KRISTA KORPELA-KOSONEN

ampaiden lasku on eden-
nyt jo ainakin 500 saak-
ka, mutta uni ei vain ota
tullakseen. Minuutit ja
tunnit kuluvat, mutta
uni on edelleen kadok-
sissa.
Uniongelmat ovat
Suomessa yleisid. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen (THL) mukaan ne
koskevat jopa kolmea miljoonaa aikuis-
ta. Youni voi jidda liian lyhyeksi tai se
voi olla rikkonaista ja huonolaatuista.
Satunnaisista unipulmista kirsii aina-
kin silloin tilloin lihes jokainen, mut-
ta pitkittyessddn uniongelmat kuormit-
tavat ja heikentivit hyvinvointia.

Professori, neurologian erikoislaakari
ja unitutkija Markku Partinen sanoo,
ettd hyvdd unta voi ja kannattaa vaalia
myds terveellisilli ruokatottumuksilla.

- Piivittiiset ruokatottumukset ovat
keskeinen osa uni-valverytmin siilytti-
misessi, hin huomauttaa.

Unenkin kannalta on hyvi pyr-
kid sydbmdin mahdollisimman moni-
puolisesti, silli monilla ravintoaineilla
on roolinsa unta ja vireyttd sidtelevis-
si hormonaalisissa prosesseissa. Unen ja
vireyden sidtelyyn osallistuu paljon eri-
laisia hormoneja ja vilittdjdaineita, joi-
den normaalissa toiminnassa myos ra-
vitsemuksella on roolinsa.

Aamiainen tahdittaa
sisdisia kelloja

Ruokavalintojen monipuolisuuden li-
siksi on tirkedd kiinnittdd huomiota
sidnnolliseen ruokailurytmiin. Seuraa-
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Hyvan unen

van yon hyvid unia aletaan pohjustaa jo
aamusta alkaen.

Partinen kertoo, ettd aamiainen on
tirked uni-valverytmille. Se antaa tah-
tia elimistdn sisiisille kelloille, jotka sdi-
televit vuorokausirytmii. Siksi aamupa-
la olisi hyvi syodd melko pian herdimi-
sen jilkeen.

Hyvéin aamupalaan voi Partisen mu-
kaan kuulua esimerkiksi kahvi tai tee,
kuitupitoinen puuro tai ruisleipi se-
ki proteiinin lihteeni vaikkapa keitet-
ty kananmuna. Lisiksi kasviksia, marjo-
ja tai hedelmii, jotta jo aamusta alkaen
edetdin kohti puolen kilon pdivittdistd
kiyttdtavoitetta.

- Vireyden kannalta on tirkedi, et-
td aamulla tulee sy6tyd monipuolisesti,
Partinen tiivistda.

Liian tukeva lounas vasyttaa

Ihmisen vireystaso noudattaa noin 12
tunnin rytmii. Siksi kaikkia ihmisid vi-
syttdd jossain middrin aina iltapdivilla.
Sopivilla lounasvalinnoilla iltapéivin vi-
symyskuoppaa voi kuitenkin pienentii.

- Iltapdividn vdsymys on sitd suurem-
paa, mitd tuhdimmin sy6 lounasaikaan.
Kiintedt ruuat niyttivit visyttivin
enemmin kuin nestemiiset. Siksi kevyt
keitto tai salaatti voi olla hyvi lounasva-
linta vireyden kannalta, Partinen kertoo.

Myds nopeasti imeytyvit hiilihydraa-
tit, kuten perunamuusi, pastaruuat tai
vaalea vehnileipi, visyttivit. Niitid on
hyvi vilttdd lounaalla, jos haluaa pysyd
hyvissid tydvireessi iltapdivin puolella.

- Hiilihydraatit ovat kuitenkin osana
ateriaa tirkeiti. Vihikuituiset, nopeasti

imeytyvit hiilihydraatit kannattaa kor-
vata runsaskuituisilla ja hitaasti imeyty-
villd hiilihydraateilla, kuten vihannek-
silla, juureksilla, marjoilla, hedelmill ja
kokojyviviljoilla, Partinen tarkentaa.

Unitutkija kannattaa lyhyitd paivi-
nokosia, jos sellaisille vain on mahdolli-
suus iltapiivilld. Piiviunille on hyvi ve-
tdytyd heti lounaan jilkeen.

- Lyhyet pdivdunet ovat eduksi ja pa-
rantavat iltapdivin vireyttd. 15-30 mi-
nuuttia riittdd, tunti on ehdoton maksi-
miaika, Partinen sanoo.

Kevyt vilipala voi olla iltapdivin mit-
taan paikallaan. Myohemmin illalla
kannattaa kiinnittdd huomiota sopivaan
piivillisaikaan.

- Ihmisen iltavireyden huippu osuu
kello 18-20 vilille. Jos syd kovin tuke-
van aterian ennen siti, tulee samalla syo-
neeksi iltavireyden pois. Iltaruoka ei saa
olla liian raskas, eiki sitid ole hyvi syo-
di lilan mydhiin. Myohiin sydty ras-
kas ateria huonontaa younta, Partinen
kertoo.

Mihin aikaan ilta-ateria kannattai-
si sitten ajoittaa, jotta se olisi optimaa-
lisinta ydunien kannalta?

- Kello 18-20 voi olla hyvi aika, uni-
tutkija vastaa.

Nélkdisend on vaikea nukahtaa

Ennen nukkumaan menoa kannattaa
vield sy6di kevyt iltapala. Markku Parti-
sen mukaan nilkiiseni ei kannata men-
ni nukkumaan, silli se heikentii val-
miutta nukahtaa. Tihin vaikuttavat
monimutkaiset sditelyketjut, joille yh-
teistd on, ettd niihin heijastuvat muu-
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ruokaa

Seuraavan yon hyvia unia aletaan pohj
Seka ruokavalinnoilla etta sydmisen ryt
vireyden ja unen kannalta.
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tokset verensokerin tasossa.

Partinen nostaa esimerkiksi oreksiini-
solut, jotka ovat verensokeripitoisuutta
aistivia soluja. Oreksiini puolestaan on
uni-valverytmii sditelevi vilittdjiaine,
jota muodostuu aivojen hypotalamuk-
sessa.

Kun verensokeri kiintyy laskuun,
oreksiinisolut laittavat sen merkille, jol-
loin oreksiinin muodostus aivoissa li-
sidntyy. Sen seurauksena ihminen vir-
kistyy. Ruokailun jilkeen verensokeri
jilleen nousee, ja oreksiinipitoisuus eli-
mistossi laskee. Silloin ihmisti alkaa vi-
syttai.

- Pieni iltapala helpottaa nukahtamis-
ta. Esimerkiksi mustikoiden ja banaanin
kanssa syoty jugurtti on vallan mainio
iltapala. Siitd saa sopivasti proteiinia ja
hiilihydraatteja, Partinen vinkkaa.

Hiilihydraattipitoiset ruuat voivat
edistdd unta, silld ne edesauttavat tryp-
tofaani-aminohapon piisyd aivoihin.
Tryptofaania tarvitaan, jotta aivot voi-
vat erittdd melatoniinia. Pimeihormo-

Lohko kuoritut ja huuhdotut punajuuret
ja porkkanat. Sekoita kulhossa juuresten
joukkoon 6ljy, rosmariini, timjami, musta-
pippuri ja suola. Laita juurekset leivinpa-
perilla vuoratulle uunipellille. Kypsenna
uunissa 200 asteessa 20-25 minuuttia,
niin etta juurekset ovat kypsan napakoita.
Anna niiden jadhtya hetki. Voit kayttaa
tahan my0s edellisen pdivan tahteeksi
jaaneita uunijuureksia.
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niksikin kutsutun melatoniinin eritys
on runsasta yoaikaan, ja se lisid valmiut-
ta nukahtaa.

Tryptofaani kuuluu ihmiselle vileei-
mittdmiin aminohappoihin, jotka pitdd
saada ravinnosta. Tryptofaanin lihteitd
ovat muun muassa maitovalmisteet, li-
ha, kala, soijapavut, banaani sekd monet
pihkinit ja siemenet.

Sopiiko alkoholi ydmyssyksi?

Hyvit ydunet haluavan voi olla viisasta
vilttidd runsasta kofeiinin saantia illalla,
silld se stimuloi keskushermostoa ja pi-
ristid. Tosin tiedetdin, ettd herkkyys ko-
feiinillekin on yksil6llistd.

- Kofeiinille herkkien ihmisten ei
kannata juoda kahvia enii kello 15-16
jilkeen. Osa ihmisistd voi juoda kahvia
myShemminkin ilman ySunen heiken-
tymisti. Vaikuttaa siltd, ettd kaikkein
haitallisin vaikutus uneen on kahvil-
la, joka juodaan illalla kello 17-19 ai-

kaan. Sen jilkeen juotu kahvi ei viltti-

mitti ole endd yhtd haitallista, Partinen
kertoo.

Kofeiinille herkkien ihmisten on hy-
vi muistaa, ettd siti saa kahvin lisiksi
myds monista muista elintarvikkeista,
kuten teestd, kaakaosta, kola- ja ener-
giajuomista seki suklaasta ja energiapa-
tukoista. My®s joihinkin kurkkupastil-
leihin ja purukumeihin lisitddn kofeii-
nia. Kaakaon sisiltimi teobromiinikin
voi virkistii.

Jotkut ottavat yomyssyksi annoksen
alkoholia, jotta nukahtaisivat parem-
min. Yomyssy voi helpottaa nukahta-
mista, mutta samalla se kuitenkin hei-
kenti3 unen laatua.

Partisen mukaan illalla nautittu alko-
holi on yéunen kannalta lihtékohtaises-
ti aina huono asia. Toisaalta kova stressi-
kin voi valvottaa.

- Pieni annos viinid tai konjakkia voi
silloin sopivasti rentouttaa. Unen kan-
nalta kaksi annosta alkoholia on kuiten-
kin ehdoton maksimimiiri, unitutkija
toteaa. ®

Valuta mustapavuista liemi ja huuhtele
pavut juoksevalla kylmalla vedelld lavikos-
sd. Valuta vesi pois.

Laita juurekset, auringonkukansieme-
net, kaurahiutaleet ja soijakastike tehose-
koittimen tai monitoimikoneen kulhoon.
Hienonna rouheiseksi.

Lisaa joukkoon hienonnettu sipuli ja
pavut. Papuja voi hieman muussata haaru-
kalla. Sekoita taikina tasaiseksi.

Punajuuri-papupihvit s

- 2 kuorittua punajuurta

2 kuorittua porkkanaa

-+ 1 rkl rypsioljya

- 1tl rosmariinia

- 1tltimjamia

- 2 maustemittaa rouhittua mustapippuria
- 1 maustemitta suolaa

+ 1/2 dl auringonkukansiemenia
- 1/2 dl kaurahiutaleita

- tolkki kypsida mustapapuja

- 2tl soijakastiketta

- puolikas sipuli hienonnettuna

- paistamiseen 2 tl 6ljya pannulle

Muotoile taikinasta kahdeksan pihvia ja
paista pannulla molemmin puolin.

Pihveista tulee gluteenittomia, kun
kaytat gluteenittomia kaurahiutaleita.

Yksi pihvi sisdltaa noin 100 kilokaloria
energiaa ja noin 10 grammaa
hiilihydraatteja.



