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Mita on hyvinvointi?

Prof. Erik Allardt jakoi hyvinvoinnin kolmeen osa-
alueeseen:

* Having: "omistaminen”, esim. tulot, terveys, jne.

* Loving: Tunne siita, etta on hyvaksytty ja rakastettu;
tunne siita, etta saa hyvaksya ja rakastaa muita

* Being: saa toteuttaa itseaan ja yksilollisia tarpeitaan
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HYVINVOINNIN OSIA:
turvallisuus, toimeentulo,
tyo, harrasteet,
stressi, ystavyydet

HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA:
lilkenne, liikkuminen, ymparisto,
sosiaali- ja terveyspalvelut,
kansalaistoiminta, kulttuuritarjonta
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HYVINVOINTI:
mahdollisuus tehda itselleen
tarkeita asioita ja vaikuttaa
itsedaan koskeviin asioihin

HYVINVOINTIPOLITIIKKA,
HYVINVOINNIN EDISTAMINEN
(VALTIO, KUNTA,
TYOYHTEISO JNE.)

TERVEYS:
fyysinen,
psyykkis-emotionaalinen,
sosiaalinen terveys

ELINTAVAT:
lilkunta, ravitsemus, lepo ja uni,
tupakka, alkoholi,
vhdessa tekeminen

Kuva: Terveys ja hyvinvointi liittyvat toisiinsa




Terveys

— Ravitsemus —‘

e Yleinen
Yksilollinen . o
yhteiskunnallinen
Henkilokohtainen Yhteison
ravitsemus ruoanvalinta ja
s sen muuttaminen
Yksilon ravitsemus ,
ruoanvalinta ja Ruokavalion litiikk
sen muuttaminen kokonaisuus, POLILITKKA
elintarvikkeet,
BT — ravintoaineet,
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Kansanravitsemus ja sen tutkiminen

Determinantit Ruoankaytto

*Sosiodemografiset

*Henkilokohtaiset Ravintoaineiden
saanti

Terveys

Ravitsemus-

politiikka, Ravitsemus-
-viestinta ja suositukset
-kasvatus
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TERVEYTTA RUOASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A
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Ruoka-aineryhmat ja pitkaaikaissairaudet
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Systemoitu katsaus ruoan ja pitkaaikaissairauksien (erit. SVT, T2D,
lihavuus ja syopa) yhteyksista: tulokset, jotka osoittavat tietyn
ruoka-aineryhman yhteytta sairastavuuteen vaestotutkimuksissa.
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Energiaravintoaineiden osuus kokonaisenergiasta
Suomessa vuosina 1926—1970 koko vaestoa
koskeneiden tutkimusten mukaan
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D-vitamiinin saanti Suomessa 2007 ja 2012 (pg/pv)
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Litkunta ja D-vitamiinilisa(20 pg/pv)
kaatumistapaturmien ehkaisyssa vanhemmilla
naisilla: satunnaistettu kliininen tutkimus
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Seerumin S-25(OH)D-vitamiinipitoisuus (95 % luottamusvali)
409 kotona asuvalla 70—80-vuotiaalla naisella kahden
vuoden tutkimuksen aikana.

R — Uusi-Rasi ym. JAMA Intern Med 2015;175:703-11.
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Ruokavalio, terveys ja ymparisto




Terveys-
indeksi
(100 =
ravitsemus-
suositusten
mukainen)
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Terveysindeksi ja kestavan kehityksen indeksi erilaisissa seka-
ja kasvisruokavalioissa hollantilaisen mallinnuksen mukaan

Vdlimeren ruokavalio

130 - \ Kala-kasvisruokavalio
120 {Rav. suos. muk. ¢ ‘/ *
110 - AN \. |
¢ Vegaaniruokavalio

100 o\
90 1 Laktovegetaarinen
80 -

¢
70 - l

Tavall. hollantil.

60 1 1 1 | | | 1

60 /0 80 90 100 110 120 130 140

Kestavan kehityksen indeksi (100 = 20 % vahennys
kasvihuonekaasuissa ja 44 % vahennys maankaytossa)
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Henkilostoravintolan lounaiden ravintoaine-
profiili ja kasvihuonekaasupaastot: muokkauksia
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Voinko syoda terveeksi paitsi itseni myos ympadriston?
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Vaikuttavatko geenit virvoitusjuomien kayton
ja lihomisen valiseen yhteyteen?

1. 02. 3. W4,
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BMI: 0,2 A
muutos 01 -

0
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-0,2 -
Geneettisen lihomistaipumuksen indeksin, 32 polymorfismia (0—64),
neljanneksien merkitys yhden paivittaisen sokeroidun virvoitusjuoman
ja BMI:n muutoksen valiseen yhteyteen. Tulokset on saatu yhdistamalla
kolmen amerikkalaisen kohortin tulokset (yht. n=33 097)
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Ruokavalio
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Terveyskayttaytymisen muuttaminen

«Fyysinen ymparisto
e Yksilo
eSosiaalinen ymparisto
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% Ymparisto voi olla...

r rajoittava ‘

pakottava mahdollistava

L kannustava J

HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI




HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI

Maatalous-metsa tieteellinen tiedekunta / Henkilon
nimi / Esityksen nimi

21.6.2017

21



A\ le ¥ x“ b ©
s

% M

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET W NS i | i
UNIVERSITY OF HELSINKI 21.6.2017




HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI

21.6.2017

23



~12 X Portioner / Annosta
Portionen / Portions / Porsjoner

NARINGSINNEHALL * RAVINTOSISALTO

NAHRWERT * VALEUR NUTRITIVE [
N/ERINGSINDHOLD « NERINGSINNHOLD e
(O100g O30g it
| Energiaa  Energie 504k | 478K =
mmetgeﬁqm & Mokeal | 113kcal .;z
%y =
003¢g b
g

%9

fig

069
140 §
0259
EW(WK/' R
(B400KJ2000kcal) / ‘ ‘
- o AR




’ajurit” ’ajurit”

Poliittinen ja Ruokavalikoima,
taloudellinen hinta, markkinointi

Jarjestelman —) Ympariston E——) Ravitsemus = | Lihavuus

& litkunta

jarjestelma liikkumisen

Terveyden edistamisen ohjelmat

ympdristo, jne.

(Terveys)poliittiset toimenpiteet

Vaestovaikutus ja poliittinen haaste
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Elintavat ja terveys

|

Terveyden
vhteiskunnalliset
edellytykset ja
rakenteet

yhteiskunnallinen
vaikuttavuus
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