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Hyvä ruoka, 
parempi uni



Ruoka ja uniterveys
Muista aina ravitsemukseen pohdinnassa:

”Kukaan ei syö ravitsemusta, vaan kaikki syövät ruokaa.”

Kaikki teoriatieto tulee osata muuttaa ruuaksi ostoskoriin, 
jääkaappiin ja lautaselle.



Ruoka ja uniterveys
Ruoka on merkittävä terveyteen vaikuttava, jokapäiväinen ja 
moniulotteinen asia.

Pohjimmiltaan ruoka on elimistön poltto- ja rakennusainetta.

Elimistö ei siedä pitkään jatkuvia ”tankkausvirheitä” eli huonosti 
elintoimintoja ylläpitävää heikkolaatuista  polttoainetta.

Tankkausvirheet näkyvät monilla mm.
- Kohonneena verenpaineena 
- Kohonneina veren rasva-arvoina
- Ylipainona
- Erilaisten syöpien lisääntymisenä
- Heikentyneenä vastustuskykynä ja jatkuvana väsymyksenä



Ruoka ja uniterveys

Vitamiinit, kivennäisaineet, välttämättömät rasvahapot jne. ovat pieniä, mutta 
välttämättömiä osasia KAIKISSA elimistön solutason tapahtumissa. Kun niitä on saatavilla, 
elimistö toimii hyvin. Jos niitä ei ole saatavilla, elimistö ei toimi ”täysillä” ja pitkään 
jatkuvassa puutostilassa elimistö alkaa voida huonosti – vastustuskyky alenee, akuutti 
sairastumisriski lisääntyy, krooninen sairastumisriski lisääntyy.

Kuvassa esimerkki haavan paranemisesta; uutta, tervettä kudosta syntyy (viimeinen 
kuva), kun rakennusaineita eli aminohappoja, rasvahappoja, vitamiineja ja kiv.aineita on 
verenkierrossa saatavilla oikeassa suhteessa ja riittävästi. Harmaat osaset kuvaavat 
vitamiineja, ruskea palikka kivennäisaineita tai välttämättömiä rasvahappoja. Kun kaikkia 
ravintoaineita on riittävästi ja oikeassa suhteessa verenkierrossa TARJOLLA elimistössä, 
erilaiset solutason reaktiot tapahtuvat nopeasti, sujuvasti ja täydellisesti. Tällöin muodostuu 
tervettä, vastustuskykyistä uutta kudosta. Elimistömme hyvä toiminta vaatii näitä pieniä 
rakennuspalikoita koko ajan. 





Ruoka ja uniterveys

Millainen ruoka ylläpitää hyvää yleisterveyttä 
ja edistää myös hyvää uniterveyttä?



Ruoka ja uniterveys

Terveellisen syömisen periaatteet ovat yksinkertaiset ja pysyneet 
samoina vuosikymmeniä ja eivätkä ole muuttumassa.

Unohda sirpaleinen, poukkoileva ruokastressi! Luota 
rauhassa ravitsemussuosituksiin. Ne perustuvat laajaan, 
tieteelliseen tutkimusnäyttöön.

- Monipuolinen valikoima terveellisiä ruoka-aineita

- Kohtuullisesti rasvaa - Rasvan laatu pehmeää rasvaa

- Vähäsuolaista

- Kaikki hiilihydraatit runsaskuituisina

- Runsaasti marjoja, hedelmiä ja kasviksia 

- Älä juo energiaa, jos paino on kohonnut



Ruoka ja uniterveys
Yksi ja sama ravitsemussuositusten mukainen ruoka on tutkitusti 
terveyttä edistävä monesta eri näkökulmasta: 

- Valtimoterveys, Tyypin2 diabetes, ylipaino, rasvamaksa
- Aivoterveys, muistisairaudet
- Syöpäriski, vastustuskyky
- Mielenterveys, suolistomikrobit
- Uniterveys, stressin sieto

Useimmille soveltuva ravitsemussuositus antaa huomattavan 
paljon yksilöllistä joustoa.
Rav-suositus on realistinen toteuttaa suomalaisessa 
ruokaympäristössä saatavuuden ja hinnan puolesta ja 
tutkimusnäyttö terveyshyödystä on erittäin vahvaa.



Ruoka ja uniterveys



Ruoka ja uniterveys



Ruoka ja uniterveys

Ateriarytmillä on iso merkitys arjen hyvinvoinnissa.

Mitä ateriarytmistä tutkimusnäyttöön perustuen 
suositellaan?

Suositus on 4-6 syömiskertaa päivässä.

Syö 3-4 tunnin välein – mutta siinä väleissä ei mitään 
energiaa sisältävää syömistä/juomista.



Ruoka ja uniterveys

Hyvä ateriarytmi mahdollistaa monta hyvää asiaa:

Vireystila pysyy hyvänä – verensokeritaso vakaana

Fysiologian, kehon hyvän toiminnan kannalta tärkeää –
suoliston ja haiman tulee saada levätä ruokailukertojen 
välillä.

Painon hallinta mahdollistuu ja helpottuu.

Syömishetki mahdollistaa tauon ja parhaimmillaan 
rentouttaa.



Ruoka ja uniterveys



Ruoka ja uniterveys

Mitä syömisen suhteen kannattaa tehdä 
uniterveyden edistämiseksi?

1. Syö 3-4 tunnin välein.
2. Aina, kun syöt, syö runsaasti ja MONIPUOLISESTI 
kasviksia/marjoja/hedelmiä.
3. Syö lautasmallin mukaan, myös välipaloilla. 
4. Vähennä aktiivisesti omaa ”syyllisyyden tai 
saamattomuuden” taakkaa syömiseen liittyen.
Kun tiedät syöväsi yleensä terveellisesti, mahdollinen 
syömisen stressi helpottaa. 
20/80 – periaate terveellisessä syömisessä jo riittää!



Ruoka ja uniterveys

Mitä syömisen suhteen kannattaa tehdä 

uniterveyden edistämiseksi?

5. Runsas hiilihydraattimäärä päivällisellä saattaa edistää 
nukahtamista illalla. 

6. Rasvainen päivällinen saattaa heikentää unta ja hidastaa 
nukahtamista.

7. Kahvi ja kofeiini haittaavat yöunta tutkitusti useimmilla.

8. Yksittäisten ruoka-aineiden vaikutuksista (esim. kiivi, 
kirsikkamehu, pähkinät jne.) heikko tutkimusnäyttö.



Ruoka ja univaje

Univaje vaikuttaa syömiseen ja sitä kautta suoraan 
terveyteen monilla tavoilla:

Väsynyt ei jaksa kiinnittää huomiota ruoan laatuun tai 
ruokailuihin yleensäkään.

Univajeessa syödään enemmän, epäterveellisemmin ja 
harkitsemattomammin.

Painonhallinta vaikeutuu – Lihavuus on yksi selkeä unen 

laatua heikentävä tekijä.



Ruoka ja univaje
Univaje vaikuttaa syömiseen ja sitä kautta suoraan 
terveyteen monilla tavoilla:

Vastustuskyky alenee (univaje muuttaa elimistön 
immuunijärjestelmän toimintaa) ja sairastumisriski 
lisääntyy.

Alkoholin kulutus saattaa lisääntyä, joka tuo mukaan 
alkoholin terveyshaitat sekä lisääntyneen energian 
saannin.



Ruoka ja univaje

Univaje vaikeuttaa painon hallintaa, koska toistuva univaje 
sotkee sokeriaineenvaihduntaa, sokeriaineenvaihdunta 
häiriintyy.

Univaje vähentää energian kulutusta, lisää nälän tunnetta ja 
ruokahalua. Tämä johtuu kylläisyyshormoni (leptiinin) 
määrän vähentymisestä ja nälkähormoni (greliinin) 
lisääntymisestä – ts. kylläisyyden tunne vähenee ja 
ruokahalu lisääntyy.



Ruoka ja univaje
Univajeessa sokerinsieto heikkenee ja univajeessa 
sokeriaineenvaihdunta muistuttaa tyypin 2 diabeteksen 
liittyvää tilannetta.

Tilanne kehittyy nopeasti, mutta myös korjautuu nopeasti, 
mikäli univajekin korjautuu. 

Asialla on merkitystä, jos univaje on usein toistuvaa.

Sokerinsietokykyä heikentävät myös monet muut tekijät 
(keskivartalolihavuus, ikä, vähäinen liikunta, kovat rasvat 
jne..) ja siksi krooninen/usein toistuva univaje voi lisätä 
tyypin2 diabeteksen riskitaakkaa.



Kahvi sekä muut kofeiinin 
lähteet ja niiden vaikutus uneen

Perusohje on ”Jos nukahtamisen kanssa on ongelmia, 
kannattaa kokeilla kahvilakkoa tai olla juomatta kahvia klo 13 
jälkeen.” 

Kofeiinin siedossa on suuria yksilöllisiä eroja; 
adenosiinireseptorit puuttuvat tai kofeiinia hajottavan 
entsyymin määrässä on eroja, kofeiinitoleranssin 
kehittyminen säännöllisessä kofeiinialtistuksessa.



Kahvi sekä muut kofeiinin 
lähteet ja niiden vaikutus uneen

Kofeiinin unta haittaavat tekijät:

1. Vaikuttaa vireystilaan aivojen välittäjäaine adenosiinin kautta. 
Adenosiinin määrä lisääntyy iltaa kohti, joka laskee luontaisesti 
vireystilaa. Kofeiini estää adenosiinin vaikutusta sitoutumalla 
samoihin reseptoreihin.

2. Kofeiini stimuloi keskushermostoa ja lisää stressihormonien 
eritystä-> Piristää!



Kahvi sekä muut kofeiinin 
lähteet ja niiden vaikutus uneen

3. Kofeiini imeytyy nopeasti vereen, määrä puolittuu 3-6 
tunnissa, mutta poistuu kokonaan elimistöstä melko 
hitaasti. 

Aamukahvin kofeiinia voi olla vielä illalla verenkierrossa! 

Maksan toimintahäiriöt ja e-pillerit hidastavat kofeiinin 
puoliintumisaikaa.

Tupakointi nopeuttaa kofeiinin puoliintumisaikaa –
tupakoinnin lopettaja ilman nikotiinikorvaushoitoa 
saakin kahvista aiempaa suuremman piristävän 
vaikutuksen.



Kahvi sekä muut kofeiinin 
lähteet ja niiden vaikutus uneen

4. Kofeiini on voimakas diureetti eli kofeiini lisää yöheräilyä
ja vessassa käymisen tarvetta.

5. Kokonaisuuden näkökulma: Kahvin juontiin liittyy usein 
turhan lisäenergian syömistä, joka lisää lihomisen riskiä.



Kahvi sekä muut kofeiinin 
lähteet ja niiden vaikutus uneen



Ruoka ja uniterveys

Kokonaan kiellettyjä ruokia ei ole olemassakaan!

Ruokavalion terveellisyyden ratkaisee se, mitä syö yleensä, 
arkena

Erota juhla- ja arkiruoka toisistaan

Ruoka on yksi helpoimmista ja miellyttävimmistä tavoista 
huolehtia omasta terveydestä!



Tarpeellisia ja hyödyllisiä neuwoja ja ojennusnuoria 

terweyden warjelemiseksi ja saada elää isohon

ikähän 

Wasassa 1786 Prändätty C. W. Loindieriltä

- Uni eli nukkuminen on sangen hywä, kun se on kohtuullinen, sillä se vaikuttaa teräwän
ymmärryxen, hyvän muistin ja kewiän työn.

- Likin ruokaa, juomaa ja unta on lijkunta, askaroitseminen ja työn tekeminen sekä mielelle 
että ruumijle terweydexi.

- Älä pidätä vettäs, tuulta tai muuta luonnollista tarvettas.

- Harjaa eli kanpaa usein pääsi, että aijvon lijat höyryt ulos pääsewät.

- Kävele ja liiku jotain ylös noustuasti, että loka, joka yöllä on kokoontunut suolijin laskeusi
alaspäin persaukseen.

- Että usein purgerata ja lääkityxiä nauttia on vahingollinen: luonto tottuu wihdoin niihin.

- Juopumus wäkevistä juomista tekee ihmisen laiskaxi ja uneliaaxi.

- Suuri äkkinäinen wihastuminen ja raskas pitkällinen murhe ja huoli kuiwaavat ylös 
ruumijn.

- Iloinen mieli tyytywäisyys lisää ikää.



Onnistumisen kannalta 
tärkeitä
eivät ole ne asiat, joita teet
silloin tällöin. 

Tärkeitä ovat
asiat, joita teet joka päivä.

Tämä pätee kaikkiin 
elintapoihin, myös 
uniterveyteen. 



Ruoka ja syöminen

Pohdi omaa ruokavaliotasi suhteessa uniterveyteesi 
(=ruoka+juomat) esim. terveellisyyttä, ateriarytmiä… 

Piirrä viiva

0________________________________10

Minkä numeron (0-10) annat tämän hetkiselle 
ruokavaliollesi?

Mihin numeroon haluaisit pyrkiä tai olisit itse 
tyytyväinen? 



Ruoka ja syöminen

Jos pyrit tämän hetkistä parempaan numeroon, jotain tulee 
muuttaa. 

Mitä ruokaan ja syömiseen liittyviä tekijöitä alat tehdä toisin 
arjessasi? 

Ole realistinen, valitse omasta mielestäsi oman terveytesi ja 
erityisesti oman uniterveytesi näkökulmasta tärkeimmät, 
toteuttamiskelpoisimmat asiat. 

Tee päätös tehdä kirjaamasi asiat. 
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