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Terveys

e Muuttuva tila

o fyysinen, sosiaalinen ja
psyykkinen hyvinvointi

O ymparisto
O sairaudet

® Resurssit

e Arvot ja asenteet

e Kokemukset

Hyva terveys=antoisan ja oman
nakdisen elaman voimavara.

Lisaatko vai kulutatko?

Liikunta

Terveys
Hyvinvointi
Suorituskyky

Uni ja
palautuminen

Ravitsemus




Unen ja
palautumisen
vaikutus
terveyteen




Uni ja lepo

® Dbiologinen valttamattomyys, 7-9 h/vrk
® 0Ssa vuorokausirytmia
o ulkoilu valoisaan aikaan
o raskas liikuntaa aamun tai aamupaivaan
o kirkasvalolamput
O ruokavalio
o paivan rytmi/sisaltd
e |epoa keholle ja mielelle
O uudistaa aivojen toimintaa
B Mmuisti
m oppiminen




Univajeen haitat

® Vvaikeuttaa painonhallintaa
o vahentaa liikkumista
o vahentaa kiinnostusta syomista kohtaan
o heikentynyt glukoosin- eli sokerinsietokyky
m nostaa riskia tai johtaa insuliiniresistenssiin » 2. tyypin diabetes
o lisda nalkahormooni greliinin eritysta
m rasva- ja sokeriruokien himo
o kyllaisyyshormooni leptiinin eritys vahenee
elimiston tulehdusarvo CRP nousee
o lisaa sympaattisen hermoston aktiivisuutta seka mm. adrenaliinin,
noradrenaliinin ja kortisolin eritysta
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Univajeen haitat

e kohonnut riski erilaisiin sairauksiin ja masennukseen
o sydan- ja verisuonitaudit
o 2.tyypin diabetes

heikentynyt paatoksenteko- ja keskittymiskyky
tunnetilojen vaihtelu

oppimisen ja muistamisen vaikeudet
hidastunut reaktionopeus

kohonnut loukkaantumisriski

heikentynyt paineen- ja stressinsietokyky
suorituskyvyn lasku, palautumisen haasteet
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Terveytta edistava ravitsemus

antaa virtaa

itselleen sopivaa

edistaa palautumista ja unta

auttaa sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa
helpottaa painonhallintaa

tuntuu hyvalta vatsassa

Oikeanlainen ravitsemus edistda palautumista, auttaa nukahtamaan
ja parantaa myos unen laatua. Epaterveellinen, itselleen sopimaton
ravinto on itsessaan stressori ja palautumista heikentava tekija. Ei
tarvitse syoda taydellisesti, mutta riittdvan terveellisesti.



Ravinnon merkitys

hengissa pysyminen
terveyden edistaminen

sairauksien ehkaisy ja hoito
o elintapasairaudet
o syOpdsairaudet
o  TUEL-vaivat

arjen jaksamisen ja toimintakyvyn
tukeminen

vastustuskyky

suorituskyvyn tukeminen

uni ja palautuminen
painonhallinta

psyykkinen hyvinvointi

Tiesitko, etta lilan kevyt syominen
johtaa lopulta niin sanottuun
nalkavelkaan ja ylisydmiseen? Tama
vaikeuttaa mm. painonhallintaa ja
heikentaa arkijaksamista,
suorituskykya ja palautumistal




Hyvan ravitsemuksen kulmakivia:

riittavyys
saanndollisyys
monipuolisuus
varikkyys
laatu
mielekkyys
joustavuus

o 80-20
nesteytys
food first

Sopiva energiansaanti suhteessa
kulutukseen

o hiilihydraatit, proteiinit, rasvat

(alkoholi)

ateriarytmi
kasvikset, marjat ja hedelmat

o vahintaan 500 g/pv
taysjyvaviljatuotteet
proteiiniruoat
rasvojen maara ja laatu
kotimaisuus, eettisyys
maistuu hyvalta, sopii vatsalle
rajoitteet kuten allergiat huomioiva
riittdva nesteensaanti pitkin paivaa
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Unta ja palautumista tukeva ravitsemus

e saannollista ja monipuolista
o liilan vahainen energiansaanti heikentdaa palautumista
o lilan runsas ja raskas sydominen lahellda nukkumaanmenoaikaa heikentda nukahtamista ja
hairitsee unen laatua
m jo pienikin annos alkoholia heikentda unta
m kofeiinin ajoitus aamuun ja aamupaivaan
e puoliintumisaika 5-6h (yksildllisia eroja)
e ruokarajoitteet, allergiat huomioiva

e Kkyllaisyytta ja terveytta tukevien ruokien syominen
o 80% terveellista, 20% vapaammin (riittavan terveellinen sydminen)

kasvikset, marjat, hedelmat
proteiiniruoka
hyvat rasvat
taysjyvaviljat, peruna, bataatti..

m  kulutuksen mukaan

m gjoita iltaan ja hy6dynna nadiden ruokien unettava vaikutus = nopeuttaa nukahtamista,
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syventaa unta




tasainen ateriarytmi on todettu yhdeksi

tarkeimmaksi tekijaksi painonhallinnassa
o verensokeri
o nalka-kyllaisyys signaalit

sisallyta paivaan 4-6 ateriaa
o aamupala

o lounas
o vdlipala
o padivdllinen
o iltapala

kayta jokaisen aterian koostamiseen

apuna lautasmallia

sy0 riittavasti aamun ja iltapdivan valilla
o  ala tietoisesti kerryta nalkavelkaal

Ateriarytmi ja lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita « salaatit

« pasta « raasteet

« riisi « kasvissekoitukset
+ peruna

« bataatti
+ kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija



Energiaravintoaineet

e hiilihydraatit
o kehon polttoaine
tarve vaihtelee noin 40-60E%
kuitu 25-30 g/pv, rauta, B-ryhman vitamiineja
voidaan parjata hyvinkin vahaisella hiilihydraatin saannilla
® rasvat
o tdrkea rasvaliukoisten vitamiinien imeytymiselle (A, D, E, K) ja hormonitoiminnalle
o  vaikutus rasva-aineenvaihduntaan
m  kokonaiskolesteroli alle 5,0 mmol/Il, LDL alle 3,0 mmol/I
o tarve 20-30E%
o  kiinnitd huomiota laatuun
m Tyydyttyneitd rasvahappoja tulisi olla alle 10 E% ja transrasvahappoja mahdollisimman vahan.
e proteiinit
o rakennusaine
o  vaikuttaa useisiin aineenvaihdunnan tapahtumiin kehossa
m  proteiinisynteesi, hormonien ja entsyymien tuotanto, kalsiumin imeytyminen
o tarve 10-20E%, yli 65- vuotiaat 15-20E%
antaa paremman kylldisyyden tunteen kuin hh
o tarve korkeampi mm. painonpudotuksessa
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Neste t s 1 Jos virtsasi véri vastaa vareja 1-3,
y y sinulla on hyva nestetasapaino.

Juo suositusten mukaisesti.

o 15-3I/pv
e riittava nesteytys on edellytys kehon

2
3
normaalille toiminnalle ]

® riittava n estey‘tys P itaa yI B 4 Jos virtsasi véri vastaa punaisen
. .. .. .. alapuolella olevia 4-6 vareja, si-
suorituskykya (arki ja liikunta) nulla on nestehukka.
° SUO“StOn tOiminta s Juo enemman vettd/nestetta
e palautuminen 6
7

Miten tunnistaa nestevaje? Kurkkaa ponttoon!
Tyypillisia fyysisia oireita on paansarky,
huimaus, huonovointisuus, keskittymisvaikeus,
sykkeen nousu ja verenpaineen lasku,
tajuttomuus.

©terveurheilija.fi




Lilkunnan
valkutus uneen
ja terveyteen




Liikunnan hyodyt pahkinankuoressa

e edistaa palautumista, unta
O 0sa unihygieniaa

e oikein annosteltuna auttaa stressin
hallinassa

e helpottaa painonhallintaa

e auttaa sairauksien ehkaisyssa ja
hoidossa

e |isaa mielihyvahormonien eritysta

saa veren virtaamaan kehossasi

e pitaa mielen virkeana

Mista sinun liikuntaviikko koostuu?



Litkuntasuositukset
18-64 -vuotiaille

Taukoja paikalla oloon aina kun

‘ﬁ'? REIPASTA LIKKY
’ ~

Kevytta lilkkkumista
mahdollisimman paljon

Reipasta liikkumista 2h
30min/vko tai rasittavaa
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liikkumista 1t 15min/vko s
Voimaharjoittelu ja liikehallinta PALAUTTAVAA UNTA
2 krt/vko

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille 0 UKK-instituutti



Liikuntasuositukset
65+ - vuotiaille

Muista huomioida myos
tasapainon ja liikkuvuuden
harjoittelu viikoittain!

Video 1
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

(@ UKK-instituutti

ukkinstituutti.fi


https://www.instagram.com/reel/Chruwn-lRRP/?utm_source=ig_web_copy_link

Valittomat
vaikutukset

Tiesitko, etta liikunnalla on
myo0s mielialaa valittomasti
kohentava vaikutus? @

%
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Aivot ja hermosto
o vireystila ja keskittyminen ﬁ
O parasympaattinen hermosto
Hengitys ja verenkiertoelimisto
o verenpaine {}
o verenkiertoﬁ*
Aineenvaihdunta
o energiankulutus ﬁ
Lihakset
o happea, sokeria ja rasvaa
lihastyohon
Nivelet
o nivelruston ja ympardivien
tukikudosten parantunut
aineenvaihdunta » voitelu,
liikelaajuus, kivun lievitys




Saannollisen
litkunnan
vaikutukset

Aktiivisilla henkil6illa pienempi
riski sairastua yli 20 sairauteen
tai sairauden esiasteeseen kuin

passiivisilla henkilGilla.

1-2 viikkoa

uni
mieliala
tasapaino

koordinaatio
lihasten toimintakyky
TUEL- kivut

Muutama kk

perusaineenvaihdunta
leposyke

verenpaine

lihasvoima

kestavyys

aivojen toiminta
paineen- ja
stressinsietokyky

Puoli vuotta +

aivojen hyvinvointi
paineen- ja
stressinsietokyky
sokeriaineenvaihdunta
veren rasva-arvot
verenpaine
vastustuskyky
painonhallinta
suoliston hyvinvointi
luusto

sairauksien hoito




Kiinnita huomiota etenkin

e aktiiviseen arkeen
o lisaa askeleita
o taukoja paikalla oloon
e kestavyysharjoitteluun
o  1h15min - 2h 30min
o reipas kavely, uinti, pyoraily, patikointi, holkka, hiinto, ryhmaliikunta,
pallopelit
e lihaskunnon, tasapainon ja liikkuvuuden kehittamiseen
o 2(-3) kertaa viikossa
o aloittelijalle jopa 1x/vko kehittavaa
o edistaa omatoimisuutta



Mita siis hyodyn?

edistaa unta

parempi fyysinen kunto auttaa jaksamaan omaa arkea paremmin
o toimintakyvyn ja omatoimisuuden sdilyminen

auttaa ennaltaehkaisemaan eri sairauksia

auttaa sairauksien hoidossa

helpottaa painonhallintaa

pitaa huolta nivelista

kohentaa mielialaa ja auttaa purkamaan stressia

parantaa muistia ja edistaa oppimista

voi auttaa luomaan uusia sosiaalisia suhteita




Paremman
terveyden
hyodyt




Mahdollisuus oman nakoisen elaman elamiseen
Jaksamista muuhunkin kuin “valttamattomyyksiin’
Enemman terveita paivia

Vahemman TUEL-vaivoja

Pienempi riski elintapa- ja syopasairauksiin
Vahentaa tyoikaisten sairauspoissaoloja
Kohentaa itseluottamusta ja itsevarmuutta
Kohentaa mielialaa...

)

Kun jaksaa ja voi itse hyvin, on palion enemmdn
annettavaa myds muille!




Yhteystiedot

e |aura@laurapulli.fi
e 040 809 6662

e Rb5 Athletics and health
o Lakkisepantie 11, Helsinki

e www.laurapulli.fi
e Pull-in Training
o Y-tunnus 3205284-1




