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TIIVISTELMÄ 

 
Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli laatia ravitsemussuosituksia 
mukaileva ja tutkittuun tietoon perustuva Herkkuja muistille -vihkonen Uuden-
maan Muistiluotsin asiakkaiden ja työntekijöiden käyttöön sekä lisätä tietoutta 
ravitsemuksen merkityksestä muistiterveyteen. Tavoitteena oli vihkosen avulla 
edistää muistiystävällistä ruokavaliota, vahvistaa tietämystä muistiystävälli-
sestä ravitsemuksesta ja sen merkityksestä, synnyttää pohdintaa ja luoda kes-
kustelua sekä antaa ajatus siitä, että pienetkin muutokset ja edistykset ravitse-
muksessa ovat tärkeitä. Vihkosessa käsitellään ravitsemuksen pääelement-
tejä; kasviksia, hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja tutkitun tiedon ja ravitse-
mussuositusten pohjalta sekä kerrotaan vinkkejä muistiterveyttä vaaliviin pa-
rempiin valintoihin. 
 
Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys pohjautuu uusimpiin ravitsemussuosi-
tuksiin, joista merkittävimpinä ovat Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023, 
Ikääntyneiden ruokasuositus 2020, Ravintohoitosuositus 2023 sekä Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014. Terveellistä ja muistiystävällistä ravitsemusta 
on tutkittu huomattavan paljon, joista FINGER-tutkimus, FinRavinto 2017 -tut-
kimus ja Terve Suomi -tutkimus ovat keskeisiä lähteitä. Kansainvälisestä tutki-
muksesta on käytetty Välimeren ruokavalioon liittyvää PREDIMED-tutkimusta.  
 
Herkkuja muistille -vihkosen kokoaminen kulki rinnakkain opinnäytetyön teo-
reettisen tiedon keräämisen kanssa. Vihkosen teossa panostettiin myös visu-
aaliseen ilmeeseen yhdessä kuvittajan kanssa. Vihkonen toteutettiin sähköi-
sessä muodossa, jolloin se on mahdollista tulostaa toimeksiantajan eri toimin-
tayksiköissä asiakkaiden saataville. 
 
Herkkuja muistille -vihkonen esiteltiin toimeksiantajan Muistikahvila-tilaisuu-
dessa, johon osallistui 25 henkilöä. Osallistujilta kerättiin palautetta vihkosesta 
Webropol-kyselyn avulla, jonka kysymykset oli laadittu opinnäytetyön tavoittei-
siin perustuen. Kyselyyn vastasi 20 osallistujaa. Yhteensä 75 % vastaajista 
koki, että vihkonen motivoi lisäämään terveellisempiä vaihtoehtoja omaan ruo-
kavalioonsa. Palautteen perusteella kävi ilmi, että vihkosen avulla on mahdol-
lista edistää muistiystävällistä ruokavaliota, joten toimeksiantaja sai hyödyllistä 
materiaalia käyttöönsä toimintansa tueksi muistiterveyden edistämisessä.  
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ABSTRACT 
 

The purpose of the thesis was to create a booklet called Treats for Memory 
based on nutrition recommendations for the use of customers and employees 
of the Uudenmaan Muistiluotsi and to increase awareness of the importance 
of nutrition for memory health. The objective of the thesis was to promote a 
memory-friendly diet, strengthen knowledge of memory-friendly nutrition and 
its importance, generate reflection and discussion, and give the idea that even 
small changes and improvements in nutrition are important. The booklet dis-
cusses the main elements of nutrition; vegetables, carbohydrates, proteins 
and fats based on researched information and nutrition recommendations and 
gives tips for better choices that foster memory health. 
 
The theoretical framework of the thesis is based on the latest nutrition recom-
mendations, the most significant of which are the Nordic Nutrition Recommen-
dations 2023, Vitality in later years: food recommendation for older adults 
2020, Guidelines for nutritional care 2023 and The National Nutrition recom-
mendations 2014. Healthy and memory-friendly nutrition has been studied sig-
nificantly, of which the FINGER study, the FinRavinto 2017 study and the 
Healthy Finland study are key sources. The PREDIMED study on the Mediter-
ranean diet has been used as an international source for this thesis. 
 
The compilation of the Treats for Memory booklet went hand in hand with the 
collection of theoretical knowledge for the thesis. The booklet focused on the 
visual appearance together with the illustrator. The booklet was implemented 
in an electronic format, which makes it possible to print it out to customers in 
different operating units of the client.  
 
The Treats for Memory booklet was presented at the Memory Café event or-
ganized by the commissioner, which was attended by 25 people. Feedback on 
the booklet was collected from the participants using a Webropol survey. The 
questions were based on the objectives of the thesis. The survey was an-
swered by 20 participants. In total, 75% of the respondents thought that the 
booklet motivated them to add healthier alternatives to their diet. Based on the 
feedback, it turned out that it is possible to promote a memory-friendly diet 
with the help of the booklet, so the commissioner was provided with a useful 
material to support their activities in promoting memory health. 
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1 JOHDANTO 

Noin 18 % Suomessa tapahtuvista kuolemista liittyy ravitsemukseen. Tämä on 

enemmän kuin esimerkiksi vähäiseen liikuntaan liittyvät kuolemat sekä yhtä 

paljon kuin tupakkaan ja alkoholiin liittyvät kuolemat yhteensä. (Ravitsemus-

hoitosuositus 2023, 35.) Myös muistisairaudet yleistyvät nopeasti väestön 

ikääntymisen myötä. Muistisairauksien riskitekijöitä ovat muun muassa korkea 

ikä ja perintötekijät, mutta suuri merkitys aivoterveyteen on myös omilla elinta-

voilla, joihin voimme itse vaikuttaa. (Kivipelto & Hellénius 2022, 21.) Ravitse-

mus on yksi merkittävä tekijä sairauksien ehkäisyssä ja hoidossa sekä sai-

rauksien hoitokustannuksissa. Tämän vuoksi terveelliseen ravitsemukseen liit-

tyvä opinnäytetyö on ajankohtainen ja tarpeellinen. 

 

Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena on laatia Uudenmaan Muistiluot-

sin käyttöön ravitsemussuosituksia mukaileva ja tutkittuun tietoon perustuva 

Herkkuja muistille -vihkonen (liite 1) sekä tuottaa tietoa muistiterveellisestä ra-

vitsemuksesta. Herkkuja muistille -vihkonen sisältää tutkittua tietoa ravitse-

muksen vaikutuksesta muistiin sekä ohjeistusta terveellisistä ravitsemusvaih-

toehdoista. Lisäksi vihkosessa on ravitsemukseen ja terveellisiin ravitsemus-

vaihtoehtoihin liittyviä kysymyksiä, joiden avulla pyrimme saamaan lukijan 

pohtimaan syvällisemmin omia ravitsemusvalintojaan. Ajattelua vaativat tehtä-

vät ja yleisesti asioiden pohtiminen tekevät hyvää muistille; laittavat aivojen eri 

osat käyttöön ja pitävät ne aktiivisina (Kivipelto & Hellénius 2022, 107–108). 

 

Opinnäytetyön ja sen osana syntyneen Herkkuja muistille -vihkosen tavoit-

teena on: 

- Edistää muistiystävällistä ruokavaliota. 

- Vahvistaa tietämystä muistiystävällisestä ravitsemuksesta ja sen merkityk-

sestä. 

- Synnyttää pohdintaa ja luoda keskustelua. 

- Antaa ajatus siitä, että pienetkin muutokset ja edistykset ovat ravitsemuk-

sessa tärkeitä. 
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Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Uudenmaan Muistiluotsi. Muistiluotsit 

ovat asiantuntija- ja tukikeskuksia, jotka tarjoavat apua ja tukitoimintaa muisti-

sairaille sekä heidän läheisilleen. Uudenmaan Muistiluotsi kuuluu Muistiliiton 

koordinoimaan valtakunnalliseen verkostoon, jossa 18 maakunnallista Muisti-

luotsia toimii yhteisten periaatteiden mukaisesti. Vapaaehtois- ja vertaistoi-

minta näkyy myös vahvasti toiminnassa. Muistiluotsit tekevät aktiivista vaikut-

tamistyötä muistisairaiden yhdenvertaisen ja hyvän elämän tukemiseksi Sosi-

aali- ja terveysjärjestöjen avustuskeskuksen tukemana. (Uudenmaan Muisti-

luotsi 2023.) 

 

Opinnäytetyön kohderyhmä ja hyödynsaajat ovat Uudenmaan Muistiluotsin 

asiakkaat sekä työntekijät. Opinnäytetyön osana syntyvä muistiystävällisestä 

ravitsemuksesta kertova Herkkuja muistille -vihkonen on ensisijaisesti osoi-

tettu Uudenmaan Muistiluotsin asiakkaiden ja heidän omaistensa käyttöön. 

Vihkonen on sähköisessä muodossa, joten se on mahdollista tulostaa ja jakaa 

Uudenmaan Muistiluotsin asiakkaille kaikissa toimintayksiköissä sekä infopis-

teillä. Vaikka vihkonen on tarkoitettu ikääntyneille asiakkaille ja heidän omaisil-

leen, voivat Uudenmaan Muistiluotsin työntekijät käyttää sitä myös työkaluna 

omassa toiminnassaan. 

 

Terveellisestä ja muistiystävällisestä ravitsemuksesta, suosituksista, ruoka-ai-

nevalinnoista ja resepteistä on saatavilla valtavasti tietoa. Myös kauppojen va-

likoimissa on monipuolisesti erilaisia terveellisiä tuotteita ja raaka-aineita 

ruoan valmistukseen. Tiedosta ja tuotteiden saatavuudesta huolimatta FinRa-

vinto 2017 -tutkimus osoittaa, että huono ravitsemus on suuri ongelma. Suo-

malaisten ravitsemus ja ravintoaineiden saanti ei vastaa ravitsemussuosituk-

sia. Ravitsemus on kuitenkin monien muistiterveyteen alentavasti vaikuttavien 

sairauksien, kuten korkean kolesterolin, verenpainetaudin sekä diabeteksen, 

tärkeimpiä ehkäisy- ja hoitomuotoja. (Valsta ym. 2018, 3, 5.) 

 

Terveellisen ja muistiystävällisen ruokavalion mukainen ravitsemus tulisi aloit-

taa jo nuoruudessa. Ruokailutottumukset, tavat, raaka-aineiden käyttö ja ruu-

anvalmistus opitaan koko elämän aikana. Ikäihmisille on syntynyt rutiinit ja ta-

vat toteuttaa omaa ravitsemustaan, joita voi olla vaikea muuttaa. Herkkuja 

muistille -vihkosen avulla pyritään lukijaa innostamaan kokeilemaan uusia ter-

veellisiä elementtejä omaan ruokavalioonsa. 
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2 RAVITSEMUKSEN MERKITYS 

Tutkimusten mukaan ruokavalion heikentynyt laatu johtaa virheravitsemuk-

seen ja toimintakyvyn heikkenemiseen, nopeuttaa muistisairauden etene-

mistä, lisää masennusriskiä sekä huonontaa elämänlaatua (Gery s.a). Hyvä 

ravitsemustila edistää aivoterveyttä ja toimintakykyä sekä nopeuttaa sairauk-

sista toipumista, joten ravitsemustilan heikkenemisen ennaltaehkäisy on tär-

keää (Jyväkorpi 2016). Hyvä ravitsemustila pienentää myös terveydenhuollon 

kustannuksia (Gery s.a). Tutkimusten ja tilastotietojen mukaan väestötasolla 

olemme kuitenkin vielä kaukana terveellisen ravitsemuksen tavoitteista, joten 

ravitsemuksen suhteen terveyden ja hyvinvoinnin eteen voidaan tehdä vielä 

paljon (Kivipelto & Hellénius 2022, 69). 

 

2.1 Ravitsemussuositukset 

Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa väestön terveyttä ravit-

semuksen avulla. Ravitsemussuosituksia laaditaan sekä maanlaajuisesti että 

kansalliseen käyttöön. Laaditut suositukset perustuvat tutkimuksiin eri ravinto-

aineiden tarpeesta koko elinkaaren aikana sekä ravintoaineiden vaikutuksista 

sairauksien ehkäisyssä ja terveyden edistämisessä. Yksilötasolla suosituksen 

mukaisen ja ravitsemuksellisesti riittävän ruokavalion voi koostaa usealla eri 

tavalla. Eri väestöryhmille (aikuiset, imeväisikäiset ja lapset, koululaiset, nuo-

ret aikuiset, raskaana olevat ja imettäjät, ikääntyneet, vegaaninen ruokavalio 

sekä erityisruokavaliot) on annettu erillisiä ravitsemus- ja ruokailusuosituksia, 

joissa on huomioitu kyseisten ihmisryhmien ravitsemukselliset erityistarpeet. 

(Ruokavirasto 2024a.) 

 

Ravitsemussuosituksia muutetaan väestön elintapojen ja kansanterveystilan-

teen muuttuessa sekä uuden tutkimustiedon myötä. Ensimmäiset suositukset 

terveen väestön ravitsemuksesta on julkaistu vuonna 1941 Yhdysvalloissa. 

Yhteispohjoismaisia suosituksia on laadittu 1980-luvulta lähtien. Ensimmäiset 

suomalaiset ravitsemussuositukset Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi 

vuonna 1987. Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset julkaistaan vuoden 

2024 lopussa. (Ruokavirasto 2024a.) 
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Opinnäytetyö pohjautuu uusimpiin ravitsemussuosituksiin, joista merkittävim-

pinä ovat Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023, Ikääntyneiden ruokasuo-

situs 2020, Ravintohoitosuositus 2023 sekä Suomalaiset ravitsemussuosituk-

set 2014. Terveellistä ja muistiystävällistä ravitsemusta on tutkittu huomatta-

van paljon, joista FINGER-tutkimus, FinRavinto 2017 -tutkimus ja Terve 

Suomi -tutkimus ovat keskeisiä lähteitämme. Kansainvälisestä tutkimuksesta 

käytämme Välimeren ruokavalioon liittyvää PREDIMED-tutkimusta. 

 

2.2 Ravitsemuksen vaikutus terveydenhuollon kustannuksiin 

Terveyttä edistävä ruokavalio ja ravitsemusohjaus ovat keskeisessä ase-

massa sairauksien etenemisessä ja ehkäisyssä. Muun muassa aikuisten (18–

74-vuotiaat) suolan käyttö on liian runsasta suosituksiin nähden. Miesten suo-

lan saanti on keskimäärin 9,5 g/vrk ja naisten 6,9 g/vrk, suosituksen ollessa 

alle 5 g/vrk. Eläkeikäisten miesten (65–74-vuotiaat) suolan saanti on noin 7,5 

g/vrk, eli myös iäkkäiden keskuudessa suolaa saadaan liikaa. Ihmisen elimistö 

tarvitsee suolaa muun muassa aineenvaihduntaan sekä hermoston ja lihasten 

toimintaan, jonka vuoksi vähimmäissuolansaantimäärä on noin 1,5 g/vrk. 

(Valsta ym. 2018, 112.) 

 

Ravitsemushoitosuosituksen (2023, 34–35) mukaan ruokasuolan käytön vä-

hentäminen kolmella grammalla vuorokaudessa vaikuttaisi merkittävästi ter-

veydenhuollon kustannuksiin ja sairauksien ilmenemiseen. Vuositasolla voitai-

siin vähentää sydäninfarkteja 1000–1500 ja uusia aivohalvauksia 640–1020 

tapauksella. Suolan käytön vähentäminen lisäisi 3800–6000 tervettä elinvuotta 

ja vähentäisi terveydenhuollon kuluja 160–280 miljoonaa euroa. 

 

Myös vajaaravitsemus, jossa ihminen saa liian vähän energiaa, proteiinia sekä 

muita ravintoaineita elimistön tarpeeseen verrattuna, lisää hoidon tarvetta. Va-

jaaravitsemus lisää sairastuvuutta; infektiot ja komplikaatiot lisääntyvät, haa-

vojen paraneminen hidastuu sekä toipuminen pitkittyy. Nämä johtavat lisään-

tyneisiin hoitokustannuksiin sekä kuormittavat hoitohenkilöstöä. Aikuisten va-

jaaravitsemuksen hoidosta kertyy vuosittain noin 600 miljoonan lisäkustannus 

yhteiskunnalle. Vajaaravitsemuksella on myös inhimillinen puoli, se vaikuttaa 

alentavasti ihmisen elämänlaatuun sekä lisää kuolleisuutta. Kustannustehok-
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kainta sekä yksilön elämänlaatua parantavaa, on tunnistaa ja seuloa vajaara-

vitsemuksesta kärsiviä tai vajaaravitsemusriskissä olevia jo ennakoivasti esi-

merkiksi perusterveydenhuollossa, ikääntyneiden palveluissa tai kolmannen 

sektorin toiminnassa. (Ravitsemushoitosuositus 2023, 28, 36–37.) 

 

3 MUISTISAIRAUDET 

Muistisairaus heikentää muistia ja tiedonkäsittelyä sekä muita kognitiivisia toi-

mintoja, ja edetessään haittaa päivittäisistä toiminnoista selviytymistä. Etene-

vää muistisairautta sairastavien ihmisten määrä kasvaa väestön ikääntymisen 

seurauksena, ja ne aiheuttavat yhä enemmän haasteita sekä kansantervey-

delle että kansantaloudelle. (THL 2023b.) 

 

Muistisairauksilla tarkoitetaan tässä yhteydessä yleisimpiä Suomessa esiinty-

viä eteneviä muistisairauksia, jotka ovat Alzheimerin tauti ja aivoverenkierto-

sairauden muistisairaus sekä edellä mainittujen yhdistelmä. Myös Lewyn kap-

pale -tauti, Parkinsonin taudin muistisairaus sekä otsa-ohimolohkorappeumat 

ovat Suomessa yleisiä. Merkittävä osa muistisairauksista jää myös diagnosoi-

matta. (Muistisairaudet 2023.) 

 

3.1 Yleisimmät muistisairaudet 

Alzheimerin tauti on yleisin aivoja rappeuttava etenevä muistisairaus, jonka 

yleisyys kasvaa voimakkaasti ikääntymisen myötä. Alzheimerin tautia esiintyy 

noin 70–80 %:lla muistisairaudesta kärsivillä henkilöillä. (Juva 2021.) Aivove-

renkiertosairauden muistisairaus eli vaskulaarinen kognitiivinen heikentymä ai-

heutuu aivoverenkiertoperäisestä häiriöstä, kuten aivoinfarktista tai aivoveren-

vuodosta. Arviolta neljäsosa sairastuu verisuoniperäiseen muistisairauteen ai-

voverenkiertohäiriön jälkeen. (Atula 2023b.) Alzheimerin tauti yhdessä aivove-

renkiertosairauden kanssa muodostaa etenevän muistisairauden alatyypin, 

joka voi tulevaisuudessa kehittyä jopa todennäköisimmäksi muistisairauden 

syyryhmäksi (Muistisairaudet 2023). 

 

Lewyn kappale -tauti on saanut nimensä solunsisäisten Lewyn kappaleiden 

kertymisestä aivojen kuorikerroksen alueelle, ja sen yleisyys Suomessa on 

noin 20 % kaikista muistisairauksista (Atula 2023a). Parkinsonin taudin tausta-
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mekanismeissa on samankaltaisuutta Lewyn kappale -taudin kanssa, ja arvi-

olta 30 %:lla Parkinsonin tautia sairastavalla henkilöllä on merkittäviä demen-

tiatasoisia kognitiivisia ongelmia eli Parkinsonin taudin muistisairaus (Sulkava 

2016). 

 

Otsa-ohimolohkorappeumasta johtuva muistisairaus eli frontotemporaalinen 

dementia, on yleisnimitys oireyhtymälle, jolle on tyypillistä aivojen otsa- ja ohi-

molohkojen toiminnan heikkeneminen kudoskadon vuoksi sekä siitä aiheutu-

vat oireet (Muistiliitto s.a.). Se on yleinen työikäisten muistisairaus, ja noin 30 

%:ssa tapauksista on taustalla perinnöllisyyttä (Vataja 2023). 

 

3.2 Muistisairauksien hoito  

Tällä hetkellä eteneviin muistisairauksiin ei ole parantavaa hoitoa, mutta muis-

tisairauksien riskitekijöihin vaikuttamalla voidaan sairastumisen todennäköi-

syyttä pienentää ja taudinkulkua hidastaa. Varhaisella diagnoosilla, lääkehoi-

dolla sekä kuntoutuksella voidaan sairastuneen oireita lievittää ja toimintaky-

kyä parantaa, mikä puolestaan vähentää sairaudesta johtuvaa kuormitusta ja 

hillitsee hoidon kokonaiskustannusten kasvua. (THL 2023b.) 

 

Lääkkeettömillä hoitokeinoilla, kuten ravitsemuksella ja liikunnalla sekä älylli-

sellä ja sosiaalisella aktiivisuudella, voidaan tutkitusti vähentää muistisairaus-

riskiä sekä parantaa muisti- ja ajattelutoimintoja. Myös sydän- ja verisuonisai-

rauksiin liittyvien riskitekijöiden, kuten korkean verenpaineen, kolesterolin, li-

havuuden ja diabeteksen, hallinta auttaa pienentämään muistihäiriöiden riskiä. 

(Kivipelto & Hellénius 2022, 129.) 

 

4 MUISTIYSTÄVÄLLISEN RAVITSEMUKSEN KULMAKIVET 

Muistiystävällisen ravitsemuksen kulmakivet ovat tasapainoisessa ja monipuo-

lisessa ruokavaliossa, jossa rasvat, proteiinit sekä hiilihydraatit ja kuidut ovat 

mahdollisimman laadukkaita ja suositusten mukaisia. Suomalaisessa ravitse-

mussuosituksessa (2014, 18) on esitelty ravitsemusvalintojen kulmakivet lii-

kennevalojärjestelmää apuna käyttäen (kuva 1). 
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Kuva 1. Ravitsemusvalintojen kulmakivet (Ravitsemussuositukset 2014, 18) 

 

4.1 Rasvat 

Sydänystävällinen ruokavalio on hyväksi aivojen terveydelle. Verisuonia ja sy-

däntä kuormittava ruokavalio rasittaa myös aivoja. Muistisairauksien riskiä 

nostavat korkea verenpaine, korkea kolesteroli, ylipaino sekä aikuistyypin dia-

betes. Nämä riskitekijät ovat yhteydessä epäterveelliseen länsimaiseen ruoka-

valioon, johon sisältyy paljon tyydyttyneitä eläinperäisiä rasvoja. Erityisesti 

rasvan laadulla on vaikutusta aivoihin ja aivojen toimintaan. (Jyväkorpi 2018.) 

 

4.1.1 Tyydyttyneet rasvahapot 

Tyydyttyneen rasvan liikakulutus lisää todennäköisyyttä sairastua sydänsai-

rauksiin sekä aikuistyypin diabetekseen. Lisäksi riski sairastua muistisairauk-

siin kasvaa. Tyydyttyneiden rasvojen suuri käyttö lisää kognitiivisten kykyjen 

heikkenemistä vanhetessa. (Mosconi 2019, 71.) Tyydyttyneet rasvahapot nos-

tavat veren kolesteroliarvoja. Runsas tyydyttyneiden rasvojen käyttö suuren-

taa erityisesti sydäntautiriskiä aiheuttavan LDL-kolesterolin pitoisuutta. Korkea 

kolesteroli on yksi verisuoniperäisen muistisairauden riskitekijöistä. (Atula 

2023b.) Tyydyttyneet rasvahapot lisäävät kaulavaltimoiden verisuonten kovet-

tumista, jolloin kaulavaltimo ahtautuu. Kaulavaltimon ahtautuessa veren vir-

taus aivoihin vähenee ja pahimmassa tapauksessa valtimo voi tukkeutua ai-

heuttaen aivoinfarktin. Sairastetut aivoinfarktit altistavat muistiongelmille. 

(Piippo 2014, 48–49.) 
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Tyydyttynyttä eli kovaa rasvaa on etenkin eläinperäisissä tuotteissa. Näitä 

ovat muun muassa liha, makkara ja lihaleikkeleet. Myös maitorasvat, kuten 

rasvainen maito, kerma, voi, juusto, jäätelö sekä rasvaiset jogurtit, viilit ja rah-

kat, sisältävät kovaa tyydyttynyttä rasvaa. Näiden lisäksi tyydyttynyttä rasvaa 

on runsaasti myös muutamissa kasvirasvoissa, kuten kookosrasvassa ja koo-

kosöljyssä sekä palmuöljyssä. Tyydyttyneet rasvat voidaan tunnistaa siitä, että 

ne ovat huoneenlämmössä kiinteitä. (Schwab 2023b.) 

 

4.1.2 Tyydyttymättömät rasvahapot 

Tyydyttymättömät eli pehmeät rasvat ovat notkeita rasvoja, jotka vaikuttavat 

myönteisesti veren rasva-arvoihin nostaen HDL-pitoisuutta ja laskien ”pahaa” 

LDL-kolesterolipitoisuutta. ”Hyvä” HDL-kolesteroli suojaa aivoja ja ehkäisee 

tulehduksia. Se ehkäisee myös aivoinfarktin syntymistä, edistää pitkäikäisyyttä 

ja parantaa kognitiivisia kykyjä. (Piippo 2014, 49.) 

 

Tyydyttymättömät rasvat jaetaan kertatyydyttymättömiin ja monityydyttymättö-

miin rasvoihin. Tyydyttymätöntä pehmeää rasvaa on runsaasti kasviöljyissä, 

kuten oliiviöljyssä, rypsiöljyssä ja rapsiöljyssä (kertatyydyttymättömiä rasvoja) 

sekä auringonkukkaöljyssä (monityydyttymättömiä rasvoja). Lisäksi tyydytty-

mättömiä rasvoja on kasvikunnantuotteissa, kuten pähkinöissä, mantelissa, 

siemenissä ja avokadossa. Rasvainen kala, esimerkiksi lohi, sisältää runsaasti 

tyydyttymättömiä omega-3-rasvahappoja. (Kivipelto & Hellénius 2022, 77–78.) 

Rasvaista kalaa suositellaan syömään 2–3 kertaa viikossa (Jyväkorpi 2018). 

Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan rasvaisen kalan syöminen vähin-

tään kerran viikossa ehkäisee muistisairauksien syntymistä ja pienentää riskiä 

sairastua muistisairauksiin (Morris ym. 2015, 7). 

 

Sydän- ja muistiterveyden kannalta merkittävä valintatekijä on suosia tyydytty-

mättömiä rasvoja sisältäviä valmisteita. Käytössä olevat tyydyttyneet eli kovat 

rasvat tulisi vaihtaa kevyempiin vähärasvaisiin ja rasvattomiin valmisteisiin tai 

tyydyttymättömiä pehmeitä rasvoja sisältäviin vaihtoehtoihin. Muun muassa 

maitotuotteet olisi hyvä vaihtaa rasvattomiin valmisteisiin (esimerkiksi rasvaton 

maito) tai kasvispohjaisiin tuotteisiin, kuten kaura-, soija- tai mantelivalmistei-

siin. Ruoan valmistuksessa tulisi suosia ruokakerman sijaan kasvirasvavalmis-

teisia soija- ja kaurakermoja. Punainen liha ja makkarat tulisi korvata muun 
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muassa kalalla, kanalla tai kasviproteiinivalmisteilla, kuten pavuilla, linsseillä, 

tofulla tai muilla soijavalmisteilla. Jauhelihan tulisi olla enintään 10 % rasvaa 

sisältävää. Voin sijasta tulisi suosia kasviöljypohjaisia öljyjä ja margariineja, ja 

leivän päällä käytettävän margariinin tulisi sisältää vähintään 60 % rasvaa. 

(Pusa 2023.) 

 

4.2 Kasvikset 

Kasviksiin kuuluvat vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmät. Kasviksia tulisi 

syödä vähintään 500 g vuorokaudessa niin, että marjoja ja hedelmiä tulisi olla 

noin puolet nautitusta määrästä ja juureksia ja vihanneksia loput puolet. Kas-

visten syöminen toimii apuna painonhallinnassa ja niiden nauttiminen voi suo-

jata monilta sairauksilta, kuten sydän- ja verisuonisairauksilta, verenpainetau-

dilta, aikuistyypin diabetekselta, syöpätaudelta ja muistisairauksilta. (Jyväkorpi 

& Urtamo 2019, 26–28, 31.) Lisäksi kasviksilla on mielialaa parantava vaiku-

tus; ne ehkäisevät masennusta ja auttavat masennuksen hoidossa. Ahdistuk-

sen ja tuskaisuuden riski pienenee ihmisillä, jotka syövät runsaasti kasviksia. 

(Jyväkorpi 2017, 85.) 

 

Palkokasvit, kuten pavut, linssit ja herneet, sisältävät runsaasti proteiinia, 

jonka vuoksi niitä voidaan käyttää ruokavaliossa proteiinin lähteenä eläinperäi-

sen proteiinin sijasta tai sen lisäksi. Kasvikset, marjat ja hedelmät sisältävät 

myös elimistölle tärkeitä vitamiineja, kivennäisaineita ja kuitua. (Suomalaiset 

ravitsemussuositukset 2014, 21.) Kasvisten ja hedelmien valinnassa on hyvä 

hyödyntää satokauden antimia ja huomioida ympäristöystävällisyys. Kotimai-

set satokauden marjat, vihannekset, juurekset ja sienet ovat hyviä valintoja 

kasvisten vähimmäismäärän saantiin. (Ikääntyneiden ruokasuositus 2020, 16.) 

 

Terve Suomi –tutkimuksen (2023) mukaan vain joka viides mies ja noin joka 

kolmas nainen syö kasviksia, hedelmiä ja marjoja useita kertoja päivässä. 

Kasvisten saantisuositus ei yleisesti täyty. Tutkimuksessa kuitenkin ilmeni, 

että ikäihmiset syövät kasviksia muita ikäryhmiä enemmän. Muun muassa 

joka kolmas 75-vuotias tai sitä vanhempi mies syö kasviksia, hedelmiä ja mar-

joja useita kertoja päivässä ja 65–74-vuotiaiden naisten ikäryhmästä lähes 

puolet syö kasviksia, hedelmiä ja marjoja useita kertoja päivässä. (Kaartinen 

ym. 2023.) 
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4.3 Proteiinit 

Ikääntyneellä riittävä proteiinin saanti on erityisen tärkeää, koska se ehkäisee 

lihaskatoa eli sarkopeniaa sekä ylläpitää toimintakykyä. Ruoan proteiinia tarvi-

taan elimistön oman proteiinin muodostukseen sekä erityisesti lihaskudoksen 

kasvuun ja uusiutumiseen. Ikääntyessä lihasmassan määrä vähenee, mikä 

johtuu hormonaalisista tekijöistä, vähäisestä liikunnasta sekä heikosta ravitse-

muksesta. Myös akuutit ja krooniset sairaudet lisäävät lihaskadon syntyä. Näi-

den syiden vuoksi riittävä liikunta sekä proteiinien saanti ravitsemuksessa on 

tärkeää. (Schwab 2023a.) 

 

Yli 65-vuotiaiden suositeltu proteiinimäärä on 1,2–1,4 g painokiloa kohti vuoro-

kaudessa. Käytännössä 70 kg painoisen ikäihmisen tulisi saada proteiinia vä-

hintään 84 g vuorokaudessa. Proteiinia olisi hyvä saada tasaisesti päivän ai-

kana joka aterialla, tällöin elimistö pystyy hyödyntämään saadun proteiinin 

parhaiten. Pääaterioilla proteiinia tulisi saada 25–30 g ateriaa kohden. 

(Schwab 2023a.) 

 

4.3.1 Eläinproteiinit 

Eläinproteiinin lähteitä ovat liha, kala, siipikarja, maitotuotteet sekä kanan-

muna. Punaisessa lihassa on paljon proteiinia, mutta se sisältää myös tyydyt-

tynyttä rasvaa, jonka vuoksi vaalea siipikarjan liha on suositusten mukaan pa-

rempi vaihtoehto eläinproteiinin lähteeksi. Kalassa on tyydyttymättömän ras-

van lisäksi myös proteiinia, joten kalaa tulisi syödä vähintään kaksi kertaa vii-

kossa. Maito sisältää kahden tyyppistä proteiinia; kaseiinia ja heraproteiinia. 

Maitoproteiineista heraproteiinit imeytyvät nopeammin verenkiertoon, joten ne 

ovat elimistön käytettävissä tehokkaammin. Myös kananmuna sisältää hyvän-

laatuista proteiinia, mutta myös paljon kolesterolia, jonka vuoksi suositeltu an-

nos on korkeintaan kaksi kananmunaa viikossa. (Jyväkorpi & Urtamo 2019, 

78–81.) 

 

Taulukossa 1 on kuvattuna yleisimpiä eläinproteiinin lähteitä ja niiden proteii-

nimääriä. Taulukon mukaan liha- ja kanatuotteet ovat proteiinisisällöltään suu-

rimpia proteiinin lähteitä. Kalan proteiinipitoisuus vaihtelee kalalajin mukaan, 
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mutta on erinomainen proteiinin lähde. Myös erilaiset maitotuotteet ovat kes-

keisessä asemassa eläinperäisen proteiinin saannissa. 

 

Eläinproteiinin lähteitä ja proteiinimääriä 

 

 

Taulukko 1. Eläinproteiinin lähteitä ja proteiinimääriä (Schwab 2023a) 

 

4.3.2 Kasviproteiinit 

Täysviljatuotteet, pähkinät, siemenet ja palkokasvit ovat hyviä kasviproteiinin 

lähteitä. Kasviproteiineja käytettäessä on hyvä muistaa proteiinilähteiden mo-

nipuolisuus, jotta ravinnosta saadaan kaikki ihmisen tarvitsemat välttämättö-

mät aminohapot. Kasviproteiineista soija on laadultaan paras ja sisältää kaik-

kia välttämättömiä aminohappoja. Paljon kasviksia sisältävällä ruokavaliolla on 

terveyttä edistäviä vaikutuksia, ja niiden runsas sekä monipuolinen käyttö vä-

hentää muun muassa syöpäriskiä. Kasvikset ovat pääsääntöisesti vähäenergi-

siä proteiinin lähteitä, joten ne toimivat myös painonhallinnassa. (Anttila 2021.) 

 

Palkokasvien, pähkinöiden, tofun sekä muiden soijavalmisteiden lisäksi mark-

kinoille on kehitetty uusia kasviproteiinivaihtoehtoja. Esimerkiksi härkäpa-

vusta, herneestä ja ohramallasuutteesta valmistettu Härkis sekä härkäpa-

vusta, herneestä ja kaurasta valmistettu Nyhtökaura ovat kasviproteiinivalmis-

teita, joiden käytöllä voidaan korvata muun muassa jauheliha. (Lehtovaara 

2017, 11, 20–21.) Lisäksi kasvisproteiinista valmistettuja valmistuotteita ovat 

esimerkiksi soijanakit ja -pihvit sekä täysjyväkaurasta, auringonkukan-, pella-

van- ja kurpitsansiemenistä valmistetut Boltsi-pyörykät (Boltsi 2024). 
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Taulukosta 2 ilmenee keskeisiä kasvisproteiinilähteitä ja niiden proteiinimää-

riä. Taulukosta on nähtävissä, että nyhtökaura sisältää runsaasti proteiinia ja 

on proteiinimäärältään verrattavissa lihaan ja kanaan. Soijatuotteissa on kor-

kea proteiinipitoisuus, joten soija toimii erinomaisena kasviproteiininlähteenä. 

Pähkinöiden proteiinimäärä vaihtelee lajien välillä, mutta yleisesti pähkinät ja 

mantelit ovat hyviä proteiininlähteitä. 

 

Kasviproteiinilähteitä ja proteiinimääriä 

 

 

Taulukko 2. Kasviproteiinilähteitä ja proteiinimääriä (Schwab 2023a; Anttila 2021.) 

 

4.4 Hiilihydraatit ja kuitu 

Hiilihydraatteja ovat ravintokuitu, tärkkelys ja sokerit. Hiilihydraateista elimistö 

saa energiaa liikkumiseen ja elintoimintoihin. Paras hiilihydraatin lähde on ra-

vintokuitu. Täysjyvävilja, joka sisältää kaikki viljan osat (ydin, alkio, kuoriker-

ros), on runsaskuituista. Tämän vuoksi ravitsemuksessa suositellaan valitse-

maan täysjyvätuotteita, ja esimerkiksi leivän sisältämän kuitumäärän tulisi olla 

vähintään 6 %. Kuitu alentaa veren kolesterolipitoisuutta sitomalla kolesterolia 

suolesta. Se auttaa myös tasaamaan suoliston bakteerikantaa ja ehkäisee 

ummetusta. Riittävä kuidun käyttö ehkäisee paksunsuolen syöpää sekä vä-

hentää riskiä sairastua sydän- ja verisuonisairauksiin. (Jyväkorpi 2013, 35–
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36.) Naisten tulisi saada ravintokuitua vähintään 25 g ja miesten 35 g vuoro-

kaudessa (Ikääntyneiden ruokasuositus 2020, 81). 

 

Huonolaatuisia hiilihydraatteja, kuten valkoista viljaa ja runsaasti lisättyä soke-

ria, sisältäviä ruoka-aineita tulisi käyttää harkiten. Lisättyä sokeria on muun 

muassa sakkaroosi, fruktoosi, glukoosi sekä tärkkelysperäiset makeuttajat. 

Niitä on runsaasti esimerkiksi virvoitusjuomissa, makeisissa, leivonnaisissa ja 

jäätelössä. Huonot hiilihydraatit lisäävät ruokahalua ja aiheuttavat veren soke-

ritason vaihtelua. Ne myös vaikuttavat epäsuotuisasti veren rasva-arvoihin. 

(THL 2023a.) 

 

4.5 Sydänmerkki 

Suomessa on käytössä Sydänmerkki, joka merkitsee sitä, että tuotteen rasvan 

laatu on hyvää eli pehmeää rasvaa, suolan ja sokerin määrä on maltillinen ja 

kuitua on reilusti. Sydänmerkki keskittyy elintarvikkeiden terveellisyyteen ja se 

myönnetään vain tuotteen ravintosisällön mukaan. Merkkiä ei myönnetä tuot-

teen valmistusaineiden perusteella eikä se ota kantaa tuotteen ympäristöasioi-

hin. Sydänmerkki on sijoitettu näkyvästi tuotepakettiin, mikä helpottaa kulutta-

jaa valitsemaan sydänystävällisiä ja samalla muistiystävällisempiä vaihtoeh-

toja. (Sydänmerkki s.a.) 

 

Sydänmerkki-järjestelmä on jaoteltu tuoteryhmiin. Mukana ovat sellaiset tuote-

ryhmät, joiden tuotteilla on merkittävä asema kuluttajien ruokavaliossa, ja joita 

voidaan suositella osaksi ruokavaliota. Jokaisella tuoteryhmällä on myös omat 

ravitsemuskriteerinsä. Kriteerit perustuvat tutkittuun ravitsemustietoon ja val-

misteiden säännöllisiin laboratoriokokeisiin. Sydänmerkin käyttö tuotteissa on 

vapaaehtoista ja elintarvikkeiden valmistajat voivat hakea Sydänmerkin käyt-

töoikeutta. Käyttöoikeuden voi saada vain, jos tuote täyttää kaikki merkin 

myöntämiselle asetetut vaatimukset. (Sydänmerkki s.a.) 

 

5 POHJOISMAINEN RUOKAVALIO JA RAVITSEMUSSUOSITUS 

Uudistetut pohjoismaiset ravitsemussuositukset julkaistiin 2023. Suosituk-

sessa painottuu kasvisten runsaampi käyttö ja punaisen lihan saannin rajaa-

minen enintään 350 grammaan viikossa. Pohjoismaisen ravitsemussuosituk-



19 

sen mukaan kasviksia, marjoja ja hedelmiä tulisi syödä 500–800 g vuorokau-

dessa tai jopa enemmän. Pohjoismaiden tavoitteena on ympäristöystävälli-

syys ja kestävä kehitys. Tämä näkökulma on otettu huomioon myös pohjois-

maista ravitsemussuositusta tehtäessä, jossa on painotettu kasvikunnantuot-

teiden lisäämistä ja lihan käytön vähentämistä. (NNR2023, 37, 202, 222.) 

Pohjoismaisessa ruokavaliossa kasvikunnan tuotteissa tulee suosia paikallisia 

juureksia ja vihanneksia sekä nauttia monipuolisesti hedelmiä ja marjoja. 

Etenkin satokauden tuotteita tulee suosia. Myös täysjyvätuotteet kuten kaura, 

ohra ja ruis kuuluvat pohjoismaiseen ruokavalioon. (Jyväkorpi 2017, 120.) 

 

Pohjoismaisen ravitsemussuosituksen 2023 mukaan kalaa tulisi syödä 300–

450 g viikossa, josta 200 g tulisi olla rasvaista kalaa. Kalan syönnissä tulee ot-

taa huomioon sellaisten kalakantojen suosiminen, joiden käyttö voidaan luoki-

tella kestäväksi. Luonnonvaraiset kalakannat olisi asetettava etusijalle ja suu-

ria ympäristövaikutuksia aiheuttavia lajeja olisi rajoitettava. (NNR2023, 219–

220.) 

 

Maitotuotteiden kohtuullista käyttöä suositellaan riittävien ravintoaineiden 

saannin varmistamiseksi. Tämä tarkoittaa noin 3,5–5 dl rasvatonta tai vähä-

rasvaista maitotuotetta vuorokaudessa. Kasviöljyä tulisi käyttää vähintään 25 

g vuorokaudessa. Pohjoismaisessa ravitsemussuosituksessa kasviöljy on 

pääsääntöisesti rypsiöljyä. Pähkinöitä suositellaan syötäväksi noin 20–30 g 

vuorokaudessa. (NNR2023, 216, 230, 236.) Pohjoismaisella ruokavaliolla on 

myönteinen vaikutus muistisairauksien riskiä lisäävien sairauksien, kuten sy-

dän- ja verisuonisairauksien, verenpaineen sekä aikuistyypin diabeteksen en-

naltaehkäisyssä ja hoidossa (Jyväkorpi 2017, 120). 

 

6 VÄLIMEREN RUOKAVALIO 

Välimeren ruokavalio yhdistetään yleisesti terveelliseen ruokavalioon. Välime-

ren ruokavalio parantaa sekä aivoterveyttä että fyysistä terveyttä. Se on sy-

dänystävällinen ruokavalio, joka vähentää riskiä sairastua muun muassa sy-

dän- ja verisuonitauteihin, diabetekseen, kognition heikkenemiseen ja Al-

zheimerin tautiin. (Mosconi 2019, 142.) Välimeren ruokavaliolla on myös vai-

kutusta mielialaan, ja sen on todettu pienentävän masennusriskiä. Välimeren 
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ruokavaliota noudattavat ihmiset ovat onnellisempia kuin länsimaista ruokava-

liota noudattavat. (Jyväkorpi 2017, 111–112.) 

 

Välimeren ruokavalio sisältää runsaasti kasviksia, kuten vihanneksia, palko-

kasveja, pähkinöitä, marjoja ja hedelmiä. Rasvan lähteenä on ensisijaisesti 

paljon tyydyttymätöntä rasvaa sisältävä oliiviöljy. Täysjyväviljaiset vehnä, 

kaura ja ohra ovat runsaasti käytössä sekä kalat ja merenelävät. Lihan sekä 

maitotuotteiden käyttö on satunnaista, ja ruokia maustetaan suolan sijaan yr-

teillä ja mausteilla, jolloin suolan saanti on vähäisempää. (Mosconi 2019, 142–

143.) 

 

Espanjassa toteutettiin vuosina 2003–2011 Välimeren ruokavalioon liittyvä 

PREDIMED-tutkimus. Tutkimuksessa oli yhteensä 7 447 osallistujaa, joilla oli 

kohonnut riski sairastua sydän- ja verisuonitauteihin. Miesosallistujat koostui-

vat 55–75-vuotiaista ja naisosallistujat 60–80-vuotiaista. (Martínez-González 

ym. 2015, 50–51, 53.) 

 

PREDIMED-tutkimuksessa tutkittiin Välimeren ruokavaliota kolmen eri ryhmän 

kesken. Yksi ryhmä sai ohjausta Välimeren ruokavalioon neitsytoliiviöljylisällä. 

Toinen ryhmä sai myös ohjausta Välimeren ruokavalioon 30 g pähkinälisällä. 

Kolmas ryhmä sai ohjausta vähärasvaisen ruokavalion noudattamiseen. Tutki-

muksessa ilmeni, että neitsytoliiviöljylisää sekä pähkinälisää saavilla ryhmillä 

oli merkittäviä parannuksia sydän- ja verisuonisairauksien riskitekijöihin sekä 

aivohalvauksen riskiin. (Martínez-González ym. 2015, 50, 56.) Lisäksi PREDI-

MED-tutkimuksessa ilmeni, että Välimeren ruokavalio täydennettynä neitsyto-

liiviöljy- ja pähkinälisällä parantaa kognitiota sekä pienentää muistisairausris-

kiä (Martínez-Lapiscina ym. 2013). 

 

7 LAUTASMALLI 

Aikuisen ihmisen lautasmallisuositus koostuu kasviksista, proteiineista sekä 

perunasta ja viljalisäkkeestä (kuva 2). Aikuisen lautasmallissa puolet annok-

sesta täytetään kasviksilla tai lämpimillä kasvislisäkkeillä. Neljäsosa annok-

sesta koostuu perunasta, riisistä tai pastasta. Loput neljännes täytetään prote-

iininlähteellä, kuten kalalla, lihalla tai paljon proteiinia sisältävillä kasvisvaihto-

ehdoilla. (Ruokavirasto 2022.) 
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Kuva 2. Aikuisen ihmisen lautasmallisuositus (Ruokavirasto 2022.) 

 

Ikääntyneen lautasmalli on perusperiaatteiltaan sama kuin aikuisväestön lau-

tasmalli. Ikääntyessä etenkin proteiinin tarve kasvaa, jonka vuoksi ikääntynei-

den lautasmallissa lautanen jaetaan kolmeen yhtä suureen osaan; proteiinin 

lähteeseen, kasviksiin ja hiilihydraattien lähteeseen (kuva 3). Näin saadaan 

kasvatettua proteiinipitoisen ruuan osuutta lautasella verrattuna aikuisen lau-

tasmalliin. (Ikääntyneiden ruokasuositus 2020, 39, 79–81.) 

 

 

Kuva 3. Ikääntyneen lautasmalli (Ruokavirasto 2022.) 

 

8 ELINTAPOJEN MUUTTAMINEN 

Kulttuurimme ohjaa meitä tekemään vääränlaisia valintoja ravinnon suhteen. 

Muun muassa ruokakauppojen esillepanot, tarjoukset ja mainonta houkuttele-

vat ostamaan epäterveellisiä herkkuja ja ravintoköyhiä elintarvikkeita. Lisäksi 

terveelliset kasvikset ja hedelmät voivat olla usein hinnoiltaan kalliimpia. Elä-

mäntapojen muuttamisella ja omahoidon tukemisella voidaan kuitenkin tutki-
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tusti sairauksien haittoja pienentää ja lisätä hyvien elinvuosien määrää. (Kivi-

pelto & Hellénius 2022, 63.) Yksilöllisellä ravitsemusinterventiolla voidaan tut-

kimuksen mukaan parantaa ikääntyneen ruokavalion laatua ja ravintoaineiden 

saantia sekä vähentää muistisairaan kaatumisalttiutta (Jyväkorpi 2016). 

 

Uusien tapojen opettelu ja valmiiden elintapaneuvojen noudattaminen voi ta-

pahtua helpostikin, mutta pysyvien muutosten juurruttamisessa arkeen ihmi-

nen tarvitsee myös mielen työstämistä. Esimerkiksi hankalat tunteet, motivaa-

tiotekijät tai haastava suhde ruokaan voivat hankaloittaa elintapojen muutosta. 

Mieli hakeutuu helpommin kohti mielihyvää, joten helpointa elintapojen muut-

tamisessa on aloittaa mielihyvää tuottavilla teoilla. (Pusa 2022.) 

 

8.1 Elintapamuutosten tukeminen 

Elintapojen muutosta voidaan tukea asettamalla yksilöllinen tavoite, valitse-

malla sopiva strategia sekä toteuttamalla tavoitetta tukevia toimenpiteitä (Ka-

hila & Rossi 2018). Muutoksen tekemiseen vaikuttaa kuitenkin ihmisen yksilöl-

liset ominaisuudet, kuten motivaatio ja tieto. Lisäksi tarvitaan fyysisiä ja sosi-

aalisia tekijöitä, kuten aikaa ja ympäristön hyväksyntä, jotka mahdollistavat 

muutoksen. Käyttäytymisen muuttaminen vaikuttaa usein myös toisiin ihmisiin. 

Muutos lähtee aina kuitenkin itsestä; ihminen tekee asioita, joita arvostaa ja 

joista nauttii, ei sisäisestä tai ulkoisesta pakosta. (Kelola 2022.) 

 

Omaehtoinen motivaatio vahvistuu tekemällä asioita, jotka tuottavat pystymi-

sen ja osaamisen tunteita. Helpoilla ja pienillä kokeiluilla saa varmemmin on-

nistumisen tunteita, kuin isojen kertamuutosten kautta (Kelola 2022.). Ruoka-

valiota muuttaessa on tärkeää tehdä pieniä muutoksia askel kerrallaan, ja ra-

vitsemusohjauksessa korostaa terveellisten elementtien lisäämistä sekä epä-

terveellisten elementtien vähentämistä (Kivipelto & Hellénius 2022, 26). 

 

8.2 FINGER-tutkimus 

Vuosina 2009–2014 Suomessa toteutettiin FINGER-interventiotutkimus moni-

muotoisen elintapaohjelman vaikutuksesta iäkkään muisti- ja ajattelutoimintoi-

hin (Kivipelto ym. 2019, 183). Tutkimukseen osallistui 1200 60–77-vuotiasta 

henkilöä, joiden riski sairastua muistisairauksiin oli kohonnut (THL 2023d). 

FINGER-tutkimuksessa osallistujat jaettiin kahteen ryhmään, joista toinen 
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ryhmä sai tavanomaista elintapaneuvontaa ja toinen ryhmä tehostettua elinta-

paohjausta. Tehostettua elintapaohjausta saavien elintapamuutoksia tuettiin 

monipuolisesti. Osallistujat saivat vahvaa tukea ravitsemusneuvontaan, liikun-

taharjoitteluun, muistiharjoitteluun sekä sydän- ja verisuonisairauksien riskite-

kijöiden hallintaan. (THL 2023d.) 

 

FINGER-tutkimuksen ravitsemusneuvonnassa keskeisinä tavoitteina oli muo-

dostaa ruokavalio niin, että kalaa syödään kaksi kertaa viikossa, kasviksia 400 

g vuorokaudessa, parannetaan rasvan laatua ruokavaliossa, lisätään kuitua ja 

turvataan riittävä proteiinin saanti sekä rajoitetaan sokerin ja alkoholin käyttöä. 

FINGER-tutkimuksen ravitsemusneuvontaan kuului kolme yksilöneuvontata-

paamista, joissa muun muassa arvioitiin omaa ruokavaliota, hahmotettiin muu-

tostarvetta, asetettiin henkilökohtainen ravitsemukseen liittyvä tavoite sekä 

motivoitiin muutokseen. Ryhmätapaamisia järjestettiin kahdeksan kertaa. Jo-

kaisessa ryhmätapaamisessa oli oma ravitsemukseen liittyvä teemansa. (Kivi-

pelto ym. 2019, 184.) 

 

FINGER-interventiotutkimus osoitti, että tehostettua elintapaohjausta saa-

vassa ryhmässä muisti- ja tiedonkäsittelytoimintojen heikentyminen oli vähäi-

sempää, ja monimuotoinen elintapaohjelma on hyödyllinen apu muisti- ja ajat-

telutoimintojen ylläpitämisessä (Kivipelto ym. 2019, 186). 

 

9 HERKKUJA MUISTILLE -VIHKOSEN TOTEUTUS 

Sovimme Uudenmaan Muistiluotsin kanssa opinnäytetyön ja Herkkuja muis-

tille -vihkosen teosta heidän toimintaansa ja tarpeitansa ajatellen. Ravitsemus 

aiheena kiinnostaa yleisesti Muistiluotsin asiakkaita, joten luonnollisena osana 

opinnäytetyötä oli yhdistää ravitsemus ja muisti. Näitä osa-alueita pohtiessa 

syntyi idea vihkosen sisällöstä sekä sen tavoitteista toimeksiantajan toimin-

nassa. Halusimme panostaa vihkosen visuaaliseen ilmeeseen, joten sovimme 

yhteistyöstä ulkopuolisen kuvittajan kanssa. Vihkonen on sähköisessä muo-

dossa, jolloin kaikilla Uudenmaan Muistiluotsin toimipisteillä on mahdollisuus 

tulostaa vihkonen ja ottaa käyttöön omalla toimipisteellään. 
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Opinnäytetyöstä on laadittu opinnäytetyösopimus toimeksiantajan kanssa 

sekä saatu tutkimuslupa. Tutkimuslupaa tarvittiin, koska opinnäytetyössä syn-

tyvää Herkkuja muistille -vihkosta esiteltiin Uudenmaan Muistiluotsin muisti-

kahvilatoiminnassa sekä kerättiin palautetta ryhmätoimintaan osallistuneilta 

henkilöiltä. 

 

9.1 Herkkuja muistille -vihkonen 

Vihkosen ensimmäinen sivu koostuu johdannosta aiheeseen, jossa käsitellään 

muistiterveellisen ravitsemuksen keskeisimmät kulmakivet. Muistiterveelli-

sestä ravitsemuksesta on saatavilla paljon tutkittua tietoa. Aihe on erittäin 

laaja ja moniulotteinen, jonka vuoksi vihkosen sisältö on rajattu koskemaan ra-

vitsemuksen pääelementtejä: rasvoja, hiilihydraatteja, kasviksia ja proteiineja. 

Vihkosessa käsitellään jokaista aihealuetta tutkitun tiedon ja yleisten suositus-

ten pohjalta sekä kerrotaan vinkkejä muistiterveyttä vaaliviin parempiin valin-

toihin. 

 

Herkkuja muistille -vihkosessa ei oteta kantaa suositusmääriin tai anneta oh-

jeita annostavoitteisiin. Tämä sen vuoksi, että lukijoissa voi olla henkilöitä, 

joilla on ravitsemukseen liittyviä rajauksia tai terveydenhuollon määräämiä eril-

lisiä ravitsemusohjeita. Esimerkiksi veden juonnista muistutetaan, mutta ei an-

neta määrää kuinka paljon nesteitä tulisi juoda. Myöskään proteiinimäärää tai 

kuidun saantisuositusmääriä ei mainita. Ainoastaan kasvisten osalta tuodaan 

esille puolen kilon tavoitesaantimäärä vuorokaudessa. 

 

Jokaisessa aihealueessa on pohdintaosuus, jossa lukija voi pohtia omia ravit-

semusvalintojaan, ja kuinka omaa ruokavaliota olisi mahdollista parantaa. Ko-

emme, että näin tieto terveellisemmästä ravitsemuksesta saavuttaa paremmin 

lukijan; ihminen joutuu itse pohtimaan omaa ravitsemuskäyttäytymistään ja 

millaisista elementeistä oma ravitsemus lopulta koostuu. Vihkonen sisältää yh-

teensä 11 sivua. Sisällysluetteloa ei koettu tarpeelliseksi vähäisen sivumäärän 

takia. 
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9.2 Vihkosen suunnittelu ja toteutus 

Herkkuja muistille -vihkosen suunnittelu aloitettiin tiedonkeruulla, lähdemateri-

aaliin perehtymisellä ja lopulta sisältötekstin hahmottelulla. Iso osa suunnitte-

lutyötä oli vihkosen nimen pohdinta. Useista nimivaihtoehdoista valikoitui 

Herkkuja muistille – Muistiterveellinen ravitsemus. Kaakkurin sekä Googlen 

hakutoiminnon kautta varmistettiin, ettei kyseisellä nimellä ole tehty aiemmin 

teoksia. 

 

Vihkosesta haluttiin tehdä helppolukuinen, jossa on selkeä ja yksinkertainen 

sanoma. Vihkonen on suunnattu iäkkäille Muistiluotsin asiakkaille. Asiakkaina 

on sekä muistisairaita että heidän läheisiään. Tämän vuoksi suunnittelussa on 

otettu huomioon niin sisältötekstissä, sommittelussa kuin visuaalisessa il-

meessä yksinkertaisuus, selkeys, johdonmukaisuus ja helppokäyttöisyys. 

 

Jokaisen aihealueen otsikointi on tehty samalla tyylillä valkoisella fonttivärillä 

tummanvihreälle taustalle. Näin saatiin kontrastia taustan ja tekstin välille. Jo-

kainen otsikko alkaa samalla fraasilla ”Tiesitkö, että…”. Vihkosen tekstit on kir-

joitettu sinutellen, jolloin korostuu vaikutelma vihkosen kohdentumisesta juuri 

lukijalle; lukijaa lähestytään yksilönä. Teitittelyyn verrattuna sinuttelu luo 

enemmän läheisyyttä sekä tuo tekstiin ystävällisyyden merkitystä. (Laaksonen 

2014.) 

 

Herkkuja muistille -vihkosen värimaailmaksi valikoitui useiden koeversioiden 

jälkeen vaaleanvihreä ja vaaleanpunainen. Näistä väreistä luotiin väripilvet, 

joihin sisällytettiin vinkit ja pohdinnat. Vaaleanpunaisessa väripilvessä on jo-

kaisen aihealueen ravitsemusvinkit ja vaaleanvihreässä pilvessä pohdinta-

osuus. Tämä värirytmi säilyy johdonmukaisena jokaisessa aihealueessa läpi 

koko vihkosen. Vihkosen tekstin fonttiväri on musta otsikointia lukuun otta-

matta. 

 

Herkkuja muistille -vihkosessa on pyritty kuvituksen avulla korostamaan teks-

tin sanomaa sekä konkretisoimaan ja havainnollistamaan lukijalle tekstin kes-

keistä sisältöä. Jokaisella aukeamalla on kuvattuna iäkäs pariskunta aihee-

seen liittyen sekä puhekuplateksti, joka vahvistaa asiasisältöä. Vihkosen kuvit-
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tamisessa on ollut apuna ulkopuolinen kuvittaja, joka on suunnitellut ja toteut-

tanut vihkosen kuvat sekä kannen. Erityisesti kannen visuaaliseen ilmeeseen 

ja houkuttelevuuteen on panostettu, koska teoksen kannella on vaikutusta sii-

hen, kiinnostaako henkilöä lukea myös sisältöä (Paakkunainen 2021, 17–18). 

Kuvittajalta on saatu täydet kuvaoikeudet kuvien käyttöön. 

 

Herkkuja muistille -vihkosen teossa on käytetty apuna Canva-graafisen suun-

nittelun verkkotyökalua. Lopullinen Uudenmaan Muistiluotsin käyttöön luotu 

vihkonen on sähköisessä PDF-muodossa ja se voidaan tulostaa fyysiseen 

käyttöön. 

 

9.3 Palaute ja analysointi 

Vihkosesta pyydettiin palautetta Uudenmaan Muistiluotsin toiminnanjohtajalta 

sekä opinnäytetyötä ohjaavalta opettajalta. Palautteen myötä vihkosen sisältö-

tekstiä tarkennettiin sekä johdannon tekstirakennetta muokattiin helpommin lu-

ettavaksi. Muutoin kuviin tai visuaaliseen ilmeeseen ei tehty muutoksia. 

 

Valmis Herkkuja muistille -vihkonen esiteltiin Uudenmaan Muistiluotsin Muisti-

kahvilatoiminnassa. Osallistuimme tilaisuuteen Järvenpäässä Myllytien Toi-

mintakeskuksessa, jossa oli yhteensä 25 osallistujaa. Tilaisuudessa pyy-

simme palautetta anonyymisti Webropol-palautekyselyohjelmalla luodulla lo-

makkeella (liite 2). Palautekyselyyn vastasi 20 osallistujaa. 

 

Kysymyksiä oli kolme ja kysymykset pohjautuivat opinnäytetyön tavoitteisiin. 

Kysymykset olivat: 1) Saitko vihkosesta uutta tietoa muistiterveyttä edistä-

västä ravitsemuksesta? 2) Saiko vihkonen pohtimaan omaa ravitsemustasi? 

3) Motivoiko vihkonen lisäämään terveellisempiä vaihtoehtoja omaan ruokava-

lioosi? Kysymyksiin vastaaminen tapahtui hymynaaman avulla: iloinen, neut-

raali, surullinen. Hymynaamapalautteeseen päädyttiin, koska osa vastaajista 

on muistisairaita, ja heidän on helpompi hahmottaa vastaaminen hymynaamo-

jen avulla. Lopuksi oli mahdollisuus jättää avoin palaute. 

 

9.3.1 Palautekyselyn tulokset 

Ensimmäiseen kysymykseen Saitko vihkosesta uutta tietoa muistiterveyttä 

edistävästä ravitsemuksesta? 65 % vastasi, että vihkosesta sai uutta tietoa 
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muistiterveyttä edistävästä ravitsemuksesta ja 35 % antoi neutraalin vastauk-

sen. Kukaan vastaajista ei antanut kielteistä vastausta (kuva 4). 

 

Kuva 4. Webropol-raportti kysymys 1. 

 

Toiseen kysymykseen Saiko vihkonen pohtimaan omaa ravitsemustasi? vas-

tasi 19 henkilöä, joista 63,2 % ilmoitti, että vihkonen sai pohtimaan omaa ravit-

semustaan. Neutraalin vastauksen antoi 21,1 % vastaajista ja 15,8 % antoi 

kielteisen vastauksen (kuva 5). 

 

 

Kuva 5. Webropol-raportti kysymys 2. 

 

Kolmanteen kysymykseen Motivoiko vihkonen lisäämään terveellisempiä ravit-

semusvaihtoehtoja omaan ruokavalioosi? vastauksia antoi 20 henkilöä. Yh-

teensä 75 % eli 15 vastaajaa antoi palautteeksi myönteisen hymynaaman, 



28 

neljä henkilöä (20 %) antoi neutraalin ja 1 vastaaja kielteisen vastauksen 

(kuva 6). 

 

Kuva 6. Webropol-raportti kysymys 3. 

 

Palautekyselyn lopussa oli mahdollisuus antaa avoin palaute. Avointa pa-

lautetta antoi kymmenen vastaajaa. Näistä vastauksista puolet oli kiittelyä ja 

tyytyväisyyttä vihkosta sekä ryhmätilaisuutta kohtaan. Yksi vastaaja toi esille 

avoimessa palautteessa suuren ryhmäkoon ja avaran tilan aiheuttaman haas-

teen keskustelun luomiselle. 

 

Yksi opinnäytetyön ja vihkosen tavoitteista oli luoda pohdintaa ja keskustelua. 

Ryhmätilaisuus järjestettiin suuressa avoimessa tilassa, jossa osallistujat oli-

vat kaukana toisistaan. Tällöin keskustelun luominen oli haasteellista ja jäi va-

jaaksi. Intiimimpi tila ja pienempi ryhmäkoko olisivat todennäköisesti luoneet 

enemmän keskustelua ja ajatustenvaihtoa osallistujien kesken. Yhteisen poh-

dinnan ja osallistujien välisen keskustelun vähäisyys heijastui myös palauteky-

selyn kysymyksen Saiko vihkonen pohtimaan omaa ravitsemustasi? vastauk-

sissa, johon yli kolmasosa vastasi joko neutraalilla tai surunaamaisella hymi-

öllä. 

 

9.3.2 Johtopäätökset 

Palautekyselyn avulla oli tarkoitus selvittää Uudenmaan Muistiluotsin avoi-

meen muistikahvilatoimintaan osallistuneiden kokemuksia vihkosen sisällöstä 

verrattuna opinnäytetyön tavoitteisiin, jotka olivat: 

- Edistää muistiystävällistä ruokavaliota. 
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- Vahvistaa tietämystä muistiystävällisestä ravitsemuksesta ja sen merkityk-

sestä. 

- Synnyttää pohdintaa ja luoda keskustelua. 

- Antaa ajatus siitä, että pienetkin muutokset ja edistykset ovat ravitsemuk-

sessa tärkeitä. 

 

Vastaajista 65 % koki saaneensa vihkosesta uutta tietoa muistiterveellisestä 

ravitsemuksesta ja 75 % koki, että vihkonen motivoi lisäämään terveellisempiä 

vaihtoehtoja omaan ruokavalioon. Näiden vastausten perusteella ilmeni, että 

vihkosen avulla on mahdollista edistää muistiystävällistä ruokavaliota, vahvis-

taa tietämystä muistiystävällisestä ravitsemuksesta sekä antaa ajatusta siitä, 

että pienetkin muutokset ja edistykset ovat ravitsemuksessa tärkeitä. Vastaa-

vasti pohdinnan syntymiseen ja keskustelun luomiseen vihkonen vaikutti vähi-

ten; yli puolet (63 %) vastaajista kuitenkin koki, että vihkonen sai pohtimaan 

omaa ruokavaliota. 

 

10 POHDINTA 

Opinnäytetyö ja sen osana syntynyt Herkkuja muistille -vihkonen ovat tiedoil-

taan luotettavia, koska tekemisessä on käytetty monipuolisesti ajankohtaista 

ja tutkittuun tietoon perustuvaa aineistoa. Opinnäytetyön teoriapohja koostuu 

suosituksista ja tutkimuksista. Käytettävissä olevaa tutkimustietoa niin Suo-

mesta kuin kansainvälisesti on saatavilla paljon, ja sitä voidaan pitää luotetta-

vana. Runsaan lähteiden määrän sekä aiheen monipuolisuuden vuoksi aihe 

on rajattu koskemaan muistiravitsemuksen pääelementtejä; kasviksia, hiilihyd-

raatteja, proteiineja ja rasvoja. 

 

Uudenmaan Muistiluotsin avoimeen Muistikahvilatilaisuuteen osallistui 25 hen-

kilöä, jotka halusivat tulla kuulemaan muistiystävällisestä ravitsemuksesta. 

Suuresta osallistujamäärästä voidaan päätellä, että ravitsemus, ja etenkin 

muistiterveellinen ravitsemus, on kiinnostava aihe, josta halutaan saada tie-

toa. Tämän vuoksi aiheeseen liittyvä opinnäytetyö on tärkeä ja ajankohtainen. 

Kerätyn palautteen perusteella vihkonen myös antoi uutta tietoa ravitsemuk-

sesta ja edisti motivaatiota lisäämään terveellisiä vaihtoehtoja omaan ruoka-

valioon, joten toimeksiantaja saa laaditusta vihkosesta hyödyllisen työkalun 

muistiterveyttä edistävän toimintansa tueksi. 
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Yksi Herkkuja muistille -vihkosen tavoitteista oli saada lukija pohtimaan omaa 

ravitsemustaan, ja kuinka sitä voisi muuttaa ravitsemussuositusten mu-

kaiseksi. Omaan ravitsemustilan ja ruokavalion seurantaan on saatavilla myös 

erilaisia testejä ja mittareita. Esimerkiksi Voimaa ruuasta (2019) sivuston 

kautta ikäihmisille suunnatun ”Syötkö terveellisesti?” -testin avulla ikäihminen 

voi selvittää syökö ravitsemussuositusten mukaisesti. Testien avulla omat ra-

vitsemusvalinnat voivat tulla konkreettisemmin näkyville, joten testien käyttöön 

tulisikin kannustaa. 

 

Toisaalta kuluttajan ravitsemustottumuksia on haastava muuttaa, ja yksikertai-

simmin muutos tapahtuu korvaamalla pieniä elementtejä ruokavaliossa. 

Rimmi (2019, 65–66) on pro gradu -tutkimuksessaan selvittänyt kuluttajan va-

lintoihin vaikuttavia tekijöitä. Tutkimuksen mukaan ruoan valintaan vaikuttavat 

ruoan terveellisyys, maku ja hinta sekä aiemmat kokemukset ja rutiinit. Näistä 

etenkin aiemmat tottumukset ja vuosien saatossa syntyneet rutiinit ohjaavat 

vahvasti kuluttajan valintoja. Ruuan ympäristövaikutuksia ja esimerkiksi kas-

vistuotteiden lisäämistä pidetään tärkeänä, mutta muutos vaatii kuluttajalta 

työtä ja tiedonhakua. Rutiininomaisissa tilanteissa, kuten ruokakaupassa, ku-

luttaja valitsee tuttuja tuotteita, joita on tottunut ostamaan. 

 

10.1 Eettisyys 

Opinnäytetyön eettisyyden keskeisiä tekijöitä ovat toimeksiantajan eli Uuden-

maan Muistiluotsin kanssa tehty sopimus opinnäytetyöstä, tutkimuslupa sekä 

vihkosen esittelyyn ja ryhmätilaisuuteen osallistuneille tehty palautekysely. Ky-

selyyn osallistuminen oli vapaaehtoista ja se tapahtui anonyymisti. Keskustelu 

toimeksiantajan kanssa oli avointa ja tapahtui hyvässä yhteistyössä. 

 

Eettisestä näkökulmasta opinnäytetyötä voidaan pohtia niin sosiaalisesti kes-

tävän kehityksen edellytyksiä tarkastellen kuin ekologista vastuuta ajatellen. 

Ravitsemussuositusten ensisijaisena tavoitteena on terveyttä edistävä ruoka-

valio. Ravitsemussuosituksissa on kuitenkin huomioitu myös ympäristön kuor-

mitus ja ekologisuus. Ravitsemuksessa käytettyjen raaka-aineiden valinnat 

vaikuttavat ympäristöön muun muassa lisäämällä vesien rehevöitymistä ja il-
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mastonmuutosta. Tämän vuoksi ravitsemussuosituksessa painotetaan paikal-

listen raaka-aineiden valintaan, satokauden huomioimiseen, kasvisruokien li-

säämiseen ja eläinperäisten ruokien vähentämiseen. (Ruokavirasto 2024b.) 

 

Sosiaalisesti kestävän kehityksen tavoitteena on vähentää eriarvoisuutta hy-

vinvoinnissa, terveydessä ja osallisuudessa. Kehityksen tulee olla ekologisesti 

kestävää ja sosiaalisesti oikeudenmukaista. Sosiaalisen kestävyyden edelly-

tyksenä on riittävä toimeentulo ja hyvinvointipalvelut. (THL 2023c.) Vähävarai-

suus vaikuttaa ihmisten ruokavalintoihin ja elinkustannusten nopea kasvu on 

tuonut uusia asiakkaita ruoka-avun piiriin. Muistiterveellistä ravitsemusta edis-

tettäessä on hyvä tiedostaa, että ruoka-apuun turvautuvien eläkeläisten määrä 

on merkittävä; jopa kaksi viidestä on eläkeläisiä. Ruoka-apuun turvautuvien 

eläkeläisten on vaikea saada tulonsa riittämään sekä ruokaan että muihin vält-

tämättömiin menoihin. Toisaalta eläkeläiset itse pitävät saamaansa ruoka-

apua laadukkaana. (Laihiala 2019, 452–453; Ruoka-avun tilannekatsaus 

2023, 8.) 

 

10.2 Jatkotutkimus 

Herkkuja muistille -vihkonen on suunnattu ensisijaisesti Uudenmaan Muisti-

luotsin asiakkaiden omaan käyttöön, mutta sitä voidaan hyödyntää myös työ-

kaluna Muistiluotsin toiminnassa. Jatkotutkimuksen näkökulmasta olisi mielen-

kiintoista selvittää, onko vihkonen otettu toiminnassa käyttöön, ja miten muisti-

luotsit ovat kokeneet sen käytön; mitkä asiat vihkosessa toimivat, ja miten sitä 

voitaisiin kehittää. Vihkosta voitaisiin hyödyntää myös erilaisissa työpajoissa 

tai säännöllisesti kokoontuvan ravitsemusryhmän tapaamisissa, joissa ikään-

tyneiden ravitsemukseen liittyvää tutkimusta voitaisiin jatkaa. Voisiko säännöl-

lisesti kokoontuva ravitsemusryhmä edistää ikääntyvien ihmisten ravitsemusta 

ja hyvinvointia, motivoida tekemään terveellisempiä ruokavalintoja tai auttaa 

kehittämään uusia ruokailutottumuksia? Ravinto on yksi tärkeimmistä ennalta-

ehkäisevistä tekijöistä aivoterveyden ylläpitämisessä, joten ikääntyneiden ra-

vitsemuksen tukemiseksi ja edistämiseksi tulisi löytää toimivia keinoja. 
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