
kypsentamattomana ja osa voidaan kayttaa ruuan raaka-aineena. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014.) FinRavinto 2017- tutkimuksessa on selvitetty
Suomessa asuvien 18-74- vuotiaiden ravintoaineiden saantia seka
elintarvikkeiden kulutusta ja sen mukaan 22 prosenttia naisista seka vain 14
prosenttia miehista sy6 kasviksia suositusten mukaisen maaran (Valsta ym.
2018).

Opinnaytety6 on luonteeltaan toiminnallinen. Toiminnallinen osuus toteutettiin
yhteistydssa Naantalin sydanyhdistyksen "Yhdessa liikkeelle — kohti
elamanhallintaa” -hankkeen kanssa. Tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa
sydanterveellista ruokavaliota edistava toimintapiste, jossa osallistujat voivat
punnita kasviksia, hedelmia ja marjoja seka saada tietoa niiden
terveysvaikutuksista. Taman tavoitteena oli lisata ihmisten tietoutta kasvisten

monipuolisuudesta ja niihin liittyvista ravitsemussuosituksista seka



havainnollistaa konkreettisesti, miten koostaa suositeltu maara kasviksia paivan

aterioihin.

Opinnaytety6 pohjautuu aiheeseen liittyvaan teoriatietoon. Teoriaosuudessa
kasitellaan ravitsemussuosituksia seka kasviksista saatavia terveyshyotyja ja
niiden vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Kirjallisuuskatsauksen jalkeen
kuvataan toiminnallinen osuus suunnitelmasta toteutukseen ja sen arviointiin.
Lisaksi raportissa pohditaan oppimiskokemusta, toiminnallisen pisteen
vaikutusta seka opinnaytetyon johtopaatoksia. Opinnaytetydlla
kokonaisuudessaan halutaan lisata ihmisten tietoutta kasviksien vaikutuksista
terveyteen ja hyvinvointiin seka niiden vaikutuksista etenkin sydan- ja
verisuonisairauksien ja syopariskin pienenemiseen. Tavoitteena on saada
positiivisia vaikutuksia ihmisten ruokailutottumuksiin seka kasvisten kayttoon ja

nain edistaa vaeston terveytta.



2 Ravitsemussuositukset

2.1 Suomalainen ravitsemussuositus

Ravitsemussuositus on kokonaisuus, jonka keskeinen tavoite on parantaa
vaeston terveytta ravitsemuksen avulla. Ravitsemussuosituksia laadittaessa on
otettu huomioon suomalainen ruokakulttuuri ja kestava kehitys. Vuonna 2014 on
laadittu laaja Terveytta ruoasta- suomalaiset ravitsemussuositukset —julkaisu,
jota apuna kayttaen on annettu suosituksia eri kohderyhmille, kuten ikaantyneille,
raskaana oleville, lapsiperheille ja sairaalapotilaille, ottaen huomioon heidan
ravitsemukselliset erityistarpeensa. Ravitsemussuositukset muuttuvat
elamantilanteen, elintapojen ja kansanterveyden muuttumisen myota, jolloin ne
eivat ole pysyvasti samanlaisia. Lisaksi uutta tutkimustietoa tulee jatkuvasti, joka
vaikuttaa suosituksiin. (VRN 2014.) Uusimman tiedon mukaan uudet

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset ovat uudistumassa kesalla 2023.

Kasviksien  saantisuositus on vahintdan 500 g  vuorokaudessa.
Ravitsemussuosituksissa perunaa ei sisallyteta naihin kasviksiin, vaan sille on
maaritelty omat saantisuositukset. Peruna sisaltda hiilihydraatteja seka
kivennaisaineita ja toimii suosituksissa juurikin hiilihydraatin lahteena. Muut
kasvikset taas sisaltavat paljon valttamattomia vitamiineja, kivennaisaineita ja
muita terveydelle edullisia yhdisteita. Kasviksissa myos rasvan ja hiilihydraattien

laatu on terveyden kannalta edullinen. (VRN 2014.)

Vuonna 2014 kootussa ravitsemussuositusjulkaisussa suosituksia
havainnollistetaan ruokakolmiolla ja lautasmallilla. Ruokakolmion alaosassa
sijaitsevat ruoka-aineet toimivat paivittaisen ravitsemuksen perustana. Naita ovat
kaikenlaiset kasvikset, taysjyvaviljavalmisteet, vaharasvaiset maitovalmisteet,
hyvalaatuiset rasvat seka proteiinilahteet. Kolmion ylaosassa kuvataan tuotteita,
jotka eivat kuulu paivittaiseen ruokavalioon, vaan ovat silloin talldin nautittavia.
Mitd suurempi ruoka-aineen osuus kolmiossa on, sitda enemman sita pitaisi

omassa paivittaisessa ruokavaliossa olla. Ravitsemuksen perustana toimii



ruokakolmionkin mukaan kasvikset, marjat seka hedelmat eli niita pitaisi nauttia
selkeasti eniten. (VRN 2014.)
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Kuva 1. Ruokakolmio (VRN 2014, 19).

Lautasmalli kuvaa selkeasti yhden aterian suosituksia. Suositusten mukaan
lautasesta puolet tayttyy monipuolisista kasviksista, noin neljannes
hiilihydraatista kuten peruna tai taysjyvapasta ja neljannes proteiinilahteesta
kuten kana tai kasviproteiini. Ruuan kanssa nautittavaksi suositellaan
vaharasvaista maitoa tai piimaa seka taysijyvaista leipaa kasvirasvalevitteella.
Jalkiruoaksi marjoja tai hedelma. Lautasmalli tekee terveellisen annoksen
koostamisen helpoksi. Lautasmallistakin voi huomata, ettd yksittaisillakin

aterioilla suositellaan nautittavan eniten kasviksia. (VRN 2014.)
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Kuva 2. Lautasmalli (VRN 2014, 20).

2.2 Sydanystavallinen ruokavalio

Sydanystavallinen ruokavalio alentaa verenpainetta, veren kolesterolipitoisuutta
seka auttaa painonhallinnassa pienentaen sydan- ja verisuonisairauksiin
sairastumisen riskia (Sydanliitto 2022). Sydanterveytta edistavaa ruokavaliota

suositellaan kaikille ja se pohjautuu ravitsemussuosituksiin.

Sydanystavallisen ravitsemuksen lahtokohtana on saanndllinen ruokailurytmi
seka monipuolinen ruokavalio. Ruokavaliossa huomioidaan myos rasvan laatu
ja maara, kasvisten ja kuidun saannin riittavyys seka suolan maara
(Terveyskyla 2021.) Ruokavalion perustana ovat erilaiset kasvikset, joita tulisi
syoda vahintaan 500 g paivassa, lisaksi suositaan runsaskuituisia seka
vahasuolaisia taysjyvavalmisteita, rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita
seka vaharasvaisia ja -suolaisia lihoja ja lihavalmisteita. Rasvoissa suositaan
kasvipohjaisia rasvoja ja naitakin kohtuudella. My6s kalaa tulisi syoda

saanndllisesti. Alkoholia tulisi nauttia enintdan kohtuudella. (Sydanliitto 2022.)

Sydan- ja verisuonisairauksia ehkaistaessa ja hoidettaessa yleistavoittena on

kolesteroliarvon pitaminen tavoitearvoissa. Korkea kolesteroli on merkittava
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riskitekija sydaninfarktiin tai sydankuolemaan. Keskeisia tekijoita
kolesteroliarvon parantamisessa liikkunnan, tupakoimattomuuden ja
rasvanlaadun ja maaran lisaksi on ravintokuidun seka kasvistanoleiden ja —
steroleiden lisaaminen ruokavalioon. Nailla on todettu olevan LDL-kolesterolia

alentava vaikutus. (Strandberg & Vanhanen 2017.)

2.3 Ravitsemus Suomessa

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on tehnyt ravitsemustutkimuksia suomalaisten
aikuisvaeston ravinnonkaytosta seka ravinnonsaannista jo vuodesta 1982
lahtien. Tutkimuksia on tehty viiden vuoden valein ja viimeisin on FinRavinto
2017 — tutkimus, joka toteutettiin yhteistydssa FinTerveys 2017 — tutkimuksen
kanssa. FinRavinto 2017 — tutkimuksen mukaan suomalaiset syovat punaista ja
prosessoitua lihaa yli suositusten, kun vastaavasti kasvisten maara jai
huomattavasti alle suositusmaaran. Tutkimuksen mukaan myds 35 % vaestosta
saa ruokavaliostaan liikaa rasvaa, mutta hiilihydraattien ja kuidun saanti jaa
riittmattdmaksi 70 % vaestosta. (THL 2018.)

Niin kuin aikaisemmin jo todettu, kasvisten paivittdinen saantisuositus on puoli
kiloa. Taman suosituksen mukaan séi naisista vain 22 % ja miehista vain 14 %.
Naisten ruokavalion laatu oli [aBhempana suosituksia kuin miesten ja se sisaltaa
energiaan suhteutettuna enemman esimerkiksi hiilihydraatteja, kuituja, A-, E-, ja
C-vitamiinia, folaattia seka kaliumia. Kuitenkin esimerkiksi A- ja D-vitamiinien,
folaatin ja tiamiinin saanti oli riittdmatonta vahintaan viides osalla koko
vaestosta. Miehilla myds C-vitamiinin ja riboflaviinin saanti oli liian vahaista.
(THL 2018.)

Suomessa on tehty tutkimus myds nuorten (9-14 —vuotiaiden)
ravitsemustottumuksista, jonka mukaan nuoret voisivat taman perusteella jakaa
kolmeen ryhmaan: terveellisesti syovat (44,1%), epaterveellisesti sydvat
(12,3%) seka kasviksia valttelevat (43,6%). Tutkimuksessa havaittiin, etta
kasviksia valttelevat nuoret olivat useammin alipainoisia. (Viljakainen-Diop
2020.)
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Suomessa on tutkittu myos sosioekonomisen aseman vaikutusta
ruokavalintoihin, kuten kasviksien kayttoon. FINRISKI 2007 -tutkimus osoittaa,
etta pienella tulotasolla ja lyhyelld koulutustaustalla on vaikutusta kasvisten
seka vaharasvaisten tuotteiden kayttoon. Naiden ryhmien ruokavalio sisalsi
vahemman kasviksia verratten korkeampi tuloisiin tai korkeammin
koulutettuihin. Analyysissa arvioitiin edullisempien hintojen lisaksi myos tiedon
jakamisella seka kannustavilla malleilla olevan terveellisia valintoja tukevia

vaikutuksia. (Ovaskainen ym. 2012.)

Viitaten tutkimuksissa ilmenneisiin ravintoaineiden saannin vajaavaisuuksiin,
voisi kasviksien maaraa lisaamalla lisata etenkin folaatin seka A- ja C-vitamiinin
saantia. Kasvikset sisaltavat naiden lisaksi myos kuituja ja ovatkin

merkityksellisia turvaamaan riittdvan paivittaisen kuidun saannin.
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3 Kasvisten terveyshyodyt

3.1 Antioksidantit ja fytokemikaalit

Nykykasityksen mukaan ihmiset altistuvat paivittain erilaisille hapen vapaille
radikaaleille, jotka rasittavat elimistéa. Nama vapaat radikaalit aiheuttavat
elimiston rasvahappojen seka proteiinien hapettumista, tata kutsutaan
oksidatiiviseksi stressiksi. Nailla yhdisteilla on nykyuskomusten mukaan yhteys
esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksien seka syopien syntyyn. (Saarnia
2009). Naita reaktiivisia yhdisteita syntyy elimistdomme soluaineenvaihdunnan
seurauksena koko ajan, mutta erilaiset rasitteet, kuten ympariston saasteet,
sateily, stressi, tupakointi, alkoholi lisaavat oksidatiivista stressia (Hervonen
1994; Alho & Metsa-Ketela 1994).

Elimistdomme kykenee kuitenkin puolustautumaan happiradikaaleilta ja tahan
puolustukseen osallistuvia aineita kutsutaan antioksidanteiksi. Antioksidantit
keraavat vapaita happiradikaaleja seka myos estavat nilden mudostumista.
Antioksidantteja seka erilaisia puolustuksen kannalta hyodyllisia yhdisteita
ihminen saa ravinnosta, etenkin kasviksista. (Saarnia 2009.) Tunnettuja
ravinnosta saatavia antioksidantteja ovat C- ja E-vitamiini. Kasvikset pitavat
sisallaan kuitenkin myos erilasia yhdisteita eli fytokemikaaleja, joista monella on
antioksidanttisia vaikutuksia. Nama fytokemikaalit eivat ole ravintoaineita, eika
niilla ole elintoimintojen kannalta valttamatonta tehtavaa, mutta niilla on
kuitenkin muita hyvia terveysvaikutuksia elimistossa. (Mutanen ym. 2021.) Ne

jaetaan kemiallisesti eriryhmiin, joita seuraavaksi lueteltuna.

Flavonoidit ja fenoliset yhdisteet muokkaantuvat ruuansulatuskanavassa
hajotessaan fenolisiksi hapoiksi, jotka ovat voimakkaita antioksidantteja. Ne
voivat muokkaantua myos maksassa. Flavonoidit ovat myds kykenevaisia
sitoutumaan makromolekyyleihin ja niiden vaikutus elimistossa voi tapahtua
geenien toiminnan, solujakaantumisen tai tulehduksen saatelyn avulla.
(Mutanen ym 2021.) Flavonoideja seka fenoliyhdisteita on runsaasti etenkin

marjoissa.
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Rikkipitoisia yhdisteitd on esimerkiksi kaali- seka sipulikasveissa. Kaalit
sisaltavat glukosinolatteja, joiden hajoamistuotteita on tutkittu syovan
ehkaisyssa. Tutkimuksien mukaan nama hajoamistuotteet osallistuvat erilaisten
toksiinien poistumiseen elimistosta. (Heber 2004.) Sipuleissa, etenkin
valkosipulissa taas on sulfidiyhdisteita. Niilla uskotaan olevan positiivisia
vaikutuksia lipidiaineenvaihduntaan ja verenpaineeseen. (Mutanen ym. 2021.)
Naiden sulfidiyhdisteiden on tutkittu myos estavan syopasolujen lisdantymista ja
muuttavan solusyklin aktiivisuutta seka hormonien toimintaa syopasoluissa.
Tata on tutkittu etenkin rinta-, kohdun limakalvo- ja paksusuolensyovissa.
(Heber 2004.)

Karotenoidit taas ovat varipigmentteja, jotka tuottavat usein kasvisten punaisen,
oranssin tai keltaisen varin. Myos tummanvihreat kasvikset pitavat sisallaan
karotenoideja. Kasveissa ne toimivat suojana uv-sateilylta ja ihmisen kehossa
ne toimivat esimerkiksi antioksidantteina seka vaikuttavat liitosten valiseen
viestitykseen, solujen kasvuun tai immunisaatioon. Paaosin ne varastoituvat
rasvakudokseen. Osa kartenoideista toimii A-vitamiinin esiasteena, kuten
beetakaroteeni. Muita terveydelle hyddyllisa karotenoideita on esimerkiksi

lykopeeni, luteiini ja zeaksantiini. (Mutanen ym. 2021.)

Tutkimuksien perusteella lykopeenilla on syopa- seka sydan- ja
verisuonisairauksien riskia pienentava vaikutus. Silla on antioksidanttisia
vaikutuksia, joiden ajatellaan olevan terveyshyotyjen taustalla, mutta lykopeenin
on tutkittu vaikuttavan myos solujen valiseen kommunikointiin seka hormonien
ja immuunijarjestelman toimintaan. (Heber 2004.) Lykopeenia on runsaasti
tomaateissa, mutta myods muissa punaisissa kasviksissa kuten verigreipissa ja
vesimelonissa. Lykopeenin vaikutuksia on tutkittu etenkin eturauhasyopaa
vastaan, silla sen on todettu elainkokeissa kertyvan eturauhaskudokseen. Silla
on kuitenkin edullisia vaikutuksia myos muita syodpia vastaan, kuten

vaikuttamalla sy6pasolujen solusykliin ja solukuolemaan. (Pajari 2010.)

Kasuvisterolit ja stanolit ovat kuin kasvien kolesterolia ja ne toimivat kasvin
solukalvojen rakenneosina. Ruuansulatuskanavassa ne vahentavat kolesterolin

imeytymista ja nain pienentavat veren kolesterolipitoisuuksia. (Mutanen ym.
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2021.) Kasvisteroleita ja -stanoleita ihnmiset saavat vain ravinnosta ja hyvia
lahteita on kasvioljyt, mutta naita saadaan myos vihanneksista, hedelmista seka

erilaisista pahkinoista ja siemenista (Vanhanen 2020).

3.2 Vitamiinit

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteita, jotka ovat valttamattomia elimiston
normaalin toiminnan kannalta. Vitamiineja on ruoassa luontaisesti pienia maaria
ja elimiston paivittainen vitamiinien tarve on myos suhteessa erittain vahainen.
Elimistd ei tuota vitamiineja itse ollenkaan tai se tuottaa niita liian vahaisia
maaria, jonka takia vitamiinit ovat saatava ravinnosta. Elimistdon muodostuu
puutostila, jos se ei saa tarpeeksi vitamiineja ravinnosta, jonka takia
vitamiinirikas ravinto on tarkeaa. Jos vitamiineja ei saa ravinnosta, on niita
mahdollista nauttia myos tablettimuodossa. (Mutanen ym. 2021.) Kuitenkin
nauttimalla vitamiinit ravinnosta, tulee samalla saatua myos muita terveydelle

edullisia aineita, joita monipuolinen ruokavalio sisaltaa.

Vitamiinit jaetaan vesiliukoisiin (B-ryhman vitamiinit ja C-vitamiini) ja
rasvaliukoisiin vitamiineihin (A-, D-, E- ja K-vitamiini). Suurin osa vitamiineista
toimii elimistossa eri muodossa kuin ravinnosta imeytyvassa muodossa
esimerkiksi aktivoitumalla elimistossa molekyylirakenteiden muutosten avulla ja
sitoutumalla eri proteiineihin. Poikkeuksena ovat E- ja C-vitamiini, jotka toimivat
suoraan ravinnosta saatavassa muodossa elimistossa. Vitamiineilla on
elimistossa erilaisia tehtavia kuten olla osana aineenvaihduntareaktioissa,

toimia saatelytekijdina ja antioksidantteina. (Schwab 2021.)

A-vitamiini on erityisen tarkeassa roolissa nakoaistimuksen synnyssa, jonka
lisaksi elimistd kayttaa sitd immuunivasteessa, solujen uudistamisessa,
epiteelikudosten yllapidossa seka sikidonkehityksessa. Sen saantisuositus on
naisilla 700 mikrog/vrk ja miehilla 900 mikrog/vrk. A-vitamiini esiintyy
karotenoidien ja retinoidien muodossa kasvi- ja eldinperaisessa ruokavaliossa.

Osa karotenoideista ja retinoideista ovat A-vitamiinin esiasteita, jotka elimistd
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muuttaa A-vitamiiniksi. Tarkeimpia karotenoidien lahteita ovat bataatti,

porkkana, punainen paprika ja kurpitsa. (Schwab 2021.)

B-vitamiineiksi luokitellaan B+ (tiamiini), B2 (riboflaviini), Bs (niasiini), biotiini, Bs
pantoteenihappo, Be-vitamiini, folaatti ja B12 -vitamiini (kobalamiini). Kaikilla B-
vitamiiniryhman vitamiineilla on omat tarkeat tehtavansa elimistdssa. B-
vitamiinit ovat osallisia esimerkiksi proteiinien ja rasvojen aineenvaihduntaan
seka mahdollistavat entsyymien toimintaa. Lisaksi ne osallistuvat hermoston
normaalin toiminnan yllapitamiseen ja verisolujen muodostamiseen. Folaatti on
yksi B-vitamiineista, jonka lahteitd on vihreat kasvikset ja palkokasvit. Muut B-
vitamiinien lahteet ovat pitkalti eldinperaisia muutamaa poikkeutta lukuun
ottamatta. (Schwab 2021.)

C-vitamiinin tarkein tehtava liittyy kollageenisyntesiin, joka edesauttaa luun,
ruston, janteiden ja verisuonten rakenteiden tukea ja lujuutta. Taman lisaksi C-
vitamiini on osallisena kasvikunnan tuotteista saatavan raudan imeytymisessa
seka valillisesti mukana geenien toiminnan saatelyssa. C-vitamiinia saa
marjoista, hedelmista ja vihanneksista, joista erityisen C-vitamiinipitoisia ovat
mustaherukka, tyrni, Kiivi, appelsiini ja paprika. C-vitamiinin saantisuositus on

aikuisella 75 mikrogrammaa vuorokaudessa. (Schwab 2021.)

D-vitamiini on tarkeassa osassa kalsiumin imeytymisen kannalta ja nain myos
luiden kunnon turvaamisessa. Naiden lisaksi D-vitamiinia tarvitaan
immuunivasteen saatelyssa seka solutyyppien kasvun ja erilaistumisen
saatelyssa. D-vitamiinia muodostuu auringon UVB- sateilyn vaikutuksesta.
Suomessa D-vitamiinin saanti loka-maaliskuun valisena aikana on liian pienta,
jolloin suositellaan kaytettavan vitamiinilisda. Ravinnosta D-vitamiinia saa
kalasta, ravintorasvoista ja kananmunasta. Kasvikunnan tuotteista metsasienet
erityisesti, suppilovahverot ja kantarellit, sisaltavat paljon D-vitamiinia. (Schwab
2021.)

E-vitamiinia esiintyy vain kasveissa, jonka takia paaasiallisia lahteita ovat
kasviodljyt, pahkinat ja siemenet. E-vitamiinin imeytymista tukee rasva. E-

vitamiinin tehtaviin kuuluu tulehdukseen, solunjakautumiseen ja
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antioksidanttipuolustukseen liittyvien geenien ja solusignaalireittien
toiminnanmuokkaus. Lisaksi se suojaa antioksidanttina solukalvoja ja
lipoproteiineja. E-vitamiinin saantisuositus on naisilla 8mg/vuorokaudessa ja

miehilld 10mg/vuorokaudessa. (Schwab 2021.)

K-vitamiinit ovat yhdisteita, joilla on veren hyytymista edistava vaikutus ja ne
omaavat tietynlaisen rakenteen. Lisaksi sen osallistuu immuunipuolustukseen ja
luun muodostukseen. K-vitamiinia esiintyy kahdessa muodossa, fyllokinonina ja
menakinoneina. Ensimmainen on kasvien tuottamaa, jota esiintyy erityisesti
vihreissa lehtivihanneksissa ja kasvidljyssa. Jalkimmainen on bakteerien
tuottamia yhdisteita, joita kaytetaan joidenkin elintarvikkeiden valmistuksessa.
K-vitamiinia l10ytyy myos elainkunnan tuotteista, kuten maksasta ja
kananmunista. K-vitamiinista ei ole tarpeeksi tutkimusnayttda, jonka takia silla ei

ole saantisuositusta. (Schwab 2021.)

3.3 Hiven- ja kivennaisaineet

Kivennaisaineet jaetaan kahteen luokkaan niiden elimistdssa esiintyvan maaran
ja paivittaisen tarpeen mukaan mikro- ja makrokivennaisaineisiin.
Makrokivennaisaineita elimisto tarvitsee yli 100mg paivassa, kun taas
mikrokivennaisaineiden pitoisuus elimistdossa on pieni ja paivittainen tarve on
ainoastaan noin 10mg. Mikrokivennaisaineet ovat kuitenkin valttamattomia
esimerkiksi luuston, hermoston ja aineenvaihdunnan toiminnan kannalta.
Mikrokivennaisaineita kutsutaan myos hivenaineiksi. Makrokivennaisaineita
ovat esimerkiksi magnesium, kalium, kalsium ja natrium. Mikrokivennaisaineisiin
luetaan esimerkiksi rauta, seleeni, sinkki ja jodi. Elimistd saatelee
kivennaisaineiden maaraa ja tasapainoa imeytymisen, erityksen ja varastoinnin
kautta. (Schwab 2022.)

Magnesium on elimiston aineenvaihdunnan kannalta erityisen tarkea.
Magnesiumia saadaan vihreista kasviksista, pahkindista ja taysjyvaviljoista.
Kalium on elektrolyytti ja huolehtii natriumin ohella elimiston nestetasapainosta.

Kaliumia saa monesta eri kasviksesta, hedelmasta ja marjasta seka erityisesti
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sita saa perunasta. Kalsium on elimiston yleisin kivennaisaine ja kasvikunnan
tuotteista sita saa kaalikasveista. Kalsiumilla on merkittava vaikutus erityisesti
luuston ja hampaiden kuntoon. Rauta osallistuu hapen kuljetukseen, joka onkin
sen yksi tarkeimmista tehtavista elimistéssa. Suurin osa raudasta saadaan
kasvikunnan tuotteista. Eniten rautaa sisaltavia kasviksia ovat esimerkiksi

pinaatti ja parsakaali. (Schwab 2022.)

3.4 Kuitu

Paaasiallinen kuidun lahde onviljatuotteet, mutta myos kasvikset sisaltavat
kuituja ja niita nauttimalla saadaan hyvin tdydennettya paivittainen kuidun
saanti. Kuidulla on monia terveyshyotyja, kuten veren kolesterolipitoisuuden
pienentaminen sitomalla sita itseensa. Kuitupitoinen ruokavalio myos
tasapainottaa verensokeria ja edistaa suolen toimintaa. Riittavan kuidun
saannin onkin todettu pienentavan sepelvaltimotaudin ja tyypin 2 diabeteksen

riskid, mutta myds mahdollisesti sydvan esiintyvyyden riskia. (Pusa 2023.)
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4 Kasvikset terveyden edistajana

Aiemmin esitellyn kirjallisuuden (esim. Schwab 2021) ja tutkimuksien (esim.
Heber 2004) mukaan kasvikset sisaltavat runsaasti terveytta edistavia seka
terveyden kannalta valttamattomia aineita. Kasviksia runsaasti sisaltavalla
ruokavaliolla voidaan siis ehkaista sairauksia, edistaa vastustuskykya ja
yllapitaa elimiston toimintaa. Kasviksia sisaltavalla ruokavaliolla on myos naiden
lisaksi muita terveydelle edullisia vaikutuksia, kuten painonhallintaa edistava

vaikutus.

Kasvisten energiamaara on vahainen suhteessa painoon seka niiden sisaltama
vesi ja kuitu lisaavat kyllaisyyden tunnetta, joten ne ovat hyvia

painonhallinnassa. Kasviksia onkin hyva koota jokaiselle aterialle, jolloin niiden
rittava saanti saadaan toteutettua helpoimmin seka valtetaan nauttimasta liikaa

runsasenergisia tuotteita. (Schwab 2020.)

Tutkimusten mukaan monipuolisella kasvisten saannilla on merkittava vaikutus
etenkin sydan- ja verisuonisairauksien riskiin. Niiden suojaava vaikutus liittyy
etenkin niiden sisaltamiin antioksidantteihin ja muihin bioaktiivisiin aineisiin,
mutta myds toiminnallisiin ominaisuuksiin, kuten verensokeria tasapainottavaan
vaikutukseen. Tutkimukset viittaavat, ettd kasvisten suojaava hyoty on
korkeimmillaan, kun eri ryhmien kasviksia nautittaisiin mahdollisimman
monipuolisesti, jolloin useat eri ravintoaineet ovat vaikuttavina tekijoina

sairastumisen riskin vahentamisessa. (Alissa & Ferns 2017.)

Wallace ym. (2019) tutkimuskatsauksen mukaan Yhdysvalloissa on tehty
lukuisia tutkimuksia kasvisten vaikutuksesta sydan- ja verisuoniterveyteen.
Katsauksen mukaan yhdessa kolme viikkoa kestavassa tutkimuksessa (Appel
ym. 1997) todettiin runsaasti kasviksia sekd vaharasvaisia maitotuotteita
sisaltdneen ruokavalion alentaneen osallistujien verenpainetta jo tutkimuksen
aikana. Systolinen verenpaine laski osallistujilla keskimaarin 5,5 mmHg ja
diastolinen verenpaine 3,0 mmHg. Toisissa tutkimuksissa (McCall ym. 2009; Al-
Solaiman ym. 2010) runsas kasvisten kulutus paransi pienten valtimoiden

elastisuutta ja toimintaa, niilla joilla oli taustalla kohonnutta verenpainetta.
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Epaterveellisella ruokavaliolla saattaa olla myoOs vaikutusta masennusriskin
suurenemisessa. Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio, joka sisaltaa
paivittaisen suosituksen mukaisesti kasviksia, saattaa pienentaa
masennukseen sairastumisen riskia. On osoitettu, etta niin kutsuttu Valimeren
dieetti, joka sisaltaa paljon hedelmia, palkokasveja ja vihanneksia, liittyy

pienentyneeseen masennuksen riskiin. (Seppala ym. 2014.)

Suomessa ruokavalion vaikutusta masennukseen on tutkittu keski-ikaisilla tai
vanhemmilla itdsuomalaisilla miehilla. Seuranta kesti 13—20 vuoden ajan.
Tutkimuksissa kavi ilmi, etta terveellisella, kasvispitoisella ruokavaliolla voi
todella olla merkitysta masennusriskin pienenemiseen. Epaterveellista
ruokavaliota noudattavilla masennusoireiden esiintyvyys oli suurempi. Lisaksi
tutkimuksissa selvisi, etta runsaasti folaattia sisaltavalla ravinnolla on merkitysta
masennuksen ennaltaehkaisyssa. Folaatin paaasiallisia lahteita ovat

tummanvihreat kasvikset ja palkokasvit. (Ruusunen 2013.)

Vihanneksia eniten kuluttavilla voi olla pienentynyt riski sairastua iskeemiseen
aivohalvaukseen, iskeemiseen sydansairauteen, aivoverenvuotoon ja
ruokatorven syopaan. Samaisessa tutkimuksessa ei lI0ydetty suurta yhteytta
kasvisten kulutuksen ja tyypin 2 diabeteksen riskin valilla. Tutkimuksen
tiivistelmassa kuitenkin mainitaan, etta tutkimuksia on taman tiimoilta jatkettava.

(Stanaway ym. 2022.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa hankkeeseen osallistuville
sydanterveellista ruokavaliota edistava toimintapiste, jossa osallistujat voivat
tutustua ja punnita kasviksia, hedelmia ja marjoja. Taman tavoitteena oli lisata
tietoutta kasvisten monipuolisuudesta, niihin liittyvista ravitsemussuosituksista
seka havainnollistaa konkreettisesti, miten koostaa suositeltu maara kasviksia
paivan aterioihin. Tavoitteena toiminnallisella pisteella oli myos kannustaa
osallistujia suositusten mukaiseen kasvisten saantiin ja nain edistaa jokaisen
terveyttd. Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssa Naantalin sydanyhdistyksen

kanssa ja oli osa "Yhdessa liikkeelle — kohti elamanhallintaa” -hanketta.

Opinnaytetyé perustuu hankittuun teoriatietoon, joka on koottu tahan
opinnaytetyoraporttiin kirjallisuuskatsauksen muodossa. Tarkoituksena oli kerata
yhteen tietoa kasvisten sisaltamista ravintoaineista ja molekyyleista seka niiden
terveytta edistavista vaikutuksista. Tavoitteena oli siis luoda kattava seka tiivis
tutkimuksiin ja luotettaviin lahteisiin perustuva tieto-osio, johon pohjautuen

toiminnallinen piste toteutettiin ja jota lukijat voivat hyddyntaa.

Opinnaytetyolla kokonaisuudessaan halutaan lisata ihnmisten tietoutta kasviksien
vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin seka niiden vaikutuksista sydan- ja
verisuonisairauksien ja syopariskin pienenemiseen. Tavoitteena on saada
positiivisia vaikutuksia ihmisten ruokailutottumuksiin ja kasvisten kayttoon seka
nain edistaa vaeston terveyttd. Opinnaytetydta voi hyddyntaa kaikki aiheesta
kiinnostuneet seka ne terveydenhuollon ammattihenkilot ja opiskelijat, jotka

tyossaan ovat aiheen aarella.
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6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo ja tiedonhaun kuvaus

Toiminallinen opinnaytety6 on yksi opinnaytetydn toteutus tavoista, jossa
keskeisessa roolissa on tuotettu materiaali. Materiaali voi olla myos palvelu,
opas tai esimerkiksi toiminnan ohjaus. Toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu
lisaksi toimija tai toimijoita, jotka ovat mukana tuotokseen tahtaavassa
kehitysty6ssa. (Salonen 2013.) Toiminnallisen tuotoksen on tarkoitus perustua
teoriatietoon, joten myds toiminnallinen opinnaytetyo voi sisaltaa tiedonhakua ja

keraamista seka eri tutkimusmenetelmien kayttda (Vilkka & Airaksinen 2003).

Tama opinnaytetyd on luonteeltaan toiminnallinen ja perustuu aiheeseen
liittyvaan teoriatietoon. Teoriatietoa opinnaytetyohon on haettu aiheeseen
liittyvista tieto- ja oppikirjoista, artikkeleista, tutkimuksista seka saatavilla
olevista julkaisuista. Opinnaytetydssa on kaytetty ajantasaisia seka luotettavia
lahteita ja tiedonhaun apuna on kaytetty monipuolisesti eri tietokantoja, kuten
Medic, Cinahl seka PubMed.

6.2 Hankkeen ja toiminnallisen osuuden kuvaus

Toiminnallinen osuus toteutettiin osana Naantalin sydanyhdistyksen jarjestamaa
"Yhdessa liikkeelle — kohti elamanhallintaa” -hanketta. Hanke kaynnistyi
4.10.2022 ja sen on tarkoitus kestaa 16.5.2023 asti. Se on kaikenikaisille
aikuisille suunnattu kokonaisuus, jonka tavoitteena on elamantapamuutokset ja
hyvinvointi. Hanke pitaa sisallaan luentoja ravitsemuksesta, elamanhallinnasta,
unesta seka jalkojen hoidosta. Luentojen lisaksi osallistujilla on mahdollisuus
osallistua erilaisiin pienryhmatoimintoihin, kuten ruuanlaittoon,
kuntosaliharjoitteluun, vesijumppaan ja lyhytterapiaan. Hankkeen alussa
osallistujille jarjestettiin alkumittaukset, jossa mitattiin verenpaine,
vyotaronymparys, paino ja nama merkittiin ylos henkilokohtaisiin

seurantalomakkeeisiin, jotka osallitujat saivat itselleen. Hankkeen lopussa on
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tarkoitus jarjestaa loppumittaukset, jonka avulla osallistujat voivat seurata
mahdollisia muutoksia omissa arvoissaan. Naiden mittausten lisaksi
Naantalilaisilla osallistujilla oli mahdollisuus mittauttaa myds kolesteroli- ja

rasva-arvot.

Toiminnallisen osuuden tarkoituksena oli pitda toiminnallinen piste, jossa
osallistujat saisivat tietoa kasviksista, niiden terveyshyodyista seka
saantisuosituksista. Pisteella osallistujat saivat yrittaa silmamaaraisesti arvioida
kasvisten vuorokautisen saantisuosituksen mukaisen maaran ja punnitsemalla
tarkistaa, miten lahelle tdssa arviossa osuivat. Taman tavoitteena oli
konkretisoida suositeltu maara ja havainnollistaa miten monipuolisesti kasviksia
voi paivittaiseen annokseen koostaa. Kasvispiste pidettiin elamanhallinnasta
kertovan luennon yhteydessa Naantalin lukion tiloissa. Ne kolme, jotka paasivat

lahimmaksi 500 grammaa, saivat pienet palkinnot Sydanyhdistykselta.

6.3 Suunnittelu

Toiminnallisen osuuden ideointi lahti liikkeelle keskusteluista toimeksiantajan el
hankkeen tydoryhman kanssa.Tiedossa oli, etta toiminnalinen piste olisi
hankkeen luennon yhteydessa. Saimme toimeksiantajalta vapaat kadet pisteen
sisallon suunnitteluun, toiveena kuitenkin oli leikkimielisen kilpailun
yhdistaminen tahan, joten paadyimme nopeasti kasvisten punnituspisteeseen.
Keskustelimme sahkdpostitse seka kasvotusten hankkeen tyéryhman kanssa
heidan toiveistaan ja kaytannon jarjestelyista. Meille oli tarkeaa, etta piste

vastaa heidan odotuksiaan ja toiveitaan.

Varsinainen suunnittelu aloitettiin perehtymalla kasvisten paivittaisiin
saantisuosituksiin seka kokonaisuudessaan opinnaytetyon aiheeseen eli
kasvisten terveytta edistaviin vaikutuksiin. Haimme aiheeseen liittyvia
artikkeleita, tutkimustietoa seka muuta kirjallista materiaalia ja aloitimme
kokoamaan opinnaytetyon teoriapohjaa, jotta osaisimme kertoa osallistujille
naista terveysvaikutuksista ja saantisuosituksista punnitusten ohella. Tama

teoriatieto oli tarpeellista myos pisteelle valittavien tuotteiden valinnassa.
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Laadimme tyoryhman kanssa listan kasviksista, jotka tulisivat pisteellemme
punnittavaksi. Tassa pidimme tarkeana toiminnallisen pisteen houkuttelevuutta,
varikkyytta seka monipuolisuutta. Halusimme kuitenkin huomioida kasvisten
valinnassa my0s satokauden seka kasvisten hintatason, jotta esilla olisi sellaisia
kasviksia, joita olisi osallistujienkin mahdollisimman edullista itselleen hankkia.
Sydanyhdistyksen tydryhma hankki sovitusti kasvikset, vaa“at ja lautaset

pistettamme varten valmiiksi.

Suunnittelu vaiheessa laadimme myos paivakirjan, johon koostimme pohdintoja
seka tydoskentelyn vaiheita. Paivakirjan tarkoituksena oli tukea muistamista, kun

alamme tyostamaan opinnaytetyon raporttia.

6.4 Toteutus

Toiminnallinen osuus toteutettiin suunnitelman mukaisesti tammikuussa 2023
Naantalin lukion auditoriossa. Toiminnallinen piste pidettiin ennen
elamanhallinta -luentoa, jotta osallistujia saapuisivat pisteelle porrastetusti.
Pisteella oli esilla kattavasti erilaisia ja varikkaita kasviksia, joten piste itsessaan
oli jo houkuttelevan nakdinen (Kuva 3). Pisteellad oli esillda myos kasviksiin ja
terveelliseen ruokavalioon liittyvia kirjoja, joita Sydanyhdistyksen edustajat
toivat paikalle. Kirjojen tarkoituksena oli, etta osallistujat voivat tutustua naihin ja

nakevat miten paljon tietoa ja materiaalia kasviksista on tarjolla. (Kuva 4.)
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Kuva 4. Pisteella oleva kirjallisuus.

Pisteella oli kolme vaakaa, jotta punnitus sujuisi jouhevasti. Osallistujat
vaikuttivat innostuneilta itse punnituksesta ja siihen liittyvasta pienesta kisasta.
Kaikki luennolle osallistuneet osallistuivat myds toiminnalliselle pisteellemme.
Pisteella oli lahes koko ajan ruuhkaa ja kasvisten lautaselle keraily kavi akkia,
joten terveysvaikutuksista ja kasvisten sisallosta ei ehtinyt osallistujille taman
aikana kovinkaan paljon kertoa. Kuitenkin punnittaessa lautasta, kaytiin
osallistujan kanssa yhdessa lapi mita lautaselle valikoitui ja annettiin positiivista
palautetta monipuolisuudesta ja varikkyydesta. Tassa yhteydessa osallistuijille
kerrottiin myos miksi kasviksia tulisi sydda monipuolisesti ja suosia myos

erivarisia kasviksia.
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Osalllistujat arvioivat saantisuosituksen mukaisen maaran eli 500 g hyvin, vain
muutamilla arvioi jai alle taman. Mittaus ei kuitenkaan ollut taysin verrattavissa
kaytantoon, silla esimerkiksi hedelmissa oli kuoret, joten punnittu paino ei taysin
vastannut niista syotavaksi jaavan osuuden painoa. Myos tasta keskustelimme
punnituksen yhteydessa osallistujien kanssa. Monelle lautaselle koottiin niin
vihanneksia, juureksia kuin hedelmia ja lautanen oli sisalléltdan varikas. Osalla
lautaselle valikoitu esimerkiksi vain hedelmia tai tiettya kasvista. Lautasen
sisaltoon varmasti vaikutti, etta valittiinko sisaltd ajatellen painoa, kokonaisuutta

tai esimerkiksi omia mieltymyksia. (Kuva 5.)

Kuva 5. Osallistujien kokoamia lautasia.

Osallistujat saivat kirjoittaa erillisille lapuille nimensa seka oman
punnitustuloksen, joiden perusteella kerroimme voittajan valittavan. Mikali
lautaselle oli koottu monipuolisesti eri kasviksia, sai meilta lisamerkinnan, joka
saattaisi olla ratkaisevana tasapeli tilanteessa. Luennon lopuksi osallistujille
paljastettiin kolme lahimmaksi 500 grammaa paassytta ja heidat palkittiin
Sydanyhdistyksen tuomilla palkinnoilla, joita olivat kynttilat seka paapalkintona

stressilelu.
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6.5 Palaute

Mielestdmme toiminnallinen osuus oli onnistunut. Oli mukava nahda, miten
osallistujat haastoivat itseaan ja innolla osallistuivat leikkimieliseen
kilpailuumme. Kaikki luennolle osallistuvat halusivat osallistua pisteellemme,
joka oli positiivista seka toki loi suurempaa jannitetta voittajasta. Lisaksi
pisteemme jai puhututtamaan osallistujia. Monet osallistujan vertailivat

punnitusten jalkeen tuloksiaan.

Emme keranneet toiminnallisesta pistesta kirjallista palautetta, vaan arvioimme
onnistumista suullisen palautten perusteella. Saimme punnituspisteestamme
paljon positiivista palautetta niin osallistujilta kuin hankkeen tyoryhman
jaseniltakin. Jalkikateen saimme kuulla, miten pisteemme oli saanut
hankkeeseen osallistujat miettimaan niin kasvisten maaraa kuin niiden
monipuolisuuttakin. Koemme, etta paasimme tavoitteisimme, kun saimme

heratettya osallistujissa erilaisia ajatuksia ja keskustelua aiheeseemme liittyen.
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7 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Arene (2018) on julkaissut opinnaytetydn eettiset suosituksen, joita
ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet noudattamaan ja naita suosituksia on
noudatettu myds tassa opinnaytetydssa. Opinnaytety6ta suunniteltaessa,
toteuttaessa seka raportoidessa on huomioitu opiskelijan muistilista ja
huolehdittu sen toteutumisesta. Opinnaytetyon keskeisiin aiheisiin on perehdytty
huolellisesti seka mahdollisimman kattavasti. Raportin on tarkoitus olla kattava,
luotettavista ja ajan tasalla olevista lahteista koottu tyo, joka sisaltaa
puolueettoman koosteen kasvisten vaikutuksista terveyteen, kuvauksen
toiminnallisen pisteen tavoitteista ja toteutuksesta seka tekijdiden pohdinnan

oman ammatillisen kasvun ja oppimisen kehityksesta.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ja suomalaisen tiedeyhteison
laatimaan hyvaan tieteellisen kaytantdéon (HTK) kuuluu rehellisyys, huolellisuus
seka tarkkuus, joita tassakin opinnaytetyossa noudatetaan. Nama toimintatavat
nakyvat tydssa huolellisessa suunnittelussa ja tiedonhaussa seka lahteiden
asiallisessa kaytossa ja merkitsemisessa. Tama opinnaytetyo ei pida sisallaan
henkilGtietojen kasittelya eika tarvitse tutkimuslupia. Opinnaytetyon sisaltama
teoreettinen osuus kuitenkin raportoidaan huomioiden avoimuus, vastuullisuus
seka tekijoiden esteettomyys. (TENK 2023.) Teoriaosuus on toteutettu
narratiivisena kirjallisuuskatsauksena, jonka tarkoituksena on koota yhteen
aikaisemmin tehtyja tutkimuksia ja tietoa seka muodostaa tasta yksi
kokonaisuus. Salminen (2011) on todennut taman kirjallisuuskatsauksen
muodon olevan hyva keino ajantasaistaa tutkimustietoa, muttei kuitenkaan
tarjoa taysin luotettavaa analyyttista tulosta, silla kaytetyt tutkimukset ja

aineistot eivat kay lapi systemaattista seulaa.

Tutkimuksia etsiessa ja niihin perehtyessa on huomioitu tutkimuskriittisyys ja
tutkimusten mahdolliset sidonnaisuudet. Teoriatiedon pohjana on kaytetty
paaosin tutkimuskatsauksia, joissa on koottu tietoa useammista tutkimuksista.
Opinnaytetyota tehdessa on huomioitu, ettd voimassa olevat

ravitsemussuositukset ovat paivittymassa kesalla 2023 ja nain ollen saattavat
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omalta osaltaan vaikuttaa raportin sisaltamaan tietoon liittyen naihin

suosituksiin.

Opinnaytetyo6 toteutettiin yhdessa Naantalin sydanyhdistyksen kanssa ja
toimeksiantajaa on pyritty kunnioittamaan kuuntelemalla seka toteuttamalla
heidan toiveitaan liittyen opinnaytetyohon. Tavoitteena oli sisalloltaan laadukas
tuotos, joka vastaa toimeksiantajan tarpeita ja jota toimeksiantaja seka
mahdollisesti myos muut aiheesta kiinnostuneet voivat hyodyntaa esimerkiksi

oppimateriaalina.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa hankkeeseen osallistuville
sydanterveellista ruokavaliota edistava toimintapiste, jossa osallistujat voivat
tutustua ja punnita kasviksia, hedelmia ja marjoja. Taman tavoitteena oli lisata
tietoutta kasvisten monipuolisuudesta, niihin liittyvista ravitsemussuosituksista
seka havainnollistaa konkreettisesti, miten koostaa suositeltu maara kasviksia
paivan aterioihin. Tavoitteena toiminnallisella pisteella oli my6s kannustaa
osallistujia suositusten mukaiseen kasvisten saantiin ja nain edistaa jokaisen

terveytta.

Kokonaisuudessaan halusimme lisata ihmisten tietoutta kasviksien
vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin seka niiden vaikutuksista sydan- ja
verisuonisairauksien ja syopariskin pienenemiseen. Ohjaava kysymys
opinnaytetydlle olikin, etta millaisia terveysvaikutuksia kasviksilla on. Tahan
kysymykseen pyrimme vastaamaan etsimalla aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja
tutkimuksia seka muodostamalla naista kattava ja ymmarrettava kirjallinen

kokonaisuus.

Toiminnallisella pisteella osallistujat punnitsivat kasviksia silmamaaraisesti ja
onnistuivat tdssa hyvin. Tavoitteena oli havainnollistaa suositusten mukainen
saantisuositus ja nain saada osallistujat kiinnittamaan huomiota myds omaan
kasvisten kayttoon. Tulosta vaaristi kuitenkin mahdolliset kuoret seka muut
kasvisten osat jotka tavallisesti jatetaan syomatta. Pisteella myos teoriatiedon
jakaminen jai suunniteltua pienemmaksi, silla pisteella viivyttiin vain hyvin pieni
hetki. Tahan vaikutti se, etta osallistujat saapuivat lahes yhta aikaa, joten
punnitukset suoritettiin ripealla tahdilla ja jokainen pyrki tekemaan tilaa
seuraavalle. Osallistujat saivat kuitenkin palautetta keraamistaan kasviksista
seka tietoa monipuolisuuden hyddyista, joten uskomme kuitenkin tallaisen
konkreettisen esimerkin ja tiedon jakamisen helpottavan kasvisten riittavan
maaran hahmottamista ja tata kautta mahdollisesti edistavan osallistujien

terveytta. Pisteen toimivuutta lisaisi, jos pisteelle tulisi yksi ryhma kerrallaan ja
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nain olisi aikaa kayda enemman yhteisesti lapi kasvisten sisaltamia ainesosia ja

niiden vaikutuksia.

Kohtasimme haasteita myos teoriaosuuden luomisessa.Tietoa kasviksista ja
niiden hyodyllisyydesta 16ytyi hyvin, mutta tutkimukset ja tieteelliset artikkelit
aiheesta olivat kovin vanhoja. Tama toki kertoo siita, etta aihetta on tutkittu jo
pitkaan, mutta opinnaytetyota ajatellen olisimme kaivanneet myos tuoreempia
tutkimustietoja. Mielestamme saimme kuitenkin koottua kattavan ja luotettaviin
lahteisiin perustuvan teoriaosuuden seka lisaamaan hyvin omaa tietouttamme

kasviksista ja niiden terveysvaikutuksista.

Koemme opinnaytetyon prosessin onnistuneen kaiken kaikkiaan hyvin. Olemme
oppineet matkan varrella paljon uutta ja uskomme, etta opinnaytetydsta on
tulevaisuudessamme terveydenhoitajina paljon apua terveyden edistamisessa.
Aihettamme oli osaltaan silloin talloin vaikea rajata, silla mielenkiintoista
materiaalia 10ytyi paljon ja terveelliseen ruokavalioon kuuluu kasvisten lisaksi
paljon muutakin. Uskomme, etta opinnaytetydmme voi auttaa lukijaa
ymmartamaan paremmin, miten paljon kasviksilla on terveyshyadtyja ja miten

paljon elimistormme toiminnan kannaltakin tarkeita ravintoaineita ne sisaltavat.
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9 Johtopaatokset

Aiemmin esitellyn kirjallisuuden ja tutkimuksien mukaan kasviksilla on monia
terveyden kannalta hyodyllisia ominaisuuksia. Ne sisaltavat elimiston toiminnan
kannalta valttamattomia ravintoaineita, kuten vitamiineja ja kivennaisaineita.
Nama ovat olennaisia esimerkiksi aineenvaihdunna saatelyn, elimiston
puolustusjarjestelman tai erilaisten solutoimintojen kannalta. Naiden lisaksi
kasvikset sisaltavat monenlaisia bioaktiivisia aineita, joilla on terveyden
kannalta hyodyllisia vaikutuksia. Monet naista yhdisteista toimivat kehossa
antioksidantteina eli puolustavat elimistoa haitallisilta happiradikaaleilta, jotka
taas on yhdistetty esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksien seka syovan
syntyyn. Antioksidanttisen vaikutuksen lisaksi osalla naista tutkituista aineista
on suoria vaikutuksia solujen toimintaan esimerkiksi estaen tai hidastaen
syOpasolujen lisaantymista ja vaikuttaen solujen valiseen viestintaan.
Kasviksilla on myos kolesterolin imeytymista vahentava vaikutus ja tata kautta
edullinen vaikutus sydan- ja verisuoniterveyteen. Monipuolisesti kasviksia
sialtava ruokavalio myos tasapainoittaa verensokeria seka edistaa
painonhallintaa. Kasvikset siis nykytiedon mukaan ovat merkittavia erilaisten

sairauksien ehkaisyssa.

Kuten FINRAVINTO- 2017- tutkimus osoittaa, on suomalaisten ihmisten
kasvisten saanti suosituksiin nahden liilan vahaista. Kasvisten lukuisien
terveyshyaotyjen vuoksi olisi tarkeaa, etta ihmiset soisivat suosituksien mukaisen
maaran kasviksia paivassa. Kuten aiemmin todettiin, yksi keino tukea
terveellisia valintoja, on tietoisuuden lisaaminen seka kannustavat mallit.
Meidan arvion mukaan toiminnallinen pisteemme onkin hyva apu tietoisuuden
lisaamisessa ja mallintamisessa, mutta paras hyoty pisteesta tulisi, jos pisteella
vietetaan enemman aikaa verrattuna toteutukseemme. Tall6in on mahdollista
keskustella osallistujien kanssa enemman tehdyista valinnoista seka kasvisten
terveysvaikutuksista. Taman kaltaista pistetta voisi hyodyntaa etenkin
ravitsemukseen liittyvissa ohjaustilanteissa, joita esimerkiksi

terveydenhuollossa tai kouluissa oppitunneilla annetaa. Lisaksi tama voisi sopia
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erilaisten tapahtumien, kuten ravitsemus- tai terveysaiheisten messujen

yhteyteen. Jatkokehityksena pisteella voisi myos jakaa kuvallisia ohjeita siita,
kuinka jakaa suositusten mukainen 500 g kasviksia jokaiselle paivan aterialle.
Uskomme havainnollistavien ja konkreettisten esimerkkien olevan tehokkaita

tiedon jakamisen keinoja.
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