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Abstract

Diet has significant connection with person’s mental health. A healthy diet prevents
mental health problems and helps with the recovery from depression. Studies have
also shown that the balance of the gut microbes have a connection with the brain and
thus with mood.

The purpose of this thesis was to produce a guide for mental health patients about
healthy nutrition. The aim was to promote patient’s self-care agency and
rehabilitation, secondly to produce a convenient guide as part of psychiatric nursing.

The guide was produced for psychiatric ward of Paijat-Hame central hospital. The
progress of the functional thesis followed the model of a linear process. The guide
was modified based on the feedback requested from the staff. The feedback was
collected using the Webropol survey. All the respondents somewhat agreed that the
guide was useful in nursing work.

One of the further development ideas for the thesis is to expand the guide with
physical exercise recommendations and with information about the importance of rest
for mental health. Self-care guides could also be made into video versions.
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1 Johdanto

Positiivinen mielenterveys toimii jokaisen ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin perustana ja
voimavarana. Ihmisen epétasapainoinen mielenterveys voi altistaa mielenterveyshairioille.
Maailman terveysjarjeston (WHO) terveyden méaaritelméa on taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Terveys on ominaisuus, joka sisaltaa
toimintakykyda, voimavaroja, tasapainoa ja kykya sopeutua. Positiivinen mielenterveys
antaa inmiselle tuen elaman vastoinkdaymisissa. Fyysinen ja psyykkinen terveys ovat

jatkuvassa vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. (Kuhanen, 2017, 18-19.)

Mielenterveyshairidt ovat maailmanlaajuisesti yleistyneet ja vaikuttavat muun muassa
kasvavasti heikentyneeseen tyokyvykkyyteen. Puolet naisista ja neljasosa miehista
sairastuvat jossain elamansé vaiheessa masennukseen. Ahdistuneisuushairiosta karsii
koko maailmassa arviolta noin 270 miljoonaa ihmisté ja masennuksesta 350 miljoonaa
ihmista. (Choi & Kokkonen, 2019, 53.) On tutkittu, etté vildesosa suomalaisista masentuu
elamansa varrella. Ihmisen ravitsemuksella voi olla suuri merkitys masennuksen
ennaltaehkaisyssa, sairauden pitkittymisessa ja pahentumisessa. Ravitsemus vaikuttaa
mielen tasapainon mekanismeihin muun muassa uneen, hermosolujen muodostumiseen

ja mielialaan. (Jyvakorpi, 2017, 68—70.)

Opinnaytetydn toimeksiantaja on Paijat-Hameen keskussairaalan 16-paikkainen
psykiatrian osasto 5, joka toimii suljettuna akuutti osastona mielialahairidpotilaille. Potilas
tarvitsee laakarin lahetteen paéastakseen vastaanotto-osastolle hoitoon. Osastohoidon
alussa potilaalle tehdaan voinnin ja tilanteen kokonaiskartoitus seka yksilollinen
hoitosuunnitelma, hoidetaan sairauden akuuttioireita ja nimetddn omahoitaja. Potilaan
hoitoon kuuluu myés asianmukainen jatkohoidon koordinointi. Osastolla hoitotyd
toteutetaan moniammatillisesti ja potilaslahtdisesti perustuen yksilé-, perhe-, ja
verkostokeskeisyyteen. Potilaan oma sitoutuminen ja osallisuus hoidon tavoitteisiin

vaikuttavat hoidon onnistumiseen (Paijat-Sote).

Opinnaytetydn tavoitteena on kehittdd psykiatrian osaston hoitoty6té ja potilaiden kotona
tapahtuvan omahoidon ohjausta. Opinnaytetyéhon kerataan tietoa ravitsemuksesta ja
mielenterveyden yhteydesta, jota osaston henkilokunta voisi hyodyntaa tydssaan

psykoedukatiivisesti seka ryhma-, etta yksilotydskentelytilanteissa.

Opinnaytetydn tarkoituksena on luoda informatiivinen ja yksinkertaistettu
mielenterveyspotilaan ravitsemukseen liittyva opas tytkaluksi mielialahairibosaston

akuuttipotilaiden hoitoty6hdn ja omahoidon ohjaukseen. Valmis opas jaisi



yhteistydkumppanin vapaaseen kayttoon seka potilaille kotiin annettavaksi kotiutumisen

tai osastosiirron yhteydessa.



2 Mielijaterveys
2.1 Mielenterveyshoitoty®

Maailman terveysjarjesté (WHO) on maaritellyt mielenterveyden yhdeksi ihmisen
hyvinvoinnin tilaksi. Se kasittd&a voimavaroiksi ihmisen fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja
henkisen ulottuvuuden. Naiden avulla ihminen pystyy selviytymaan elamassa,
tyoskentelemaan tuottavasti ndkemalld omat kykynsa seka olla osa jonkin yhteison
toimintaa. (WHO 2021.)

Psykiatrinen hoitotyd tarkoittaa mielenterveyshairidista karsivien ihmisten auttamista,
tutkimista ja hoitamista. Psykiatrista hoitotydryhméé johtaa psykiatriaan erikoistunut
laékari, joka on suorittanut 6—8 vuoden kestdneen erikoislaakari tutkinnon psykiatriassa.
Psykiatrisen potilaan hoitoon osallistuu moniammatillinen tiimi, johon voi kuulua joko
sairaanhoitaja, psykologi, erikoissairaanhoitaja, lahihoitaja, mielenterveyshoitaja,

sosiaalitydntekija, toiminta- tai fysioterapeutti. (Lonngvist & Lehtonen, 2022, 2.)

Mielenterveyshoitotyon voi jakaa kolmeen eri osa-alueeseen, jotka ovat mielenterveytta
edistava, mielenterveyttd ennaltaehkaiseva ja mielenterveytta korjaava osa-alue.
Edistavassa hoitotydssa pyritdan vahvistamaan positiivista mielenterveytta ja herattamaan
potilaassa ajatuksia, joita potilas ei mahdollisesti koe mielenterveyttéd vahingoittaviksi
tekijoiksi. Ennaltaehkaisevassa hoitotydssé puututaan jo varhaisessa vaiheessa potilaan
mielenterveyteen, esimerkiksi ladkehoidon avulla estamaan mielenterveyshairididen
sairauksien pahenemisvaiheita. Korjaavaan hoitotyéhon voidaan liittda sairauden hoito,
tutkimus ja kuntouttaminen. Tavoitteena korjaavassa hoitotydssa on potilaan
toimintakyvyn yllapitdminen ja mielenterveyssairauden pahenemisen estaminen.
(Kuhanen, 2017, 18.)

2.2 Mielialahairiot

Mielialahairidiksi luetellaan masennushairiot ja kaksisuuntainen mielialahairié.
Masennushairidihin voi sairastua ihminen missé tahansa elaman eri vaiheessa. Arviolta
5—7 % suomalaisista karsii masennushairiosta vuoden aikana. (Kaypa hoito, 2022.)
Oireita voi olla monia, mutta yleisimmin masennushairiosta karsivan mieliala on laskenut
ja mielihyvan kokemukset vahentyneet. Ne voivat olla toistuvia oireita ja masennustilat
luokitellaan lieviin, keskivaikeisiin, vaikeiksi ja psykoositasoisiksi. (THL 2022.)
Masennukseen vaikuttavat potilaan perimd, stressi, ymparisto ja aivojen biologia seké
fysiologia. (Jyvakorpi, 2017, 68.)

Mielialah&iridihin ja masennustilojen sairastumisen vaaraa voidaan ehkaistéa yksilétasolla:



o hyvilla ja merkitsevilla ihmissuhteilla, sosiaalisella tuella ja ihmisen koetulla

osallisuudella
e saanndllisella liikunnalla
o riittavalla ja sdanndlliselld unella
e péihteiden kayton valttamisella tai lopettamisella
o terveelliselld ruokavaliolla.
(Kaypa hoito 2022.)

Kaksisuuntaisessa mielialahairidssa on tunnistettavissa kohonneita mielialan jaksoja,
mania- tai hypomaniajaksoja sek&d masennusjaksoja. Maniassa jakso kestaa vahintaan
viikon yhtéjaksoisesti, ihmisen mieliala on normaaliin verrattuna poikkeava. Oireina
maniassa on kohonnut itsetunto, aktiivisuus, puheliaisuus ja ajatuksien lennokkuus.
Hypomania on lievempi verrattuna maniaan, kestoltaan vahintaan nelja paivaa. Oireet

ovat manian kaltaisia, mutta eivét psykoottisia. (Duodecim 2021.)



3 Ravitsemus ja suolisto
3.1 Terveellinen ravitsemus

Ravitsemus koostuu ravintoaineista, joita elimisto tarvitsee esimerkiksi elintoimintojen ja
ruoan sulatuksen yllapitamiseen seka lihaksiston toimintaan. Ravintoaineita ovat

hiilihydraatit, rasvat, valkuaisaineet seka vitamiinit ja kivennaisaineet (Ruokavirasto 2021).

Hyvan ja terveellisen ravitsemuksen tarkoitus on ennaltaehkaista monia sairauksia,
edistda terveytta ja mahdollista toipumista elimiston kokemista traumoista, ja nain ollen
parantaa elaméanlaatua. Suomalaisten ravitsemussuositukset julkaistaan valtion
ravitsemusneuvottelukunnan toimesta, ja ne perustuvat pohjoismaisiin
ravitsemussuosituksiin. Ravitsemussuositusten ravintoaineiden suhteita

havainnollistetaan ruokakolmion (kuva 1) ja lautasmallin (kuva 2) avulla (THL 2020).

Ravitsemussuosituksissa nostetaan saanndllisen ateriarytmin tarkeytta, jolloin veren
glukoosipitoisuus pysyy tasaisena, edistaen painonhallintaa, hilliten nalantunnetta,
ehkaisten napostelua seka hampaiden reikiintymista. Suositukset ohjeistavat lisdéamaan
ruokavalioon kasviksia, joita tulisi nauttia vahintdén 500 grammaa paivassa. Kuitua saa
kasvisten lisdksi myos taysjyvaviljavalmisteista, joita tulisi suosia noin kuudesta
yhdeksdan annosta paivassa, yhden annoksen ollessa esimerkiksi yksi leipapala. Kalaa
suositellaan kayttamaan 2—-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen. Pahkina- ja
siemenlajikkeita neuvotaan nauttimaan noin 30 grammaa paivassa. Suositusten mukaan
lihavalmisteita ja punaista lihaa saisi sydda korkeintaan 500 grammaa viikossa.
Juomasuosituksina on mainittu paivittainen nesteensaanti vahintdan 1-1,5 litraa
aktiivisuudesta, lampdétilasta ja idsta riippuen. Juomina tulisi suosia vettd, vaharasvaista
maitoa tai piiméaa. Ruokakolmion ylimmalla tasolla sijaitsevat sattumat tarkoittavat
harvemmin nautituiksi suositeltuja tuotteita, esimerkiksi makeisia, alkoholijuomia, erittain
suolaisia ja rasvaisia ruokia kuten suolakeksit, makkarat ja perunalastut (Ruokavirasto
2022). Ravitsemussuositusten ohella on huomioitava yksilon ruokarajoitteet perustuen

perussairauksiin, ruoka-aineallergioihin ja yliherkkyyksiin.
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Kuva 1. Ruokakolmio. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Kuva 2. Lautasmalli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014.)



3.2 Mielenterveyspotilaan ravitsemus

Mielenterveyspotilaan sairauden aste vaikuttaa toimintakykyyn, motivaatioon, uneen ja
ruokahaluun. Paotilaan ravitsemuksella on todennakdista merkitysta sairauden
puhkeamisessa, vakavuusasteessa ja kestossa. Tiedetaan, ettd mielenterveyspotilaiden
ruokavalio on usein puutteellinen. He sytvat arjessaan paljon pikaruokia, sokerisia ja
rasvaisia ruokia seka syovat epasaannollisemmin kuin terveet heikentden heidan

terveydentilaansa entisestaan (Jyvakorpi 2017).

Ravitsemus vaikuttaa biologisten yhteyksien kautta muun muassa ruokahaluun,
unenlaatuun ja mielialaan. Tutkimuksissa on siis todettu seuraavien ravintoaineiden
saannilla olevan merkitysta mielenterveysongelmien ehkaisysséa ja hoidossa. (Jyvakorpi
2017.) Mielenterveyspotilaan ravitsemussuosituksissa tulee aina huomioida yksilén

ruokarajoitteet littyen muihin perussairauksiin, ruoka-aineallergioihin ja yliherkkyyksiin.

Suositellaan Valtettava
Omega-3-rasvahapot Transrasvat
Tyydyttymatdn rasva Tyydyttynyt rasva

Sinkki, seleeni, jodi, magnesium, rauta

Valttamattomat aminohapot

D-vitamiini, B-ryhman vitamiinit

Tryptofaani, tyrosiini (osana hermoston

valittdjaaineiden muodostamisessa)

Sokeritasapainon tasaisuus, hitaasti Liian prosessoidut, nopeasti imeytyvat

imeytyvat hiilihydraatit hiilihydraatit

Liiallinen alkoholin kaytto

Kofeiinia piristeeksi

Taulukko 1. Mielenterveyteen vaikuttavat ravinto- ja ruoka-aineet (Jyvakorpi 2017)



Pro- ja prebiootit

Probiootteja, elavia mikrobeja, saa ravinnosta seka ladkevalmisteista. Ne tasapainottavat
myonteisella tavalla ruoansulatuksen mikrobistoa. Nama hyvéat bakteerit muodostavat
ihmisen suolen limakalvolle pesakkeitd, jotka edesauttavat hyvien geenien syntya.
Bifidobacteria- ja Lactobacillus-bakteerit kuuluvat yleisimpiin probiootteihin. (Jyvakorpi
2017, 93). Tutkimuksissa on havaittu probioottien vaikuttavan aivoihin vagushermon
kautta ja nain ollen vaikuttavan myonteisesti myds mielialaan. Probioottiset elintarvikkeet
ovat yksi tapa saada hydty naista hyvinvointia edistavista hyvista bakteereista. (Rantala
2019, 144-145) Erityisesti antibioottikuurin aikana, suolistoflooran kdyhtyessa, on tarkeaa
tdydentaa suoliston hyvien bakteerien maarad syomalla probiootteja esimerkiksi
lisdravinteena (Choi 2019, 87).

Prebiootit, ruoansulatuksessa liukenevat kuidut, toimivat hyvien bakteerien ravintona.
Naita vesiliukoisia kuituja on esimerkiksi hedelmissa, marjoissa, vihanneksissa ja
kaurassa. (Choi 2019, 91.) Suolistobakteerit lisdantyvat hyddyntden prebiootteja ja
samanaikaisesti muodostavat lisaa lyhytketjuisia rasvahappoja nain vahvistaen suolen
seinda ja ehkaisten vuotoja. Prebiootit myds vahentavat tulehdusta, tehostavat
kivennaisaineiden imeytymista paksusuolesta, parantavat sokeritasapainoa seka rasva-

aineenvaihduntaa (Jyvékorpi 2017, 93).
Ravintokuidut

Kuidun saanti kasviravintomme hiilihydraateista on tarkeda suolistomme mikrobistolle.
Nama hiilihydraatit ovat suurimolekyylisia eika ruoansulatuksemme pysty niita
sulattamaan, mutta ne sen sijaan ruokkivat elimistbmme hyvia bakteereja, jotka jatkavat
ravintokuidun hajottamista. Jos ravitsemus on ravintokuitujen osalta puutteellinen,
terveyden kannalta haitalliset bakteerit paasevat lisdantymaan. Kuitupitoinen ruoka pitaa
suoliston limakalvot hyvéassa kunnossa, hillitsee kehon matala-asteista tulehdusta seka
pité& nalkda kurissa. (Rantala 2019, 147-149). Suolistobakteerien hyédyntama sulamaton
kuitu saa aikaan sivutuotteena valittdjaaineita, muun muassa serotoniinia ja dopamiinia,

jotka vaikuttavat aivojen toimintaan ja sitd kautta mielenterveyteen. (Choi 2019, 42.)



Imeytyvat hiilihydraatit

Suositusten mukaan, noin puolet paivan energiantarpeesta tulisi saada hiilihydraateista.
On kuitenkin huomioitava, etta runsas hiilihydraattinen ruokavalio vaikuttaa kehon
verensokerin vaihteluun seka matala-asteiseen tulehdukseen. Pidemmalle prosessoidut
hiilihydraatit nostavat verensokeria herkemmin kuin hitaammin imeytyvat hiilihydraatit.
My®0s lisattya sokeria sisaltavia elintarvikkeita tulisi valttaa. Liika sokeri muuttuu kehossa
rasvaksi, jonka varastoituminen vaikuttaa muiden terveyshaittojen ohella
mielenterveyteen. (Rantala 2019, 149-150). Tutkimusten mukaan korkean verensokerin
vaikuttaessa sokeriaineenvaihdunnan heikentymiseen, masennusriski kasvaa. (Jyvakorpi
2017, 76—77.) Sokeripitoiset makeiset, leivonnaiset, limsat, mehut ja vaaleista viljoista
tehdyt tuotteet nostavat veren sokeria voimakkaasti. Viljatuotteista tulisi suosia
taysjyvaviljavalmisteita, joiden kuitupitoisuus on myés suoliston terveydelle hyvaksi. On
kuitenkin huomioitava yksil6llisesti viljan gluteenin altistavat tekijat keliakialle, joka

hoitamattomana voi herkistaa mielenterveyshairitille. (Rantala 2019, 150-151).
Rasvat

Ravinnosta saatavalla rasvalla ja sen koostumuksella on merkitysté mielen toimintaan.
Tutkimuksissa on saatu tuloksia mielialaoireiden lieventymisesta ravitsemuksen rasvan

koostumusta muuttamalla.

Erityisen tarkeda mielenterveyden kannalta on huomioida omega-3- ja —6-ryhmien
rasvahapot lisana ravintoamme, joita kehomme ei itse pysty tuottamaan. Omega-6-
rasvahappoja saa erityisesti syomalla kasviperaisia 6ljyja, siemenia ja pahkinoitd. Omega-
3-rasvahappojen lahteitd ovat hamppu, saksanpahkinat, pellavan siemenet, kalat ja muut
merenelavat. (Rantala 2019, 151-152). Omega-3-rasvahappojen puutteellinen saanti
ravinnosta heikentéa todetusti aivosolujen solukalvojen uusiutumista, joka taas vaikuttaa
kognitioon ja masennusriskiin. (Jyvakorpi 2017, 70.) Kaypéa hoito -suosituksen mukaan
omega-3-rasvahapot toimivat tehokkaasti lisaladkkeena vakavan kliinisen masennuksen
hoidossa (Rantala 2019,152). On kuitenkin myds tutkimuksia, joissa todettu ristiriitaa
littyen masennuksen syihin ja omega-3-ravintolisan hoitovasteeseen. Biokemialliseen
masennukseen vaikuttava hoito on erilaista verraten traumaperaisen masennuksen
hoitoon. Myds potilaan ravitsemuksen alkutilanne vaikuttanee hoitotuloksiin. (Jyvakorpi
2017,72).

Tutkimuksissa on todettu runsaan transrasvojen ja tyydyttyneen rasvan kaytolla olevan
yhteys negatiivisiin tunteisiin, huonotuulisuuteen ja aggressiivisuuteen (Jyvékorpi 2017,

71). Teollisten transrasvojen on todettu lisé&van masennusriskia sekd mielenterveyteen
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vaikuttavaa kehon matala-asteista tulehdusta. Tyydyttymattdman rasvan, esimerkiksi
ekstraneitsytoliiviéljyn, on taas todettu vdhentavan matala-asteista tulehdusta seka

ehkaisevan kehon stressitilaa (Rantala 2019, 153).
Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista, ja niiden osuus ravitsemuksessa voi vaikuttaa
aivojen toimintaan seka mielenterveyteen. Aminohapoista kahdeksan on valttamattomia,
joita keho ei itse valmista. Hyvélaatuista proteiinia saa tuotteista, jotka sisaltavat kaikkia
naita valttdmattdmia aminohappoja, kuten liha, maitotuotteet, kala ja kananmuna.
Kasviproteiineista puuttuessa muutama valttamaton aminohappo, saadaan yhdistelemalla
erilaisia kasviproteiinin lahteita, kuten muun muassa papuja tai herneita, myos

kasvisruokavaliossa kaikkia valttamattémia aminohappoja. (Jyvakorpi 2017, 74-85.)

Toisaalta prosessoitu punainen liha on tutkimuksissa aiheuttanut terveyshaittoja.
Lihatuotteisiin lisatyt nitraatti ja suolot aiheuttavat elimistossa stressitilaa ja matala-
asteista tulehdusta. Punaisen lihan haittoja voi lieventdd korvaamalla osan ruokavalion

proteiineista vaalealla lihalla kuten kalalla, kanalla ja kananmunilla. (Rantala 2019, 154.)
Kasvien fytokemikaalit

Kasveissa on biologisesti aktiivisia yhdisteitd, fytokemikaaleja, joilla on terveytta edistavia
vaikutuksia. Fytokemikaalit suojaavat kasveja toimien niiden puolustusjarjestelméana seka
antavat kasveille véarin, aromin ja maun. On osoitettu, etta fytokemikaalien sairauksia -
kuten syopaa ja sydan- ja verisuonitauteja - ehkaiseva mekanismi liittyy muun muassa
niiden antioksidatiivisiin ominaisuuksiin. Erilaisia fytokemikaaleja on tuhansia, mutta
erityisesti karotenoidiryhmalld on osoitettu olevan myénteisia vaikutuksia masennukseen.
Karotenoidit voi tunnistaa kasvien keltaisista, punaisista sekd oransseista variaineista.
Karotenoidit toimivat osana ja tehostavat kehon immuunijarjestelmaa, ja antioksidantteina
vahentavat kehon tulehdus- ja stressitilaa. Hyvia fytokemikaalien lahteitd ovat muun
muassa tomaattimehu, keitetyt porkkanat, lehtikaali ja kotimaiset marjat. (Rantala 2019,
157-158.)

Mausteet

Korvaamalla suolan maéaraa ruokavaliossa mausteilla ja yrteilla, voidaan ehkaista kehon
matala-asteista tulehdusta muiden terveysvaikutusten ohella. Mausteilla on myds
myo6nteinen vaikutus suoliston mikrobikantaan. Sahramin ja kurkuman kaytoélla on
tutkimuksissa todettu olevan my6s suotuisa vaikutus masennuksen hoidossa. (Rantala
2019, 158-159). Joissain tutkimuksissa on myds todettu salvia- ja sitruunamelissayrttien

kaytolla olleen mielialaa kohottava ja ahdistusta lievittava vaikutus (Jyvakorpi 2017, 37).
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Vitamiinit

Keho muodostaa D-vitamiinia ihossa auringon ultraviolettiséteilyssa tai saa sita
ravinnosta. Maksa muuttaa vastaanotetun D-vitamiinin varastomuodoksi, kalsidioliksi,
jonka pitoisuutta seurataan verikokein. D-vitamiinin puute on yhdistetty masennusriskiin
seké kaksisuuntaiseen mielialah&irioon. Tutkimuksissa on myds todettu D-vitamiinilisén
tuovan masennuslaakkeiden tavoin hyotya niille masennusta sairastaville, joilla on
alhaiset veren D-vitamiinitasot. Varsinkin pimeimpiné talvikuukausina on suositeltavaa
sydda D-vitamiinia lisaravinteena. (Rantala 2019, 160-161). Hyvia luontaisia D-vitamiinin
lahteita ovat muun muassa kala, kananmuna ja metsasienet. Sita myds lisataan
elintarvikkeisiin kuten maitoon, levitteisiin, soijajuomiin sekd mehuihin. (Jyvakorpi 2017,
81).

B-ryhméan vitamiinit ovat osana monia kehon aineenvaihdunnallisia ja hermostollisia
toimintoja. Naistd muun muassa tiamiini (B1-vitamiini), foolihappo ja kobalamiini (B12-
vitamiini) ovat yhteydessa mielenterveyteen. Tiamiini avustaa hermoston toimintaa. Sen
puute voi aiheuttaa esimerkiksi apaattisuutta ja keskittymiskyvyttomyytta. Folaatti eli
foolihappo osallistuu useisiin kehon aineenvaihdunnallisiin ja hermostollisiin jarjestelmiin
seka valittdjaaineiden muodostumiseen. Sen niukka saanti voi aiheuttaa mielialan laskua
ja masennusta seka haitata masennuslaékehoidon tehokkuutta. Seké folaatti ettd B12-
vitamiini tasapainottavat homokysteiini-aminohapon pitoisuutta veressa, jonka
suurentunut maara on yhteydessa masennusriskiin muiden terveyshaittojen ohella. B12-
vitamiinia lukuun ottamatta, vesiliukoiset B-vitamiinit eivat liiallisesti varastoidu elimistoon.
B-vitamiineja voi saada esimerkiksi viljatuotteista, kasviksista, pahkindista, siemenista,

kalasta ja kanamunasta. (Jyvakorpi 2017,77-79).
Kivennaisaineet

Sinkki on tarked hivenaine ihmiselle. Se ehkéisee ja vahentéda vapaiden radikaalien
hyokkayksia aivosoluja kohtaan. Sinkin puute taas aiheuttaa ja yllapitaa elimiston
kroonista tulehdustilaa. Sinkin imeytymiseen voivat vaikuttaa alkoholinkaytto, stressi,
infektiot ja suolistosairaudet. (Rantala 2019, 162—-163). Sinkin lahteitd ovat muun muassa
liha, pahkinat, siemenet, juusto, kala, pavut ja linssit. Sinkin lisaaminen ruokavalioon on
tutkimuksissa todettu parantavan mielialaa ja vahentavan vihamielisyytta. On myés
havaittu, ettd masentuneilla on pienemmaét veren sinkkipitoisuudet kuin terveilla ihmisilla.
(Jyvakorpi 2017, 81).
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Jodi vaikuttaa aivosolujen energia-aineenvaihduntaan ja sen kautta mielenterveyteen.
Jodin lahteitd ovat muun muassa kala, merenelavat, merileva seka maitotuotteet. Sita

lisdtddn myos tavalliseen ruokasuolaan. (Jyvakorpi 2017, 81).

Rauta kuljettaa aivoille happea seké tuottaa energiaa, hermoston vélittdjaaineita seka
myeliinia. Raudanpuute voi aiheuttaa haitallisten raudan kaltaisten aineiden imeytymisen
aivoihin seka siitéd johtuva anemia altistaa apaattisuudelle, vasymykselle seka
masennukselle. (Jyvakorpi 2017, 82). Raudan lahteitd ovat esimerkiksi liha,
taysjyvaviljatuotteet ja sisdelimet. Samaan aikaan nautittu C-vitamiini edistaa raudan
imeytymista, ja painvastoin tee, kahvi ja maitotuotteet heikentavat sen imeytymista.
(Fineli, 2022).

Magnesium on osana kehon monia aineenvaihduntajarjestelmid muun muassa vaikuttaen
sokeritasapainon saatelyyn. Magnesiumin puute voi ilmeta unettomuutena, ahdistuksena,
kipuna seka mielenterveysongelmina. Tutkimuksien mukaan magnesiumin puute voi
vaikuttaa myds masennuslaakkeiden tehokkuuteen. (Jyvakorpi 2017, 82—-83).
Magnesiumia saa esimerkiksi taysjyvaviljasta, lihasta, sisédelimisté ja kasviksista (Fineli,
2022).

Myds seleenin puute on havaittu vaikuttavan mielialaan ja ahdistuneisuuteen. Seleenin

lahteitéd ovat muun muassa pahkinat, siemenet, pavut ja viljatuotteet. (Jyvakorpi 2017, 83).
Liséaineet

Elintarvikkeiden sailyvyyttd, makua, varia ja rakennetta parannetaan lisdaineiden avulla.
Ennen kayttdonottoa, lisdaineita testataan eldinkokein. Lisdaineiden pitkaaikaiskayton
vaikutuksia ei kuitenkaan vielé tunneta. Lisdaineista haitallisimmiksi on todettu
emulgointiaineet, jotka parantavat muun muassa majoneesien, kastikkeiden, suklaan ja
jaéateldiden rakennetta. Ne nayttavat vaikuttavan suoliston limakalvoon sek& suoliston

lapéisevyyteen vaurioittavasti. (Rantala 2019, 164).
Erilaiset ruokavaliot

Aivojen ja mielenterveyden kannalta yksittaisten ruoka-aineiden merkitysta tarkedmpaa on
ruokavalion kokonaisuus. Aivojen terveyteen vaikuttavissa ruokavalioissa on yhtenevia
piirteitd kuten kasvisten, kalan, hyvalaatuisten rasvojen ja taysjyvaviljatuotteiden

suosiminen.

Perinteisen Valimeren ruokavalion on todettu pienentavan masennusriskia ja

mahdollisesti kohentavan mielialaa. Se sisaltda paljon kasviksia, joista saa runsaasti
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muun muassa foolihappoa, vitamiineja, kivennaisaineita ja antioksidantteja. Kalasta,

oliividljysta, pahkinoistd ja siemenista saadaan terveellisten rasvahappojen hyodyt.

Siirtyminen sekaruokavaliosta kasvisruokavalioon voi parantaa mielialaa.
Kasvisruokavalio tukee monin tavoin aivoterveyttd, sen sisaltdessa runsaasti kasviksien
vitamiineja, antioksidantteja, hyvalaatuista rasvaa ja kivennaisaineita. Tutkimuksissa on
todettu kasvisruokavalion noudattamisen nostavan elinian ennustetta laskemalla riskia
sairastua esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin. Valimeren ruokavalion vastine
pohjoismaissa siséltaa paikallisia ja ymparistoystavallisia ruoka-aineita, kaytetaan
rypsiéljya oliividljyn sijaan seka paljon vaharasvaisia maitotuotteita. Pohjoismaisen
ruokavalion perustana toimivat kasvikset. Siind suositellaan nautittavaksi juureksia,
vihanneksia, hedelmia ja marjoja. Taysjyvaviljat ovat olennainen osa ruokavaliota, kalaa
suositellaan syotavaksi kaksi kolme kertaa viikossa seka véltetaan kayttamasta
prosessoituja lihatuotteita. Toistaiseksi pohjoismaisen ruokavalion yhteytta

masennukseen ei ole tutkittu. (Jyvakorpi, 2017, 107-121).
3.3 Suoliston ja mielenterveysongelmien yhteys

Tutkimuksissa on viitteita siitd, ettd suolistobakteereilla ja aivoilla on yhteys, joka vaikuttaa
moniin sairauksiin. Stressi, ahdistus, masentuneisuus, Alzheimerin tauti, Parkinsonin tauti,
autismi ja ADHD ovat yhteydessa suolistobakteerien tasapainoisuuteen (Choi &
Kokkonen, 2019, 8). Suolistoflooralla on my6s vaikutusta keskushermostoon, joka taas on
yhteydessa mielenterveyteen. On myo6s todettu, ettd ravitsemuksen vaikutuksella
suoliston matala-asteiseen tulehdukseen on todennakéinen yhteys

mielenterveysongelmien hoitoon ja ennaltaehkéisyyn. (Rantala 2019.)

On olemassa kolme tapaa, joilla suolisto ja aivot kommunikoivat keskenaan. Vagus- el
kiertdjahermovayla (kuva 3) on yksi niistd. Kun suolisto havaitsee hairion, kuljettaa reitti

tiedon aivoihin, ja aivot reagoivat havaintoon.
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Vagus Nerve

Kuva 3. Vagus- eli kiertdjahermo. (Atlasbiomed, 2022.)

Toinen esimerkki aivojen ja suoliston yhteydestéa toimii immuuniaktivaation kautta. Siiné
aivot saavat tiedon suoliston paikallisesta tulehduksesta, jonka suolistobakteerit ovat
aiheuttaneet. Esimerkiksi, stressi voi saada aikaan tulehduksen suolistossa, jolloin
tulehdusvalittajaaineet vaikuttavat hermoston toimintaan. Kolmas aivojen ja suoliston
kommunikointitapa liittyy aivojen valittdjaaineisiin ja neuropeptideihin. On mahdollista, etta
suoliston mikrobit tuottavat aivojen valittajaaineita seka saatelevat niiden tuotantoa
tarvittavien saatavilla olevien aminohappojen mukaan. Ne voivat my6s vaikuttaa aivojen
toimintaan muuntamalla tuotettuja hormoneja hermoston vélittajaaineiksi. (Jyvakorpi
2017.)

Suoliston terveyttd edistavia, probiootteja sisaltavien elintarvikkeiden maara on
lisdantynyt. Vaikka tutkimusnayttd ihmisilla on vield vahaisté, on olemassa
tutkimustuloksia siitd, ettd syomalla probiootteja voidaan vahentdd masennukselle

altistavia negatiivisia ajattelumalleja sekad aggressiivisuutta. (Rantala 2019, 144-145.)
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4 Oppaan toteuttaminen
4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyd toteutetaan toiminnallisena opinnaytetydna Paijat-Hameen keskussairaalan
psykiatrian osastolle 5. Osaston henkilokunta kertoi tarpeesta luoda terveelliseen
ravitsemukseen liittyva opas. Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa tietoa lukijalle
terveellisen ravitsemuksen vaikutuksesta mielenterveyteen ja vinkkeja terveellisesta

ruokavaliosta.

Toiminnallinen opinnaytetyd pohjautuu esimerkiksi tyépaikan kaytannon toiminnan
ohjaamiseen, opastamiseen, toiminnan jarjestamiseen tai jarkeistimiseen. Toiminnallisen
opinnaytetyon tarkoituksena on yhdistéaa kaytannon toteutus kirjallisena raportointina

kayttaen tutkimusviestinnallisia keinoja. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 5.)

Opinnaytetydn prosessin eteneminen noudattaa lineaarista mallia. Lineaarisessa mallissa
ty0 alkaa tavoitteen maarittelemisestd, joka etenee suunnitteluun, toteutukseen ja
prosessin paattdmiseen seka arviointiin. (Salonen 2013, 15.) Lineaarisen mallin
mukaisesti aluksi tarkensimme tavoitteeksi tehdad mahdollisimman helposti luettava ja
selka opas ravitsemuksen vaikutuksesta mielenterveyteen. Teimme ty6ta yhteistydssa
toimeksiantajan kanssa ja pyysimme Webropol -kyselyn kautta palautetta ja arviota
oppaasta. Opinnaytetyon tekijat pitivat yhteytté toisiinsa WhatsApp -sovelluksen kautta,
jonka kautta sovimme aikatauluista ja suunnittelimme sisaltv&. Varsinainen opinnaytetyén

toteutus kesti heinakuusta elokuuhun.

Paattaminen
. Suunnitelu: ja arviointi:
Tavoitteen

maarittely:

Toteutus:
Kesakuu

Maalisk Huhtikuu —
azaolzszuu Toukokuu
2022

2022 — Syyskuu

Elokuu 2022 2022 -
Lokakuu

2022

Kuvio 1. Opinnaytetyon lineaarinen malli (mukaillen Salonen, 2013, 15.)
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4.2 Hyvan oppaan kriteerit

Toiminnallisen opinnaytetydn oppaassa on tarkeda, ettd rakenne etenee loogisesti ja
kerrottavat asiat ovat luontevasti, etté selkeasti esitetty lukijalle. Oppaassa taytyy
perustella potilaalle, ettd millaista hyotya voidaan saada noudattaessa opasta. (Hyvérinen
2005.)

Oppaan juoni pitaa olla lukijaa kiinnostava. Jokaisen tekstin kappaleella on tarina, jota
lukemalla lukija pystyy seuraamaan juonta. Juoni voi esiintya oppaassa

tarkeysjarjestyksen, aika- tai aihejarjestyksen mukaisesti. (Hyvéarinen 2005.)

Lukijalle houkuttelevinta on perustella potilaan oma hyéty, ettéd mita hyvaa voi potilaalle
koitua, mikali potilas noudattaa oppaan antamaa tietoa. Lopuksi on tarke&éa huolehtia
tekstin ulkoasusta, ettd millainen ulkoasu on houkuttelevin. Tekstin asetteluun ja sivujen

taittoon tulee myos kiinnittdd huomiota tiedon jasennyksessa. (Hyvarinen 2005.)
4.3 Oppaan kehittamisprosessi

Oppaan kehittdminen alkoi, kun varsinainen raporttiosuus oli melkein valmis
opinnaytetydpohjassa. Oppaan tekemiseen valikoitu LAB-ammattikorkeakoulun tarjoama
Microsoft Word-ohjelma, jolla opinnaytetyd kirjoitetaan. Opasta kirjoittaessa hytdynnettiin
luovuutta ja tietopohjana raportin kirjoitettua teoriatietoa tiivistyneemmin. Tavoitteena oli
luoda selked ja lukijaystavallinen opaspohja, joka visuaalisesti miellyttaa ja antaa
rauhallisen vaikutelman. Oppaaseen liitettiin taustakuvapohjaksi Pixabay.fi -sivustolta
ilmaiskuva, jossa kasvien lehdet tuovat rauhallisen vihreén ja tummanvihredn savyt

hairitsematta kuitenkaan varsinaista tekstia.

Opinnaytetydn tuotoksena saimme valmiiksi omahoito-oppaan ravitsemuksesta
mielialahairiopotilaille. Aikaisempaa opasta psykiatrian osastoilla ei viela ollut ja opas
koettiin toimeksiantajan puolelta tarpeelliseksi. Oppaan arviointi toteutettiin viisiportaisena
Likert-asteikkoon perustuvaan anonyymiin Webropol-kyselyna saatekirjeella (Liite 1) ja
(Liite 2), joka ensiksi lahetettiin osastonhoitajalle jaettavaksi muulle hoitohenkilékunnalle,
johon kuuluu sairaanhoitajia ja l&hihoitajia. Alustavan palautteen pohjalta saimme
rakentavaa ja positiivista palautetta seka kehitysehdotuksia, jotka huomioitiin ja lisattiin

oppaaseen mydhemmin.

Omabhoito-opas terveellisesta ravitsemuksesta oli suunnattu mielialahairiopotilaille, mutta
oppaassa kasiteltiin miten mielenterveyden sairaus voi vaikuttaa ravitsemukseen ja kuinka
syomalla ravitsemussuosituksen mukaisesti voi vaikuttaa terveyteen edistavasti.

Sahkdiseen Webropol -kyselyyn vastasi seitseman osaston hoitohenkilékunnasta, joista
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kolmessa oli vapaata palautetta. Vapaassa palautteessa annettiin ehdotuksia, kuinka on
hyva huomioida oppaan siséltda, etté olisiko mahdollista asioita tiivistdd. Oppaassa
kiinnitettiin huomiota kofeiinin suositukseen, koska osastohoidossa ollessa kofeiinia ei

suositella.

"Sisaltd hyvaa! Kieliasuun vield huomiota, ettéa teksti ja lauseet olisivat luettavampia ja

ymmarrettdvampid. Olisiko mahdollista tekstiosuuksia enaa tiivistaa?”

"Opasta lukiessa, ensimmaisilla sivuilla jad vahan epaselvaksi, onko opas omahoito-opas,
vai henkilékunnan tukena, kun puhutaan potilaasta. Kuvat hyvia, muuten aika tuhti opus.
Ravitsemuksen ja mielenterveyden yhteys nousee hyvin esiin. Osastolla ei suositella

kofeiinin kaytt6a, mutta oppaassa tata suositellaan?”

Kuviossa 2 naytetaan Webropol -kyselyn vastaukset, jossa vasemmalla nakyy esitetyt
kysymykset ja vaakapalkki kertoo vastatuiden kysymysten maaran ja mita palkit

tarkoittavat.

Mielenterveyspotilaan ravitsemus omahoito-oppaan
Webropol vastaukset

Oppaan ulkoasu on houkutteleva

Opas on pituudeltaan sopiva

Opas tarjosi uutta tietoa

Opas on hyddynnettavissa hoitotydhdn

Opas on mielesténi selked/johdonmukainen

i

o

1 2 3 4 5

W Taysin eri mieltad MW Jokseekin eri mielta Ei samaa eika eri mielta

M Jokseekin samaa mieltd B Taysin samaa mielta

Kuvio 2. Mielenterveyspotilaan ravitsemus omahoito-oppaan Webropol vastaukset.

Kuviossa 2 vastaajista viisi (5) piti oppaan ulkoasua houkuttelevana ja nelja (4) oli samaa
mielta, etta opas on pituudeltaan sopiva. Vastanneista puolet olivat sita mieltd, etté opas
tarjosi uutta tietoa ja puolet olivat jokseekin eri mieltd. Eniten oli jokseekin samaa mielta

siitd, ettd opas on hyddynnettavissa hoitotydhdn. Oppaan selkeydesta ja



johdonmukaisuudesta vastaajat olivat eri mielta ja tima nakyi vapaassa palautteessa.

Saadun palautteen perusteella opasta muokattiin.
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5 Pohdinta
5.1 Oppaan kehittdmisprosessin arviointi

Opinnaytetydn valmistuttua annamme oppaan séhkdisessa muodossa toimeksiantajalle,
joka voi halutessaan tuottaa materiaalista paperisen version. Useat osaston potilasoppaat
ja esitteet ovat paperiversioita, mutta on myds mahdollista kayttaa sahkoisté versiota.
Toimeksiantaja voi hyddyntéaa opasta muillakin psykiatrian osastoilla ja opasta saa
halutessaan muokata. Opinnaytetyd ravitsemuksesta koettiin kiinnostavana aiheena
toimeksiantajan mukaan, koska ravitsemus on tarkea osa hoitoty6ta potilaan

kokonaisvaltaisen hoidon vuoksi.
5.2 Eettisyys ja luotettavuus

Sairaanhoitajien eettisten ohjeiden mukaisesti sairaanhoitajakunta vastaa alan
asiantuntijuudesta seka sairaanhoitajat pitdvat huolta ammattinsa syventamisesta,
koulutuksen kehittdmisesta ja tieteellisyyden edistamisesta. (Sairaanhoitajat 2021.)
Opinnaytetydprosessissa selvitimme esteellisyytemme, perehdyimme aiheeseen,
sovimme alustavasti tyopaikan edustajan kanssa ty6sta ja olemme hankkineet tietoa
l&hdekriittisesti tieteellisista tietokannoista ja kirjallisuudesta (Arene 2020). Opinnaytetydn
teossa ei ole keratty tietoja tai hyddynnetty potilastietoja. PHHYKY:n ohjeistuksen
mukaisesti amk- tai toisen asteen- opinnaytetdissa tietoa ei kerata potilailta eika perheilta
(PHHYKY 2022).

Opinnaytetydn suunnittelussa olemme arvioineet tyota sen kehittyessa ja saadessamme
kirjallista palautetta ohjaajiltamme seka toimeksiantajalta. Opinnaytetydn lahteiden
luotettavuutta olemme arvioineet kayttdmalla mahdollisimman tuoreita ja luotettavia
lahteitd. Lahteemme ovat olleet alle kymmenen vuotta vanhoja, mutta osasta aiheesta
jouduimme kayttamaan vanhempaa lahdetta, koska aiheesta ei ollut viela tuoreempaa
nayttéon perustuvaa tietoa. Konsultoimme Paijat-Hameen keskussairaalan
ravitsemusterapeuttia, joka arvioi valmista opastamme. Saimme palautetta oppaan

luotettavuudesta ja kehitysehdotuksia, joita on hytdynnetty valmiissa oppaassa.

Olemme kaytténeet tiedonlahteina LAB-ammattikorkeakoulun opiskelijoille tarjoamaa LAB
Primo -hakupalvelua, jonka kautta olemme etsineet aiheeseemme liittyvaa asiatietoa,
kirjoja ja artikkeleita. Hyvan tieteellisen kaytannén mukaisesti opinnaytetytn tekstissa
olemme viitanneet asianmukaisesti l&hteilla ja |ahteet ovat merkitty asianmukaisesti
lahdeluetteloon. (TENK 2012, 6.)
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Opinnaytetyon tekijoilla oli kirjallinen tutkimuslupa huomioituna tietosuoja (Liite 2) ja
yhteistydsopimus opinnaytetyoprosessin aikana, joka oli solmittu toimeksiantajan Paijat-
Hameen hyvinvointikuntayhtyméan kanssa. Valmis opinnaytety palautetaan
tutkimuskoordinaattorille. Opinnaytety6 on tarkistettu palauttamalla LAB-
ammattikorkeakoulun tarjoamaan Turnit -ohjelmaan, joka vertaa kirjoitetun tekstin laajasti
eri lahteisiin tietokannoista, jonka kautta ndhdaan onko samankaltaisuutta tekstissa ja
ohjelma antaa lopuksi raportin prosenttilukuina. Mitd korkeamman prosenttiluvun ohjelma
antaa niin sitd enemman samankaltaisuutta 10ytyy muista lahteista. Raporttia tutkimalla
arvioijat nékevat, ettd onko teksti mahdollisesti plagioitu jonkun toisen lahteesta (eLAB
2022).

5.3 Jatkokehittamisidea

Opinnaytetydn tuotos Mielenterveyspotilaan ravitsemusopas perustuu suomalaisten
ravitsemussuosituksiin vuodelta 2014. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset, johon Suomi
kuuluu, ovat paivittymassa tana vuonna. Jatkokehittdmisideana ravitsemusopasta voisi

paivittdd uudistuneiden ravitsemussuositusten pohjalta (Norden 2019).

Jotta mielenterveyspotilaan omaa osallisuutta hoitoonsa voitaisiin jatkossa tehostaa, voisi
potilaan omahoitoa kehittda ravitsemusoppaan lisdksi. Lepo ja likunta ovat aiheina
tarkeita mielen hyvinvoinnille. Jatkokehittamisideana naista aiheista voisi laatia

helppolukuisen oppaan mielenterveyspotilaiden kuntoutumisen tueksi.

Joskus mielenterveyspotilaiden toiminta- ja keskittymiskyvyn ollessa heikkoa, voi
kirjallisten omahoito-ohjeiden lapikdyminen olla tyolasta. Omahoito-oppaita voisi kehittaa
digitaaliseen muotoon ja toteuttaa ne lyhyina videoina. Monien terveyspalveluiden
siirtyessa digitalisaation mydta verkkoon, voisivat videot toimia tulevaisuudessa osana
psykiatrisen potilaan digihoitopolkua verkossa, joka tdydentdisi perinteista psykiatrista

sairaanhoitoa.
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QMIELENTERVEYS JARAVITSEMUS

/ %&n ja terveellisen ruokavalion tehtdvand on ennaltaehkaista monia sairauksia,

\ edistaa terveyttasi, edesautiaa elimiston tojpumista koetuista traumoista, ja néin ollen
parantaa eldmanlaatuasi. Terveellinen ruokavalio vaikuttaa myonteisesti myds

mielesi hyvinvointiin, Ravitsemuksella on vaikutusta mielenterveyshairididen
puhkeamiseen, vakavuusasteeseen ja sairauden kestoon.

* Keskeisimpid haasteita mielenterveyspofilaiden ravitsemuksessa ovat ylipaino,
allpaino, laakkeiden valkutukset, ruokarajoitteet (nirsoilu, palan tunne kurkussa,
fuuan rakenne).

Tama opas pohjautuu Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin 2014,

Suosituksien lisdksi on huomioitava potilaan yksilolliset ruokarajoitteet.
* Ravitsemuksella voit vaikuttaa suolistosi terveyteen ja sitd kautta mielenterveytees

Tutkimuksissa on vitteita sitd, ettd suolistobakteereilla on vaikutusta
4 keskushermostoon ja aivoihin, jotka ovat yhteydessa mielenhyvinvointiin ja
esimerkiksi mielialalaakkeiden tehokkuuteen,

+ Ravitsemuksella voidaan vaikuttaa myds suoliston matala-asteiseen tulehdukseen,
jolla on todennakdinen yhteys mielenterveysongelmien hoitoon ja ennaltaehkaisyyn.

Mielialahéiridn vaikutus ravitsemukseen
v Sairautesi aste vaikutiaa toimintakykyyn, motivaatioon, uneen ja ruokahaluun.

+ Ruokavaliosi voi olla usein puutteelinen sairaudesta johtuvan toimintakyvyn laskun
vuoksi. Arkiruokailusi voi sisaltaa paljon pikaruokia, sokerisia ja rasvaisia ruokia ja
syominen voi olla epasaanndllista.

# d + Ravitsemuksesi vaikutiaa biologisten yhteyksien kautta ruokahaluus, unenlaatuusi
ja mielialaas.

[
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. MITAON TERVEELLINEN RUOKAVALIO

v Terveelinen ruokavalio on monipuolinen, saanndllinen ja tasapainoinen, jolloin
elimistd saa sita rtavast ravintoaineita, Ravintoaineita tarvitaan elimiston
elintoimintojen seka ruoan sulatuksen ylapitamiseen, etta linaksiston toimintaan.
Ravintoaineita ovat hillihydraat, rasvat, valkuaisainget, vitaminit ja
kivennaisaineet. Hyvan ja terveellisen ravitsemuksen tarkoitus on ennaltaehkaista
sairauksia, edistaa terveytta ja mahdolistaa toipumista. Saanndllinen ateriarytmi
pitad verensokerin tasaisena, joka edistaa painonhallintaa, hiltsee nalantunnetta,
ehkéisee napostelua ja hampaiden relkiintymist, Tutkimuksissa on todetiu
seuraavien taulukossa 1 olevien ravintoaineiden saannilla olevan merkitysta

mielenterveysongelmien ehkéisyssa ja hoidossa.

Suositellaan (suluissa esimerkkiihteits) Vilotivi

R T (TS PP Trangrasval (rasvaiset matovalmisteet, vila- Ja
saksanpnkingt, pellavansiomenet, ypslolly) - JCLCITCERIITE

T OB TR T S Tyydyttyngt rasva (eldin- ja maitorasval)
TR Lfan prosessoidut, nopeast imeytyvat hilihydraatit
RPN (valkoinen lefpd, makelsel, lefvonnase)
asviksat, marjat)

T Y Lilinen akohol Kyt
malt, ha, kal,kananmuna, mys ravintolisind)

Dvitamiin, - Byhmin  vitamiint, - ertyisost
foleatd  Ja  Bf2itamiini  (taysjyvivia,
maltotuotteet, pahkint, myds ravintolising)
Viltiméttomét  aminohapot (iha,  kala,
kananmuna, maftotuotteet)

Treotafaanl,  tyrasiinl  (osana  hermoston
vilitifdainelden muodostamisessa)

(mattotuotteet, kanamuna, soljatuottost

]
Taulukko 1. Ravintotekiat, jotka vaikuttavat W{anteweyted\n. (Jyvakorpi 2017,)
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Kuva 2. Ruokakolmio. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014.)

v Ruokakolmio (kuva 2) havainnollistaa eri ruokien osuutta terveelisessa
ruokavaliossa. Kolmion alimman kerroksen ruokia tulisi syoda enemman ja ylimpana
olevia ruokia vahemman. Ruokaryhmat ovat vain esimerkkejd eikd aikkia ruokia
farvitse syoda saman péivn aikana. Kasviksia olisi hyva nauttia péivitain vahintaan
500 grammaa. Kuitua saa kasvisten isaksi taysjyvaviljavalmisteista, joita tulis suosia
noin kuudesta yhdeksédn annosta péivssa, yhden annoksen ollessa esimerkiksi
yksi leipdpala. Kalaa suositellaan kdyttamaan 2-3 kertaa vikossa kalalajeja
vaihdellen. Suositusten mukaan fihavalmisteita ja punaista lihaa saisi syoda
korkeintaan 500 grammaa vilkossa. Juomasuosituksena veden nesteensaanti olisi
vahintddn 1-15 liraa aktivisuudesta, lampotilasta ja iasta rippuen. Juomina
suositaan veden kanssa rasvatonta mattoa tai pimaa. Ruokakolmion ylimmalla
fasolla sfaitsevat satumat, joita suositellaan harvemmin nautituiksi- tuotieiks,
esimerkiks! nita ovat makeiset, a|koho|ijuom\t ja eritidin rasvaiset ruoat,

\
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Kuva 3. Lautasmall. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014.)

Lautasmallin mukaisesti (kuva 3) lautanen olisi suosteltavaa taytidé puolisi
kasviksill, joita voi olla raasteet, salaaft tai [mmin kasvislisake. Nefiannes
lautasesta voi olla peruna, isi3, pastaa tai muuta vijavalmistetta. Toinen nefjannes
lautasesta voidaan taytiaa joko kalala, ihalla tai munatuotteella. Namé voi korvata
myds Kasvisruoalla, jotka sisaltavat joko palkokasveja pahkindité tai siemenia.
Ruokajuomana suositellaan rasvatonta maitojuomaa, pimé ja vetta. Lautasmallin
kuuluu taysjyvaleipd, jonka paalla on lpvitieend kasvisrasvalevitetta. Jalkiruokana voi

olla marjoja tai hedelmaa.

Viegaaninen ateria koostuu kolmesta osasta, jossa lautasella on joko juuresta,
perunaa tai vilaa. Toisessa osassa on papuja, hemeita tai linssejd ja komannessa
0sa lautasesta taytetaan tuoreilla kypsilld kasviksilla. Vegaaniseen ateriaan kuuluu
myds marjat, hedelmét, pahkinda ja nama sopivat myds valipaloiksi, et jalkiruoaksi.
Viegaaniseen lautasmallin kuuluu leipd, vegaaninen kasvismargarini ja kasviuoma

ruokajuomana.

}3 4?\‘:
&\

sI_TU%SIATERYEﬁELLISESTA RUOKAVALIOSTA

4

Noudata saanndllista ateriarytmid, ruokailu 3-4
tunnin valein, jotta verensokeri pysyy tasaisena.

Kayta lautasmallia paaterioilla jotta saat
ravintoaineita oikeassa suhteessa.

Nauti aterioilla kasviksia, marjoja ja hedelmia, jotta
#\ W) suolistosi saa tarkeit kuituja.

Suosi rasvattomia ja vahrasvaisia maitotuotteita,
joissa vahemman tyydyttynytta rasvaa, ja saat
vitamiineja seka kivennisaineita.

Kayta levitteind kasvidljypohjaisia pehmeita rasvoja,

Vahenni suolan saantia vakuttaakses myntelssti
Verenpaineesees. Pvittéinen suolan saanti akuislla
on péivssa 5 grammag el teelusikallinn,
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