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Perusasiat kuntoon

* Ravinto

e Uni
 Palautuminen
* Liikunta
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Miten nama toteutuvat
omassa arjessasi?

Missa onnistut?

Missa on parannettavaa?

Miksi?

Mihin tarvitset lisatukea?
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Palautumiskeinoista uni on tarkein, sille ei
ole korvaajaa
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Uni ei ole passiivinen
olotila:

Aivot ja kroppa ovat
unen aikana erittain
aktiivisessa tilassa
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Unen merkitys aivoille

Unen aikana aivo-selkaydinneste huuhtelee
aivoja syvemmalta kuin valvetilan aikana ja
poistaa aivojen kuona-aineita

Aivojen soluvauriot korjaantuvat ja
hermosolujen valiset kytkennat vahvistuvat

Toisaalta hermoyhteyksia myos karsitaan
energian saastamiseksija "kovalevytilan”
saastamiseksi

Miksi lapset nukkuvat enemman kuin
aikuiset? Miten uni liittyy kasvuun ja
kehitykseen?
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Unen vaikutus terveyteen

”Uni paras laake on, siita nauttikaamme...”
(Karhunpoika sairastaa)

Uni vaikuttaa useisiin puolustusjarjestelman
tekijoihin positiivisesti, vahentaa
infektioherkkyytta ja vahvistaa rokotusten
antamaa suojaa taudinaiheuttajia vastaan.

Jatkuva univaje (lilan lyhyet tai katkonaiset
younet) voi pahimmassa tapauksessa johtaa
krooniseen matala-asteiseen tulehdukseen
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Mika ihmeen matala-
asteinen tulehdus?

Immuunijarjestelma aktivoituu ilman infektiota ->
tulehdusvalittajaaineita erittyy -> elimisto ajautuu
halytystilaan

Matala-asteinen tulehdus liitetaan usein mm
ylipainoon ja metaboliseen oireyhtymaan

Matala-asteinen tulehdus voi olla myos taustalla
lI-tyypin diapeteksen puhkeamisessa, altistaa
syovalle (esim paksusuoli). Myos alkoholista
ripppumaton rasvamaksa ja sen seurauksena
syntynyt maksatulehdus voivat olla yhteydessa
matala-asteiseen tulehdukseen.
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Unen ja levon puute lisaa alttiutta myos
tavalliselle kausi-flussa_lle
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Clinkal Tial > Sleep. 2015 Sep 1:38(9)1353-9 10.5665/slee

Behaviorally Assessed Sleep and Susceptibility to the
Common Cold



Gut-brain -axis

* Ruuansulatuskanava on paljon muutakin kuin
ruuansulatuksesta vastaava elin. Suurin osa
vastustuskyvystamme on suolistossa.

* Ruuansulatuskanavaa hallitsee erittain
monimuotoinen ja kompleksinen ekosysteemi
suolistomikrobeja. Suolistomikrobistoa voidaankin

kutsua myos “toisiksi aivoiksemme”
* Suolistomikrobiston epatasapaino liitetaan |
lukuisiin sairauksiin esim. Parkinsonin tauti,

Alzheimerin tauti, tulehdukselliset
suolistosairaudet, metabolinen oireyhtyma, tyypin
lI-diabetes '
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Gut-brain-axis

* Suolistomikrobistolla on merkittava rooli mm
aineenvaihdunnassa, immuunijarjestelman ja
myos hermoston toiminnassa.

e Suolistomikrobisto (erityisesti
epatasapainoinen mikrobisto) vaikuttaa myos
unen fysiologiaan ja unen laatuun.

* Toisaalta riittamaton ja epasaannollinen univoi
vaikuttaa suolistomikrobiston koostumukseen,
lajimaaraan ja toimintaan brain-gut-microbiota
—axiksen kautta.

* Useissatutkimuksissa on loydetty
mikrobiperaisia molekyyleja aivoista ja
toisaalta suolistosta loydetaan hermo-
valittajaaineita

* Suolistomikrobisto ja aivot siis
”keskustelevat” keskenaan
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Suoliston mikrobisto
valttamaton ekosysteemi
Yli 10'* mikrobia

Ihmisen kehossa on vahintaan yhta paljon
bakteereja kuin omia solujamme

Suolistomikrobisto on jokaisella yksilollinen
"sormenjalki”

Suolistossa on 2 kg mikrobeja; yli 1000 eri lajia

Suolisto kasittelee n. 500 kg ruokaa vuodessa
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Mitka tekijat vaikuttavat mikrobistoomme
keta meissa asuu?
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RAVINTO THE HUMAN MICROBIOME, PROTEGT SAYe THE HUMAN 007
HAS 100 TRILLION MICROSCOPIC L1FE FORMS LIVING INIT.

" Yuck carbs
make me sick
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Terveen ekosysteemin tunnusmerkki on
monimuotoisuus — myos suolistossa
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YHTEYDET ?

GUT MICROBIOTA PYRAMID
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RUOKAVALIO - VASTUSTUSKYKY

. h.,f Rikas ja tasapainoinen r ' Koyha ja epatasapainoinen
| bakteeri-ekosysteemi @A, bakteeri-ekosysteemi
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NORMAALI IMMUUNIJARJESTELM
IMMUUNIJARJESTELM AN HAIRIOITA
AN TOIMINTA autoimmuunisairaudet, allergiat.

metabolinen oireyhtyma
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RAVINNON VAIKUTUS suolistobakteerien
kautta TERVEYTEEMME

Dietary component Disease risk

Punainen liha Paksusuolen syopa I i R
Punainen liha IBD 4 i
Polyfenolit IBD NF
Polyfenolit Sydan- ja verisuonitaudit J
Polyfenolit Metabolinen oireyhtyma J
Keinotekoiset makeutusaineet Metabolinen oireyhtyma ks i R il
Korkea rasva, korkea sokeri Metabolinen oireyhtyma 4 ki
Saturoitunut rasva Metabolinen oireyhtyma i
Saturoitunut rasva IBD 4 ik i
Saturoitunut rasva MS-tauti T
Ei-saturoitu rasva Metabolinen oireyhtyma J

Kuitu Metabolinen oireyhtyma N PN N PR
Kuitu IBD J

Kuitu Paksusuolen syopa J
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Ravinnon vaikutus
suolistomikrobistovalitteisesti
uneen ja henkiseen hyvinvointiin

Ravinnolla (myos ymparistolla ja kayttaytymisella)
on merkitseva vaikutus suolistomikrobistomme
koostumukseen ja nain ollen voimme omilla
valinnoillamme vaikuttaa
suolistomikrobistoomme ja edelleen unemme
laatuun ja henkiseen hyvinvointiin.

Suolistomikrobiston koostumus vaikuttaa siihen
millaisia aineenvaihduntatuotteita
mikrobistostamme leviaa elimistodomme, myos
aivoihin.

Kuitupitoisen ruuan tiedetaan suosivan tervetta ja
monimuotoista mikrobistoa, erityisesti sellaisia
mikrobeja, jotka tuottavat
aineenvaihduntatuotteenaan lyhytketjuisia
rasvahappoja (SCFA)
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Lyhytketjuiset rasvahapot

Lukuisia terveyteen liittyvia vaikutuksia mm.
toimivat suolen solujen ravintona ja
vahvistavat suolen pintaa ja vahentavat
tulehdusta

Butyraatin tiedetaan vaikuttavan aivojen
toimintaan ja edistavan unta (Szentirmai et
al., 2019)

YHTEENVETO: Runsaskuituinen ruokavalio->
lyhytketjuisia rasvahappoja tuottava
suolistomikrobisto-> kommunikaatio aivojen
kanssa -> parempi unen laatu
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Mita ajatuksia heratti?

Mitka asiat on kunnossa oman unen
ja ruokavalion suhteen?

Missa voisin parantaa?

Mita keinoja on kaytossani oman

jaksamiseni
edistamiseksi/yllapitamiseksi-
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