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Hyvaa tyovireytta vuorotyossa
ravitsemuksen avulla
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Tyovireyteen vaikuttavat

Riittava uni

Psyykkinen ja fyysinen palautuminen
tyon rasituksista

Hyva fyysinen kunto

Monipuolinen, riittava ja saannollinen
ruokavalio
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Ravinnolla on keskeinen merkitys hyvinvoinnin yllapitamisessa

Lyhyella aikavalilla Pitkalla aikavalilla
* Vireystila, palautuminen, keskittymiskyky  Muistiin
 Mieliala, mielialan vaihtelut « Sydamen ja verisuonten terveyteen

Sokeriaineenvaihduntaan
Verenpaineeseen

Syovan ehkaisyyn
Luuston kuntoon
Painonhallintaan

* Yleiskunto, jaksaminen, suorituskyky
 Lihasmassa

* Unen laatu

» Suolen ja vatsan toiminta

» Vastustuskyvyn yllapito, infektioista
toipuminen
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Vuorotyon haasteita
ravitsemuksen kannalta

Riittamaton ja huono uni heijastuu
ruokavalintoihin

Ruoka/ juoma voi tukea tai hairita
nukahtamista

YOtyO altistaa vatsaoireille ja
pitkaaikaissairauksille

Perheen yhteiset ateriat vahenevat — napostelu
VoI lisaantya

Iltavuoron jalkeinen ruokailu voi olla liiallista ->
painohaasteita

Nopeat siirtymat esim. iltavuoro->aamuvuero -
> ruokailujen suunnittelu/ valmistaminen
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Unen vaikutus ravitsemukseen

 Yksikin huonosti nukuttu yo -> sydbmme seuraavana
paivana enemman ja epaterveellisemmin ja
epasaanndllisemmin

 Lyhyt youni voi lisata iltasyomista
 Univaje lisaa ylipainon riskia

 Univaje voi heikentaa laihdutustuloksia
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Ravitsemus vaikuttaa uneen

« Nalka tai toisaalta liiallinen sydminen illalla voivat

vaikeuttaa nukahtamista ja heikentaa unen laatua
- Rasvainen ruoka illalla vahentaa palauttavan unen
maaraa ja altistaa narastykselle

- Hiilihydraattipitoinen ilta-ateria voi edistaa unen laatua Hyva iltapala voi olla

- Maito ("yomaito”), kana ja kala, palkokasvit, esim. kaurapuuro,
hedelmat ja kasvikset (erltylsestl Kirsikka &a Kiivi) banaani tai kiivia ja
seka kaura ja kurpitsansiemenet voivat edistaa unen maitoa

laatua —tutkimuksia kuitenkin vahan
— Melatoniini ja tryptofaani, antioksidantit

« Runsas juominen illalla voi lisata virtsaneritysta
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Ruoka/juoma Maira Kofeiini (mg)

Keskiarvo

(vaihteluvali)
. |
Ko I el I n I Suodatinkahvi 125 ml 85 (60-135)
Espresso 30 ml 60 (35-100)
Pikakahwi 125 ml 65 (35-105)

« Kofeiini vaikuttaa uneen yksilollisesti — R 125 mi 3(1-5)
pitoisuus puolittuu veressa n. 3-6 tunnissa, EE—— 150 ml 20-45
mutta idn myota kofeiini voi poistua Jiitee 330 ml 40 (25-60)
hitaammin Kaatao 150 ml 50

Kofeiinia sisaltavat 330 ml 30-48

* Noin joka kolmannella kofeiini ei vaikuta
unensaantiin

500 ml 45-73

Kofeiinia sisaltavat 330 ml 26-57

« Kahvi, tee, tumma suklaa, kaakao, okerittomat 500 m1 39-86

virvoitusjuomat

energiajuomat kofeiinin keskeisia lahteita S o w010
Suklaapatukka 30g 20 (5-36)
Maitosuklaa 30g 6 (1-15)
Tumma suklaa 30g 60 (20-120)

Tiedot koottu eri lahteista: lly et al, Harland et al. ja Heckman et al. (2,3,4)
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Alkoholi heikentaa unen laatua

 Alkoholin runsas kaytto on yleinen
unettomuuden syy

« Alkoholi saattaa auttaa nukahtamaan -
MUTTA:

 Alkoholi vahentaa palauttavan unen maaraa

- Nostaa sydamen sykettd mika hairitsee osaltaan
unen aikaista palautumista ja yllapitaa
stressitilaa kehossa.

- Kun alkoholi poistuu unen aikana elimistdsta,
unesta tulee levotonta seka katkonaista ja
heradminen keskella yota on selvasti
tavallisempaa.

- Alkoholi lisda kuorsaamista

- Edellisena paivana kaytetty alkoholi aiheuttaa
seuraavana iltana vieroitusoireena
ahdistuneisuutta, josta voi seurata
unettomuutta.
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Ylipaino lisaa riskia uniapnean riskia

« Uniapneaa sairastavista n. 50-70 %
on ylipainoisia

* Ylipainoisilla ylahengitysteiden alueelle
kertynyt rasvakudos ahtauttaa
selinmakuulla ylahengitysteita.
Keskivartalon rasva painaa
ylahengitysteita ja keuhkoja kasaan.

« Jos onnistuu laihtumaan
normaalipainoiseksi, unenaikaiset
hengityskatkokset haviavat usein

kokonaan. My6s muut lihavuuteen
» Usein jopa vain 4-5 kg:n laihduttaminen littyvat sairaudet voivat

lieventaa uniapnean oireita. vaikuttaa uneen ja
 Yoherdilyt ja huono nukkuminen - > vireystilaan

paivaaikainen vasymys - > laihtuminen

vaikeutuu
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SY0 HYVAA

ATERIARYTMIMALLI PAIVATYO

KLO 14-15
KLO 11-12 UALIPALA
LOUNAS

KLO 17-18
PAIVALLINEN

KLO 07-08

KLO 20-21
AAMUPALA ITAPALA
S A USEIMMILLE SOPI 3-5 TUNNIN ATERIAVALL. ( /
L . e _
Lue Ilsaa KULUTTAJALITTO (/
www.syohyvaa.fi ) TR
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SY0 HYVAA

KO15 ATERIARYTMIMALLI YOTYO KLO 6.30
KEWYT “AAMUPALA” HERATTYA KEUYT “ILTAPALA” ENNEN
NUKKUMAAN MENOA
— B = g‘“‘ -
L AR

KLO 17-18 KLO 03-04
PAIVALLINEN KEVYT VALIPALA
PERHEEN KANSSA TARVITTAESSA

KLO 01
AL /Ly
ATERIA ]UlSSA

TYOT LOPPUVAT KLO 6

www.syohyvaa.fi

( @ | Luelisss ) b TYOT ALKAVAT KLO 22
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Aamupalasta vireytta
koko paivaksi

» SyO reilu aamupala tunnin sisalla
heraamisesta, kotona tai toissa
- Sy0 vaikka et olisikaan nalkdinen.

- Korvaa smoothiella, jos kiintea ruoka ei
maistu.

- Aamulla on hyva saada proteiinia noin 20 g,
esim.
- Hiutaleita, 1 dl raejuustoa, marjoja, pahkindita

- Kaksi leipa + levite + leikkele + kasvis, 2 dI
jukurttia, marjoja, pahkingita

- Smoothie: 1,5 dl rahkaa, marjoja/ banaania,
kaurahiutaleita
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LOu nas Taydenna valmisruoka terveellisemmaksi

« Lounaan skippaaminen lisaa vasymysta ja
motivaation puutetta seka heikentad
tarkkaavaisuutta iltapaivalla

» Sy0 sopivasti:
- Liian kevyt lounas lisaa napostelun riskia ja
lisaa iltasyomista seka makeannalkaa
- Liiallinen rasva tai hiilihydraatit aiheuttavat
iltapdivan vasymysta (esim. nuudeliateria,

pitsa) , ‘ T
» Hyva lounas sisdltaa kasviksia, proteiinin lahteen, T T TR A B
kuitupitoisen hiilinydraatin lahteen R o, .78 B
« Kahvi auttaa vireystilan yllapitdmisessa erit. L CFe - B s gt
lounaan jalkeen
» Vatsaoireiden valttamiseksi syo rauhallisesti W | Soneslmruims

ymparistokeskus
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Valipalat

Kokoa valipala = 1+1+1

 Valipalan tavoitteena yllapitaa hyvaa
vireystilaa ja ehkaista liiallista nalkaa

seuraavalla aterialla B &

. II:|en| valipala, esim. hedelma, voi riittaa
evyina paivind & 7 .

 Runsaampi valipala, esim. jukurtti + e + g:‘;b + B ‘..‘.

mysli + marjoja S|Ilom kun tyOpaivassa i

on fyysista aktuwsuutta kuljet tyomatkan

lihasvoimalla tai pa|vaII|nen on myohaan + — @

2 — ¢
a SYDANLIITTO
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Iltapala

- Iltavuorossa ollessasi syo iltapala
toissa, jos se mahdollista

- Ald mene nukkumaan nalkaisend tai
taydella mahalla

« Hyva iltapala voi sisaltaa esim. myslia/
kuitupitoisia muroja/ lammin puuro,
marjoja/ hedelmaa, siemenia/ pahk|n0|ta

« Iltanapostelua?
- Katse aamun ja paivan syomisiin.
— Syo6tko tavan vuoksi?
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Yolla

» Sy0 yolla kevyesti ja terveellisesti
« Sy0 erityisen rauhallisesti

« Valta napostelua ja sokeripitoisia ruokia/
juomia

» Sy0 yOaterialla n. klo 24 esim. keittoa,
salaattia

« Aamuyolla 1-2 pienta valipalaa, esim.
jukurttia, hedelmaa

- Aamulla ennen nukkumaanmenoa syo
"iltapala”

» Herattyasi syo "aamupala”
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Ruoan laadusta

« Kuitupitoinen ruoka yllapitaa tasaista
verensokeria
- Kiinnita huomiota kuidun saantiin — kaura,
ruis, taysjyvariisi, kuitulisat. Suosi juureksia
- Sy6 monipuolisesti kasviksia, marjoja ja
hedelmia

 Sy0 riittavasti pehmeita rasvoja — rypsioljy,
margariini, pahkinat ja siemenet, avokado,
rasvainen kala

ymparistokeskus
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Juomat

Valitse juomaksi vesi/ kivennaisvesi
Valta sokeripitoisia juomia — erityisesti ydaikana

Kahvi/ tee virkistavat erityisesti aamulla ja lounaan
jalkeen

Vialta kofeiinipitoisia juomia
- Iltavuorossa

- YOlla
- YOvuoron jalkeen ennen nukkumaan menoa

Ennen nukkumaan menoa valta runsasta juomista
Alkoholijuomat heikentavat unen laatua
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Ruoka/juoma

Suodatinkahvi
Espresso
Pikakahwi

Kofeiiniton kahvi

Tee (irtotee tai pussitee)

Jaatee
Kaakao
Kofeiinia sisaltavat

virvoitusjuomat

Kofeiinia sisaltavat
sokerittomat

virvoitusjuomat
Energiajuomat
Suklaapatukka
Maitosuklaa

Tumma suklaa

Tiedot koottu erd Liht

Madra

125 ml
30 ml
125 ml
125 ml
150 ml
330 ml
150 ml
330 ml
500 ml
330 ml

500 ml

330 ml
30g
30 g

30 g

Kofeiini (mg)

Keskiarvo

(vaihteluvali)
85 (60-135)
60 (35-100)
65 (35-103)

3 (1-5)
20-45
40 (25-60)
4(2-7)
30-48
45-73
26-57

39-86

80 (70-120)
20 (5-36)
6 (1-15)

60 (20-120)

eista: v et al, Harland et all fa Heckman et al. (2,3.4)
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Syomisen hallinta
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Syo hitaasti ja rauhallisestli, tietoisesti,
nautiskellen

Kayta
ruokaillessa
kaikkia aisteja.

Kaytatko
lampiman aterian
syomiseen 20-30

Pysahdy ruokailun
alkana pohtimaan
omaa kyllaisyyden
tunnettasi.

Rauhoita itsesi
ennen syomista.
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Tarkeaa on, etta

herkkuja ei
» Millainen maara herkkuja on mielestasi syoda nalkaan

kerta-annoksena sopiva? Kuinka usein? eika tunteisiin.

» Herkkuja sallivasti, mutta hillitysti!
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Tunnesyomista val muuten vaan
syomista?

Ruokarytmi ja laatu ja riittava syominen ensin kuntoon — syo sallivasti.
Herkuttele tietoisesti. Tunnista nalka, mielihalu, jano. Aikalisa-ajattelu.
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Luo rutiineja ja suunnittele; milloin otan
evaat, milloin voin syoda esim. tyOpaikan
ruokaa, valmista ruokaa pakastimeen
Kiireisia paivia varten

Evasruokailussa suunnittele erityisesti
kasvisten riittavyys ja monipuolisuus

Suunnittele ja tee kauppaostokset
Valmistele/ pakkaa evaat hyvissa ajoin

Pyri sydomaan yhdessa perheesi kanssa
ainakin kerran paivassa
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