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Sleep Well . .
& Voweil Ruokaja uniterveys

Muista aina ravitsemukseen pohdinnassa:
”Kukaan ei syo ravitsemusta, vaan kaikki syovat ruokaa.”

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

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi



Sleep Well
& 0P Ruoka ja uniterveys

Ruoka on merkittava terveyteen vaikuttava, jokapaivdinen ja
moniulotteinen asia.

Pohjimmiltaan ruoka on elimiston poltto- ja rakennusainetta.

Elimisto ei sieda 1pltkaan jatkuvia "tankkausvirheita” eli huonosti
elintoimintoja yllapitavaa heikkolaatuista polttoainetta.

Tankkausvirheet nakyvat monilla mm.
Kohonneena verenpaineena
Kohonneina veren rasva-arvoina
Ylipainona
Erilaisten syOpien lisaantymisena

Heikentyneena vastustuskykyna ja jatkuvana vasymyksena
Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi




& 7P/ Ruoka ja uniterveys

<a> W omk

Vitamiinit, kivennadisaineet, valttamattomat rasvahapot jne. ovat pienid, mutta
valttamattomia osasia KAIKISSA elimiston solutason tapahtumissa. Kun niita on saatavilla,
elimisto toimii hyvin. Jos niita ei ole saatavilla, elimisto ei toimi "taysilla” ja pitkaan
jatkuvassa puutostilassa elimist6 alkaa voida huonosti - vastustuskyky alenee, akuutti
sairastumisriski lisaantyy, krooninen sairastumisriski lisaantyy.

Kuvassa esimerkki haavan paranemisesta; uutta, tervetta kudosta syntyy (viimeinen
kuva), kun rakennusaineita eli aminohappoja, rasvahappoja, vitamiineja ja kiv.aineita on
verenkierrossa saatavilla oikeassa suhteessa ja riittavasti. Harmaat osaset kuvaavat
vitamiineja, ruskea palikka kivennaisaineita tai valttamattomia rasvahappoja. Kun kaikkia
ravintoaineita on riittavasti ja oikeassa suhteessa verenkierrossa TARJOLLA elimistossa,
erilaiset solutason reaktiot tapahtuvat nopeasti, sujuvasti ja taydellisesti. Tall6in muodostuu
tervettd, vastustuskykyista uutta kudosta. Elimistomme hyva toiminta vaatii naita pienia
rakennuspalikoita koko ajan.

Voimaa uniterveydesta!



Sleep Well
. Work Well

= Yksil6ékohtaisia ja
* vapaasti valittavia
elamantapariskitekijoita,
jotka vaikuttavat eri tavoin
eri hkilgillg, riippuen
henkilékohtaisesta
perimasta.

= kuvaa
henkilokohtaista
periman “raamia

ey

AIKUISIKA

NUORUUS

VANHUUSIKA
LAPSUUS

Kun pysyt punaisen kehan sisapuolella, olet valinnut elamantapatekijat, jotka yhdessa perimasi kanssa vahentavat
elamantapasairauksiin sairastumistasi tai eivat vaikuta siihen-> NORMAALIT ARVOT esim. paino, s-kol, s-trigly, verenpaine,

s-glu!
Kun menet punaisen kehan ulkopuolelle, mitataan kohonneita arvoja -> valitsemasi elamantavat suhteessa perimaasi eivat
ole "tasapainossa”. KOHONNEET ARVOT -> Elimiston selkea viesti: muuta jotain elamantavoissasi, nailla nykyisilla

valinnoilla ei pvsv terveena juuri sinun perimallasi!!!
Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi




Sleep Well . .
= Ruoka ja uniterveys

Millainen ruoka yllapitaa hyvaa yleisterveytta
ja edistaa myos hyvaa uniterveytta?

Voimaa uniterveydesta!



& 7P Ruoka ja uniterveys

Terveellisen syomisen periaatteet ovat yksinkertaiset ja pysyneet
samoina vuosikymmenia ja eivatka ole muuttumassa.

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

Monipuolinen valikoima terveellisia ruoka-aineita
Kohtuullisesti rasvaa - Rasvan laatu pehmeaa rasvaa
Vahasuolaista

Kaikki hiilihydraatit runsaskuituisina

Runsaasti marjoja, hedelmia ja kasviksia

Al3 juo energiaa, jos paino on kohonnut

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi



Sleep Well : :
& Vo Ruoka ja uniterveys

Yksi ja sama ravitsemussuositusten mukainen ruoka on tutkitusti
terveytta edistava monesta eri nakokulmasta:

Valtimoterveys, Tyypin2 diabetes, ylipaino, rasvamaksa
Aivoterveys, muistisairaudet

Syopariski, vastustuskyky

Mielenterveys, suolistomikrobit

Uniterveys, stressin sieto

Useimmille soveltuva ravitsemussuositus antaa huomattavan
paljon yksilollista joustoa.

Rav-suositus on realistinen toteuttaa suomalaisessa
ruokaymparistossa saatavuuden ja hinnan puolesta ja
tutkimusnaytto terveyshyodysta on erittain vahvaa.

Voimaa uniterveydesta!
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Sleep Well . .
& P S Ruoka ja uniterveys

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYODA HYVIN

. me m. ..__/"F- F “ .= -
LISAA (- VAIHDA )| VAHENNA
l‘\___j/lll o ____/’

Juureksia & Valkoinen leipa, Suolan lis3amistad ruokaan,
vihanneksia riisi & pasta suolaisia leipid, leikkeleita
eri varisina taysjyvaisiin tuotteisiin ja juustoa
Herneita, papuja Voi ja voita sisdltavat Limuja. energiajuomia, mehuja
ja linsseja levitteet margariineihin Makeisia, makeita leivonnaisia

ja kasvidljyihin Sokerisia jogurtteja ja viileja
Marjoja ja hedelmia Rasvainen maito, piima, Makkaroita ja leikkeleita
eri varisina jogurtti ja juustot Maudan-, sian- ja

vihirasvaisempiin | lampaan lihaa

_I.f P ESE——
Kalaa ja muita Ruuan paistaminen Napostelua
mereneldvia | wunissa hauduttamiseen aterioiden valilla
L keittamiseen }

Pihkindita Pikaruoka kotiruokaan Alkoholia sisdltavia juomia

ja siemenia

A, R

Katso lisdtietoja: www_.syohywvaa.fi




Sleep Well : :
& Vo Ruoka ja uniterveys

Ateriarytmilla on iso merkitys arjen hyvinvoinnissa.

Mita ateriarytmista tutkimusnayttoon perustuen
suositellaan?

Suositus on 4-6 syOmiskertaa paivassa.

Sy0 3-4 tunnin valein — mutta siina valeissa ei mitaan
energiaa sisdltavdd syomista/juomista.

Voimaa uniterveydesta!



Sleep Well ' '
& >c°°P Ruoka ja uniterveys

Hyva ateriarytmi mahdollistaa monta hyvaa asiaa:

Vireystila pysyy hyvana - verensokeritaso vakaana

Fysiologian, kehon hyvan toiminnan kannalta tarkeaa —

suoliston ja haiman tulee saada levata ruokailukertojen
valilla.

Painon hallinta mahdollistuu ja helpottuu.

Syomishetki mahdollistaa tauon ja parhaimmillaan
rentouttaa.

Voimaa uniterveydesta!



& Sleep Well Ruyioka ] a uniterveys

Work Well
2 www.sychyvaa.fi
ILMAN STRESSIA

5 HELPPOA ASKELTA HYVAAN SYOMISEEN

Syil JOKA T | |
SYO ARKENA AINA PAAATERIALLA S.I’E“n'éffn‘{%"?kﬁ" | KU?\:KgséEiﬂl

SAMA AAMUPALA | KAMMENELLINEN §
PROTEINIPITOISTA | " ATERIALLA

Hyvat valinnat pysyvat, Nalka pysyy Sa eja, Juomat eivat tayta !  Mieluummin valmista
kun ne ovat rutiinia pidempaan loitolla : eivatka sisalla tarkeita ruokaa kaupasta kuin
ja ravintoaineita sokerista napostelua
Raaka-aineet Et tarvitse 1 pitkin paivaa
I16ytyvat aina kaapista proteiinilisia Il ‘Saat vain turhaa
~ Ateria kevenee sokeria ja energiaa Puolivalmisteet
Keho tykkaa, kun aamu (== - - pelastavat kiireisen
Iahtee kayntiin tutulla Saat varia annokseer
aamupalalla



Sleep Well ' :
& >c°P Ruoka ja uniterveys

Mita syomisen suhteen kannattaa tehda
uniterveyden edistamiseksi?

1. Sy0 3-4 tunnin valein.

2. Aina, kun syot, SKO runsaasti ja MONIPUOLISESTI
kasv1k51a/mar]o]a/ edelmia.

3. Syo lautasmallin mukaan, my('js valipaloilla.

4. Vahenna aktiivisesti omaa “syyllisyyden tai
saamattomuuden” taakkaa syomiseen liittyen.

Kun tiedat syovasi yleensa terveellisesti, mahdollinen
syomisen stressi helpottaa.

20/80 — periaate terveellisessa syomisessa jo riittaa!

Voimaa uniterveydesta!



leep Well ' ’
& SleepWe Ruoka ja uniterveys

Mita syomisen suhteen kannattaa tehda
uniterveyden edistamiseksi?

5. Runsas hiilihydraattimaara paivallisella saattaa edistaa
nukahtamista illalla.

6. Rasvainen paivallinen saattaa heikentaa unta ja hidastaa
nukahtamista.

7. Kahvi ja kofeiini haittaavat younta tutkitusti useimmilla.

8. Yksittaisten ruoka-aineiden vaikutuksista (esim. kiivi,
kirsikkamehu, pahkinat jne.) heikko tutkimusnaytto.

Voimaa uniterveydesta!



& Sleep Wl Ruoka ja univaje
Work Well

Univaje vaikuttaa syomiseen ja sita kautta suoraan
terveyteen monilla tavoilla:

Vasynyt ei jaksa kiinnittada huomiota ruoan laatuun tai
ruokailuihin yleensakaan.

Univajeessa syodaan enemman, epaterveellisemmin ja
harkitsemattomammin.

Painonhallinta vaikeutuu - Lihavuus on yksi selkea unen
laatua heikentava tekija.

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi



& 7°Pusi Ruokaja univaje

Univaje vaikuttaa syomiseen ja sita kautta suoraan
terveyteen monilla tavoilla:

Vastustuskyky alenee (univaje muuttaa elimiston
immuunijarjestelmdn toimintaa) ja sairastumisriski
lisaantyy.

Alkoholin kulutus saattaa lisaantya, joka tuo mukaan
alkoholin terveyshaitat seka lisaantyneen energian
saannin.

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi



& 7Pwsi Ruokajaunivaje

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

Univaje vahentda energian kulutusta, lisaa nalan tunnetta ja
ruokahalua. Tama johtuu kylldaisyyshormoni (leptiinin)
madran vahentymisesta ja nilkahormoni (greliinin)
lisaantymisesta - ts. kyllaisyyden tunne vahenee ja
ruokahalu lisaantyy.

Voimaa uniterveydesta!



& >V Ruoka ja univaje

Univajeessa sokerinsieto heikkenee ja univajeessa
sokeriaineenvaihdunta muistuttaa tyypin 2 diabeteksen
liittyvaa tilannetta.

Tilanne kehittyy nopeasti, mutta myos korjautuu nopeasti,
mikali univajekin korjautuu.

Asialla on merkitysta, jos univaje on usein toistuvaa.

Sokerinsietokykya heikentavat myos monet muut tekijat
(keskivartalolihavuus, ika, vahainen liikunta, kovat rasvat
jne..) ja siksi krooninen/usein toistuva univaje voi lisata
tyypin2 diabeteksen riskitaakkaa.

Voimaa uniterveydesta!



& Sleep Well Kahvi seka muut kofeiinin
Work Well 13hteet ja niiden vaikutus uneen

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

Kofeiinin siedossa on suuria yksilollisia eroja;
adenosiinireseptorit puuttuvat tai kofeiinia hajottavan
entsyymin maarassa on eroja, kofeiinitoleranssin
kehittyminen saannollisessa kofeiinialtistuksessa.

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi



Sleep Well Kahvi seka muut kofeiinin

- lahteet ja niiden vaikutus uneen

Kofeiinin unta haittaavat tekijat:

1. Vaikuttaa vireystilaan aivojen valittajaaine adenosiinin kautta.
Adenosiinin maara lisaantyy iltaa kohti, joka laskee luontaisesti
vireystilaa. Kofeiini estaa adenosiinin vaikutusta sitoutumalla
samoihin reseptoreihin.

2. Kofeiini stimuloi keskushermostoa ja lisaa stressihormonien
eritysta-> Piristaa!

Voimaa uniterveydesta!



Sleep Well  Kahvi sekd muut kofeiinin
lahteet ja niiden vaikutus uneen

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

Aamukahvin kofeiinia voi olla viela illalla verenkierrossa!

Maksan toimintahairiot ja e-pillerit hidastavat kofeiinin
puoliintumisaikaa.

Tupakointi nopeuttaa kofeiinin puoliintumisaikaa —
tupakoinnin lopettaja ilman nikotiinikorvaushoitoa
saakin kahvista aiempaa suuremman piristavan
vaikutuksen.



Sleep Well Kahvi seka muut kofeiinin

lahteet ja niiden vaikutus uneen

4. Kofeiini on voimakas diureetti eli kofeiini lisaa yoherailya
ja vessassa kaymisen tarvetta.

5. Kokonaisuuden nakokulma: Kahvin juontiin liittyy usein
turhan lisdaenergian syoOmista, joka lisaa lihomisen riskia.

Voimaa uniterveydesta!



& Sleep Well Kahvi seka muut kofeiinin
Work Well ;- - ‘o -
lahteet ja niiden vaikutus uneen

1,5 | pullo kolajuomaa 165 milligrammaa (mg)
0,5 | pullo energiajuomaa 160 mg

0,75 | Marli Juissi Red Energy 150 mg

45 g energiapatukka 115 mg
0,33 tolkki energiajuomaa 106 mg
Muki (2 dl) kahvia 90-160 mg
0,25 | tolkki energiajuomaa 80 mg

0,5 | pullo kolajuomaa 55 mg
Kuppi (1,25 dl) kahvia 56-100 mg

4 palaa Vigo focus -purukumia 40 mg
100 g maitosuklaata 17 mg
100 g tummaa suklaata 55 mg

Muki (2 dl) teeta 34 mg




Sleep Well : '
& °leer el Ruoka ja uniterveys

Kokonaan kiellettyja ruokia ei ole olemassakaan!

Ruokavalion terveellisyyden ratkaisee se, mita syo yleensa,
arkena

Erota juhla- ja arkiruoka toisistaan

Ruoka on yksi helpoimmista ja miellyttavimmista tavoista
huolehtia omasta terveydesta!

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi



Tarpeellisia ja hyodyllisid neuwoja ja ojennusnuoria
SIEEp Woell terweyden warjelemiseksi ja saada eldd isohon
amd ikdhan
Wasassa 1786 Pranditty C. W. Loindieriltd

Uni eli nukkuminen on sangen hywa, kun se on kohtuullinen, sillé se vaikuttaa terdwidn
ymmaérryxen, hyvin muistin ja kewian tyon.

Likin ruokaa, juomaa ja unta on lijkunta, askaroitseminen ja tydn tekeminen sekd mielelle
ettd ruumijle terweydexi.

Al4 piditd vettis, tuulta tai muuta luonnollista tarvettas.
Harjaa eli kanpaa usein pdasi, ettd aijvon lijat hoyryt ulos padsewsdt.

Kévele ja liiku jotain ylos noustuasti, ettd loka, joka yo6lla on kokoontunut suolijin laskeusi
alaspdin persaukseen.

Ettd usein purgerata ja ladkityxid nauttia on vahingollinen: luonto tottuu wihdoin niihin.
Juopumus wiakevista juomista tekee ihmisen laiskaxi ja uneliaaxi.

Suuri dkkindinen wihastuminen ja raskas pitkillinen murhe ja huoli kuiwaavat ylos
l\(ﬂiﬂ]ﬂﬂ.umterveydeﬂa!

Iloinen mieli tyytywaisyys lisdd ik44.



B Sleep Well
Work Well

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi




Sleep Well . o
- Ruoka ja syominen

Pohdi omaa ruokavaliotasi suhteessa uniterveyteesi
(=ruoka+juomat) esim. terveellisyytta, ateriarytmia...

Piirra viiva
0 10

Minka numeron (0-10) annat taman hetkiselle
ruokavaliollesi?

Mihin numeroon haluaisit pyrkia tai olisit itse
tyytyvainen?

Voimaa uniterveydesta!



Sleep Well . .
- Ruoka ja syominen

Jos pyrit taman hetkista parempaan numeroon, jotain tulee
muuttaa.

Mita ruokaan ja syomiseen liittyvia tekijoita alat tehda toisin
arjessasi?

Ole realistinen, valitse omasta mielestasi oman terveytesi ja
erityisesti oman uniterveytesi nakokulmasta tarkeimmat,
toteuttamiskelpoisimmat asiat.

Tee paatos tehda kirjaamasi asiat.

Voimaa uniterveydesta!
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& \/ork Well Lahteet

Kahvi ja terveys, Kofeiini ja uni http://www.kahvijaterveys.fi/selaa-
aiheen-mukaan/henkinen-suorituskyky/kofeiini-ja-uni.html

Nukkumalla menestykseen, Henri Tuomilehto & Jouni Vornanen 2019

Ravitsemussuositukset: https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-
edistava-ruokavalio/

Ravinto,uni,liikunta Merja Asikainen ja Henri Tuomilehto 2015
Syo Hyvaa Ravitsemussuositustiivistelma

http://syohyvaa.fi/wp-content/uploads/2015/11/Syoehyvaeae-
ravitsemussuositukset-perusesitys-2015x1.pdf

Suomalaisten aikuisten ruokavalio on kaukana suositellusta
https://thl.fi/fi/-/aikuisten-ruokavalio-on-kaukana-suositeltavasta
Sydanliitto- Ravitsemus ja ruoka https://sydan.fi/ruoka-ravitsemus/
Terveys ja kofeiini, Terveyskirjasto

https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlko1123

Terveys ja kahvi, Terveyskirjasto

https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlko1oo

o
Toimistotyoldisen ruokapaiva, Reijo Laatikainen, Henna Rannikko 2015

Tupakka, kolajuomat ja alkoholi unihdirioiden riskitekijoind, Kaypahoito

https://www.kaypahoito.fi/nixo1083

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi
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