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MIKSI AIHE ON TARKEA?

* Noin 5 -7 % suomalaisista karsii masennuksesta ja se
heikentaa huomattavasti tyo - ja toimintakykya myos
e maailmanlaajuisesti.

» Kaikki potilaat eivat hyody riittavasti nykyisista
hoitomuodoista.

* Terveellinen ruokavalio (Valimeren ruokavalio ja
matala -asteista tulehdusta alentava ruokavalio) on
yhdistetty monissa meta -analyyseissa pienempaan
masennuksen riskiin ja lievempiin masennusoireisiin.




MIND NUTRITION -
RAVITSEMUSOHJAUKSET
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HENKILOKOHTAINEN
RAVITSEMUSSUUNNITELMA

Pienilld muutoksilla kohti mielen hyvinvointia

MIND NUTRITION

M - I 2 yksiloohjausta
= 7 /BN o 3 paivan ruokapaivakirja

TR o Henkildkohtainen ravitsemussuunnitelma
ravitsemusohjaus

mindnric Osallistujan
: tyovihko

» 3 ryhmamuotoista ravitsemusohjausta
o Masennusoireilun ja ravitsemuksen yhteys

o Mielen hyvinvointia tukeva ravitsemus
o Muutosten tekeminen, syomisen psykologiaa



RAVITSEMUSOHJAUKSEN
VAIKUTTAVUUS

o Lahtotilanteessa osallistujilla oli keskimaarin vahaista
masennusoireilua (V: 10.0, 1:9.6) ja itse koettu tyokyky
arvioitiin (V:8.0, 1:8.0) melko hyvaksi.

o Molempien ryhmien masennusoireilu vaheni 6kk
seurannassa, mutta interventioryhman sisalla muutos oli
myos tilastollisesti merkitseva.

o Molemmissa ryhmissd koettu tyokyky ja elaméanlaatu
paranivat hieman, mutta ero ryhmien valilla e1ollut

merkitseva.




SYOMISKAYTTAYTYMINEN

o Tunnesyomisessa tapahtui selkeaa vahenemista. Erityisesti
runsaan tunnesyomisen osuus pieneni ja yha useampi sijoittul
vahaisen tunnesyomisen ryhmaan.

o Syomisen tietoisessa rajoittamisessa aaripaat (seka hyvin
vahainen etta hyvin runsas rajoittaminen) vahenivat, ja

suurimmalla osalla oli lopussa kohtalaista syomisen tietoista
rajoittamista.

o Kontrolloimattoman syomisen osalta erityisesti runsas
kontrolloimaton syominen vaheni ja painopiste siirtyi kohti
kohtalaista ja vahaista tasoa.

Sydmiskayttaytyminen muuttui hallitummaksi ja
tasapainoisemmaksi. Tunnesydominen ja hallitsematon
sydminen vahenivat, ja tilalle tuli maltillisempi, tietoisempi
suhde syomiseen. Tama voi viitata parempaan itsesaatelyyn
ja mahdollisesti tasapainoisempaan ruokasuhteeseen.




MUUTOKSET RUOKAVALIOSSA
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Niiden osallistujien osuus (%) jotka saivat ruokavaliostaanriittévastikyseistd
vitamiinia tai kivenndisainetta (vs. suositus)
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ltsearvioituna asteikolla 1 - 10 osallistujien

Mielipide  omasta Mielipide @ omasta
ruokavaliosta ateriarytmista

Osallistujien kokemus omasta syomisesta siis parani
intervention aikana



HUOMIOITA
YKSILORAVITSEMUSOHJAUKSISTA

Usein keskusteluissa esiin nousseita teemoja

o Saanndllisen ateriarytmin haasteet, vatsan toiminta,
vuorotyo, vahainen veden juominen, kasvisten
kayton vahyys seka uskallus syoda riittavasti
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Usein kehitettavaksi valittuja teemoja 5 "59*

o Saannollinen ateriarytmi
o Kasvisten kayton lisaaminen ja monipuolisuus 9 2
> Palkokasvien kayton harjoittelu 4
o Ruokavalion rasvojen laatu

o Syomisen psykologinen puoli




HUOMIOITA
YKSILORAVITSEMUSOHJAUKSISTA

100 % osallistujista koki yksilollisen
ravitsemusohjauksen vaikuttaneen
ruokailutottumuksiinsa vahintaan jonkin verran.

"Tulee tietoisemmin valittua monipuolisemmin kasviksia
ja palkokasveja”
“Olen huomannut, etta pienillakin muutoksilla ja asioilla
on merkitysta”
“Sain hyvia minulle ja elamantilanteeseeni sopivia
vinkkeja”
“Hyodyllisia ajatuksia omaan sosiaaliseen
ruokailukayttaytymiseen”
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HUOMIOITA
RYHMARAVITSEMUSOHJAUKSISTA

65 % koki ryhméaohjauksen vaikuttaneen
ruokailutottumuksiinsa jonkin verran.

e Saannollisesta kuukausittain tapahtuvasta ohjauksesta (o500 “Hhm&obj
koettiin olevan hyotya, ravitsemusasiat pysyvat ns. &e& Q%,,
paremmin mielessa, kun niita kasittelee saannollisesti. @“’ ’%@
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e Erityisen hyodyllisiksi ja mielenkiintoisiksi aiheiksi koettiin
o Terveytta edistavat ruokavalinnat ja
ravitsemussuositukset
o Terveytta tukevan syomisen periaatteet
o Tunne- ja arsykesyominen, intuitiivinen syominen
o Pysyvien muutosten tekeminen




HUOMIOITA
RYHMARAVITSEMUSOHJAUKSISTA

“Ajatusten vaihto muiden kanssa on antoisaa”

"Hyva kuulla, etta muutkin kamppailevat samojen asioiden
kanssa”

“Taydensi yksiloohjausten sisaltoa”

“Oli hyvana tukeva ja opin jotain uuttakin, mutta enemman
yksilotapaamiset vaikuttavat”

“Tullut paljon selkeaa tietoa, jota on helppo siirtaa arkeen”
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UF@EM@]@: MIND NUTRITION - MATERIAALI
opas..

Opas terveytta edistavaan s;rﬁrm..-man ja
tasapainoisen ruckasuhteen léytamiseen

Ravitsemus nyt

podcast ravitsemustieteesta

MIND NUTRITION
-TUTKIMUS




JOHTOPAATOKSET

« Ravitsemusintervention jalkeen mielenterveys- ja
paihdepalvelujen ammattilaisten masennusoireilu vaheni
merkittavasti.

* Ruokavalion laadussa oli havaittavissa suositeltavan
suuntaisia muutoksia (kasvisten, hedelmien ja marjojen
maaran lisaantyminen, vahaisempi kovan rasvan ja
punaisen lihan maara).

« MyOs ravintoaineiden saannissa ja syomiskayttaytymisessa
oli nahtavissa muutosta positiiviseen suuntaan.
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