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1 JOHDANTO

WHO madrittelee mielenterveyden tilaksi, jossa ihminen kykenee ndkemaan omat kykynsa ja selviy-
tyy elamaan kuuluvissa haasteissa seka tydskentelemaan ja osallistumaan yhteisénsa toimintaan.
(Mieli ry julkaisuaika tuntematon b). Mielenterveys on osa yksilon terveytta ja suuressa merkityk-
sessa ihmisen hyvinvoinnin suhteen. Hyva mielenterveys on voimavara, joka auttaa nauttimaan ela-
masta. Mielenterveys auttaa ihmista toimivaan osana yhteis6a ja kokemaan itsensa hyvaksyttyna
osana yhteisa. Mielenterveyteen liittyy my0s itsetunto, johon liittyy myonteinen kasitys itsestd seka
omista kehittymismahdollisuuksista. Mielenterveys kehittyy koko eldaman ajan ja siihen vaikuttavat
lukuisat eri tekijat, muun muassa yksilolliset ominaisuudet seka kokemukset, asema yhteiskunnassa
ja yksilolliset arvot. Myds yhteiséllisilla arvoilla ja asenteilla on merkitys yksilon mielenterveyteen,
esimerkiksi asenteilla mielenterveyden hairi6ita kohtaan sekd miten palvelujen saatavuus toteutuu

mielenterveysongelmista karsivilla. (Nyyti ry, julkaisuaika tuntematon b.)

Maailmanlaajuisesti mielenterveysongelmat ovat kasvussa ja aiheuttavat viidenneksen kaikista va-
jaista eletyista elinvuosista. Vaikka Suomessa vaeston fyysinen terveys ja elinajanodote ovat nous-
seet, mielenterveyden osalta suunta on ollut negatiivinen. Kansanterveyden suuret haasteet keskit-
tyvat mielenterveyteen ja paihteiden kdyttodn. Mielenterveytta edistetadn mielen voimavarojen vah-
vistamisella, jolloin se vahvistaa laajasti hyvinvointia ja elamanmyonteisyytta. Yhteiskunnallisilla rat-
kaisuilla on merkittava vaikutus ihmisten mielenterveyteen. Esimerkiksi turvallisuuden takaaminen
lapsena, tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettaminen, alkoholin saatavuuden rajaaminen ja tydela-
maosallisuus ovat tehokkaita keinoja mielenterveyden edistamiseksi. (Wahlbeck, Hannukkala, Park-
konen, Valkonen & Solantaus 2017.)

Tarked asia koko elaman alkumetreiltd vanhuuteen on hyva ravitsemus, mika tukee psyykkista, fyy-
sista ja sosiaalista hyvinvointia. Jo lapsuudessa ja nuoruudessa luodaan hyvan ravitsemuksen pe-
rusta. Monipuolisella ja hyvalla ravitsemuksella on suuria hyotyja terveyden, toimintakyvyn ja ela-
ménlaadun suhteen yhdessa sadnndllisen lilkkunnan ja riittdvan unen ja levon kanssa. Ravitsemuk-
sella ja ruokailulla on jokaisena ikdkautena yhteys sosiaaliseen hyvinvointiin ja terveyteen. Kun ter-
veys horjahtelee ja hoidon tarve kasvaa, ravitsemuksesta tulee huolehtia erityisesti. Keskeinen osa
kaikkien sairauksien hoidossa ja monien sairauksien ennaltaehkadisyssa on hyva ravitsemus. Ravitse-
mussuositusten mukaisessa, terveytta edistavdssa ruokavaliossa huomioidaan monipuoliset proteii-
nin lahteet, rasvan laatu, kasvisten, marjojen ja hedelmien riittdva kayttd, viljatuotteiden laatu ja

suolan kohtuullinen maara seka nesteen riittava saanti. (THL 2023.)

Tamanhetkiset tutkimustulokset viittaavat useiden ravintoaineiden, ravinteiden puutteiden ja runsau-
den, elintarvikkeiden ruokavalion laadun ja ruokavalion tyypin voivan vaikuttaa unen- ja mielenter-
veyteen. Tutkimukset osoittavat, etta epaterveelliset ruokailutottumukset nostavat masennuksen ja
ahdistuneisuuden riskia, kun taas terveelliset ruokailutottumukset ndhdaan eduksi. Vaikka todisteet,
osoittavat yhteyksia ruokailutottumusten ja mielenterveyden vililla, ndiden yhteyksien luonnetta ei

ole tutkittu viela tarpeeksi. (Hepsomali & Groeger 2021.)
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Tama opinndytetyd on osa Mieliteko-hanketta. Mieliteko on kunnianhimoinen kehitysohjelma, jonka
tavoite on edistaa mielenterveytta ja mielen hyvinvointia sekd vahentaa paihteiden kayttéa ja paih-
demyonteisyyttd Pohjois-Savossa (Mieliteko julkaisuaika tuntematon). Tutkimuksen tarkoituksena
on kuvata kirjallisuuskatsauksen avulla ravitsemuksen ja mielenterveyden valisia yhteyksia. Tavoit-
teena on koota tietoa ravinnon positiivisista ja negatiivisista vaikutuksista mielenterveyteen. Saatua
tietoa voidaan hyddyntda esimerkiksi mielenterveystydssa seka ravitsemusneuvonnassa. Yksil6t voi-

vat my6s hyddyntaa itse opinndytetyétamme omaan mielenterveyteensa liittyvissa haasteissa.
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2 MIELENTERVEYDEN MAARITELMA

WHO:n eli World Health Organizationin mukaan mielenterveytta pidetaan hyvinvoinnin tilana, jossa
henkild tunnistaa omat kykynsa ja pystyy selviytymdan eldmadnsa kuuluvista haasteista seka tyds-
kentelemaan ja toimimaan osana yhteison toimintaa (Mieli ry julkaisuaika tuntematon b). Useim-
missa mielenterveytta kasittelevissa kirjoituksissa on kaytetty WHO:n maaritelman keskeisia nako-
kulmia (Galderisi, Heinz, Kastrup, Beezhold & Sartorius 2015). Hyvinvoinnin kannalta mielenterveys
on merkittava voimavara ja siihen kuuluvat psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen seka henkinen ulottu-
vuus. Mielenterveys on monimuotoinen kokonaisuus, joka yllapitda meidan voimavarojamme ja toi-
mintakykya. (Mieli ry julkaisuaika tuntematon a.) Koska mielenterveyttd pidetdan voimavarana seka
elamantaitona, tarkoitetaan silld myds sita, ettd mielenterveytta kyetaédn tukemaan, vahvistamaan ja
siihen liittyvia asioita pystytaan opettelemaan seka harjoittelemaan (Nyyti ry julkaisuaika tuntematon
b).

Hyvana mielenterveytena pidetdan sitd, ettd henkild kykenee olemaan tyytyvadinen eldamaansa ja ko-
kee sen merkittavana (Mieli ry julkaisuaika tuntematon b). Hyva mielenterveys auttaa henkil6ad naut-
timaan eldmastaan seka tuntemaan sen mielekkaaksi. Sen avulla pystytdan solmimaan ja yllapita-
maan ihmissuhteita, toimimaan yhteisdn jasenina seka kokemaan olonsa yhteisdssa hyvaksytyksi.
(Nyyti ry, julkaisuaika tuntematon b.) Hyva mielenterveys on myds psykologista joustavuutta, milla
tarkoitetaan sita, ettd henkild kykenee hyvaksymaan omassa elamdssaan tapahtuvia muutoksia seka
sietamaan menetyksid. Sen myoéta pystytaan havainnoimaan, ymmartamaan ja tulkitsemaan ympa-
ristda seka sopeutumaan tai muuttamaan sitd, jos tarve vaatii. (Nyyti ry julkaisuaika tuntematon b.)
Mielenterveyttd tarvitaan lapi elaman, silla elamdn muuttuessa myds mielenterveys vaihtelee seka
muuttuu. Elaméssa koetut asiat kuten esimerkiksi pettymykset, menetykset ja vaikeudet ihmissuh-
teissa kuormittavat. Talléin mielenterveytemme on voimavarana, jonka avulla pystyy helpommin sel-

vitd. (Mieli ry julkaisuaika tuntematon b.)

2.1  Yleisimmat mielenterveyden hairiot

Maailmanlaajuisesti tavallisimmat mielenterveydenhdiriét ovat erittdin yleisia; erityisesti masennus-
ja ahdistuneisuushairidista karsii yli 300 miljoonaa ja 250 miljoonaa ihmista. On myds tarkeaa huo-
mata, ettd ahdistuneisuus- ja masennushairidissa on huomattava maara samankaltaisuuksia. (Hep-

somali & Groeger 2021.)

Masennus eli depressio on yksi yleisimmisté mielenterveyden hairidistd, johon joka viides suoma-
lainen sairastuu elamansa aikana (Terveystalo 2021 b). Masennuksesta puhutaan myés yleiskielelli-
selld tasolla, jolloin sillé tarkoitetaan epaonnistumisiin, pettymyksiin tai menetyksiin liittyvia ohime-
nevaa seka luonnollista tunnetilaa. Tallainen tilanne ei edellyta, ettd henkild tarvitsisi hoitoa, silla se
on normaali tunnetila, mika kuuluu elamaan. (Rovasalo 2022.) Silloin kun masennuksesta puhutaan
mielenterveyden hairiéna, tarkoitetaan silla sitd, etta siihen liittyy pitkittynyttd mielialan laskua seka
tunteisiin, kayttdytymiseen ja ajatteluun liittyvia oireita. Muita tyypillisia masennuksen oireita ovat

muun muassa mielihyvan menetys, alakuloisuus, uupumus, ilon haviaminen, suru, turtuneisuus, it-
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seluottamuksen menetys, itsetuhoiset ajatukset, nukkumiseen ja uneen liittyvat ongelmat seka pai-
non ja ruokahalun muutokset. Oireet ovat hyvinkin vaihtelevia eri ihmisilla eikd naitd kaikkia oireita

valttamatta jokaisella esiinny. (Mieli ry julkaisuaika tuntematon b.)

Masennus luokitellaan vaikeusasteiden mukaan lievdan masennukseen, keskivaikeaan masennuk-
seen tai vaikeaan masennukseen, joiden lisaksi myds psykoottiseen masennukseen, mika tarkoittaa
vaikea-asteista masennusta, jolloin siihen liittyy tyypillisten masennusoireiden lisaksi psykoottisuus
(Mehildinen julkaisuaika tuntematon). Jotta masennus voidaan diagnosoida, masennukseen liittyvid
oireita on taytynyt esiintya vahintaén kahden viikon ajan yhtajaksoisesti seka oireiden tulee olla klii-
nisesti merkittdavia. Tautiluokituksessa masennuksen vaikeusastetta arvioidaan havaittujen oireiden
lukumaaran mukaan, jolloin lievéaan masennukseen sisaltyy 4-5 oiretta, keskivaikeaan 6—7 ja vaike-

aan masennukseen 8-10 oiretta. (Depressio: Kdypa hoito -suositus, 2022.)

Ahdistuneisuushairiot kuuluvat myos yleisimpiin mielenterveyden hairidihin (THL julkaisuaika tun-
tematon). On olemassa erilaisia ahdistuneisuushéiriditd, joista yleisimpia ovat yleistynyt ahdistunei-
suus hairio, sosiaalisten tilanteiden pelko, paniikkihairio ja julkisten paikkojen pelko (Terveystalo
2021 a). Ahdistuneisuushdéiritt ovat elaménlaatua seka toimintakykya heikentévia psykiatrisia hairi-
6itd, joihin kuuluu ominaisena poikkeavan voimakas jatkuva tai kohtauksittainen ahdistuneisuuden
ja uhan tunne. Somaattisia oireita liittyy oireistoon usein vaihtelevassa maarin. (Ahdistuneisuus-

hairiét: Kaypa hoito -suositus, 2019.)

Puhuttaessa ahdistuksesta tunnetilana, siihen voi liittyvé pelkoa, jannitysta, levottomuutta, huolestu-
neisuutta tai jopa joissakin tilanteissa paniikin kokemus (THL julkaisuaika tuntematon). Ahdistuksen
tehtavéné on kertoa ja varoittaa uhkaavista ja vaarallisista tilanteista. Lieva ahdistuneisuus kuuluu
ajoittain jokaisen elamaan. (Nyyti ry julkaisuaika tuntematon a.) Ahdistuneisuushairié pystytaan
erottamaan arkipaivaisesta lievasta ahdistuksesta siten, etta siihen liittyy jatkuva, kohtuuttoman voi-

makas ahdistus ja liiallista huolestuneisuutta olosuhteisiin nahden (Leppamaki 2021).

Tavallisimpia psyykkisia oireita ahdistuneisuushairidssa ovat pitkékestoinen ja jatkuva ahdistunei-
suus, levottomuus, pelko ja keskittymisvaikeudet. Ahdistuneisuushairidssa oireet voivat ilmeta
psyykkisten oireiden lisaksi fyysisina oireina. Naita ovat esimerkiksi hengitysvaikeudet, pahoinvointi,
syddamen lyontien tihentyminen ja muut sydantuntemukset, ripuli, hikoilu, vapina ja suun kuivumi-

nen. (Leppamaki 2021.)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET JA ELINTARVIKKEET

Terveellinen ja monipuolinen ravitsemus edistaa terveyttd yhdessa riittdvan unen seka saanndéllisen
liikunnan lisdksi. Valtion neuvottelukunta julkaisee suosituksissa asiantuntijaryhmien kanssa suoma-
laiset ravitsemussuositukset. Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitse-
mussuosituksiin. (THL 2023.)

Ravitsemussuositukset on tehty sellaisille vaestdryhmille, jotka tarvitsevat erillisia ravitsemussuosi-
tuksia, joissa on huomioitu kyseisen ihmisryhman ravitsemukseen liittyvat erityistarpeet. Naita ryh-
mia ovat aikuiset, imevaisikaiset ja lapset, koululaiset, nuoret aikuiset, raskaana olevat ja imettavat

didit, ikdantyneet, vegaanit seka erityisruokavaliot. (Ruokavirasto 2022 b.)

Ravitsemussuositusten padadasiallisena tavoitteena on parantaa kansan terveytta ravitsemuksen
avulla. Suositusten mukainen ruokavalio voidaan laatia monella eri tavalla yksilon mieltymysten mu-
kaisesti. Ravitsemussuositukset perustuvat tutkimuksiin eri ravintoaineiden tarpeista ihmisen koko
elaman aikana. Niissa on otettu myds huomioon kattava tutkimustieto ravintoaineiden vaikutuksesta
sairauksien ehkaisyssé seka terveyden edistamisessa. Ravitsemussuositukset muuttuvat elintapojen

seka uuden tutkimustiedon lisaantyessa. (Ruokavirasto 2022 b.)

Kanadalaisen globaalin tutkimuksen mukaan ruokavalioon liittyvien sairauksien ehkaisy ja hoito on
kriittinen maailmanlaajuinen huolenaihe. Tarkalla ruokavalion seurannalla ja sydmiskaytoksen arvi-
oinnilla pitaisi olla mahdollista ehkaista ja hoitaa monia ravitsemukseen liittyvid sairauksia ja yllapi-

taa tasapainoisia ruokailutapoja. (Vasiloglou ym. 2020.)

3.1 Valimeren ruokavalio

Vaélimeren ruokavalio on yksi keino toteuttaa ravitsemussuosituksia. Valimeren ruokavalio siséltaa
runsaasti vihanneksia, hedelmid, kasviksia, kalaa, oliividljyd, pahkindita seka taysjyvatuotteita. Vali-
meren ruokavaliossa pyritdan valttdmaan sokeria, lihaa ja valkoista viljaa. (Antikainen & Schwab
2020.)

Tutkimusten mukaan Valimeren ruokavaliolla on suotuisia vaikutuksia terveyteen. Se ehkdisee esi-
merkiksi tyypin 2 diabetesta, sepelvaltimotautia ja muistisairauksia. Valimeren ruokavaliota voidaan
my0ds soveltaa kayttamalld pohjoismaista ruokavaliota, jossa suositaan kalaa, kasviksia, marjoja, ryp-

sidljya seka taysjyvaviljoja. (Antikainen & Schwab 2020.)

3.2 Elintarviketurvallisuus

Joskus elintarvikkeisiin voi liittya terveyteen liittyvia riskitekijoita ja haittoja. Elintarvikkeissa voi olla
haitallisia mikrobeja tai ne voivat siséltaa luonnostaan haitallisia aineita. Elintarvikkeiden mukana on
mahdollista tulla myds saasteita ymparistosta. Joissain tilanteissa elintarvikkeet voivat myods joskus

sisaltéa vierasesineitd, jotka eivat elintarvikkeeseen kuuluisi. (Ruokavirasto 2022 a.)

Elintarvikkeita Suomessa valvotaan tarkasti. Tarkoituksena elintarvikevalvonnassa on varmistua elin-
tarviketurvallisuudesta seka laadusta. Viranomaisvalvonnan tarkoituksena on varmistaa, etta elintar-
vikealan yritykset seka elintarvikkeet tayttavat elintarvikelainsaddannén vaatimukset. Elintarvikeval-

vonta muodostuu omavalvonnasta seka viranomaisvalvonnasta. Jokaisella toimijalla on vastuu omien
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elintarvikkeidensa turvallisesta sailytyksestd, kuljetuksesta, pakkaamisesta, valmistamisesta ja tuot-
tamisesta. Viranomaisvalvonnan paaasiallinen rooli on varmistaa omavalvonnan toimivuus seka aut-

taa toimijoita erilaisissa turvallisuusongelmissa. (Ruokavirasto 2022 a.)

3.3 Vitamiinit

Vitamiinit ovat yhdisteitd, jotka ovat erittdin tarpeellisia elimiston toiminnalle. Vitamiineja esiintyy
luontaisesti ruoassa. Ihmisen elimist ei muodosta vitamiineja itse, joten niita on saatava joko ravin-

nosta tai lisaravinteena. (Schwab 2021.)

Vitamiinit jaetaan rasvaliukoisiin ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A, D, E
ja K-vitamiini ja vesiliukoisia ovat B- ja C-vitamiinit. Vitamiinit ovat mukana useissa aineenvaihdunta-

reaktioissa, antioksidantteina tai hormonien kaltaisena saatelytekijana. (Schwab 2021.)

Elimistélle valttémattémia vitamiineja saa esimerkiksi kasviksista, hedelmista, marjoista ja auringon-
valosta. Kaikilla vitamiineilla on tutkittu olevan runsaasti terveytta edistavia vaikutuksia. Jokaisella
vitamiinilla on omat saantisuosituksensa, joita taytyy noudattaa. Vitamiinien likkasaannilla voi olla
terveydelle haitallisia vaikutuksia. (Schwab 2021.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata kirjallisuuskatsauksen avulla ravitsemuksen ja mielentervey-
den vdlisia yhteyksia. Tavoitteena on koota tietoa ravinnon positiivisista ja negatiivisista vaikutuk-
sista mielenterveyteen. Saatua tietoa voidaan hyodyntaa esimerkiksi mielenterveystydssa seka ravit-
semusneuvonnassa. Yksilot voivat myods hyddyntaa itse opinnaytetyétdmme omaan mielenter-

veyteensa liittyvissa haasteissa.
Tutkimuskysymys on:

Millaisia yhteyksia ravitsemuksella ja mielenterveydella on?
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tiivistda jo olemassa olevaa tutkittua tietoa tutkimuskysy-
mykseen nahden (Hemptel 2019). Kirjallisuuskatsauksella kartoitetaan sitd, millaista tietoa joltakin
rajatulta alueelta on jo olemassa. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on hankkia tietoa
tutkimuskysymyksiin, kuten mita aiheesta tiedetdan ja mitka ovat aiheen keskeiset kasitteet seka
niiden valiset suhteet. (Kangasniemi ym. 2013; Salminen 2011.) Katsaustyypit jakautuvat kolmeen
alatyyppiin: kuvaileva kirjallisuus katsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi kirjalli-

suuskatsaus (Salminen 2011). Tassa tutkimuksessa kdaytimme kuvailevaa kirjallisuuskatsausta.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus jakautuu neljaan vaiheeseen, joita ovat: tutkimuskysymyksen muodos-
taminen, aineiston valitseminen, kuvailun rakentaminen ja tuotetun tuloksen tarkasteleminen (Kan-

gasniemi ym. 2013).

Aineiston keruu ja valinta

Tyon tekeminen aloitettiin tutkimuskysymyksen madrittamiselld ja toimeksiantajan etsimiselld. Toi-
meksiantajaksemme saatiin Mieliteko -hanke. Mieliteko on kehitysohjelma, jonka tavoitteena on li-
satd mielenhyvinvointia ja véhentaa paihteiden kayttéd seka paihdemydnteisyyttéd Pohjois-Savossa

(Mieliteko julkaisuaika tuntematon). Tutkimuskysymys luotiin yhdessa toimeksiantajan kanssa.

Kirjallisuuskatsauksen aineisto kerattiin kansainvalisista hoito- ja terveystieteiden keskeisista Cinahl
ja PubMed-tietokannoista. Tutkimusartikkeleita etsittiin keskeisia hakusanoja kayttden: nutrition,
mental health, eating, diet, psychological well-being. Ennen tietokantahakua maariteltiin alkuperais-

tutkimusten sisaanotto- ja poissulkukriteerit, rajataksemme hakutuloksia (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Sisadnotto — ja poissulkukriteerit

Sisadnottokriteerit Poissulkukriteerit

Kielend Suomi tai Englanti Muunkieliset artikkelit

Tieteelliset tutkimusartikkelit Opinnaytetydt, ei tieteelliset tutkimuk-
set

Tutkimus tehty vuosina 2015-2023 Tutkimus julkaistu vuonna — tai ennen

sita

Vastaa tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen

Koko teksti saatavilla Koko tekstia ei saatavilla
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Hakutulosten lapikdayminen tietokannoittain edettiin systemaattisesti: ensiksi karsittiin otsikoiden pe-
rusteella ja sitten abstraktien perusteella. Lopullinen valinta tehtiin koko tekstin lukemisen jalkeen
(taulukko 2). Tutkimusartikkeleita koko tekstin lukemisen jalkeen valikoitui 10 kappaletta, joista
kaikki valitut tutkimukset olivat englanninkielisia. Yksityiskohtaisemmat tiedot 16ytyvat artikkelitaulu-
kosta (LIITE 1).

TAULUKKO 2. Tiedonhaun taulukko

keli ja vuodet 2015-2023

Tietokanta CINAHL PUBMED

Hakusanat nutrition OR eating OR diet AND nutrition AND “mental health”
“psychological well-being” OR
“mental health”

Rajaukset koko teksti, englanti, tutkimusartik- | koko teksti, englanti, tutkimusar-

tikkeli ja vuodet 2015-2023

Hakutulosten maara | 595 213
Otsikon perusteella | 14 (581) 5 (208)
valitut (poistetut)

Abstraktin perus- 11 (3) 3(2)
teella valitut

(poistetut)

Koko tekstin perus- | 8 (3) 2(1)
tella valitut (poiste-

tut)

Hyvéksytadn 8 2

Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin induktiivisella eli aineistolahtdiselld sisallonanalyysilld, jonka tarkoitus on saada
tutkittavasta aiheesta tiivistetty ja selked katsaus. Aineiston analysointi aloitettiin pelkistamisella eli
redusoinnilla. Pelkistdminen tarkoittaa sitd, ettd valitusta aineistosta etsitadn tutkimuskysymyksen
kannalta tarkeimmat kohdat, esimerkiksi sanoja tai lauseita. Oleellisimmat kohdat yksinkertaistetaan

kirjoittamalla ne uudelleen tiivistettyyn muotoon. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Seuraavana pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin eli klustreroitiin niin, ettd samaa asiaa vastaavista il-

mauksista muodostettiin ala- ja paaluokkiin erojen ja vastaavuuksien perusteella. Lopuksi aineisto
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kasitteellistettiin eli abstrahoitiin. Luokittelua jatkettiin siten, etta ryhmittelyvaiheessa luodut ala- ja
paaluokat yhdisteltiin ylaluokiksi. Ryhmittelyvaihetta jatketaan niin kauan, kuin paaluokista kehittyy
yksi yhdistava luokka. (Tuomi & Sarajarvi 2018.) Sisallénanalyysin havainnollistamiseksi on muodos-

tettu kaavio (LIITE 2).



6

6.1

15 (30)

TULOKSET

Ravitsemuksen positiiviset vaikutukset mielenterveyteen

6.1.1 Terveellisten ruokavalioiden vaikutukset mielenterveyteen

Masennusoireiden vakavuus vaikuttaisi olevan merkittdvasti alhaisempi niilld henkil6illa, jotka nou-
dattivat Valimeren ruokavaliota kuin henkil6illd, jotka eivat noudattaneet kyseista ruokavaliota. Vali-
merellinen ruokavalio ja paivittdinen oliividljyn, vihannesten ja hedelmien kulutus yhdistettiin vahai-
sempadn masennusoireiden vakavuuteen. Vdlimeren ruokavalion ja mielenterveyden yhteyden tutki-
mustulokset viittaavat, ettd hyvin ruokavaliota noudattaneilla henkilGilld on pienempi riski sairastua
mielenterveyden hairidihin tai masennuksen ja ahdistuneisuuden oireiden vakavuus on lievempaa.
(Bakirhan, Pehlivan, Ozyrek, Ozkaya & Yousefirad 2022.)

Terveelliseen ruokavalioon, uneen ja mielenterveyteen, erityisesti kasvisten, hedelmien, kalan, ve-
den ja kuidun saannin hyoétyihin havaittiin myonteisia vaikutuksia. Lisaksi lisadntynyt veden saanti
seka vahentynyt teen ja kahvin nauttiminen liittyivat parempaan unenlaatuun ja mielenterveyteen.

Nesteytykselld on vaikutusta unen kestoon seka mielialaan. (Hepsomali & Groeger 2021.)

Suoliston hyvinvoinnin tasapainolla ja mielenterveydelld on havaittu olevan yhteyksid. Henkil6t, joi-
den ruokavaliot sisdltavat kuitua ja polyfenoleja todettiin olevan vahemman suolistotulehduksia tai
merkkeja naistd. Polyfenoleilla tiedetdadn olevan hermostoa suojaavia ja hyvinvointia tukevia mikro-
beita. Ruokavalion kautta suoliston tasapaino ja tulehdusmerkkien vaheneminen voi muuttaa hormo-
nitoimintaa ja valittajaaineiden pitoisuuksia ja nain johtaa myodnteisempaan mielenterveyteen. (Hep-

somali & Groeger 2021.)

Néma havainnot tekivat selvaksi, etta erilaisilla ruokavalioilla on terveyteen ja hyvinvointiin vaikutta-
via etuja ja haittoja. Néama havainnot eivat kuitenkaan osoita tdssa vaiheessa selkeita syy-seuraus-
suhteita ravitsemuksen yhteydesté uni- ja mielenterveyshairididen hoitoon. (Hepsomali & Groeger
2021.)

Véahemman ahdistusta aiheuttavia ruokavalioita ovat Valimeren ruokavalio, perinteiset ruokavaliot,
tulehdusta ehkaiseva ruokavalio ja monipuolisempi ruokavalio. Kaikilla ndilla ruokavaliomalleilla on
yhteisia elementtejd, kuten vihannesten, hedelmien, rajoitetun sokerin ja puhdistetun viljan painot-

taminen seka minimaalisesti prosessoitujen elintarvikkeiden suurempi kulutus. (Aucoin ym. 2021.)

6.1.2 Ruoka-aineiden vaikutukset mielenterveyteen

Kohtalainen kalansaanti ja omega-3 rasvahappojen saanti voi suojata mielenterveyshairidité suku-
puolesta, sydan- ja verisuonisairauksista ja elamantapatottumuksista riippumatta. Tutkimuksessa
osallistujilla, jotka soivat kohtuullisesti kalaa, pieneni suhteellinen riski saada mielenterveyshairioita
(joihin sisdltyi masennuksen lisaksi ahdistuneisuus ja stressi) yli 30 %. Osallistujilla, jotka sdivat ka-
laa yli nelja kertaa viikossa ja niilld, jotka soivat alle kerran viikossa ei |6ydetty samankaltaista mer-
kittavaa suhdetta kalankulutuksen ja mielenterveysoireiden valilld. Erityisesti rasvaisen ja vaharas-
vaisen kalan osalta havaitut tulokset eivat toistuneet muiden kala- ja dyridistuotteiden tai kalasadilyk-
keiden osalta. Elimistélle tarkedn omega 3- rasvahapon pitoisuus on korkeampi rasvaisissa kaloissa.

(Sanches-Villegas ym. 2018.)
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Todisteet proteiinin roolista ahdistuneisuusoireissa ovat alustavia. On olemassa todisteita, jotka viit-
taavat siihen, etta riittdva ravinnon proteiini ja erityisesti riittava tryptofaani voivat olla tarkeita ah-
distusoireiden parantamisessa. Aminohapot toimivat valittdjdaineiden synteesin rakennuspalikoina,
ja tryptofaania tarvitaan serotoniinin tuotantoon. Tryptofaanin ruokaldhteitd ovat kananmuna, soija,

siemenet, kala ja liha. (Aucoin ym. 2021.)

Tutkimustulokset vihannesten, hedelmien ja kasvisten vaikutuksesta ahdistuneisuuteen ovat vasta

alustavia, ja vaatii lisad tutkimusta syy-seuraussuhteiden selvittdmiseen. Vihannekset ja hedelmat

alentavat tulehdusten riskia ja oksidatiivista stressia fytokemiallisten ja antioksidanttisten aineosien
kautta. (Aucoin ym. 2021.)

6.1.3 Vitamiinien ja lisaravinteiden vaikutukset mielenterveyteen

Suurin osa C-vitamiinia, E-vitamiinia ja hivenaineita kdyttavista henkildista nayttaisi kdrsivan vahem-
man ahdistusoireista, kun taas B-vitamiinien ja foolihapon tasolla tai saannilla ei vaikuttaisi olevan
yhteytta ahdistusoireiden vakavuuteen. Taman lisdksi havaittiin viitteita ahdistuneisuusoireiden lieve-
nemisesta C-vitamiinin ja hivenainelisan jalkeen. Tutkimustulokset D-vitamiinin, B-vitamiinin ja fooli-
hapon vaikutuksesta ovat vaihtelevia. D-vitamiinin ja hivenainelisan annossuuruudella ei vaikuttaisi
olevan vaikutusta, seka pieni etta suuri annos johtivat ahdistuneisuuden vahenemiseen. (Aucoin ym.
2021.)

Tutkimustulokset vitamiinien vaikutuksesta ahdistuneisuuteen nayttavat, etta vitamiinien kaytolla voi
olla ahdistusta lievittavia vaikutuksia. Huomattiin, etta (A, C ja E) yhdistelma voi parantaa ahdistu-
neisuustasoa. Tutkimustulokset kertoivat myds probiootteja, B-vitamiinin ja proteiineja kayttavilla
henkil6illa stressitaso laski, mutta ahdistuneisuustasoon silla ei ollut suoraa vaikutusta. (Aucoin ym.
2021.)

Riittdvallda omega-3-rasvahapoilla on ilmennyt ahdistusta lieventavia vaikutuksia. On tutkittu, etta
runsaasti rasvaa, kolesterolia tai transrasvoja sisaltavalla ruokavaliolla voi olla ahdistusta aiheuttava
vaikutus. Omega-3-rasvahapot ndyttaisivat vaikuttavan positiivisesti oksidatiiviseen stressiin, neuro-
transmissioon ja neuroplastisuuteen, ja niita kaytetddnkin ahdistuneisuushairididen hoidossa. Ruoka-
valiossa omega-3-rasvahappoja saa esimerkiksi kalasta ja dyridisisté sekéa pellavasta, chian- ja ham-

punsiemenista. (Aucoin ym. 2021.)

Magnesiumilla ja B6-vitamiinilla on ilmennyt olevan vaikutusta mielenterveyteen. Noah ym. (2021)
tutkimuksessa oli mukana henkilditd, joilla oli valmiiksi tullut keskivertoa enemman pisteitd ahdistu-
neisuus- ja masennustesteissa. Koehenkiliden pisteet laskivat kahdeksan viikon tutkimuksen aikana
vakavasta tasosta ldhes normaaliin tasoon. Suurin parannus tutkimuksessa tapahtui ensimmaisen
neljan viikon aikana, jolloin koko ryhman keskimaarainen pistemadara parani. Masennuspisteet laski-
vat tutkimuksessa suurimmalla osalla koehenkildista kohtalaisesta normaaliin tasoon ja myds masen-
nuksen saralla suurin parannus tapahtui ensimmaisen neljén viikon aikana. Seka pelkkda magnesi-
umia kayttavien ettd magnesiumia ja B6-vitamiinia kayttavien osallistujien ryhmissa havaittiin paran-
nuksia lahtétasoon. Neljén viikon jalkeen huomattiin kuitenkin merkittavasti suurempi vaikutus osal-
listujilla, jotka kayttivat magnesiumia sekd B6-vitamiinia verrattuna niihin, jotka saivat pelkkdad mag-

nesiumia.
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6.2 Ravitsemuksen negatiiviset vaikutukset mielenterveyteen

6.2.1 Epaterveellisten ruokavalioiden vaikutukset mielenterveyteen

Vaikuttaisi silta, ettd epaterveellisiin ruokailutottumuksiin eli runsaasti rasvaa ja sokeria sisaltavien
tuotteiden runsaaseen kayttoon liittyi suurempi riski sairastua masennukseen ja ahdistukseen. Jos
vihannesten, hedelmien, kalan ja kasittelemattéman punaisen lihan sydminen oli ruokavaliossa va-
hdistd, todetaan silloin enemman mielenterveysoireita. Lisaksi punaisen lihan ja prosessoitujen liha-
tuotteiden kaytdlla on negatiivisia vaikutuksia unenlaatuun. Myds riittdmattémalla nesteen saannilla
ja kuivumisen on vaikutusta lyhyen unen kestoon, seka@ mielialaan alentavasti paaasiassa naisilla.

(Hepsomali & Groeger 2021.)

Hepsomali & Groeger (2021) tutkimuksessa osallistujat jaettiin alhaiseen, alhaiseen ja keskitasoon,
keskitasoon, keskitason ja korkean seka runsaan maidon saannin ryhmiin. Tutkimustulokset osoitti-
vat kdanteisen U:n kaltaisen suhteen, jossa seka pienimman ettd suurimman maidon saantiryhman
osallistujilla oli alhaisimmat unen laatupisteet. Maito siséltda kuitenkin valttémattomia ravintoaineita
kuten D-vitamiinia, kalsiumia ja erilaisia B-ryhman vitamiineja, jotka ovat tarkeita unen kannalta,

jolloin alhaisemman maidon saannin ymmarretddn vaikuttavan unen laatuun negatiivisesti.

Osallistujat, jotka kuuluivat keskitason, keski- ja korkeatason tai runsaan maidon saantiryhmaan,
kertoivat mielenterveysoireista enemman kuin he, jotka nauttivat maitoa vain vahan. Maito on kui-
tenkin myos tarkein ravinnon D-galaktoosin léhde, ja jatkuva maidolle altistuminen, jonka annos
vastaa 1-2 lasillista maitoa ihmisilla, tiedetadn aiheuttavan tulehduksia eldimissa. Toinen tulehduk-
seen mahdollisesti vaikuttava tekija on maidon ja maitotuotteiden tyydyttyneiden rasvahappojen
pitoisuus, joiden tiedetdan saatelevan suoliston mikrobiston koostumusta. Ottaen huomioon tuleh-
duksen roolin unenlaadun ja mielenterveyden yhteyksissa, ndma havainnot yhdessa lisdavat sen
mahdollisuuden, ettd suurempi maidon saanti ja siten D-galaktoosin ja tyydyttyneiden rasvojen
saanti voi aiheuttaa suolistossa tulehdusta ja ndin heikentaa uniterveyttd ja mielenterveytta. (Hepso-
mali & Groeger 2021.)

Lisattyjen sokereiden kulutukseen saattaisi liittya suurempi riski sairastua masennukseen. Lisaksi
lisatyilld sokereilla ja makeutusaineilla nayttaisi olevan merkittdva annos-vastesuhde, eli mita enem-
man lisdttyja sokereita ja makeutusaineita sisaltavia tuotteita kdyttad, sita isompi riski on sairastua

masennukseen. (Sanchez-Villegas ym. 2017.)

6.2.2 Ravitsemustekijoiden vaikutukset mielenterveyteen

Suurempi ultraprosessoitujen elintarvikkeiden, kuten valmisruokien ja muu teollisesti pitkalle proses-
soitujen ruokien, kulutus liittyi lisddntyneeseen masennuksen ja ahdistuneisuusoireiden todennakdi-
syyteen tutkimuksessa, jossa ultraprosessoitujen elintarvikkeiden kulutuksen ja mielenterveyshairidi-
den valisia yhteyksia selvitettiin. Lisaksi suurempi ultraprosessoitujen elintarvikkeiden saanti liittyi
lisadntyneeseen mydhempien masennusten riskiin. Ultraprosessoiduista ruoista puuttuu tyypillisesti
erilaisia kuituja, polyfenoleja, omega-3-rasvahappoja ja valttamattdmia vitamiineja ja kivennadisai-
neita mité ei-ultraprosessoimattomat elintarvikkeet sisaltdvat kuten hedelmat, palkokasvit, taysjyva-

viljatuotteet, rasvainen kala, vdhdrasvainen liha, pahkinat ja siemenet ja muut. (Lane ym. 2022.)
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Ultraprosessoidun ruoan ravinnekdyhat profiilit vaikuttavat masennuksen esiintyvyyteen ja vaikeus-
asteeseen useiden vuorovaikutusreittien kautta, mukaan lukien tulehdukset, oksidatiivinen stressi ja
suoliston mikrobiomi. Osa ultraprosessoidun kulutuksen ja mielenterveyshadirididen valisesta yhtey-
destd voidaan selittda myos elintarvikkeiden ultraprosessoinnissa kaytettavilla tai tuotetuilla ei-ravin-
toaineilla. Tiedot viittaavat siihen, ettd keinotekoisten makeutusaineiden (aspartaami, sakariini) ja
mononatriumglutamaatin (MSG) suurempi saanti saattaa vaikuttaa mielialahairidihin liittyvien valitta-
jaaineiden, kuten dopamiinin, norepinefriinin ja serotoniinin, synteesiin ja vapautumisen saatelyhairi-
6ihin. (Lane ym. 2022.)

Ultraprosessoidut elintarvikkeet voivat myds epasuorasti liittya masennukseen, koska ne vaikuttavat
lihavuuteen. Lihavuuden rooli ultraprosessoidun ruoan ja mielenterveyshairididen valisessa yhtey-
dessa on kuitenkin todennakdisesti erittain monimutkainen, erityisesti sydmishairididen yhteydessa.
(Lane ym. 2022.)

6.2.3 Ravinnonsaannin vaikutukset mielenterveyteen

Elintarviketurvallisuudella on myds vaikutusta mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen ja ah-
distukseen. Elintarviketurvallisuudella tarkoitetaan tilaa, jossa riittdvan ruoan saanti on rajoitettu tai
se on epavarmaa. Havainnot viittasivat siihen, etta elintarviketurvallisuus on merkittava masennuk-
sen riskitekija yli 20-vuotiailla yhdysvaltalaisilla. Masennusta aiheutti kotitalouden ongelmat riittdvén
ruoan saamisesta, hapea ja vieraantuminen ruoka-apuun tukeutumisesta ja syyllisyys siita, etta
ruoka hankittiin sosiaalisesti kelpaamattomilla tavoilla. (Reeder, Tolar-Peterson, Bailey, Cheng & W.
Evans 2022.)

On todettu, ettd ruoan riittédvyyden ja saannin epavarmuus oli yleisempaa mielialahairidista karsivilla
aikuisilla verrattuna yleiseen vaestoon. Heilla, jotka olivat epavarmoja ruoan saannista ja sen riitta-
vyydestd, oli merkittavasti pienempi hiilihydraattien ja C-vitamiinin saanti. Suuremmalla osalla mie-
lialahdiridista karsivistd aikuisista oli mahdollisesti riittamaton proteiinin, folaatin ja sinkin saanti.
Ruoan epavarmuus yhdistettiin jatkuvasti myds pahentuneisiin maniaoireisiin aikuisilla, joilla oli mie-

lialahairiita. (Davison & Kaplan 2015.)

Mielenterveysongelmista karsivien nuorten epaterveellisté ravinnonsaantia havainnointiin tutkimuk-
sessa, jossa poikkileikkaustutkimuksia hyddyntden nuorilla 16—25-vuotiailla havaittiin epaterveellista
ravinnonsaantia mielenterveyden sairauksien alkuvaiheessa. Tama todenndkoisesti aiheuttaa huonoa
fyysista terveytta tulevaisuudessa. Aiheesta tarvitaan lisaa tutkimusta, miten epaterveellinen ruoka-
valio mielenterveyden sairauksien alkuvaiheessa vaikuttaa tulevaisuuden fyysiseen terveyteen.
(Teasdale ym. 2020.)



7

7.1

19 (30)

POHDINTA

Tulosten tarkastelu

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli tutkia ravitsemuksen vaikutusta mielenterveyteen. Valitse-
missamme 10 kansainvalisissa tutkimusartikkeleissa ravitsemuksen ja mielenterveyden valista suh-
detta kasiteltiin eri nakdkulmista, kuten eri ruokavalioiden, ruoka-aineiden, vitamiinien seka ravitse-
mustekijéiden kannalta. Tutkimuksen keskeisena tuloksena saatiin, ettd ravitsemuksella voi olla posi-
tiivisia ja negatiisivia vaikutuksia mielenterveyteen. Mutta kuitenkaan ei ole selvaa, mitka yksittdiset
ruuat tai ravintoaineet siihen vaikuttaa ja miten. Tarkempien syy-seuraussuhteiden selvittdminen
vaatii lisda tutkimusta. Pienilla yksittaisilla valinnoilla ja tekij6illa voi olla vaikutusta mielenterveyteen,

mutta kokonaisvaltainen ja monipuolinen ruokavalio on kuitenkin keskitssa.

Tutkimustulokset toivat esille, ettd mielenterveyttd voidaan parantaa erilaisilla ravitsemusvalinnoilla.
Naista eniten esille nostettiin Valimeren ruokavaliota. Valimeren ruokavaliota noudattaneilla henki-
16illd on havaittu masennusoireiden vakavuuden olevan alhaisempaa, kuin henkil6illa, jotka eivat
noudattaneet kyseistd ruokavaliota. (Bakirhan, Pehlivan, Ozyrek, Ozkaya & Yousefirad 2022.) Ter-
veelliselld ruokailutottumuksilla ja riittdvalla nesteytyksella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia
uneen ja mielenterveyteen. Ruokavaliot, jotka sisaltavat kuitua ja polyfenoleja, vahentavat tuleh-
dusta suolistossa ja vaikuttavat ndin positiivisesti mielenterveyteen. (Hepsomali & Groeger 2021.)
Vélimeren ruokavaliolla ja tulehdusta ehkaisevilla ruokavalioilla on havaittu aiheutuvan vahemmaén

ahdistuneisuutta (Aucoin ym. 2021).

Tutkimustulokset ravitsemuksesta ovat melko yhdenmukaiset suomalaisiin ravitsemussuosituksiin.
Valimeren ruokavalio on jokseenkin yhtéldinen suomalaisten ravitsemussuositusten kanssa. Ravitse-
mussuositukset korostavat myds hedelmien, kasvisten ja hyvien rasvalahteiden térkeytta. Myds tyy-
dyttyneen rasvan ja sokerin ldhteiden valttdmista, seka punaisen lihan kayton kohtuullista kdyttoa
suomalaiset ravitsemussuositukset suosivat. Nama ovat yhtenevia tutkimuksissa nostettuihin tulok-
siin, koska tutkimustuloksissa ne olivat yhdistetty huonompaan mielenterveyteen. Ristiriitaisin tulos
tutkimusartikkeleiden ja ravitsemussuositusten valiltd [6ytyi maitotuotteiden suhteen. Suomalaiset
ravitsemussuosituksissa maitotuotteiden kayttd on tdrked osa ruokavaliota. Tutkimukset osoittivat,
ettd vahdinen ja runsas maitotuotteiden kaytté voi heikentad unenlaatua ja mielenterveytta. (THL
2023.)

Kohtalainen kalansaanti ja omega-3 rasvahappojen saanti voi suojata mielenterveyshairiilta (San-
ches-Villegas ym. 2018; Aucoin ym. 2021). Proteiinin vaikutukset ahdistuneisuusoireistoon ovat viela
alustavia. Tutkimustulokset vihannesten, hedelmien ja kasvisten vaikutuksesta ahdistuneisuuteen
ovat my0s vasta alustavia, ja vaativat lisaa tutkimusta syy-seuraussuhteiden selvittamiseen. (Aucoin
ym. 2021.)

Tutkimukset nostivat esille vitamiinien positiiviset vaikutukset mielenterveyteen. Henkil6t, jotka kayt-
tavat C-vitamiinia, E-vitamiinia ja hivenaineita nayttdisivat karsivan vahemman ahdistusoireista. Tut-
kimukset, joissa arvioitiin B-vitamiinien ja foolihapon tasoja tai saantia ei havaittu olevan yhteytta

ahdistuneisuusoireiden vakavuuteen. (Aucoin ym. 2021.) Magnesiumilla ja B6-vitamiinilla on havaittu

olevan positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen (Noah ym., 2021).



20 (30)

Epaterveellisiin ruokatottumuksiin eli runsaan rasvan ja sokeria sisaltaviin tuotteiden kaytt6on liittyi
suurempi riski sairastua masennukseen ja ahdistukseen. My6s punaisen lihan, prosessoitujen liha-

tuotteiden ja lilan vahaisella nesteytyksella huomattiin olevan vaikutusta unenlaatuun ja sitd kautta
mielenterveyteen. (Hepsomali & Groeger 2021.) Lisattyjen sokerin kulutuksella ja masennusriskilla

havaittiin yhteyksia. Suurempi lisattyjen sokereiden kulutus lisaa riskid sairastua masennukseen.

(Sanchez-Villegas ym. 2017.)

Ultraprosessoitujen elintarvikkeiden osalta negatiiviset vaikutukset mielenterveyteen liittyvat ravin-
nekdyhien elintarvikkeiden ravintosisaltdjen takia erilaisten positiivisesti mielenterveyteen liittyvien
ravinteiden puutteeseen. Niissa kaytettavat ei-ravintoaineet, joiden saanti voi vaikuttaa mielialahairi-
6ihin liittyvien valittajaaineiden synteesiin ja vapautumisen saatelyhairidihin seka epdsuorasti ultra-
prosessoidun ruoan aikaansaaman lihavuuden aiheuttaman mielenterveyshairididen syntyyn. Lisaa
tutkimuksia kuitenkin tarvitaan tunnistamaan ultraprosessoitujen elintarvikkeiden terveyshaittoja
aiheuttavat ominaisuudet seka niiden kulutuksen ja mielenterveyden syy-seuraussuhteiden selvitta-

miseksi. (Lane ym. 2022.)

My6s elintarviketurvallisuudella havaittiin olevan yhteys haitallisiin mielenterveysvaikutuksiin, kuten
masennukseen ja ahdistukseen (Reeder, Tolar-Peterson, Bailey, Cheng & W. Evans 2022). Tutki-
muksessa nousi esille, ettd ruoan epavarmuus oli yleisempaa mielialahdiridista karsivilla aikuisilla

muuhun vaestédn verrattuna (Davison & Kaplan 2015).

Kayttamamme tutkimukset on tehty Australiassa, Yhdysvalloissa, Kanadassa, Turkissa, Englannissa
ja Espanjassa. Tulokset ovat hyddynnettavissa myds Suomessa, silla tutkimuksissa esille nostetut
ravintoaineet tukevat ihmisen mielenterveyttd ja mielenterveys kayttaytyy samalla tavalla asuin-
maasta huolimatta. Ihmiset kuitenkin tarvitsevat samat ravintoaineet ja vitamiinit, jotta seka mieli
ettd keho toimivat hyvin. Eri maissa saattaa kuitenkin olla erilaisia ravitsemuskasityksia, silla esimer-
kiksi ruokailutottumukset voivat vaihdella maan mukaan. Jokaisessa maassa on omantyylinen ruoka-
kulttuuri ja mielenterveysongelmien esiintyvyys vaihtelee eri maissa. Ldnsimaissa ravitsemuskasityk-

set ovat melko samankaltaisia keskendan.

7.2 Tyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6tdmme ja sen valmistusprosessia ohjasivat opinndytetyon eettiset ohjeet seka hyva
tieteellinen kaytantd (Arene ry 2020). Hyvan tieteellisen kaytanndn ja sen loukkausepailyjen kasitte-
leminen Suomessa -ohje ohjaa tutkimusta tekevia henkil6ité noudattamaan tieteellisia toimintata-
poja ja pidattdytymaan kaikista tutkimukseen liittyvista esteellisista arviointi- ja paatoksentekotilan-

teista, jotta tutkimuksen luotettavuus sailyy (TENK 2012).

Opinnaytetyéssamme noudatimme hyvaa tieteellista kaytantda. Opinndytetydmme edetessa pereh-
dyimme tarkoin valitsemaamme aiheeseen, jotta padsimme kehittdmaan omaa asiantuntijuuttamme
sekd ammatillista kehittymistdamme. Teimme tarvittavat sopimukset yhdessa opinnaytetyéohjaajan
ja yhteistydkumppanin kanssa. Tutustuimme tutkimuseettisiin ohjeistuksiin ja noudatimme niita teh-
dessamme opinndytety6td. Laadimme alustavan aikataulun opinndytetydllemme. Emme tarvinneet

tutkimuslupaa eika tietosuojaselostetta, silla kyseessa on kirjallisuuskatsaus, jossa emme kasitelleet
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henkil6tietoja. Tiedostimme, ettd opinndytetydmme tulee tarkistettavaksi plagiaatintunnistusjarjes-
telmdssa. Ymmarsimme, ettd opinndytetydmme tulee olemaan julkinen asiakirja ja emmeka sisallyt-

taneet tydhon salassa pidettavia tietoja. (Arene ry 2020.)

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden arvioinnissa voidaan hyddyntaa laadullisen tutkimuksen kritee-
reitd, joiden mukaan toteutimme tyémme. Laadullisen tutkimuksen piirista 16ytyy useita erilaisia ka-
sityksia, joilla arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvi-
ointikriteereitd ovat uskottavuus, vastaavuus, siirrettdvyys, luotettavuus, tutkimustilanteen arviointi,

varmuus, riippuvuus ja vakiintuneisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Kirjallisuuskatsauksen uskottavuutta parantaa tyén kesto. Ensimmaisen kerran olimme yhteydessa
toimeksiantajaan syyskuussa 2022. Tutkimusaiheemme valitsimme lokakuussa 2021 ja tutkimus-
suunnitelman teimme marraskuun 2022 — helmikuun 2023 valisena aikana. Aineiston analysoimme

kevaan 2023 aikana, ja siihen osallistuivat kaikki nelja opinnaytetyon tekijaa.

Vastaavuus nakyy tyossa siten, etta tutkimukset on koottu useiden tutkimusten pohjalta ja nama
tutkimuksissa olleet tulokset ovat vastanneet myds tutkimuskysymykseemme. Siirrettavyys tyos-
samme nakyy siten, etta siirsimme tulokset toiseen asiayhteyteen sen perusteella, miten samankal-
taisia tutkittu ymparistd ja sovellusymparistdé ovat olleet. Luotettavuus oli tarked arvo tydssamme.
Kaytimme ainoastaan laadukkaita ja luotettavia lahteita ja tutkimuksia tydssa. Hyddynsimme uusinta
mahdollista saatavilla olevaa tietoa opinndytetydssda. Ohjaava opettaja lisdsi myos kirjallisuuskat-
sauksen luotettavuutta tarkastamalla lahteet sekd neuvomalla, mista tietoa kannattaisi etsia. Luotet-
tavuutta parantaa myos se, etta olimme yhteydessa koulun informaatikkoon, joka antoi neuvoja oi-
keiden hakusanojen kanssa. Kdvimme ennen opinnadytetyd-projektin aloitusta Tutkin, oivallan ja ke-
hitdn -kurssin, jossa opimme tekemaan oman aiheen mukaisia tiedonhakuja keskeisista tietokan-

noista ja myos arvioimaan niiden kayttdkelpoisuutta seké luotettavuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Pyrimme kuvaamaan opinnaytetytssa jokaisen tyén vaiheen mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja
tarkasti. Kirjallisuuskatsaus tuli toteuttaa jarjestelmallisesti ja tutkimusaineisto tulosten oli johdettava
samoihin johtopdatoksiin. Aineistossa tuli kdyttda uusinta saatavilla olevaa tietoa ja aineiston laajuu-
den tuli olla tarpeeksi kattava. Tutkimustilanteen arviointi tyéssa nakyy siten, ettd ty6ta tehdessa
otimme huomioon erilaiset ulkoista vaihtelua aiheuttavat tekijat seka tutkimuksesta itsestaan aiheu-
tuneet tekijat. Huomioimme esimerkiksi huomioon opinndytety®n aikana paivittyneet ravitsemussuo-
situkset. Riippuvuus nakyy tydssa siten, etta tutkimus on toteutettu tieteellisen tutkimuksen toteut-
tamista yleisesti ohjaavien periaatteiden mukaisesti. Vakiintuneisuus nakyy, kun ulkopuolinen hen-

kild arvioi tutkimuksen. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

7.3  Ammatillinen kasvu

Arvioimme ammatillista kasvuamme ammatillisten kompetenssien avulla, jotka sairaanhoitajan tut-
kinto-ohjelmaan liittyvat Savonia Ammattikorkeakoulussa. Sairaanhoitajan tutkinto-ohjelman kompe-
tensseja ovat asiakaslahtdisyys, hoitotydn eettisyys ja ammatillisuus, johtaminen ja yrittdjyys, sosi-
aali- ja terveydenhuollon toimintaymparist®, kliininen hoitotyd, ndyttéon perustuva toiminta ja paa-
toksenteko, ohjaus- ja opetusosaaminen, terveyden ja toimintakyvyn edistéminen seka sosiaali- ja

terveysalan laatu ja turvallisuus. (Savonia AMK 2022.)
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Hoitoty®n eettisyys ja ammatillisuus on ollut ohjaamassa opinndytetydprosessiamme alusta alkaen.
Opimme arvioimaan toimintaamme seka tiedostamaan omia kehityksen tarpeitamme. Opinndytetyd-
prosessimme aikana olemme kehittyneet omasta mielestamme paljon ammatillisesti. Olemme oppi-

neet myds tuottamaan ja hyédyntamaan asiantuntijuutta opinnadytetydssamme.

Johtaminen ja yrittajyys on myos ollut mukanamme koko opinnaytety6prosessin ajan. Olemme itse
olleet johtavassa asemassa ty6ta tehdessa ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan tukemana. Valilla
jouduimme muistuttelemaan toisiamme opinndytetyon tekemisestd. Vuorovaikutus ja viestinta sujui
ryhmassamme hyvana ja avoimena koko prosessin ajan ja onnistuimme tekemaan hyvaa tiimity6ta.
Yrittajyytta tama opinnaytety6 on myds vaatinut, koska teimme tydmme itse alusta loppuun saakka.
Kokonaisuudessaan opinnaytetydprosessimme on ollut pitka ja haastava. Aikatauluttaminen on tuot-
tanut haasteita hetkittdin ryhmallemme, koska on kyse neljan hengen ryhmdstd, mutta olemme saa-
neet Teams:in kautta pidettya kuitenkin yhteisia kokoontumisia, joissa teimme tydnjakoa ja toteu-

timme myos yhdessa opinndytetydtdmme.

Nayttodn perustuva toiminta ja padtdksenteko on ollut myds osa opinnaytetyétamme. Omaksuimme
runsaasti asioita laadullisesta tutkimuksesta ja kirjallisuuskatsauksen kirjoittamisesta. Opimme hake-
maan tietoa luotettavista lahteista ja kdayttdmaan erilaisia tietokantoja. Tydmme aikana olemme op-
pineet arvioimaan kriittisesti kdyttamidmme lahteitd sekd arvioimaan niiden luotettavuutta. Kay-

timme opinndytetydssamme runsaasti kansainvalisia tutkimuksia, joita pidimme luotettavina.

Sosiaali- ja terveyspalvelujen laatu ja turvallisuus on myds ohjannut prosessiamme alusta alkaen.
Tahan on liittynyt esimerkiksi vastuu tietojen paikkansapitdavyydesta. Olemme kayttaneet tydssamme

tuoreinta mahdollista tietoa, jotta tyétédmme voisi hyddyntaa terveyspalvelujen kehittdmisessa.

Opetus- ja ohjausosaaminen on tarkedssa roolissa, kun potilasta ohjataan ravitsemukseen liittyvissa
asioissa. Jokaisella henkil6lla on omat haasteensa ja ominaisuutensa ravitsemuksellisesti, joten yksi-
I6llisen ravitsemuksen suunnittelu ja potilaan siihen ohjaaminen ovat osa opetus- ja ohjausosaa-

mista.

Tydémme aihe lahti vireille toimeksiantajamme aihevaihtoehdoista, joista valitsimme eniten meita
kiinnostavan aiheen. Ennen opinndytetydn tekemisen aloittamista, meilla ei ollut hirvedsti tietoa, mi-
ten ravitsemus voi vaikuttaa mielenterveyteen. Aiheesta on tehty jonkin verran tutkimuksia, mutta
paljon on vield tutkittavaa. Opinndytetydprosessin aikana olemme kehittdneet omaa ammattitaito-
amme aiheesta ja tulevina terveydenhuollon ammattilaisina osaamme hyédyntda oppimaamme tie-

toamme omassa tyéssamme.

7.4  Hyddynnettdvyys ja kehittdminen

Tdssa opinndytetydssa kuvasimme tdmanhetkisen tutkimustiedon avulla ravitsemuksen vaikutusta
mielenterveyteen. Opinndytetydmme tulee olemaan julkinen asiakirja ja ndin kaikkien kaytettavissa.
Opinndytetydmme tuloksia voidaan hyddyntaa esimerkiksi mielenterveystytssa seka ravitsemusneu-
vonnassa. Yksilot voivat myds hyédyntaa itse opinndytetyétémme omaan mielenterveyteensa liitty-
vissa haasteissa. Tyon tilaaja, Mieliteko-ohjelma pystyy hyddyntamaan opinndytetyétamme tuloksia

omassa mielenterveyttd ja mielen hyvinvointia ennaltaehkdisevassa kehitysohjelmassa.
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Ravitsemuksen vaikutuksesta mielenterveyteen tulisi tutkia enemman, silla jos ravitsemuksella on
merkittavaa yksilollistd vaikuttavuutta ihmisten mielenterveyteen, voisi oikeanlaisella ravitsemuksella
olla merkittdvia hyotyja niin mielenterveyden hoitavana kuin ennaltaehkdisevana elementtina. Tar-
keda olisi saada selville selvia syy-seuraussuhteita, jonka avulla pystyttdisiin valttdmaan tai kaytta-
maan tiettyja ravinteita ja tata kdytantoa hyddyntaen vaikuttamaan positiivisesti yksildiden mielen-

terveyteen liittyvissa haasteissa ja niiden ennaltaehkaisemisessa.
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Tekijat, julkaisumaa, julkaisu-
VUoSi

Artikkelin nimi

Julkaisija

Tutkimuksen tar-
koitus

Tutkimuksen tulokset

Teasdale, Scott B., Burrows, Tracy
L., Hayers, Tegan, Hsia, Cin Y.,
Watkins, Andew, Curtis, Jackie &
Ward Philip B.

Australia, 2020

Dietary intake, food addiction and
nutrition knowledge in young
people with mental iliness.

Nutrition & Dietetics

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena on arvioida
mielenterveysongel-
mista karsivien nuor-
ten ravinnonsaantia,
ravitsemustietoa ja
ruokariippuvuutta.

Epaterveellista ravinnonsaantia havaittiin mielenterveyden sairauksien al-
kuvaiheessa, mika todennakdisesti aiheuttaa huonosta psyykkista terveytta
tulevaisuudessa.

Aucoin, Monique, LaChance, Laura,
Nidoo, Umadevi, Remy, Daniella,
Shekdar, Tanisha, Syar, Negin, Can-
dozo, Valentina, Rawana, Tara,
Chan, Irina & Cooley, Kieran

Kanada, 2021

Diet and Anxiety: A Scoping re-
view

Nutrients

Tutkimuksella pyrit-
tiin kartoittamaan
olemassa olevaa ra-
vitsemustekijoiden ja
ahdistuneisuushai-
rién kirjallisuutta, ja
tunnistamaan niiden
valiset yhteydet ja
tunnistaa aukkoja
kirjallisuudessa.

Vdhemman ahdistusta todettiin ihmisilld, jotka sdivat enemman hedelmia
ja vihanneksia, omega-3, noudattivat “terveellisia” elamantapoja, s6i aami-
aista, noudattivat ketogeenistaruokavaliota ja saivat ravinnosta eri vita-
miineja ja hivenaineita.

Bakirhan, Hande, Pehlivan, Merve,
Ozyurek, Fatmanur, Ozkaya, Volkan
& Yousefirad, Neda

Turkki, 2022

Diet, Sleep and Depression: Does
Adherence to the Mediterranean
Diet Matter?

Journal of Turkish
Sleep Medicine

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena on tutkia
Valimeren ruokava-
lion, masennuksen ja
unen laadun valista

yhteytta.

Niilla, jotka noudattivat Valimeren ruokavaliota korkealla tasolla, todettiin
merkittdvasti parempi unen laatu ja véhemman masennuksen oireita, kuin
niilld, jotka noudattivat ruokavaliota huonolla tai kohtalaisella tasolla.

Valimeren ruokavalio voidaan yhdistéa unen laatuun ja mielenterveyden
parantamiseen, koska se on yhdistetty hyvaan unen laatuun ja alhaisem-
paan masennustasoon.

Hepsomali, Piril & Groeger, John A.

Englanti, 2021

Diet, Sleep, Mental Health: In-
sights from the UK Biobank Study

Nutrients

Tutkimuksen tavoit-
teena on tunnistaa
ruokavalion, unen ja

Tutkimuksessa havaittiin myonteisia vaikutuksia terveelliseen ruokavali-
oon, uneen ja mielenterveyteen, erityisesti vihannesten, hedelmien, kalan,
veden ja kuidun saannin hyétyihin. Kasiteltyyn lihaan ja maitoon liittyi ne-
gatiivisia asioita uneen ja mielenterveyteen.




28 (30)

mielenterveysongel-
mien yhteydet.

Nama havainnot tekivat selvaksi, etta erilaisilla ruokavalioilla on terveyteen
ja hyvinvointiin vaikuttavia etuja ja haittoja, mutta eivat osoita tdssa vai-
heessa selkeitd syy-seuraussuhteita, jotka tukisivat ravitsemustoimenpi-
teita, joilla olisi rooli hoidossa uni- ja mielenterveyshairidihin.

Reeder, Nicole, Tolar-Peterson, Te-
rezie, Bailey, R. Hartford, Cheng,
Wen-Hsing & W. Evans Marion

Yhdysvallat, 2022

Food Insecurity and Depression
among US Adults: NHANES 2005-
2016

Nutrients

Tutkimuksessa tar-
kasteltiin elintarvike-
turvallisuuden ja ma-
sennuksen valista
suhdetta.

Thmisilla, joilla on erittdin alhainen elintarviketurvallisuus, oli huomatta-
vasti suurempi todenndkdisyys sairastua masennukseen.

Tutkimuksen havainnot viittasivat siihen, ettd elintarviketurvallisuus on
merkittdva masennuksen riskitekija aikuisilla.

Davison, Karen M., Kaplan, Bonnie
J. Kanada, 2015

Food insecurity in adults with
mood disorders: prevalence esti-
mates and associations with nu-
tritional and psychological health.

Annals of General
Psychiatry

Tutkimus, ruuan riit-
tdminen, ravintoai-
neiden saanti ja
psyykkisen toimin-
nan valiset yhteydet
mielialahdiridista kar-
sivilla aikuisilla.

Yleiseen vaestdon verrattuna epavarmuus ruuan riittdmisesta oli merkitta-
vasti yleisempaa mielialahairidista karsivilla aikuisilla. Ruuasta epavarmat
saivat védhemman hiilihydraatteja ja c-vitamiinia. Lisaksi suurella osalla oli
proteiinin, folaatin ja sinkin saanti alle tarvittavan. My6s ruokaepdvarmuu-
den ja manian valilld oli yhteys.

Epdvarmuus ruuasta vaikuttaa mielialahairidista karsivien aikuisten ravitse-
muksen ja psyykkiseen terveyteen. Ruokaturvaan ja tuloihin tahtaavien in-
terventioiden tutkiminen voisi vaikuttaa ravitsemuksen roolia mielentervey-
den edistajana.

Sanchez-Villegas, Almudena, Zazpe,
Itziar, Santiago, Susana, Perez-Cor-
nago, Aurora, Martinez-Gonzalez,

Miguel A. & Lahortiga-Ramos, Fran-

cisca.

Espanja, 2018

Added sugars and sugar-sweet-
ened beverage consumption, die-
tary carbohydrate index and de-
pression risk in the Seguimiento
Universidad de Navarra (SUN)
Project.

British Journal of Nu-

trition

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena on arvioida
hiilihydraattien laa-
dun, makeutettujen
juomien ja lisattyjen
sokereiden kulutuk-
sen valista yhteytta
masennuksen riskiin.

Suurempi lisatyn sokerin ja heikompi hiilihydraattien kulutus liittyivat ma-
sennuksen riskiin.

Lane, Melissa M., Gamage, Eliza-
beth, Travica, Nikolaj, Dissanayaka,
Thusharika, Ashtree, Deborah N.,
Gauci, Sarah, Lotfaliany, Mojtaba,

Ultra-Processed Food Consump-
tion and Mental Health: A Sys-
tematic Review and Meta-Analy-
sis of Observational Studies.

Nutrients

Aikaisempiin tutki-
muksiin kdytetty

uutta meta-analyy-
sid, jonka tarkoitus

Suurempi ultraprosessoitujen ruoan kulutus liittyi lisdantyneeseen masen-
nukseen ja ahdistuneisuusoireiden todennakdisyyteen.
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O’'Neil, Adrienne, Jacka, Felice N. &
Marx, Wolfgang.

Australia, 2022

on tarkastella ulta-
prossoidun ruoan ja
mielenterveyden va-
lisid yhteyksia.

Vaikka tutkimus osoitti ultraprosessoidun ruoan ja mielenterveyden vélisia
yhteyksia, tarvitaan lisda tutkimuksia syy-seuraussuhteiden ymmarta-
miseksi.

Sanches-Villegas, Aimudena, Alva-
rez-Pérez, Jacqueline, Toledo, Este-
fania, Salas-Salvadd, Jordi, Ortega-
Azorin, Carolina, Zomefio, Maria Do-
lores, Vioque, Jesus, Martinez, Jose
Alfredo, Romaguera, Dora, Pérez-
Lépez, Jessica, Lopez-Miranda,
José, Estruch, Ramodn, Bueno-Ca-
vanillas, Aurora, Aros, Fernando,
Tur, Josep A., Tinahones, Francisco
J., Lecea, Oscar, Martin, Vicente,
Ortega-Calvo, M., Vazquez, Clotilde,
Pintd, Xavier, Vidal, Josep, Daimiel,
Lidia, Delgado-Rodriquez, Miguel,
Matia, Pilar, Corella, Dolores, Diaz-
Lopez, Andrés, Babio, Nancy,
Mufioz, Miguel Angel, Fitd, Monster-
rat, de la Hera, Manoli Garcia,
Abete, Itziar, Garcia-Rios, Antonio,
Ros, Emilio, Ruiz-Canela, Miguel,
Martinez-Gonzalez, Angel, Izqui-
erdo, Marisol, Serra-Majem, Lluis

Espanja, 2018

Seafood Consumption, Omega-3
Fatty Acids Intake, and Life-Time
Prevalence of Depression in the
PREDIMED-Plus Trial’

Nutrients

Analyysin tavoitteena
on selvittaa kalan ja
ayridisten kulutksen,
omega-3 rasvahap-
pojen saannin ja ma-
sennuksen esinty-
vyyden vdlinen
suhde.

Kohtalainen kalansaanti ja omega-3 rasvahappojen saanti, liittyi pienem-
paan masennuksen todenndkdisyyteen.

Noah, Lionel, Dye, Louise, Bois De
Fer, Beatrice, Mazur, Andre, Picker-

ing, Gisele & Pouteau, Etienne

2021

Effect of magnesium and vitamin
B6 supplementation on mental
health and quality of life in
stressed healthy adults: Post-hoe
analysis of a randomized con-
trolled trial.

Stress Health

Tutkimus magnesi-
umin ja b6-vitamiinin
vaikutukisista mie-
lenterveyteen ja ela-
manlaatuun stres-
saantuneilla terveilla
aikuisilla.

Magnesiumlisays B6-vitamiinin kanssa tai ilman, voisi tarjota merkittavaa
kliinista hyotya jokapaivaisessa eldmassa henkildille, joilla on stressia ja al-
hainen magnesiumtaso.
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Pelkistetty il-
maisu

Alaluokka

Paaluokka

Yhdistédva luokka

»  Valimeren ruoka-
valio

>  terveelliset ela-

mantavat
> kuidut
>  polyfenolit

»  monipuolinen

ruokavalio

Terveellisten ruokavalioiden vai-

kutukset mielenterveyteen

»  kohtalainen kalan
saanti

»  proteiini

>  vihannekset, he-
delmat ja kasvik-
set

» omega 3-rasva-

happo

Ruoka-aineiden vaikutukset

mielenterveyteen

»  B6-vitamiinit
Omega 3- rasva-
hapot
Magnesium

»  C-ja E- vitamiinit

> hivenaineet

Vitamiinien ja lisaravinteiden

vaikutukset mielenterveyteen

Ravitsemuksen positiiviset
vaikutukset mielentervey-

teen

»  runsasrasvainen

ruoka
»  kasitelty liha
» maito

> riittdmatodn nes-

teytys
> lisatyt sokerit

Epaterveellisten ruokavalioiden

vaikutukset mielenterveyteen

»  alhainen elintarvi-
keturvallisuus

»  epdavarmuus ruu-
asta

> ultraprosessoitu

ruoka

Ravitsemustekijoiden vaikutus

mielenterveyteen

Ravitsemuksen negatiiviset
vaikutukset mielentervey-
teen

Ravitsemuksen yhteys mie-
lenterveyteen




