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Suolistomikrobiston
ja suoli-aivo-akselin
keskeinen rooli

Suolistomikrobisto

= merkittava rooli tulehduksen
saatelijana

= tuottaa valittajaaineita,

(serotoniini ja dopamiini)

— paikallinen vaikutus suolistossa

- signaloi kiertajahermon

kautta keskushermostoon

= osallistuu stressihormonien

tuotannon saatelyyn

= tuottaa kuidusta lyhytketjuisia
rasvahappoja

Kuva: Roponen, Ruusunen, Kolehmainen. Kehittyva elintarvike 2021
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Ruokavalion laadun parantamisen psykologinen ja
sosiaalinen merkitys?

Sosiaalinen RUOKA

, Ruokasuhde ja
vuorovaikutus

syomis-
kayttaytyminen

Perustarpeet

= Sosiaalinen syominen
= \Vuorovaikutus, yhteys
= Ruokaan liittyvat rutiinit

= Syomisen saannollisyys

= Ruoan riittavyys

= Kehon viestit—nalka ja
kyllaisyys



Ravitsemus ja mielenterveys — syomiskayttaytymisen rooli?

/ Miksi syodaan?

Ravintoaineiden saanti
Ruokavalion laatu

Miten syodaan?
\ Mita sydOmisesta seuraa?

Eaton ym. Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology 2026




Ruokavalion laadun parantamisen psykologinen ja
sosiaalinen merkitys?

Pystyvyyden
tunne
Sos'aal.men RUOKA Ruokasuhde ja  Pystyvyyden tunteen
vuorovaikutus SyGmis- vahvistuminen

saattaa osaltaan
selittaa
ruokavaliointerventioi
den etuja
mielenterveydelle -
vahan tutkittu aihe

kayttaytyminen

Perustarpeet



Ruokavalion laadun parantamisen psykologinen ja
sosiaalinen merkitys?

Interventioon liittyvien

odotusten Odotukset Pystyvyyden
merkityksesta viela tunne
erittain niukasti
tutkimusnayttoa -
ei olla havaittu, etta
hoito-odotukset Ruokasuhde ja
selittaisivat Sy(’jmis_

ellr\tapalntervent|0|den kayttaytyminen
vaikuttavuutta

Sosiaalinen RUOKA
vuorovaikutus

Perustarpeet

Ashtree ym. Journal of Affective Disorders 2026



Yhteenveto:
Mekanismit, joilla
ravitsemus vol vaikuttaa
mielenterveyteemme
vaikuttaa ovat moninaisia
ja niita on tutkittu viela
varsin vahan.

Biologisten mekanismien lisaksi
tulevissa tutkimuksissa tarkeaa
huomioida myds

= Sydmisen sosiaalinen merkitys
= Sydmiskayttaytyminen

= Ruokasuhde

Mielenterveytta tukeva sydéminen on...

RAVITSEMUKSELLISESTI
RITTAVAA
HYVIA NALAN
SUOQLISTOMIKROBEJA A
RUOKKIVAA TYYDYTTAVAA

KASVIS- L TIETOISESTI
PAINOTTEISTA N s ] SYOTYA
HYVASSA
AISTEJA

NAUTITTUA

HYVALTA EISYYLLISYYTTA
MAISTUVAA AIHEUTTAVAA

MIELIHYVAA
TUOTTAVAA

Kuva: Roponen & Ruusunen. Ravitsemuskatsaus 2022
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