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THVISTELMA

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli laatia ravitsemussuosituksia
mukaileva ja tutkittuun tietoon perustuva Herkkuja muistille -vihkonen Uuden-
maan Muistiluotsin asiakkaiden ja tyontekijoiden kayttoon seka lisata tietoutta
ravitsemuksen merkityksesta muistiterveyteen. Tavoitteena oli vihkosen avulla
edistdd muistiystavallista ruokavaliota, vahvistaa tietamysta muistiystavalli-
sesta ravitsemuksesta ja sen merkityksesta, synnyttaa pohdintaa ja luoda kes-
kustelua sekéa antaa ajatus siita, etta pienetkin muutokset ja edistykset ravitse-
muksessa ovat tarkeitd. Vihkosessa kasitellaan ravitsemuksen paaelement-
teja; kasviksia, hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja tutkitun tiedon ja ravitse-
mussuositusten pohjalta seka kerrotaan vinkkeja muistiterveytta vaaliviin pa-
rempiin valintoihin.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys pohjautuu uusimpiin ravitsemussuosi-
tuksiin, joista merkittavimpina ovat Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023,
Ikdantyneiden ruokasuositus 2020, Ravintohoitosuositus 2023 seka Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014. Terveellista ja muistiystavallista ravitsemusta
on tutkittu huomattavan paljon, joista FINGER-tutkimus, FinRavinto 2017 -tut-
kimus ja Terve Suomi -tutkimus ovat keskeisia lahteita. Kansainvalisesta tutki-
muksesta on kaytetty Valimeren ruokavalioon liittyvda PREDIMED-tutkimusta.

Herkkuja muistille -vihkosen kokoaminen kulki rinnakkain opinnaytetyon teo-
reettisen tiedon keraamisen kanssa. Vihkosen teossa panostettiin myos visu-
aaliseen ilmeeseen yhdessa kuvittajan kanssa. Vihkonen toteutettiin sahkoi-
sessd muodossa, jolloin se on mahdollista tulostaa toimeksiantajan eri toimin-
tayksikdissa asiakkaiden saataville.

Herkkuja muistille -vihkonen esiteltiin toimeksiantajan Muistikahvila-tilaisuu-
dessa, johon osallistui 25 henkild6a. Osallistujilta kerattiin palautetta vinkosesta
Webropol-kyselyn avulla, jonka kysymykset oli laadittu opinnaytety6n tavoittei-
siin perustuen. Kyselyyn vastasi 20 osallistujaa. Yhteenséa 75 % vastaajista
koki, ettd vihkonen motivoi lisdéaméaan terveellisempia vaihtoehtoja omaan ruo-
kavalioonsa. Palautteen perusteella kavi ilmi, ettd vihnkosen avulla on mahdol-
lista edistdd muistiystavallista ruokavaliota, joten toimeksiantaja sai hyodyllista
materiaalia kayttoonsa toimintansa tueksi muistiterveyden edistamisessa.

Asiasanat: terveellinen, ravitsemus, muisti, muistisairaus, vihkonen
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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
guestions 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.

Keywords: healthy, nutrition, memory, memory disease, booklet
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1 JOHDANTO

Noin 18 % Suomessa tapahtuvista kuolemista liittyy ravitsemukseen. Tama on
enemman kuin esimerkiksi vahaiseen liikuntaan liittyvat kuolemat seka yhta
paljon kuin tupakkaan ja alkoholiin liittyvat kuolemat yhteensa. (Ravitsemus-
hoitosuositus 2023, 35.) Myds muistisairaudet yleistyvat nopeasti vaeston
ikdantymisen myota. Muistisairauksien riskitekijoitd ovat muun muassa korkea
ika ja perintdtekijat, mutta suuri merkitys aivoterveyteen on myos omilla elinta-
voilla, joihin voimme itse vaikuttaa. (Kivipelto & Hellénius 2022, 21.) Ravitse-
mus on yksi merkittava tekija sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa seka sai-
rauksien hoitokustannuksissa. Taméan vuoksi terveelliseen ravitsemukseen liit-

tyva opinnaytetyd on ajankohtainen ja tarpeellinen.

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on laatia Uudenmaan Muistiluot-
sin kayttoon ravitsemussuosituksia mukaileva ja tutkittuun tietoon perustuva
Herkkuja muistille -vihkonen (lite 1) seka tuottaa tietoa muistiterveellisesta ra-
vitsemuksesta. Herkkuja muistille -vihkonen sisaltaa tutkittua tietoa ravitse-
muksen vaikutuksesta muistiin seka ohjeistusta terveellisista ravitsemusvaih-
toehdoista. Lisaksi vihkosessa on ravitsemukseen ja terveellisiin ravitsemus-
vaihtoehtoihin liittyvia kysymyksia, joiden avulla pyrimme saamaan lukijan
pohtimaan syvallisemmin omia ravitsemusvalintojaan. Ajattelua vaativat tehta-
vat ja yleisesti asioiden pohtiminen tekevat hyvaa muistille; laittavat aivojen eri

osat kayttoon ja pitavat ne aktiivisina (Kivipelto & Hellénius 2022, 107-108).

Opinnaytetytn ja sen osana syntyneen Herkkuja muistille -vihkosen tavoit-
teena on:

- Edistaa muistiystavallista ruokavaliota.

- Vahvistaa tietamysta muistiystavallisesta ravitsemuksesta ja sen merkityk-
sesta.

- Synnyttdd pohdintaa ja luoda keskustelua.

- Antaa ajatus siita, etta pienetkin muutokset ja edistykset ovat ravitsemuk-

sessa tarkeita.



7

Opinnaytetytn toimeksiantajana toimii Uudenmaan Muistiluotsi. Muistiluotsit
ovat asiantuntija- ja tukikeskuksia, jotka tarjoavat apua ja tukitoimintaa muisti-
sairaille seka heidan laheisilleen. Uudenmaan Muistiluotsi kuuluu Muistiliiton
koordinoimaan valtakunnalliseen verkostoon, jossa 18 maakunnallista Muisti-
luotsia toimii yhteisten periaatteiden mukaisesti. Vapaaehtois- ja vertaistoi-
minta nakyy myos vahvasti toiminnassa. Muistiluotsit tekevat aktiivista vaikut-
tamistyota muistisairaiden yhdenvertaisen ja hyvan elamén tukemiseksi Sosi-
aali- ja terveysjarjesttjen avustuskeskuksen tukemana. (Uudenmaan Muisti-
luotsi 2023.)

Opinnaytetyén kohderyhma ja hyédynsaajat ovat Uudenmaan Muistiluotsin
asiakkaat seka tyontekijat. Opinnaytetydn osana syntyva muistiystavallisesta
ravitsemuksesta kertova Herkkuja muistille -vihkonen on ensisijaisesti 0soi-
tettu Uudenmaan Muistiluotsin asiakkaiden ja heidan omaistensa kayttoon.
Vihkonen on séhkdisessa muodossa, joten se on mahdollista tulostaa ja jakaa
Uudenmaan Muistiluotsin asiakkaille kaikissa toimintayksikoissa seka infopis-
teilla. Vaikka vihkonen on tarkoitettu ikdantyneille asiakkaille ja heidan omaisil-
leen, voivat Uudenmaan Muistiluotsin tyontekijat kayttaa sita myos tydkaluna

omassa toiminnassaan.

Terveellisesta ja muistiystavallisesta ravitsemuksesta, suosituksista, ruoka-ai-
nevalinnoista ja resepteistd on saatavilla valtavasti tietoa. Myds kauppojen va-
likoimissa on monipuolisesti erilaisia terveellisia tuotteita ja raaka-aineita
ruoan valmistukseen. Tiedosta ja tuotteiden saatavuudesta huolimatta FinRa-
vinto 2017 -tutkimus osoittaa, ettd 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 seka diabeteksen,

tarkeimpia ehkaisy- ja hoitomuotoja. (Valsta ym. 2018, 3, 5.)

Terveellisen ja muistiystavallisen ruokavalion mukainen ravitsemus tulisi aloit-
taa jo nuoruudessa. Ruokailutottumukset, tavat, raaka-aineiden kaytto ja ruu-
anvalmistus opitaan koko elaman aikana. Ikaihmisille on syntynyt rutiinit ja ta-
vat toteuttaa omaa ravitsemustaan, joita voi olla vaikea muuttaa. Herkkuja

muistille -vihkosen avulla pyritdéan lukijaa innostamaan kokeilemaan uusia ter-

veellisid elementteja omaan ruokavalioonsa.



2 RAVITSEMUKSEN MERKITYS

Tutkimusten mukaan ruokavalion heikentynyt laatu johtaa virheravitsemuk-
seen ja toimintakyvyn heikkenemiseen, nopeuttaa muistisairauden etene-
mista, lisdd masennusriskiad sekéd huonontaa elamanlaatua (Gery s.a). Hyva
ravitsemustila edistaa aivoterveytta ja toimintakykya seka nopeuttaa sairauk-
sista toipumista, joten ravitsemustilan heikkenemisen ennaltaehkaisy on tar-
keaa (Jyvakorpi 2016). Hyva ravitsemustila pienentaa myos terveydenhuollon
kustannuksia (Gery s.a). Tutkimusten ja tilastotietojen mukaan vaestétasolla
olemme kuitenkin vield kaukana terveellisen ravitsemuksen tavoitteista, joten
ravitsemuksen suhteen terveyden ja hyvinvoinnin eteen voidaan tehda viela
paljon (Kivipelto & Hellénius 2022, 69).

2.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa vaeston terveytta ravit-
semuksen avulla. Ravitsemussuosituksia laaditaan seka maanlaajuisesti etta
kansalliseen kayttoon. Laaditut suositukset perustuvat tutkimuksiin eri ravinto-
aineiden tarpeesta koko elinkaaren aikana seka ravintoaineiden vaikutuksista
sairauksien ehkaisyssa ja terveyden edistamisessa. Yksilotasolla suosituksen
mukaisen ja ravitsemuksellisesti riittavan ruokavalion voi koostaa usealla eri
tavalla. Eri vaestéryhmille (aikuiset, imevaisikaiset ja lapset, koululaiset, nuo-
ret aikuiset, raskaana olevat ja imettajat, ikdantyneet, vegaaninen ruokavalio
seka erityisruokavaliot) on annettu erillisia ravitsemus- ja ruokailusuosituksia,
joissa on huomioitu kyseisten ihmisryhmien ravitsemukselliset erityistarpeet.
(Ruokavirasto 2024a.)

Ravitsemussuosituksia muutetaan vaeston elintapojen ja kansanterveystilan-
teen muuttuessa seka uuden tutkimustiedon myo6tad. Ensimmaiset suositukset
terveen vaeston ravitsemuksesta on julkaistu vuonna 1941 Yhdysvalloissa.
Yhteispohjoismaisia suosituksia on laadittu 1980-luvulta lahtien. Ensimmaiset
suomalaiset ravitsemussuositukset Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi
vuonna 1987. Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset julkaistaan vuoden
2024 lopussa. (Ruokavirasto 2024a.)
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Opinnaytety6 pohjautuu uusimpiin ravitsemussuosituksiin, joista merkittavim-
pin& ovat Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023, Ikdantyneiden ruokasuo-
situs 2020, Ravintohoitosuositus 2023 sekd Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2014. Terveellista ja muistiystavallista ravitsemusta on tutkittu huomatta-
van paljon, joista FINGER-tutkimus, FinRavinto 2017 -tutkimus ja Terve
Suomi -tutkimus ovat keskeisia lahteitamme. Kansainvéalisestéa tutkimuksesta

kaytamme Valimeren ruokavalioon liittyvdéa PREDIMED-tutkimusta.

2.2 Ravitsemuksen vaikutus terveydenhuollon kustannuksiin

Terveytta edistava ruokavalio ja ravitsemusohjaus ovat keskeisessé ase-
massa sairauksien etenemisessé ja ehkaisyssa. Muun muassa aikuisten (18—
74-vuotiaat) suolan kayttd on liian runsasta suosituksiin nahden. Miesten suo-
lan saanti on keskimaarin 9,5 g/vrk ja naisten 6,9 g/vrk, suosituksen ollessa
alle 5 g/vrk. Elakeikaisten miesten (65—74-vuotiaat) suolan saanti on noin 7,5
g/vrk, eli myos iakkaiden keskuudessa suolaa saadaan likkaa. Ihmisen elimistd
tarvitsee suolaa muun muassa aineenvaihduntaan seka hermoston ja lihasten
toimintaan, jonka vuoksi vahimmaissuolansaantiméaéra on noin 1,5 g/vrk.
(Valsta ym. 2018, 112.)

Ravitsemushoitosuosituksen (2023, 34—-35) mukaan ruokasuolan kayton va-
hentaminen kolmella grammalla vuorokaudessa vaikuttaisi merkittavasti ter-
veydenhuollon kustannuksiin ja sairauksien ilmenemiseen. Vuositasolla voitai-
siin vahentaa sydaninfarkteja 1000-1500 ja uusia aivohalvauksia 640-1020
tapauksella. Suolan kayton vahentaminen liséisi 3800—6000 tervetta elinvuotta

ja vahentaisi terveydenhuollon kuluja 160—280 miljoonaa euroa.

Myds vajaaravitsemus, jossa ihminen saa liian vahan energiaa, proteiinia seka
muita ravintoaineita elimistdn tarpeeseen verrattuna, lisaa hoidon tarvetta. Va-
jaaravitsemus lisda sairastuvuutta; infektiot ja komplikaatiot lisdantyvat, haa-
vojen paraneminen hidastuu seké toipuminen pitkittyy. Nama johtavat lisaan-
tyneisiin hoitokustannuksiin sek&a kuormittavat hoitohenkilostoa. Aikuisten va-
jaaravitsemuksen hoidosta kertyy vuosittain noin 600 miljoonan lisdkustannus
yhteiskunnalle. Vajaaravitsemuksella on myds inhimillinen puoli, se vaikuttaa

alentavasti ihmisen eldmanlaatuun seka lisaa kuolleisuutta. Kustannustehok-
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kainta seka yksilon elamé&nlaatua parantavaa, on tunnistaa ja seuloa vajaara-
vitsemuksesta karsivia tai vajaaravitsemusriskissa olevia jo ennakoivasti esi-
merkiksi perusterveydenhuollossa, ikdantyneiden palveluissa tai kolmannen

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

3 MUISTISAIRAUDET

Muistisairaus heikentaéd muistia ja tiedonkasittelya sek& muita kognitiivisia toi-
mintoja, ja edetessaan haittaa paivittaisista toiminnoista selviytymista. Etene-
vaa muistisairautta sairastavien inmisten maara kasvaa vaeston ikaantymisen
seurauksena, ja ne aiheuttavat yhd enemman haasteita seka kansantervey-
delle etté kansantaloudelle. (THL 2023b.)

Muistisairauksilla tarkoitetaan tdssa yhteydessa yleisimpida Suomessa esiinty-
vid etenevia muistisairauksia, jotka ovat Alzheimerin tauti ja aivoverenkierto-
sairauden muistisairaus seka edella mainittujen yhdistelma. Myoés Lewyn kap-
pale -tauti, Parkinsonin taudin muistisairaus seka otsa-ohimolohkorappeumat
ovat Suomessa Yyleisia. Merkittdva osa muistisairauksista jad myds diagnosoi-
matta. (Muistisairaudet 2023.)

3.1 Yleisimmat muistisairaudet

Alzheimerin tauti on yleisin aivoja rappeuttava eteneva muistisairaus, jonka
yleisyys kasvaa voimakkaasti ikdantymisen myéta. Alzheimerin tautia esiintyy
noin 70-80 %:lla muistisairaudesta karsivilla henkil6illa. (Juva 2021.) Aivove-
renkiertosairauden muistisairaus eli vaskulaarinen kognitiivinen heikentyma ai-
heutuu aivoverenkiertoperaisesta hairiosta, kuten aivoinfarktista tai aivoveren-
vuodosta. Arviolta neljasosa sairastuu verisuoniperaiseen muistisairauteen ai-
voverenkiertohairion jalkeen. (Atula 2023b.) Alzheimerin tauti yhdessa aivove-
renkiertosairauden kanssa muodostaa etenevan muistisairauden alatyypin,
joka voi tulevaisuudessa kehittya jopa todennéakdisimmaksi muistisairauden

syyryhmaksi (Muistisairaudet 2023).

Lewyn kappale -tauti on saanut nimensé solunsisaisten Lewyn kappaleiden
kertymisesta 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 henkil6lla on merkittavid demen-
tiatasoisia kognitiivisia ongelmia eli Parkinsonin taudin muistisairaus (Sulkava
2016).

Otsa-ohimolohkorappeumasta johtuva muistisairaus eli frontotemporaalinen
dementia, on yleisnimitys oireyhtymalle, jolle on tyypillista aivojen otsa- ja ohi-
molohkojen toiminnan heikkeneminen kudoskadon vuoksi seka siita aiheutu-
vat oireet (Muistiliitto s.a.). Se on yleinen tydikaisten muistisairaus, ja noin 30
%:ssa tapauksista on taustalla perinndéllisyytta (Vataja 2023).

3.2 Muistisairauksien hoito

Talla hetkella eteneviin muistisairauksiin ei ole parantavaa hoitoa, mutta muis-
tisairauksien riskitekijoihin vaikuttamalla voidaan sairastumisen todenn&kai-
syytta pienentéa ja taudinkulkua hidastaa. Varhaisella diagnoosilla, laakehoi-
dolla seka kuntoutuksella voidaan sairastuneen oireita lievittda ja toimintaky-
kya parantaa, mika puolestaan vahentaa sairaudesta johtuvaa kuormitusta ja

hillitsee hoidon kokonaiskustannusten kasvua. (THL 2023b.)

Laakkeettomilla hoitokeinoilla, kuten ravitsemuksella ja liikunnalla seka alylli-
sella ja sosiaalisella aktiivisuudella, voidaan tutkitusti vahentaa muistisairaus-
riskid seké parantaa muisti- ja ajattelutoimintoja. Myos sydan- ja verisuonisai-
rauksiin liittyvien riskitekijoiden, kuten korkean verenpaineen, kolesterolin, li-
havuuden ja diabeteksen, hallinta auttaa pienentamaan muistihairididen riskia.
(Kivipelto & Hellénius 2022, 129.)

4  MUISTIYSTAVALLISEN RAVITSEMUKSEN KULMAKIVET

Muistiystavallisen ravitsemuksen kulmakivet ovat tasapainoisessa ja monipuo-
lisessa ruokavaliossa, jossa rasvat, proteiinit seka hiilihydraatit ja kuidut ovat
mahdollisimman laadukkaita ja suositusten mukaisia. Suomalaisessa ravitse-
mussuosituksessa (2014, 18) on esitelty ravitsemusvalintojen kulmakivet lii-

kennevalojarjestelmaé apuna kayttaen (kuva 1).
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Vahenna

Kasvikset (erityisesti juurekset) Vaaleat viljavalmisteet Lihavalmisteet
Palkokasvit (herneet, pavut, - taysjyvaviljavalmisteet Punainen liha
linssit)
Marjat, Voi, voita sisaltavat levitteet Lisattya sokeria sisaltavat juomat
hedelmat - kasvioljyt, kasvioljypohjaiset  ja ruoat
levitteet
Kalat ja muut merenelavat Rasvaiset maitovalmisteet Suola
—> vaharasvaiset/rasvattomat
maitovalmisteet
Pahkinat ja siemenet Alkoholijuomat

Kuva 1. Ravitsemusvalintojen kulmakivet (Ravitsemussuositukset 2014, 18)

4.1 Rasvat

Sydanystavallinen ruokavalio on hyvaksi aivojen terveydelle. Verisuonia ja sy-
danté kuormittava ruokavalio rasittaa myds aivoja. Muistisairauksien riskia
nostavat korkea verenpaine, korkea kolesteroli, ylipaino seka aikuistyypin dia-
betes. Nama riskitekijat ovat yhteydessa epaterveelliseen lansimaiseen ruoka-
valioon, johon sisaltyy paljon tyydyttyneita elainperaisia rasvoja. Erityisesti
rasvan laadulla on vaikutusta aivoihin ja aivojen toimintaan. (Jyvakorpi 2018.)

4.1.1 Tyydyttyneet rasvahapot

Tyydyttyneen rasvan liikakulutus lisaa todennakoisyytta sairastua sydansai-
rauksiin seké aikuistyypin diabetekseen. Lisaksi riski sairastua muistisairauk-
siin kasvaa. Tyydyttyneiden rasvojen suuri kaytto lisaa kognitiivisten kykyjen
heikkenemista vanhetessa. (Mosconi 2019, 71.) Tyydyttyneet rasvahapot nos-
tavat veren kolesteroliarvoja. Runsas tyydyttyneiden rasvojen kaytté suuren-
taa erityisesti sydantautiriskia aiheuttavan LDL-kolesterolin pitoisuutta. Korkea
kolesteroli on yksi verisuoniperaisen muistisairauden riskitekijoista. (Atula
2023b.) Tyydyttyneet rasvahapot lisdavat kaulavaltimoiden verisuonten kovet-
tumista, jolloin kaulavaltimo ahtautuu. Kaulavaltimon ahtautuessa veren vir-
taus aivoihin vahenee ja pahimmassa tapauksessa valtimo voi tukkeutua ai-
heuttaen aivoinfarktin. Sairastetut aivoinfarktit altistavat muistiongelmille.
(Piippo 2014, 48-49.)
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Tyydyttynytta eli kovaa rasvaa on etenkin eldinperaisissa tuotteissa. Naita
ovat muun muassa liha, makkara ja lihaleikkeleet. Myds maitorasvat, kuten
rasvainen maito, kerma, voi, juusto, jaateld seka rasvaiset jogurtit, viilit ja rah-
kat, sisaltavat kovaa tyydyttynytta rasvaa. Naiden lisaksi tyydyttynytté rasvaa
on runsaasti myds muutamissa kasvirasvoissa, kuten kookosrasvassa ja koo-
kosdljyssa sekad palmudljyssa. Tyydyttyneet rasvat voidaan tunnistaa siita, etta

ne ovat huoneenlammadssa kiinteita. (Schwab 2023b.)

4.1.2 Tyydyttymattomat rasvahapot

Tyydyttymattdmat eli pehmeéat rasvat ovat notkeita rasvoja, jotka vaikuttavat
myonteisesti veren rasva-arvoihin nostaen HDL-pitoisuutta ja laskien "pahaa”
LDL-kolesterolipitoisuutta. "Hyva” HDL-kolesteroli suojaa aivoja ja ehkaisee
tulehduksia. Se ehkaisee myos aivoinfarktin syntymista, edistaa pitkaikaisyytta

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

Tyydyttymattomat rasvat jaetaan kertatyydyttymattomiin ja monityydyttymatto-
miin rasvoihin. Tyydyttyméaténta pehmeaa rasvaa on runsaasti kasvioljyissa,
kuten oliividljyssa, rypsioljyssa ja rapsioljyssa (kertatyydyttymattomia rasvoja)
seka auringonkukkadljyssa (monityydyttymattomia rasvoja). Liséksi tyydytty-
mattomia rasvoja on kasvikunnantuotteissa, kuten pahkinoissa, mantelissa,
siemenissa ja avokadossa. Rasvainen kala, esimerkiksi lohi, siséltaa runsaasti
tyydyttyméattémia omega-3-rasvahappoja. (Kivipelto & Hellénius 2022, 77-78.)
Rasvaista kalaa suositellaan syémé&éan 2-3 kertaa viikossa (Jyvakorpi 2018).
Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan rasvaisen kalan sydminen vahin-
tadan kerran viikossa ehkaisee muistisairauksien syntymista ja pienentaa riskia

sairastua muistisairauksiin (Morris ym. 2015, 7).

Sydan- ja muistiterveyden kannalta merkittava valintatekija on suosia tyydytty-
mattomia rasvoja sisaltavia valmisteita. Kaytossa olevat tyydyttyneet eli kovat
rasvat tulisi vaihtaa kevyempiin vaharasvaisiin ja rasvattomiin valmisteisiin tai
tyydyttyméattémia pehmeita rasvoja sisaltaviin vaihtoehtoihin. Muun muassa
maitotuotteet olisi hyva 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, linsseilla,
tofulla tai muilla soijavalmisteilla. Jauhelihan tulisi olla enintaan 10 % rasvaa
siséltavaa. Voin sijasta tulisi suosia kasvioljypohjaisia 6ljyja ja margariineja, ja
leivan paalla kaytettavan margariinin tulisi siséltaa vahintaan 60 % rasvaa.
(Pusa 2023.)

4.2 Kasvikset

Kasviksiin kuuluvat vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmat. Kasviksia tulisi
syoda vahintdan 500 g vuorokaudessa niin, ettd marjoja ja hedelmia tulisi olla
noin puolet nautitusta maaréasta ja juureksia ja vihanneksia loput puolet. Kas-
visten sydOminen toimii apuna painonhallinnassa ja niiden nauttiminen voi suo-
jata monilta sairauksilta, kuten sydan- ja verisuonisairauksilta, verenpainetau-
dilta, aikuistyypin diabetekselta, syopataudelta ja muistisairauksilta. (Jyvakorpi
& Urtamo 2019, 26-28, 31.) Lisaksi kasviksilla on mielialaa parantava vaiku-
tus; ne ehkaisevat masennusta ja auttavat masennuksen hoidossa. Ahdistuk-
sen ja tuskaisuuden riski pienenee ihmisilld, jotka syévat runsaasti kasviksia.
(Jyvakorpi 2017, 85.)

Palkokasvit, kuten pavut, linssit ja herneet, sisaltavat runsaasti proteiinia,
jonka vuoksi niitd voidaan kayttaa ruokavaliossa proteiinin lahteené elainperéai-
sen proteiinin sijasta tai sen liséksi. Kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat
myos elimistdlle tarkeita vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 21.) Kasvisten ja hedelmien valinnassa on hyva
hyddyntaa satokauden antimia ja huomioida ymparistoystavallisyys. Kotimai-
set satokauden marjat, vihannekset, juurekset ja sienet ovat hyvia valintoja

kasvisten vahimmaismaaran saantiin. (Ikdantyneiden ruokasuositus 2020, 16.)

Terve Suomi —tutkimuksen (2023) mukaan vain joka viides mies ja noin joka
kolmas nainen sy6 kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa.
Kasvisten saantisuositus ei yleisesti tayty. Tutkimuksessa kuitenkin ilmeni,
ettd ikdihmiset syovat kasviksia muita ikdryhmid enemman. Muun muassa
joka kolmas 75-vuotias tai sitd vanhempi mies sy6 kasviksia, hedelmia ja mar-
joja useita kertoja péaivassa ja 65—74-vuotiaiden naisten ikdryhméasta lahes
puolet syt kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa. (Kaartinen
ym. 2023.)
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4.3 Proteiinit

Ikaantyneella riittava proteiinin saanti on erityisen tarkeaa, koska se ehkaisee
lihaskatoa eli sarkopeniaa seké yllapitaa toimintakykya. Ruoan proteiinia tarvi-
taan elimistbtn oman proteiinin muodostukseen seka erityisesti lihaskudoksen
kasvuun ja uusiutumiseen. lkaantyessa lihasmassan méaara vahenee, mika
johtuu hormonaalisista tekijoista, vahaisesta liikunnasta seké heikosta ravitse-
muksesta. Myds akuutit ja krooniset sairaudet lisaavat lihaskadon syntya. Nai-
den syiden vuoksi riittéva liikunta seka proteiinien saanti ravitsemuksessa on
tarkeda. (Schwab 2023a.)

Yli 65-vuotiaiden suositeltu proteiinimaara on 1,2-1,4 g painokiloa kohti vuoro-
kaudessa. Kaytannossa 70 kg painoisen ikdihmisen tulisi saada proteiinia va-
hintd&n 84 g vuorokaudessa. Proteiinia olisi hyva saada tasaisesti paivan ai-
kana joka aterialla, talloin elimistoé pystyy hyddyntamaan saadun proteiinin
parhaiten. Paaaterioilla proteiinia tulisi saada 25-30 g ateriaa kohden.
(Schwab 2023a.)

4.3.1 Elainproteiinit

Elainproteiinin lahteitd ovat liha, kala, siipikarja, maitotuotteet seka kanan-
muna. Punaisessa lihassa on paljon proteiinia, mutta se siséltaa myos tyydyt-
tynytta rasvaa, jonka vuoksi vaalea siipikarjan liha on suositusten mukaan pa-
rempi vaihtoehto eldinproteiinin l&hteeksi. Kalassa on tyydyttymattdman ras-
van lisaksi myos proteiinia, joten kalaa tulisi sydda vahintdan kaksi kertaa vii-
kossa. Maito siséaltda kahden tyyppista proteiinia; kaseiinia ja heraproteiinia.
Maitoproteiineista heraproteiinit imeytyvat nopeammin verenkiertoon, joten ne
ovat elimiston kaytettavissa tehokkaammin. My6s kananmuna sisaltda hyvan-
laatuista proteiinia, mutta myds paljon kolesterolia, jonka vuoksi suositeltu an-
nos on korkeintaan kaksi kananmunaa viikossa. (Jyvakorpi & Urtamo 2019,
78-81.)

Taulukossa 1 on kuvattuna yleisimpia elainproteiinin lahteita ja niiden proteii-
nimaaria. Taulukon mukaan liha- ja kanatuotteet ovat proteiinisisalloltdén suu-

rimpia proteiinin lahteitd. Kalan proteiinipitoisuus vaihtelee kalalajin mukaan,



16

mutta on erinomainen proteiinin [Ahde. Myds erilaiset maitotuotteet ovat kes-

keisessd asemassa elainperaisen proteiinin saannissa.

Eldainproteiinin lahteita ja proteiinimaaria

Eldinproteiinin lahde Annosmaara Proteiinimaara
Kala 100 g 10-25 g

Liha ja kana 100 g 20-30g
Lihaleikkele 10 g (1 siivu) 1-3¢g

Maito, piima tai jogurtti 2 di 6-7 g
Raejuusto 100 g 16 g
Maitorahka 100 g 10-12 g

Juusto 10 g (1 viipale) 2-3g
Kananmuna 1 kpl 749

Taulukko 1. Elainproteiinin [&hteita ja proteiinimaaria (Schwab 2023a)

4.3.2 Kasviproteiinit

Taysviljatuotteet, pahkinat, siemenet ja palkokasvit ovat hyvia kasviproteiinin
l&hteitd. Kasviproteiineja kaytettdessa on hyva muistaa proteiinilahteiden mo-
nipuolisuus, jotta ravinnosta saadaan kaikki ihmisen tarvitsemat valttamatto-
mat aminohapot. Kasviproteiineista soija on laadultaan paras ja sisaltaa kaik-
kia valttamattomia aminohappoja. Paljon kasviksia sisaltavalla ruokavaliolla on
terveyttd edistaviad vaikutuksia, ja niiden runsas seka monipuolinen kaytto va-
hentdd muun muassa syopariskid. Kasvikset ovat paasaantoisesti vahaenergi-

sia proteiinin lahteitd, joten ne toimivat myos painonhallinnassa. (Anttila 2021.)

Palkokasvien, pahkingiden, tofun seka muiden soijavalmisteiden liséksi mark-
kinoille on kehitetty uusia kasviproteiinivaihtoehtoja. Esimerkiksi hark&pa-
vusta, herneesté ja ohramallasuutteesta valmistettu Harkis seké harkapa-
vusta, herneesté ja kaurasta valmistettu Nyhtokaura ovat kasviproteiinivalmis-
teita, joiden kaytolla voidaan korvata muun muassa jauheliha. (Lehtovaara
2017, 11, 20-21.) Liséksi kasvisproteiinista valmistettuja valmistuotteita ovat
esimerkiksi soijanakit ja -pihvit seké taysjyvakaurasta, auringonkukan-, pella-

van- ja kurpitsansiemenista valmistetut Boltsi-pyodrykat (Boltsi 2024).
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Taulukosta 2 ilmenee keskeisia kasvisproteiinilahteité ja niiden proteiinimaa-
ria. Taulukosta on nahtavissa, etta nyhtdkaura sisaltaa runsaasti proteiinia ja
on proteiinimaaraltaan verrattavissa lihaan ja kanaan. Soijatuotteissa on kor-
kea proteiinipitoisuus, joten soija toimii erinomaisena kasviproteiininlahteena.
Pahkindiden proteiinimaara vaihtelee lajien valilla, mutta yleisesti pahkinat ja

mantelit ovat hyvia proteiininlahteita.

Kasviproteiinilahteita ja proteiinimaaria

Kasviproteiinin lahde Annosmadara | Proteiinimaara
Herne (tuore ja keitetty) | 100 g 5-6¢
Linssi (keitetty) 100 g 7-9¢
Soijarouhe 100 g 15-16 g
Soijamaito, soijajogurtti | 2 dl 6-8 g
Pahkina, manteli 309 4-14 g
Tofu 100 g 18 g
Kaurahiutale 100 g 14 g
Nyhtékaura 100 g 30g
Harkis 100 g 1149
Boltsi 100 g 9g

Taulukko 2. Kasviproteiinilahteita ja proteiinimaaria (Schwab 2023a; Anttila 2021.)

4.4 Hiilihydraatit ja kuitu

Hiilihydraatteja ovat ravintokuitu, téarkkelys ja sokerit. Hiilihydraateista elimisto
saa energiaa liikkkumiseen ja elintoimintoihin. Paras hiilihydraatin lahde on ra-
vintokuitu. Taysjyvavilja, joka sisaltaa kaikki viljan osat (ydin, alkio, kuoriker-
ros), on runsaskuituista. Taman vuoksi ravitsemuksessa suositellaan valitse-
maan taysjyvatuotteita, ja esimerkiksi leivan sisaltaman kuitumaaran tulisi olla
vahintdan 6 %. Kuitu alentaa veren kolesterolipitoisuutta sitomalla kolesterolia
suolesta. Se auttaa myds tasaamaan suoliston bakteerikantaa ja ehkaisee
ummetusta. Riittdva kuidun kayttd ehkaisee paksunsuolen syopaa seka va-

hentaa riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. (Jyvakorpi 2013, 35—
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36.) Naisten tulisi saada ravintokuitua vahintaan 25 g ja miesten 35 g vuoro-
kaudessa (Ikaantyneiden ruokasuositus 2020, 81).

Huonolaatuisia hiilihydraatteja, kuten valkoista viljaa ja runsaasti lisattya soke-
ria, sisaltavia ruoka-aineita tulisi kayttaa harkiten. Lisattya sokeria on muun
muassa sakkaroosi, fruktoosi, glukoosi seka tarkkelysperaiset makeuttajat.
Niitd on runsaasti esimerkiksi virvoitusjuomissa, makeisissa, leivonnaisissa ja
jaateléssa. Huonot hiilihydraatit lisdavat ruokahalua ja aiheuttavat veren soke-
ritason vaihtelua. Ne myds vaikuttavat epasuotuisasti veren rasva-arvoihin.
(THL 2023a.)

4.5 Sydanmerkki

Suomessa on kaytossa Sydanmerkki, joka merkitsee sita, etta tuotteen rasvan
laatu on hyvaa eli pehmedaa rasvaa, suolan ja sokerin méara on maltillinen ja
kuitua on reilusti. Sydanmerkki keskittyy elintarvikkeiden terveellisyyteen ja se
myo6nnetaan vain tuotteen ravintosisallon mukaan. Merkkia ei mydnneta tuot-
teen valmistusaineiden perusteella eikéa se ota kantaa tuotteen ymparistoasioi-
hin. Sydanmerkki on sijoitettu nakyvasti tuotepakettiin, mika helpottaa kulutta-
jaa valitsemaan sydanystavallisia ja samalla muistiystavallisempia vaihtoeh-
toja. (Sydanmerkki s.a.)

Sydanmerkki-jarjestelmé on jaoteltu tuoteryhmiin. Mukana ovat sellaiset tuote-
ryhmat, joiden tuotteilla on merkittdva asema kuluttajien ruokavaliossa, ja joita
voidaan suositella osaksi ruokavaliota. Jokaisella tuoteryhmaélla on my6s omat
ravitsemuskriteerinsa. Kriteerit perustuvat tutkittuun ravitsemustietoon ja val-
misteiden saanndllisiin laboratoriokokeisiin. Sydanmerkin kaytt6 tuotteissa on
vapaaehtoista ja elintarvikkeiden valmistajat voivat hakea Sydanmerkin kayt-
tooikeutta. Kayttboikeuden voi saada vain, jos tuote tayttaa kaikki merkin

myontamiselle asetetut vaatimukset. (Sydanmerkki s.a.)

5 POHJOISMAINEN RUOKAVALIO JA RAVITSEMUSSUOSITUS

Uudistetut pohjoismaiset ravitsemussuositukset julkaistiin 2023. Suosituk-
sessa painottuu kasvisten runsaampi kaytto ja punaisen lihan saannin rajaa-

minen enintdan 350 grammaan viikossa. Pohjoismaisen ravitsemussuosituk-
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sen mukaan kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi syéda 500-800 g vuorokau-
dessa tai jopa enemman. Pohjoismaiden tavoitteena on ymparistoystavalli-
syys ja kestava kehitys. Tama nakodkulma on otettu huomioon myds pohjois-
maista ravitsemussuositusta tehtdessa, jossa on painotettu kasvikunnantuot-
teiden lisdamista ja lihan kayton vahentamista. (NNR2023, 37, 202, 222.)
Pohjoismaisessa ruokavaliossa kasvikunnan tuotteissa tulee suosia paikallisia
juureksia ja vihanneksia seka nauttia monipuolisesti hedelmia ja marjoja.
Etenkin satokauden tuotteita tulee suosia. Myos taysjyvatuotteet kuten kaura,

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

Pohjoismaisen ravitsemussuosituksen 2023 mukaan kalaa tulisi sydda 300—
450 g viikossa, josta 200 g tulisi olla rasvaista kalaa. Kalan syonnissa tulee ot-
taa huomioon sellaisten kalakantojen suosiminen, joiden kaytt6é voidaan luoki-
tella kestavaksi. Luonnonvaraiset kalakannat olisi asetettava etusijalle ja suu-
ria ymparistovaikutuksia aiheuttavia lajeja olisi rajoitettava. (NNR2023, 219—
220.)

Maitotuotteiden kohtuullista kayttéa suositellaan riittdvien ravintoaineiden
saannin varmistamiseksi. Tama tarkoittaa noin 3,5-5 dl rasvatonta tai vaha-
rasvaista maitotuotetta vuorokaudessa. Kasvidljya tulisi kayttaa vahintaan 25
g vuorokaudessa. Pohjoismaisessa ravitsemussuosituksessa kasvioljy on
paasaantoisesti rypsioljya. Pahkinoita suositellaan syotavéksi noin 20-30 g
vuorokaudessa. (NNR2023, 216, 230, 236.) Pohjoismaisella ruokavaliolla on
myonteinen vaikutus muistisairauksien riskia lisaavien sairauksien, kuten sy-
dan- ja verisuonisairauksien, verenpaineen seka aikuistyypin diabeteksen en-

naltaehkaisyssa ja hoidossa (Jyvakorpi 2017, 120).

6 VALIMEREN RUOKAVALIO

Valimeren ruokavalio yhdistetdan yleisesti terveelliseen ruokavalioon. Vélime-
ren ruokavalio parantaa seka aivoterveytta etta fyysista terveytta. Se on sy-
danystavallinen ruokavalio, joka vahentaa riskid sairastua muun muassa sy-
dan- ja verisuonitauteihin, diabetekseen, kognition heikkenemiseen ja Al-
zheimerin tautiin. (Mosconi 2019, 142.) Valimeren ruokavaliolla on myds vai-

kutusta mielialaan, ja sen on todettu pienentavdn masennusriskia. Valimeren
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ruokavaliota noudattavat ihmiset ovat onnellisempia kuin lansimaista ruokava-
liota noudattavat. (Jyvakorpi 2017, 111-112.)

Valimeren ruokavalio sisaltda runsaasti kasviksia, kuten vihanneksia, palko-
kasveja, pahkinoita, marjoja ja hedelmia. Rasvan lahteena on ensisijaisesti
paljon tyydyttymatonta rasvaa sisaltava oliivioljy. Taysjyvaviljaiset vehna,
kaura ja ohra ovat runsaasti kaytdssa seka kalat ja merenelavat. Lihan seka
maitotuotteiden kayttd on satunnaista, ja ruokia maustetaan suolan sijaan yr-
teilla ja mausteilla, jolloin suolan saanti on vahaisempéaa. (Mosconi 2019, 142—
143))

Espanjassa toteutettiin vuosina 2003—2011 Valimeren ruokavalioon liittyva
PREDIMED-tutkimus. Tutkimuksessa oli yhteensa 7 447 osallistujaa, joilla oli
kohonnut riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. Miesosallistujat koostui-
vat 55-75-vuotiaista ja naisosallistujat 60—80-vuotiaista. (Martinez-Gonzélez
ym. 2015, 50-51, 53.)

PREDIMED-tutkimuksessa tutkittiin Valimeren ruokavaliota kolmen eri ryhméan
kesken. Yksi ryhma sai ohjausta Valimeren ruokavalioon neitsytoliivibljylisall&.
Toinen ryhma sai myos ohjausta Valimeren ruokavalioon 30 g pahkinalisalla.
Kolmas ryhma sai ohjausta vaharasvaisen ruokavalion noudattamiseen. Tutki-
muksessa ilmeni, etta neitsytoliividljylisaa sekd pahkinalisaa saavilla ryhmilla
oli merkittavia parannuksia sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoihin seka
aivohalvauksen riskiin. (Martinez-Gonzalez ym. 2015, 50, 56.) Lisdksi PREDI-
MED-tutkimuksessa ilmeni, ettd Valimeren ruokavalio tdydennettyna neitsyto-
liviodljy- ja pahkinalisélla parantaa kognitiota seka pienentaa muistisairausris-
kia (Martinez-Lapiscina ym. 2013).

7 LAUTASMALLI

Aikuisen ihmisen lautasmallisuositus koostuu kasviksista, proteiineista seka
perunasta ja viljalisdkkeesta (kuva 2). Aikuisen lautasmallissa puolet annok-
sesta taytetaan kasviksilla tai [ampimilla kasvislisakkeilla. Neljdsosa annok-
sesta koostuu perunasta, riisista tai pastasta. Loput neljannes taytetaan prote-
iininl&hteella, kuten kalalla, lihalla tai paljon proteiinia sisaltavilla kasvisvaihto-
ehdoilla. (Ruokavirasto 2022.)
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Kuva 2. Aikuisen ihmisen lautasmallisuositus (Ruokavirasto 2022.)

Ikaantyneen lautasmalli on perusperiaatteiltaan sama kuin aikuisvaeston lau-
tasmalli. Ikaantyessa etenkin proteiinin tarve kasvaa, jonka vuoksi ikaantynei-
den lautasmallissa lautanen jaetaan kolmeen yhta suureen osaan; proteiinin
lahteeseen, kasviksiin ja hiilihydraattien lahteeseen (kuva 3). Nain saadaan
kasvatettua proteiinipitoisen ruuan osuutta lautasella verrattuna aikuisen lau-

tasmalliin. (Ikdantyneiden ruokasuositus 2020, 39, 79-81.)

kypsennetyt ja/tai o
tuoreet kasvikset Kasvislisake
i ~ P = ; kala/siipikarja/
} 5 ‘ punainen liha/
peruna tai | Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen | kananmuna/
viljalisike \ lihde | ruoka / kasviproteiinin lahteet

\

Kuva 3. Ikdantyneen lautasmalli (Ruokavirasto 2022.)

8 ELINTAPOJEN MUUTTAMINEN

Kulttuurimme ohjaa meitd tekemaan vaaranlaisia valintoja ravinnon suhteen.
Muun muassa ruokakauppojen esillepanot, tarjoukset ja mainonta houkuttele-
vat ostamaan epaterveellisia herkkuja ja ravintokdyhia elintarvikkeita. Lisaksi
terveelliset kasvikset ja hedelmat voivat olla usein hinnoiltaan kallimpia. El&a-

mantapojen muuttamisella ja omahoidon tukemisella voidaan kuitenkin tutki-
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tusti sairauksien haittoja pienentaa ja lisata hyvien elinvuosien maaraa. (Kivi-
pelto & Hellénius 2022, 63.) Yksilollisella ravitsemusinterventiolla voidaan tut-
kimuksen mukaan parantaa ikaantyneen ruokavalion laatua ja ravintoaineiden

saantia seké vahentdd muistisairaan kaatumisalttiutta (Jyvakorpi 2016).

Uusien tapojen opettelu ja valmiiden elintapaneuvojen noudattaminen voi ta-
pahtua helpostikin, mutta pysyvien muutosten juurruttamisessa arkeen ihmi-
nen tarvitsee myds mielen tyostamista. Esimerkiksi hankalat tunteet, motivaa-
tiotekijat tai haastava suhde ruokaan voivat hankaloittaa elintapojen muutosta.
Mieli hakeutuu helpommin kohti mielihyvaa, joten helpointa elintapojen muut-

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

8.1 Elintapamuutosten tukeminen

Elintapojen muutosta voidaan tukea asettamalla yksil6llinen tavoite, valitse-
malla sopiva strategia seké toteuttamalla tavoitetta tukevia toimenpiteita (Ka-
hila & Rossi 2018). Muutoksen tekemiseen vaikuttaa kuitenkin ihmisen yksildl-
liset ominaisuudet, kuten motivaatio ja tieto. Lisaksi tarvitaan fyysisia ja sosi-
aalisia tekijoita, kuten aikaa ja ympariston hyvaksynta, jotka mahdollistavat
muutoksen. Kayttadytymisen muuttaminen vaikuttaa usein myos toisiin ihmisiin.
Muutos lahtee aina kuitenkin itsest&d; ihminen tekee asioita, joita arvostaa ja

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

Omaehtoinen motivaatio vahvistuu tekemalla asioita, jotka tuottavat pystymi-
sen ja osaamisen tunteita. Helpoilla ja pienilla kokeiluilla saa varmemmin on-
nistumisen tunteita, kuin isojen kertamuutosten kautta (Kelola 2022.). Ruoka-
valiota muuttaessa on tarkeaa tehda pienid muutoksia askel kerrallaan, ja ra-
vitsemusohjauksessa korostaa terveellisten elementtien lisdamista seka epa-

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

8.2 FINGER-tutkimus

Vuosina 2009-2014 Suomessa toteutettiin FINGER-interventiotutkimus moni-
muotoisen elintapaohjelman vaikutuksesta idkkaan muisti- ja ajattelutoimintoi-
hin (Kivipelto ym. 2019, 183). Tutkimukseen osallistui 1200 60—77-vuotiasta
henkil6a, joiden riski sairastua muistisairauksiin oli kohonnut (THL 2023d).

FINGER-tutkimuksessa osallistujat jaettiin kahteen ryhmé&én, joista toinen
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ryhma sai tavanomaista elintapaneuvontaa ja toinen ryhma tehostettua elinta-
paohjausta. Tehostettua elintapaohjausta saavien elintapamuutoksia tuettiin
monipuolisesti. Osallistujat saivat vahvaa tukea ravitsemusneuvontaan, liikun-
taharjoitteluun, muistiharjoitteluun seka sydan- ja verisuonisairauksien riskite-
kijoiden hallintaan. (THL 2023d.)

FINGER-tutkimuksen ravitsemusneuvonnassa keskeisiné tavoitteina oli muo-
dostaa ruokavalio niin, etta kalaa syddaan kaksi kertaa viikossa, kasviksia 400
g vuorokaudessa, parannetaan rasvan laatua ruokavaliossa, lisataan kuitua ja
turvataan riittava proteiinin saanti seka rajoitetaan sokerin ja alkoholin kayttoa.
FINGER-tutkimuksen ravitsemusneuvontaan kuului kolme yksiléneuvontata-
paamista, joissa muun muassa arvioitiin omaa ruokavaliota, hahmotettiin muu-
tostarvetta, asetettiin henkilokohtainen ravitsemukseen liittyva tavoite seka
motivoitiin muutokseen. Ryhmétapaamisia jarjestettiin kahdeksan kertaa. Jo-
kaisessa ryhméatapaamisessa oli oma ravitsemukseen liittyva teemansa. (Kivi-
pelto ym. 2019, 184.)

FINGER-interventiotutkimus osoitti, ettd tehostettua elintapaohjausta saa-
vassa ryhmassa muisti- ja tiedonkasittelytoimintojen heikentyminen oli vahai-
sempaa, ja monimuotoinen elintapaohjelma on hyodyllinen apu muisti- ja ajat-

telutoimintojen yllapitamisessa (Kivipelto ym. 2019, 186).

9 HERKKUJA MUISTILLE -VIHKOSEN TOTEUTUS

Sovimme Uudenmaan Muistiluotsin kanssa opinnéaytety6n ja Herkkuja muis-
tille -vihkosen teosta heidan toimintaansa ja tarpeitansa ajatellen. Ravitsemus
aiheena kiinnostaa yleisesti Muistiluotsin asiakkaita, joten luonnollisena osana
opinnaytetydta oli yhdistaa ravitsemus ja muisti. Naitd osa-alueita pohtiessa
syntyi idea vihkosen sisallosta seka sen tavoitteista toimeksiantajan toimin-
nassa. Halusimme panostaa vihkosen visuaaliseen ilmeeseen, joten sovimme
yhteistydsta ulkopuolisen kuvittajan kanssa. Vihkonen on sahkdisessd muo-
dossa, jolloin kaikilla Uudenmaan Muistiluotsin toimipisteilla on mahdollisuus

tulostaa vihkonen ja ottaa kayttoon omalla toimipisteellaan.
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Opinnaytetyosta on laadittu opinnaytetydsopimus toimeksiantajan kanssa
seka saatu tutkimuslupa. Tutkimuslupaa tarvittiin, koska opinnaytetydssa syn-
tyvaa Herkkuja muistille -vihkosta esiteltin Uudenmaan Muistiluotsin muisti-
kahvilatoiminnassa seka keréttiin palautetta rynmatoimintaan osallistuneilta

henkildilta.

9.1 Herkkuja muistille -vihkonen

Vihkosen ensimmainen sivu koostuu johdannosta aiheeseen, jossa kasitellaan
muistiterveellisen ravitsemuksen keskeisimmat kulmakivet. Muistiterveelli-
sesta ravitsemuksesta on saatavilla paljon tutkittua tietoa. Aihe on erittain
laaja ja moniulotteinen, jonka vuoksi vihkosen sisaltd on rajattu koskemaan ra-
vitsemuksen paéelementteja: rasvoja, hiilihydraatteja, kasviksia ja proteiineja.
Vihkosessa kasitellaan jokaista aihealuetta tutkitun tiedon ja yleisten suositus-
ten pohjalta seké kerrotaan vinkkeja muistiterveytté vaaliviin parempiin valin-

toihin.

Herkkuja muistille -vihkosessa ei oteta kantaa suositusmaariin tai anneta oh-
jeita annostavoitteisiin. TAma sen vuoksi, etté lukijoissa voi olla henkildita,
joilla on ravitsemukseen liittyvia rajauksia tai terveydenhuollon maaraamia eril-
lisi& ravitsemusohjeita. Esimerkiksi veden juonnista muistutetaan, mutta ei an-
neta maaraa kuinka paljon nesteita tulisi juoda. Myoskaan proteiinimaaraa tai
kuidun saantisuositusmaaria ei mainita. Ainoastaan kasvisten osalta tuodaan

esille puolen kilon tavoitesaantiméaéara vuorokaudessa.

Jokaisessa aihealueessa on pohdintaosuus, jossa lukija voi pohtia omia ravit-
semusvalintojaan, ja kuinka omaa ruokavaliota olisi mahdollista parantaa. Ko-
emme, etta ndin tieto terveellisemmasté ravitsemuksesta saavuttaa paremmin
lukijan; ihminen joutuu itse pohtimaan omaa ravitsemuskayttaytymistaan ja
millaisista elementeistd oma ravitsemus lopulta koostuu. Vihkonen sisaltéa yh-
teensa 11 sivua. Sisdllysluetteloa ei koettu tarpeelliseksi vahéaisen sivumaaran

takia.
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9.2 Vihkosen suunnittelu ja toteutus

Herkkuja muistille -vihkosen suunnittelu aloitettiin tiedonkeruulla, lahdemateri-
aaliin perehtymisella ja lopulta sisaltdtekstin hahmottelulla. Iso osa suunnitte-
luty6ta oli vihkosen nimen pohdinta. Useista nimivaihtoehdoista valikoitui
Herkkuja muistille — Muistiterveellinen ravitsemus. Kaakkurin sekd Googlen
hakutoiminnon kautta varmistettiin, ettei kyseisella nimell& ole tehty aiemmin

teoksia.

Vihkosesta haluttiin tehda helppolukuinen, jossa on selkeé ja yksinkertainen
sanoma. Vihkonen on suunnattu idkkaille Muistiluotsin asiakkaille. Asiakkaina
on seka muistisairaita etta heidan laheisidédn. Taman vuoksi suunnittelussa on
otettu huomioon niin sisaltdtekstissa, sommittelussa kuin visuaalisessa il-

meessa yksinkertaisuus, selkeys, johdonmukaisuus ja helppokayttoisyys.

Jokaisen aihealueen otsikointi on tehty samalla tyylilla valkoisella fonttivarilla
tummanvihreélle taustalle. Nain saatiin kontrastia taustan ja tekstin valille. Jo-
kainen otsikko alkaa samalla fraasilla "Tiesitko, etta...”. Vihkosen tekstit on kir-
joitettu sinutellen, jolloin korostuu vaikutelma vihkosen kohdentumisesta juuri
lukijalle; lukijaa lahestytaan yksilona. Teitittelyyn verrattuna sinuttelu luo
enemman laheisyytta seka tuo tekstiin ystavallisyyden merkitysta. (Laaksonen
2014.)

Herkkuja muistille -vihkosen varimaailmaksi valikoitui useiden koeversioiden
jalkeen vaaleanvihred ja vaaleanpunainen. Naista vareista luotiin varipilvet,
joihin sisallytettiin vinkit ja pohdinnat. Vaaleanpunaisessa varipilvessa on jo-
kaisen aihealueen ravitsemusvinkit ja vaaleanvihreassa pilvessa pohdinta-
osuus. Tama varirytmi sailyy johdonmukaisena jokaisessa aihealueessa lapi
koko vihkosen. Vihkosen tekstin fonttivari on musta otsikointia lukuun otta-

matta.

Herkkuja muistille -vihkosessa on pyritty kuvituksen avulla korostamaan teks-
tin sanomaa seké konkretisoimaan ja havainnollistamaan lukijalle tekstin kes-
keista sisaltba. Jokaisella aukeamalla on kuvattuna idkas pariskunta aihee-

seen liittyen sekd puhekuplateksti, joka vahvistaa asiasiséaltod. Vihkosen kuvit-
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tamisessa on ollut apuna ulkopuolinen kuvittaja, joka on suunnitellut ja toteut-
tanut vinkosen kuvat sekd kannen. Erityisesti kannen visuaaliseen ilmeeseen
ja houkuttelevuuteen on panostettu, koska teoksen kannella on vaikutusta sii-
hen, kiinnostaako henkil6a lukea myds sisaltéa (Paakkunainen 2021, 17-18).

Kuvittajalta on saatu taydet kuvaoikeudet kuvien kayttoon.

Herkkuja muistille -vihkosen teossa on kaytetty apuna Canva-graafisen suun-
nittelun verkkotyodkalua. Lopullinen Uudenmaan Muistiluotsin kayttoon luotu
vihkonen on sahkdisesséd PDF-muodossa ja se voidaan tulostaa fyysiseen
kayttoon.

9.3 Palaute ja analysointi

Vihkosesta pyydettiin palautetta Uudenmaan Muistiluotsin toiminnanjohtajalta
seka opinnaytetyota ohjaavalta opettajalta. Palautteen myota vinkosen sisalto-
tekstia tarkennettiin seké& 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 Jarvenpaassa Myllytien Toi-
mintakeskuksessa, jossa oli yhteensa 25 osallistujaa. Tilaisuudessa pyy-
simme palautetta anonyymisti Webropol-palautekyselyohjelmalla luodulla lo-

makkeella (liite 2). Palautekyselyyn vastasi 20 osallistujaa.

Kysymyksia oli kolme ja kysymykset pohjautuivat opinnaytetydn tavoitteisiin.
Kysymykset olivat: 1) Saitko vihkosesta uutta tietoa muistiterveytta edista-
vasta ravitsemuksesta? 2) Saiko vihkonen pohtimaan omaa ravitsemustasi?
3) Motivoiko vihkonen lisadmaan terveellisempia vaihtoehtoja omaan ruokava-
lioosi? Kysymyksiin vastaaminen tapahtui hymynaaman avulla: iloinen, neut-
raali, surullinen. Hymynaamapalautteeseen paadyttiin, koska osa vastaajista
on muistisairaita, ja heidan on helpompi hahmottaa vastaaminen hymynaamo-

jen avulla. Lopuksi oli mahdollisuus jattaa avoin palaute.

9.3.1 Palautekyselyn tulokset

Ensimmaiseen kysymykseen Saitko vihkosesta uutta tietoa muistiterveytta

edistavasta ravitsemuksesta? 65 % vastasi, ettd vihkosesta sai uutta tietoa
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muistiterveyttd edistavasta ravitsemuksesta ja 35 % antoi neutraalin vastauk-

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

Saitko vihkosesta uutta tietoa muistiterveytta edistavésta ravitsemuksesta?
Vastaajien maara: 20, valittujen vastausten lukumaara: 20

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%

65%

35%

n Prosentti

13 65,0%
7 350%
0 0,0%

Kuva 4. Webropol-raportti kysymys 1.

Toiseen kysymykseen Saiko vihkonen pohtimaan omaa ravitsemustasi? vas-
tasi 19 henkil6a, joista 63,2 % ilmoitti, etta vihkonen sai pohtimaan omaa ravit-

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

kielteisen vastauksen (kuva 5).

Saiko vihkonen pohtimaan omaa ravitsemustasi?
Vastaajien maara: 19, valittujen vastausten lukumaara: 19

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%

n  Prosentti

12 632%
4 211%
3 158%

Kuva 5. Webropol-raportti kysymys 2.
Kolmanteen kysymykseen Motivoiko vihkonen lisddmaan terveellisempia ravit-

semusvaihtoehtoja omaan ruokavalioosi? vastauksia antoi 20 henkil6a. Yh-

teenséa 75 % eli 15 vastaajaa antoi palautteeksi myodnteisen hymynaaman,
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nelja henkil6a (20 %) antoi neutraalin ja 1 vastaaja kielteisen vastauksen
(kuva 6).

Motivoiko vihkonen lisdamaan terveellisempia vaihtoehtoja omaan ruokavalioosi?
Vastaajien maéaré: 20, valittujen vastausten lukumaara: 20

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75%

n  Prosentti

15 75,0%
4 20,0%
1 50%

Kuva 6. Webropol-raportti kysymys 3.

Palautekyselyn lopussa oli mahdollisuus antaa avoin palaute. Avointa pa-
lautetta antoi kymmenen vastaajaa. Naista vastauksista puolet oli kiittelya ja
tyytyvaisyytta vinkosta sekd ryhmatilaisuutta kohtaan. Yksi vastaaja toi esille
avoimessa palautteessa suuren rynmakoon ja avaran tilan aiheuttaman haas-

teen keskustelun luomiselle.

Yksi opinnaytetyon ja vihkosen tavoitteista oli luoda pohdintaa ja keskustelua.
Ryhmatilaisuus jarjestettiin suuressa avoimessa tilassa, jossa osallistujat oli-
vat kaukana toisistaan. Tallin keskustelun luominen oli haasteellista ja jai va-
jaaksi. Intiimimpi tila ja pienempi ryhmakoko olisivat todennakoisesti luoneet
enemman keskustelua ja ajatustenvaihtoa osallistujien kesken. Yhteisen poh-
dinnan ja osallistujien valisen keskustelun vahaisyys heijastui myos palauteky-
selyn kysymyksen Saiko vihkonen pohtimaan omaa ravitsemustasi? vastauk-
sissa, johon yli kolmasosa vastasi joko neutraalilla tai surunaamaisella hymi-

olla.

9.3.2 Johtopdaatdkset

Palautekyselyn avulla oli tarkoitus selvittdd Uudenmaan Muistiluotsin avoi-
meen muistikahvilatoimintaan osallistuneiden kokemuksia vihkosen sisallosta
verrattuna opinnaytetyon tavoitteisiin, jotka olivat:

- Edistda muistiystavallista ruokavaliota.
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- Vahvistaa tietdmysta muistiystavallisesta ravitsemuksesta ja sen merkityk-
sesta.

- Synnyttdd pohdintaa ja luoda keskustelua.

- Antaa ajatus siita, etta pienetkin muutokset ja edistykset ovat ravitsemuk-

sessa tarkeita.

Vastaajista 65 % koki saaneensa vihkosesta uutta tietoa muistiterveellisesta
ravitsemuksesta ja 75 % koki, ettéa vihkonen motivoi liséamaan terveellisempia
vaihtoehtoja omaan ruokavalioon. Naiden vastausten perusteella ilmeni, etta
vihkosen avulla on mahdollista edistaa muistiystavallistd ruokavaliota, vahvis-
taa tietdmysta muistiystavallisesta ravitsemuksesta seka antaa ajatusta siita,
etta pienetkin muutokset ja edistykset ovat ravitsemuksessa tarkeitd. Vastaa-
vasti pohdinnan syntymiseen ja keskustelun luomiseen vihkonen vaikutti vahi-
ten; yli puolet (63 %) vastaajista kuitenkin koki, ettd vinkonen sai pohtimaan

omaa ruokavaliota.

10 POHDINTA

Opinnaytety6 ja sen osana syntynyt Herkkuja muistille -vinkonen ovat tiedoil-
taan luotettavia, koska tekemisesséa on kaytetty monipuolisesti ajankohtaista
ja tutkittuun tietoon perustuvaa aineistoa. Opinnaytetyon teoriapohja koostuu
suosituksista ja tutkimuksista. Kaytettavissa olevaa tutkimustietoa niin Suo-
mesta kuin kansainvalisesti on saatavilla paljon, ja sitd voidaan pitaa luotetta-
vana. Runsaan lahteiden maaréan seka aiheen monipuolisuuden vuoksi aihe
on rajattu koskemaan muistiravitsemuksen paéelementteja; kasviksia, hiilihyd-

raatteja, proteiineja ja rasvoja.

Uudenmaan Muistiluotsin avoimeen Muistikahvilatilaisuuteen osallistui 25 hen-
kiloa, jotka halusivat tulla kuulemaan muistiystavallisestéa ravitsemuksesta.
Suuresta osallistujamaarastéa voidaan paatelld, ettd ravitsemus, ja etenkin
muistiterveellinen ravitsemus, on kiinnostava aihe, josta halutaan saada tie-
toa. Taman vuoksi aiheeseen liittyva opinnaytety6 on tarkeé ja ajankohtainen.
Keratyn palautteen perusteella vihkonen myds antoi uutta tietoa ravitsemuk-
sesta ja edisti motivaatiota lisddmaan terveellisia vaihtoehtoja omaan ruoka-
valioon, joten toimeksiantaja saa laaditusta vihkosesta hyodyllisen tydkalun

muistiterveyttd edistavan toimintansa tueksi.
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Yksi Herkkuja muistille -vihkosen tavoitteista oli saada lukija pohtimaan omaa
ravitsemustaan, ja kuinka sita voisi muuttaa ravitsemussuositusten mu-
kaiseksi. Omaan ravitsemustilan ja ruokavalion seurantaan on saatavilla my6s
erilaisia testeja ja mittareita. Esimerkiksi Voimaa ruuasta (2019) sivuston
kautta ikaihmisille suunnatun "Syo6tko terveellisesti?” -testin avulla ikdihminen
voi selvittéda syoko ravitsemussuositusten mukaisesti. Testien avulla omat ra-
vitsemusvalinnat voivat tulla konkreettisemmin nékyville, joten testien kaytt6én

tulisikin kannustaa.

Toisaalta kuluttajan ravitsemustottumuksia on haastava muuttaa, ja yksikertai-
simmin muutos tapahtuu korvaamalla pienia elementteja ruokavaliossa.
Rimmi (2019, 65-66) on pro gradu -tutkimuksessaan selvittéanyt kuluttajan va-
lintoihin vaikuttavia tekijoita. Tutkimuksen mukaan ruoan valintaan vaikuttavat
ruoan terveellisyys, maku ja hinta sekd aiemmat kokemukset ja rutiinit. Naista
etenkin aiemmat tottumukset ja vuosien saatossa syntyneet rutiinit ohjaavat
vahvasti kuluttajan valintoja. Ruuan ymparistévaikutuksia ja esimerkiksi kas-
vistuotteiden lisddmista pidetaan tarkeé&na, mutta muutos vaatii kuluttajalta
tyota ja tiedonhakua. Rutiininomaisissa tilanteissa, kuten ruokakaupassa, ku-

luttaja valitsee tuttuja tuotteita, joita on tottunut ostamaan.

10.1 Eettisyys

OpinnaytetyOn eettisyyden keskeisia tekijoita ovat toimeksiantajan eli Uuden-
maan Muistiluotsin kanssa tehty sopimus opinnaytetydsta, tutkimuslupa seka
vihkosen esittelyyn ja ryhmatilaisuuteen osallistuneille tehty palautekysely. Ky-
selyyn osallistuminen oli vapaaehtoista ja se tapahtui anonyymisti. Keskustelu

toimeksiantajan kanssa oli avointa ja tapahtui hyvassa yhteistydssa.

Eettisestd nakokulmasta opinnaytetydté voidaan pohtia niin sosiaalisesti kes-
tavan kehityksen edellytyksia tarkastellen kuin ekologista vastuuta ajatellen.
Ravitsemussuositusten ensisijaisena tavoitteena on terveytta edistava ruoka-
valio. Ravitsemussuosituksissa on kuitenkin huomioitu myds ymparistén kuor-
mitus ja ekologisuus. Ravitsemuksessa kaytettyjen raaka-aineiden valinnat

vaikuttavat ymparistéon muun muassa lisaamalla vesien rehevoitymisté ja il-
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mastonmuutosta. Taman vuoksi ravitsemussuosituksessa painotetaan paikal-
listen raaka-aineiden valintaan, satokauden huomioimiseen, kasvisruokien li-

saamiseen ja elainperaisten ruokien vahentamiseen. (Ruokavirasto 2024b.)

Sosiaalisesti kestavan kehityksen tavoitteena on vahentaa eriarvoisuutta hy-
vinvoinnissa, terveydessa ja osallisuudessa. Kehityksen tulee olla ekologisesti
kestavaa ja sosiaalisesti oikeudenmukaista. Sosiaalisen kestavyyden edelly-
tyksena on riittava toimeentulo ja hyvinvointipalvelut. (THL 2023c.) Vahavarai-
suus vaikuttaa ihmisten ruokavalintoihin ja elinkustannusten nopea kasvu on
tuonut uusia asiakkaita ruoka-avun piiriin. Muistiterveellista ravitsemusta edis-
tettdessa on hyva tiedostaa, ettd ruoka-apuun turvautuvien elakelaisten maara
on merkittava; jopa kaksi viidesta on elakelaisid. Ruoka-apuun turvautuvien
elékeldisten on vaikea saada tulonsa riittdmaan sekéa ruokaan ettd muihin valt-
tamattomiin menoihin. Toisaalta elakelaiset itse pitdvat 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 kayttoon, mutta sitd voidaan hyddyntaa myos tyo-
kaluna Muistiluotsin toiminnassa. Jatkotutkimuksen ndkékulmasta olisi mielen-
kiintoista selvittdd, onko vihkonen otettu toiminnassa kayttéon, ja miten muisti-
luotsit ovat kokeneet sen kayton; mitk& asiat vihkosessa toimivat, ja miten sité
voitaisiin kehittéda. Vihkosta voitaisiin hyddyntaa myos erilaisissa tyépajoissa
tai sdannollisesti kokoontuvan ravitsemusryhman tapaamisissa, joissa ikaan-
tyneiden ravitsemukseen liittyvaa tutkimusta voitaisiin jatkaa. Voisiko sdannol-
lisesti kokoontuva ravitsemusryhma edistaa ikdantyvien inmisten ravitsemusta
ja hyvinvointia, motivoida tekemaan terveellisempia ruokavalintoja tai auttaa
kehittamaan uusia ruokailutottumuksia? Ravinto on yksi tarkeimmista ennalta-
ehkaisevista tekijoista aivoterveyden yllapitamisessa, joten ikaantyneiden ra-

vitsemuksen tukemiseksi ja edistamiseksi tulisi 10ytaéa toimivia keinoja.
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MHerkkujas mulstille - Muistiterveellinen ravitsemus on
Kaakkois - Suomen ammattikorkeakoulun geronomi
opiskelijoiden Helena Hiskolan j& Malju Lehlisen
opinnaytetyon osana laaditty vihkonen Vihkosen
tavoitteena on lisatd tietoutta ravitsemuksen
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