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Esipuhe

un aloitin tydskentelyn unen parissa 15 vuotta sitten,

minulle syntyi tunne, ettd olin vidrissi paikassa vddrdin

aikaan. Uni tutkimusaiheena ei kiinnostanut tuolloin
ketddn. Nykydin uni, nukkuminen ja jaksaminen ovat sen sijaan
globaalisti yksi pdivinpolttavista aiheista. Ehkd 15 vuotta sitten
olinkin juuri oikeassa paikassa juuri oikeaan aikaan?

Miksi uni sitten on niin ajankohtainen aihe? Siksi, ettd meilld
menee huonosti: Puolet suomalaisista aikuisista kokee olevansa
vasynyt arkisin. Visymyksestd on tullut tapa, eldd ja kokea. Kun
yli 300 ooo ihmistd popsii sidnnollisesti unildakkeitd, puhutaan
kansansairaudesta.

Nukkuminen on ihmisen perustarve ja lihtékohtana on unen
midrd ja laatu. Tdlld hetkelld molemmat kirsivit. Nukumme
huonommin kuin koskaan. Huono nukkuminen ja siitd seuraava
visymys tuhoaa yhteiskuntaamme. Teknologian kehittyminen
vaatii luovuutta, eikd visynyt ihminen ole innovatiivinen.

Yhi lisddntyvd kuormitus vaatii tasapainottajaa eli parem-
paa nukkumista. Evoluution kannalta ihminen ei ole muuttu-
nut viimeisten vuosikymmenten aikana. Kehityspolussa olemme
lihempidni luolamiestd kuin robottia. Teknologinen edistyminen
tulee vain kiihtymiin, jos uskomme tulevaisuudentutkijoita.

On hyvd muistaa unen perustehtivit: energian tuottaminen,
muistin vahvistaminen, oppimisen ja aineenvaihdunnan siitely.
Jos uni ei vahvista niitd, ihmisen on hankalaa pysyi terveeni,
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menestyd tai edes pirjitd arjessa. Puutteellisen unen aiheut-
tamista haitoista tuotetaan tietoa pdivittiin. Moni uniongelmai-
nen ihminen lukee niitd pelonsekaisin tuntein.

Nukkuminen on ominaisuus. Me Jounin kanssa haluamme
tuoda kirjassamme esille sen tosiasian, ettd jokainen pystyy
kehittdimddn ja vahvistamaan nukkumistaan, jos haluaa. Ter-
veelliset elimintavat ovat kulmakivi myos hyvin unen raken-
tamisessa. Sen olen tutkimuksillani osoittanut. Tdhin kirjaan
olemme koonneet kaikki vinkit 15 vuoden ajalta, kaikki ne perus-
tuvat tutkimuksiin ja kiytinnontyohoni.

Joskus ihminen saattaa tarvita enemmin apua. Jos ihminen
nukkuu vuosia huonosti, kyse on unihdiriéstd. Unihiiriot ovat
uusi kansansairaus ja timin hetken suurimpia terveydenhuollon
haasteita. Kirjamme tuo esille my6s uutta tietoa unihdiriéiden
tunnistamisesta, tutkimisesta ja hoidosta.

Tervetuloa menestymiin, parantamaan omaa terveyttd ja
hyvinvointia paremmalla nukkumisella!

Helsingissi 19.6.2019
Henri Tuomilehto ja Jouni Vornanen
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Uni — laadukkaan
elaman perusta

aailmassa kukaan ei halua heriti visyneend. Piivit-
tdinen energisyys syntyy kuormituksen ja palautumi-
sen tasapainosta. Jokaisella meistd on erilainen rasittu-
neisuustaso, joka vaihtelee elimiéntilanteiden aikana. Jatkuvasta
pahoinvoinnista ja huonosta olosta on helppo syyttdd koti- ja
tyoeldiman rasittavuutta. Milloin vuosia jatkuneen drtymyksen
tai padnsdryn syy on tyostressissd, milloin omassa puolisossa tai
lapsissa. Unohdamme tédysin kuormituksen vastavoiman: palau-
tumisen. Jokainen tarvitsee hyvdd palautumista. Joillekin se
mahdollistaa elimén parhaan suorituksen, toisille parempaa ty6-
kykyi, terveyttd tai eliménlaatua. Hyvi palautuminen méarittia,
herddammekd visyneeni vai pirtednd. Kyse ei ole tuuripelista.
Onnistunut palautuminen edellyttdd laadukasta, riittivdd nuk-
kumista. Oikeastaan ei ole asiaa, mihin nukkuminen ei vaikut-
taisi. Keitd olemme, miten kiyttiydymme, mitd meissi tapahtuu
— kaikki tdmad médritellddn unen aikana. Ihmisen jaksamiselle ja
terveydelle nukkumisen merkitys on keskeinen. Uni on tervey-
den ja laadukkaan elimin ehdoton perusta. Tutkimusmaailma
tuottaa piivittdin tietoa siitd, miten puutteellinen uni vaaran-
taa terveyttd kokonaisvaltaisesti. Yhteiskunnan ja yksilétason
tavoitteena tulisi olla oman terveyden edistiminen, tydkyvyn
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ymmirtiminen ja unen merkityksen arvostaminen. Terveyden-
huollossa tavoitteena tulee olla my6s varsinaisten unihdiriéiden
riittdvin aikainen tunnistaminen ja niiden varhainen hoito. Tal-
16in uniongelmien vakavat liitinndisvaikutukset voidaan usein
ehkiista.

Erinomaisessa palautumisessa on kyse taidosta, ei mystii-
kasta. Tdtd taitoa voi jokainen parantaa, kehittdd ja vahvistaa.
Palautumisessa sidannénmukainen ja hyvé uni on avainasemassa.
Unen laadun parantaminen mahdollistaa jaksamisen. Tieddn
mistd puhun, koska olen johtanut tutkimusta, jossa osoitettiin
ensimmiisend maailmassa terveellisten elimintapojen positii-
vinen vaikutus uniapnean hoidossa, jopa sen parantamisessa.
Tutkimus johti maailmanlaajuisesti uniapnean hoitosuositusten
muuttamiseen.

Sdannollinen liikkuminen oli vield 1950-luvulla luontevaa.
Suomalaiset asuivat pddosin maaseudulla, ja elintaso oli koh-
talaisen alhainen. Sodan jilkeen syntyivit niin sanotut suu-
ret ikdluokat. Rintamamiehet perustivat perheitd, ja samalla
vuosikymmenelld yleistyivit kodinkoneet, kuten pesukone ja
jadkaappi. Suuret ikidluokat tulivat ty6ikaisiksi samaan aikaan,
kun maatalouden koneistuminen karsi tyopaikkoja maatiloilta.
Maatalous ei enii ty6llistanyt samalla tavalla kuin aikaisempina
vuosikymmenind, ja toimeentuloa etsittiin Eteld-Suomen teol-
lisuus- ja palveluelinkeinojen parista. Ruotsissa alkanut nousu-
kausi sai lihes puoli miljoonaa suomalaista lihtemdin tyon
perissd naapurimaahan.

Arki helpottui kaikin puolin. 1980-luvulle tultaessa Suomi oli
yhi selvemmin hyvinvointivaltio. Suomen talous notkahti 1990-
luvun taitteessa. Maamme liittyi Euroopan unioniin vuonna
1995, mikd oli ulkopoliittisesti merkittdvdd. Samalla my6s inter-
net ja digitaalisuus alkoivat yleistyd. Digitaalisuus on noussut
kuluttajakiyttaytymisen nykyaikaiseksi kasitteeksi, ja tekno-
loginen kehitys on tullut suureksi osaksi ihmisen arkipiivia.
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Digitalisaatio muuttaa ratkaisevasti tapoja, joilla ihmiset kom-
munikoivat toistensa kanssa tai asioivat yhteiskunnassa. Ihminen
ei ole endd sidottu aikaan, paikkaan tai tilaan. Kommunikointi
on nopeutunut. Ty6n luonne ja tyon kuva ovat muuttuneet. Tyo
on kognitiivisesti yhi vaativampaa. Organisaatiomuutokset ovat
nopeutuneet, ja tyontekijoiltd vaaditaan joustavuutta, sovelta-
mista ja ennakointia. Vuorotydn osuus kasvaa globaalisti. Tyo-
matkat, jetlagit ja epasddnnoélliset tydajat vaativat veronsa ja ovat
haaste palautumiselle, silld ihminen tekee tditi silloin, kun pitéisi
nukkua. Kukaan ei voi kiistdd, etteikd tyon vaativuus olisi lisddn-
tynyt merkittivisti viimeisen vuosikymmenen aikana. Samaan
aikaan haluamme eldmaltd paljon: vapaa-ajasta on tullut tavoit-
teellisempaa ja sen kuormittavuus on kasvanut. Matkustelu seka
omat ja lasten liiat harrastukset voivat alkaa rasittaa.

Teknologia on kehittynyt nopeasti viimeisen 15 vuoden
aikana, mutta ihminen ei. Fysiologisesti emme ole muuttuneet
teknologian tahdissa. Evoluution nikékulmasta olemme edel-
leen ldhempind luolamiestd kuin robottia. Piivittdinen energi-
syys syntyy tasapainosta kuormituksen ja palautumisen vililld.
Eldmin rasittavuus on lisddntynyt, mutta mitd olemme tehneet
palautumisen eteen? Talld hetkelld nukumme vihemmin ja huo-
nommin kuin koskaan, ja timi on vasta alkua.

Kehitys on ollut nopeaa viimeisen vuosikymmenen ajan. Tule-
vaisuudentutkijat kuitenkin viittévit, ettd jatkossa kehitys ei tule
endd koskaan olemaan niin rauhallista kuin se on ollut viimei-
sen 10 vuoden aikana. Kerjaidmme ongelmia elimdimme, koska
emme nuku ja palaudu. Visymyksestd on tullut tapa olla ja elda.
Surullista on havaita, ettd visymys on hyviksytty osaksi arkea.
On normaalia olla visynyt tdissd. Jos ndin on, taustalla on jokin
ongelma. Jatkuvaan visymykseen ei pidi tyytya.

Uni on hyvin terveyden tirkein tekijd — elimdmme kapelli-
mestari. Usein ajattelemme unen olevan yksi olotila — ’kooma”.
Uni on kuitenkin todella aktiivista aikaa elimissimme. Emme
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vain itse havaitse unen aikana tapahtuvia toimintoja. Elimistossi
kaikki hyvd tapahtuu tai jdd tapahtumatta unessa. Unen aikana
elimistossi tapahtuu paljon hyodyllisia hormonaalisia ja aineen-
vaihdunnallisia toimintoja. Hyvin sujuneen unen aikana korja-
taan soluvaurioita, aivot puhdistuvat ja tiyttivit energiavarasto-
jaan seuraavaa paivaa varten.

Hektinen ja episddnnéllinen elimintapa on saanut aikaan
my0s varsinaisten unihdiriéiden lisédntymisen. Joka viides suo-
malainen kirsii pitkdaikaisesta uniongelmasta. Ikdvi tosiasia on,
ettd unihiiriét ovat uusi kansansairaus. Uniongelmaiset eivit ole
tottuneet hakemaan tai saamaan apua vaivoihinsa. He eivit tied,
mistd hakea apua, eiki lddkireilld ole kokemusta tai resursseja
hoitaa unihiiriépotilaita sairauden vaatimalla tavalla. Potilaan
hoito on lihes poikkeuksetta perustunut lidkehoitoon. Suomessa
yli 300 0ooo ihmistd kdyttdd sdannollisesti unilddkkeitd. Kyseessi
on kansansairaus, mutta ongelma on globaali. Unihdiriét muo-
dostavat merkittdvin kansanterveydellisen ja -taloudellisen
ongelman ja monin tavoin rappeuttavat yhteiskuntaamme.

Maailman helpoin ja halvin tapa parantaa hyvinvointia ja ter-
veyttd on panostaa nukkumiseen. Hyvilld unella kompensoidaan
kuormittavuutta ja ennaltachkiistidn niin lyhyt- kuin pitké-
aikaisia rasitteita. Jokainen meistd pystyy halutessaan vaikutta-
maan nukkumiseensa. Sitd voi kehittdd arkielimin valinnoilla,
jos haluaa.

Hyvilaatuinen uni luo pohjan laadukkaalle elimalle ja edistdd
kokonaisvaltaisesti terveytti. Energisend ja hyvin palautuneena
jaksaa liikkua sddnnollisesti ja myds huolehtia terveellisestd
ravitsemuksesta. Nukkuminen madirittelee seuraavan piivin ja
koko tulevaisuuden.
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Pyha kolmiyhteys:

uni, ravinto, litkunta

Uni

Moni ymmirtdd litkunnan ja terveellisen ruokavalion merki-
tyksen hyvinvoinnille, mutta unen roolia on vaikea hahmottaa.
Timi pitee myds tieteen puolella. Edelleenkiin ei ole yhtddn
kunnollista tutkimusta, jossa elimintapainterventiossa huo-
mioidaan kaikki kolme osa-aluetta. Unildakirina korostan, etta
litkunta, terveellinen ruokavalio ja uni muodostavat yhdessi
pyhin kolminaisuuden, jossa unen rooli on merkittivi. Jos ei
pysty liikkkumaan, pystyy silti sydmdin ja nukkumaan hyvin. Jos
syo epiterveellisesti, voi silti liikkua ja nukkua. Mutta jos ei nuku
kunnolla, ei jaksa liikkua eikd noudattaa suositusten mukaista
ruokavaliota. Vasyneend alkaa helposti napostella ja hamuta
hiilihydraatteja.

Eliméntapamuutoksia ja niiden motiiveja on monenlaisia.
Ihminen haluaa pudottaa painoa, lisitd liikuntaa, tumpata tupa-
kan tai kokeilla tipatonta tammikuuta. Vinkkeji, ohjeita ja to do
-listoja loytyy bittiavaruudesta sivutolkulla. Ladketiede on pit-
kddn haaveillut polypilleristd, tabletista, jolla saataisiin kaikki
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vaivat kerralla kuntoon: pienennettyd syddnsairauksien ris-
kid, hoidettua kipua, ennaltachkdistyd diabetesta, kohennettua
muistia ja lisdttyd energisyyttd. Itse asiassa meilld on jo sellainen
— uni.

Loma tuo monelle hyvin ansaitun tauon kovaan tyéput-
keen, mutta samalla se saattaa muuttaa normaalin arjen rytmin.
Aurinko saa suomalaiset ulos kuoristaan. Valoisat y6t valvotta-
vat my6hempiin sekd saavat nukkumaan pidempéin. Valo hui-
jaa antamalla tunteen jaksamisesta, vaikka tosiasia on, ettd unen
tarve on kesilld yhtd suuri kuin talven pimeydessi. Vaikka het-
kellisesti tuntuu siltd, ettd jaksaa vaikka kuinka lyhyilld unilla,
syksyn tullen unenpuute kostautuu tuntuvasti. Vihintddn 7-8
tuntia unta auttaa tutkitusti vihentdmain sairauspoissaoloja.

Liakirind peilaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyvid asioita
tieteelliseen ndytt66n perustuviin todennakdisyyksiin. Aina ei
ole helppoa ennustaa yksittdisen ihmisen sairastumisriskii, itse
asiassa se on lihes mahdotonta. Niin kuin monessa muussakin
lajissa my6s nukkumisessa hyvi rytmi on kaiken perusta. Toden-
nakoisyyksilld perustellen episddnnollinen eliminrytmi lisdd
huimasti riskid jossain eliménvaiheessa ilmeneviin uniongelmiin.
Todennikdisyys kasvaa, mitd herkempi nukkuja on kyseessa.

Monilla kesin riennot saavat nukkumistottumukset péilael-
leen. Jos rytmi menee lomalla sekaisin, sitd kannattaa palautella
hyvissd ajoin ennen téiden alkua. Harva saa sekaisin menneen
unirytmin rykiistyad kerralla kuntoon, eiki siihen ole tarvetta-
kaan. Jos nukkuminen on mennyt pahasti solmuun, sitd kannat-
taa korjata pikkuhiljaa menemilld joka ilta hieman edellisiltaa
aikaisemmin nukkumaan. Arjen alettua sddnnoéllisyyden siilyt-
timinen on entistd tirkeimpdd. Muuten loman hyodyt havidvit
parissa viikossa.

Maltti on valttia my6s unirytmin palauttamisessa ja energi-
syyden siilyttimisessd. Jos aamulla pitdd mennd kouluun tai t6i-
hin, illalla on syytd painua ajoissa pehkuihin. Iltakukkumisen
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houkutukset kostautuvat aina, ja television lempiohjelmia on
nykyédin helppo katsoa muulloinkin kuin iltamy6héddn. Parasta
olisi, jos hyvi unirytmi siilyisi myos lomalla. Itselldni unirytmi ei
muutu lomalla eiki arkena, vaikka péivien sisilto vaihtelee. Kyse
on elimintavasta ja -valinnasta.

Uni ja liikkunta

Elimidnmuutoksessa sukelletaan usein uuden harrastuksen
pariin tai aloitetaan rennosti vietetyn loman jilkeinen tehokuuri.
Kun urheilukirpidnen puraisee ja treenien jilkeiset endorfiinit
jylldavit, unohtuu usein se, etti itse asiassa kehittyminen tapah-
tuu péddasiassa urheilun palautumisvaiheessa. Treeniohjelmaan
kannattaa ja pitdd liittdd laadukas lepo.

Tavoitteellisesti treenatessa palautuminen on suorituskyvyn
kehittymisen kannalta tirked vaihe. Kuntoilija ldhtee salilta
palautusjuomapulloa holskyttden tai banaania poskessa. Vii-
kon treenikalenteriin on merkitty ainakin yksi lepopdivi. Niin
kuuluukin tehdd. Mutta onko urheilija miettinyt, onko oma uni
jokaisena treeniviikon y6ni laadukasta ja palauttavaa? Varsinkin,
jos kehitys tuntuu jddneen junnaamaan paikoilleen, kannattaa
unen laatu laittaa suurennuslasin alle.

Olen tehnyt toitd satojen huippu-urheilijoiden kanssa ja tie-
ddn, mikd usein erottaa ammattiurheilijan tavallisesta kuntoi-
lijasta. Kaikkein menestyneimmille urheilijoille yhteistd on se,
ettd he ovat hyvin tietoisia palautumisen merkityksesti ja ryt-
mittdvit treenaamista sen ympirille. He kuuntelevat tarkasti
kehoaan ja ovat ymmirtineet, ettd treenaamisessa madrdd tir-
kedmpii on laatu. Kehittivin harjoittelun edellytys on aina laa-
dukas palautuminen. Kéytinnon esimerkki kestdvyysurheilun
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maailmasta: Usein ajatellaan, ettd esimerkiksi kestdvyysurhei-
lijoille tdrkeintd on treenata mahdollisimman paljon piivin
aikana. Parhaita tuloksia on kuitenkin saavutettu toisenlaisella
harjoitusmetodilla. Jos urheilijan on vaikea menni illalla aikaisin
nukkumaan, on rankkaa treenié turha sijoittaa aikaiseen aamuun.
Sen sijaan urheilija kuuntelee tarkasti itseddn, valttdd tiukkaa
aamutreenamista ja sijoittaa paitreeninsi sellaiseen ajankohtaan,
jolloin vireystila on parhaimmillaan. Tdrkeintéd on, ettd urheilija
on saanut yon aikana riittdvisti laadukasta lepoa, vaikka se tar-
koittaisi pidempdin nukkumista.

Myés kuntoilijan tulee pitdd tima ohjenuora mielessiin, oli
litkkuminen tavoitteellista tai mielihyvin tuottamista. Huo-
lestuneena seuraan erilaisia terveystrendejd. Jossain vaiheessa
oli tirkedd noudattaa kirjaimellisesti laadittua treeniohjelmaa,
vaikka se aikataulun pettdessi tarkoitti kovatehoista hikilenkkia
yhdeltitoista illalla.

Viime aikoina on mainostettu aikaista aamutreenaamista
hyvini péivin aloituksena. Ajatus on mainio, mutta kokonaisuus
on hyvi pitdd mielessd. Jos pddtit harjoitella aikaisin aamulla,
muiden valintojen tulee tukea sitd. Palautumisen ja unen osalta
se tarkoittaa sité, ettd sinun on huolehdittava riittivistd unesta ja
mentivi ajoissa nukkumaan.

Ammattiurheilijoilla on mahdollisuus, ja itse asiassa velvol-
lisuus, rakentaa eliminsd harjoitusohjelman ympirille, mutta
tavallisella aktiiviliikkujalla ei useinkaan ole mahdollisuutta tal-
laiseen. Treenien lisidksi arkea kuormittaa tyo, jolla elanto han-
kitaan. Tyoelimin kuormitus on lisddntynyt viimeisen vuosi-
kymmenen aikana entisestddn, miké luo haasteita ja korostaa
levon merkitystd. Lisind ovat kaikki arjen velvollisuudet: perhe,
ihmissuhteet ja muut harrastukset. Kuntoilijankin pitdd kiin-
nittaia huomiota nukkumisen laatuun, silli unesta huolehti-
malla arjesta selviytymisestd tulee helpompaa. Jos palautuminen
ei ole kunnossa, kddntyvit treenin hyvit vaikutukset helposti
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pailaelleen. Sen sijaan, ettd harjoittelusta saadaan irti hyvid
asioita, urheilu voi sy6da jaksamista. Pikkuhiljaa ihminen polt-
taa itsensd loppuun niinkin terveelliselld asialla kuin liikunnalla.

Urheilijat ovat usein hyvin kiinnostuneita lajinomaisista
palautumiseen liittyvistd yksityiskohdista. Ammattiurheilijoita
tutkiessani ja opastaessani kdyn aina tarkasti lapi kaikki perus-
asiat ennen kuin sukellamme harjoittelun, matkustamisen, kil-
pailusuoritusten ja otteluiden ajoitusten yksityiskohtiin.

Miksi toimin ndin? Siksi, etti myos ammattiurheilijoilla
arkielimin haasteet ovat osa elimdd. Tami helposti hukkuu
ammattiurheilun siihkeeseen. Urheilijakaan ei ole yli-ihmi-
nen, vaan arkiasiat kuormittavat my6s ammattiurheilijoita. Olen
havainnut, etti nimenomaan perusasioiden ymmirtimisessi ja
suorittamisessa on usein suuria puutteita. Toisaalta juuri niissd
asioissa minulla on mahdollisuus tuottaa heille suurinta hyotya.

Nukkumisessa ja palautumisessa 9o prosenttia pohjautuu
oikeiden perusasioiden sidnnélliseen huomioimiseen ja toteut-
tamiseen. Jos perusasiat mattivit, yksityiskohtien hieromisella ei
ole mitddn vilid.

Miten uni palauttaa?

Unen aikana tapahtuu paljon toimintoja, joista itsellimme ei ole
lainkaan mielikuvaa. Kun nukumme riittdvisti ja laadukkaasti,
kyseiset unessa tapahtuvat asiat ovat positiivisia. Tiedemaailma
on pullollaan tietoa siitd, mitd kaikkea tapahtuu, kun uni ei suju
tai nukumme tarpeisiimme néhden liian véhin. Jos asiaa poh-
tii urheilijan tai muuten aktiivisesti liikkuvan ihmisen niko-
kulmasta, unella on erityisen merkittivd rooli. Urheilijan eli-
mistd tarvitsee laadukasta palautumista vield enemmin.
Unenaikainen palautuminen voidaan karkeasti jakaa metabo-
liseen eli hormonaaliseen palautumiseen sekd kognitiiviseen eli

PYHA KOLMIYHTEYS: UNI, RAVINTO, LIIKUNTA ® 19



mielen palautumiseen. Treenaamiseen liitetddn monesti metabo-
linen palautuminen. Silloin kehossa tapahtuu anabolisia, raken-
tavia aineenvaihdunnallisia toimintoja, joiden aikana elimisto
muun muassa tdydentdd energiavarastojaan, korjaa soluvaurioita
ja kasvattaa lihaksia. Syvin unen aikana erittyy kasvuhormo-
nia, joka on yksi tirkeimmistd soluvaurioiden korjaajistamme.
Voimatreenissa nikee valitettavan usein sitd, ettd anabolisia hor-
moneja pumpataan kehoon ulkoapiin. Tami on viird suunta.
Tarkeintd on huolehtia siitd, etti oma keho tuottaa hormonia
optimaalisesti ilman ulkoisia apukeinoja.

Yhti tirkedd kuin kehon metabolinen palautuminen on mie-
len palautuminen. Aivomme eivit nuku tdysin missddn vai-
heessa, mutta syvin unen aikana aivojen toiminta on rauhalli-
simmillaan, ja tdlléin aivomme elpyvit ja energiavarastomme
tiydentyvit. REM-unen (Rapid Eye Movement) aikana lihak-
sistamme katoaa jannitys, mutta aivot kdyvit kierroksilla, ne
kisittelevit pdivin aikaisia tietoja, poistavat turhia ja vahvista-
vat oleellisia, ja timi onkin tdrked prosessi muistin ja oppimisen
kannalta. Huolehtimalla laadukkaasta kognitiivisesta palautumi-
sesta mahdollistetaan treenimotivaation sdilyminen. Kun mieli
on virked, my6s harjoittelu on mukavaa. Jos treeni alkaa maistua
puulta, kannattaa tarkistaa, 16ytyisiko syy motivaation havidmi-
seen kenties riittimattomastd palautumisesta.

Moni ly6 palautumisen laimin. Vastaanotollani nden liian
usein urheilijoita ja kuntoilijoita, joiden harjoittelun ja palautu-
misen suhde on epitasapainossa. Palautumisen laiminlyémisestd
seuraa usein huonoja asioita, jotka heikentivit treenaamisen laa-
tua. Palautumisen puutteessa ihmisen puolustusmekanismit alka-
vat heitelld, infektioherkkyys kasvaa ja sairastelu alkaa. Potilas-
tyossini kohtaan hyvin usein jatkuvassa flunssakierteessi olevia
urheilijoita. Huonon palautumisen negatiiviset vaikutukset eivit
jad tahdn. Liian moni polttaa kynttildd molemmista péistd, mika
herittdd stressimekanismeja. Tdlloin elimistdon sympaattinen
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aktivaatio lisddntyy, ja esimerkiksi syketaso ja verenpaine nou-
sevat. Lyhyelld aikavililld tdstd ei ole haittaa, mutta jos epi-
tasapaino jatkuu pitkdin, ihmisen on lopulta hyvin vaikea aset-
taa itseddn off-asentoon. Silloin ollaan ylikuntotilassa, kiyddin
ylikierroksilla, palautuminen heikkenee ja stressitasot nousevat
entisestddn. Syntyy mielen, motivaation ja ruoansulatuskanavan
ongelmia, keskittymiskyky heikentyy, rasitusvammariski kasvaa
ja ruokakdyttdytyminen huonontuu.

Akkiseltiin oikean tasapainon 16ytiminen treenin ja palautu-
misen vililld voi tuntua salatieteeltd. Minulla on urheilijalle tai
kuntoilijalle kuitenkin yksinkertainen neuvo: Itsed pitda kuun-
nella. Sen sijaan, ettd seuraisi muiden antamia ohjeita, pitdd sel-
vittdd, mika itsestd tuntuu hyville. Sen mukaan pitdd my6s toi-
mia. Niin tekevit huippu-urheilijatkin. Vaikka maailman valiot
harjoittelevat tiiviissd vuorovaikutuksessa valmentajansa kanssa,
ovat he oman harjoitusrytminsd mairittelemisessd aina kuskin

paikalla.

Milloin ja miten treenata?

Monia mietityttdd, treenatako aikaisin aamulla vai my6hdin
illalla? Miten paljon urheilija tai kuntoilija tarvitsee unta yossi?
Ovatko lisdravinteet hyvi vai huono asia? Alla on viisi usein esi-
tettyd kysymystd tai viitettd urheilusta ja unesta:

AAMUTREENI, PARAS TREENI

Ajatuksena upea, mutta mieti kahdesti. Jos lihtee aamulla tree-
naamaan 4—5 tunnin ydunien jilkeen, on riskialttiilla vyohyk-
keelld. Aikaisen aamuherityksen ihannointi ja liikunta ennen
tyopdivin alkua kannattaa unohtaa, jos ei pysty varmistamaan,
ettd edellisyén palautuminen on ollut viimeisen péille laadu-
kasta. On tirkedi, ettd pdivin aikana selvidd treenin lisiksi myGs
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muista arjen haasteista. Tdmi onnistuu vain, jos on nukkunut
yon aikana riittdvin pitkit ja laadukkaat unet.

URHEILIJA NUKKUU LUONNOSTAAN VAHAN

Ei pida paikkaansa. Jos urheilija ei huolehdi unesta tai sidnnol-
lisestd unirytmistd, ei urheilija nuku sen paremmin kuin kukaan
muukaan. Siind missd tavalliselle ihmiselle unen mairiksi voi
riittdd 7-8 tuntia yoss, tarvitsee urheilija 8—1o tuntia unta yossi.

PAIVAUNET PARANTAVAT TREENIN LAATUA

Niin on. On tutkimusniytt6d siitd, ettd puolen tunnin pdiviunet
ennen treenid lisddvit vireystasoa ja reaktiokykyéd. Hyvi vireystila
puolestaan vaikuttaa oleellisesti sithen, miten laadukkaasti tree-
nin pystyy tekemidin. Kannattaa kuitenkin olla tarkkana: paivé-
unien tulee olla lyhyet. Puolta tuntia pitemmait torkut alkavat
syodd tehoja seuraavan yon unilta.

PURKKI RAHKAA RIITTAA ILTAPALAKSI

Ei pidi paikkaansa. Unen aikana tapahtuu paljon palautumisen
kannalta merkittivid toimintoja. Elimist6 tarvitsee myos nii-
hin energiaa. Turhan usein aktiiviliikkuja nipistdd ravinnosta,
joka helposti heikentdd palautumista. Sidnnénmukaisesta, riit-
tividstd ravinnonsaannista on huolehdittava. Illan viimeinen
ateria mairittelee nukkumista. Kun nauttii tuhdin iltapalan tai
jopa kunnollisen aterian, varmistaa, ettd elimistolld on riittavisti
rakennusaineita palautumiseen yon aikana. Ruokailun jilkeen
vireystila laskee ja nukahtaminen helpottuu.

LISARAVINTEET OVAT KEHITTYMISEN EDELLYTYS

Ei pidd paikkaansa. Maailman urheiluvaliot ymmartivit, ettd
menestyjalld ison kuvion on oltava kunnossa. Timi tarkoittaa
treenin, ravinnon ja palautumisen tasapainoa. Palautumisesta
90—95 prosenttia tapahtuu nukkuessa, joten kun huolehditaan
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laadukkaasta levosta ja rakennetaan harjoittelu ja ruokailu sen
ympirille, pddstdan hyviin tuloksiin. Lisdravinteiden kaytolld ei
tissd kohtaa saavuteta merkittivid hyotyji. Fokus saattaa jopa
kadota oikeasta tekemisestd humpuukiin.

Uni ja ravinto

ARJEN KUORMITUKSEEN JA UNIVAJEESEEN TOTTUU
s2-vuotias Anders vastaa lentokonehuoltoa tukevista toimin-
noista: tyovilineiden, tydvaatteiden ja kiinteistdjen hallinnoin-
nista sekd alihankinnasta. Tyon ohella miehen pitdd kiireisend
maanviljely perintétilalla, jota hin on hoitanut vuodesta 2003.
Talvisin Andersin elimédin kuuluvat avantouinti sekd vapaa-
palokuntatoiminta. Andersilla riittdd puuhaa, joten hyvi lepo on
jaksamisen kannalta tirked.

Anders osallistui luennolleni, jonka yhteydessd hin tiytti
nukkumiseen ja jaksamiseen liittyvin kyselylomakkeen. Kyse-
lyn perusteella todettiin, ettd Anders nukkuu liian vidhin, mutta
hinelle se ei ollut yllattivi tieto. Unet jdivit lyhyiksi, ja varsinkin
iltapdivisin Andersin vireystila laski.

Anders sai osallistua testin lisdksi unitutkimukseen. Mer-
kittdvin 16ydos tutkimuksessa oli selked univaje. Lievempini
unen haasteina 16ytyivit uniapnea ja levottomat jalat, joista
kerrotaan mySéhemmin kirjassa tarkemmin. Keskustelin pit-
kddn Andersin kanssa vastaanotolla unihdiriéiden hoitokei-
noista. Andersin tilanne oli siind miirin onnellinen, ettd kaikki
oli vield niin sanotusti omissa kdsissd. Uniapneaan riitti hoi-
doksi painonpudotus sekd ruokavalion ja ruokarytmin muu-
tos. CPAP-hoitoa (ks. uniapnean hoito) Anders ei toistaiseksi
tarvinnut. Levottomat jalat -oireyhtymin suhteen tarkistettiin
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varastorautapitoisuus, joka oli yllittivin matala. Anders sai kol-
men kuukauden rautakuurin.
Ruokarytmin ja ravinnon laadun muuttaminen ovat auttaneet.

"Ajattelin aluksi, ettd uusilla opeilla vain lihoo, koska kaikkialla on
aina sanottu, ettei iltaisin saa syodd raskaasti.”

Huoli osoittautui kuitenkin turhaksi, ja Andersin eliminlaatu
parantui huomattavasti. Nyt hén tietdd, millaista ruokaa, millai-
sia annoksia ja mihin aikaan paivistd kuuluu sy6da, jotta jaksaa
toissd myos iltapdivilld ja saa illalla unen péddsté kiinni.

"Soisin mielelldni kaikille vastaavan kdynnin, jotta muutkin voisivat
oppia parantamaan hyvinvointiaan. Vdsyneend on helppo sortua
huonoihin ruokavalintoihin. Vastaavasti hyvin palautuneena ihmi-
nen on motivoitunut pitGmdadn kiinni sédnnéllisestd ruokailurytmisté
ja laadukkaasta ravinnosta. Mika parasta, oikeanlainen syéminen
tukee hyvan unen mahdollisuuksia.”

UNIVAJE VAIKUTTAA RUOKAHALUUN
Univajeen on havaittu useissa tutkimuksissa kiistatta muutta-
van haitallisesti ruokahalua sddtelevien hormonien eritystd (mm.
ruokahalua hillitsevin leptiinin pitoisuus laskee ja ruokahalua
lisidgvin greliinin médrd nousee), mikid vie ruokailukiyttiyty-
mistimme epiterveelliseen suuntaan. Ruokahalumme voimis-
tuu ja alamme syodd enemmin hiilihydraattipitoista ravintoa.
Minun ja muiden tutkijoiden toimesta on myos osoitettu, ettd
univaje aiheuttaa haitallisia metabolisia muutoksia elimistdssi:
riski painonnousuun, tyypin 2 diabetekseen seka lisidntyneeseen
syddn- ja verisuonisairastavuuteen kasvaa merkittavisti.

Tuttu niky vastaanotollani on visynyt potilas, joka on syonyt
raskaan lounaan. Suomalaisten ruokailu rytmittyy usein niin, ettd
aamiainen sydddin, jos kiireiltd ehditédin, ja lounaalla ahmitaan
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ruokaa. Suuri midrd ruokaa kerralla laskee vireystasoa, ja ihmi-
nen on ruokailun jilkeen visynyt muutaman tunnin. Tama voi-
mistuu etenkin univajeisen ihmisen kohdalla. Thmisen ei kuiten-
kaan kuulu olla vasynyt keskelld paivaa.

Raskaan lounaan jilkeen olo alkaa piristyd vasta iltapdivalld.
Toistd kotiin tullessa on taas nilkd. Monissa ruokakunnissa syo-
ddin toiden jdlkeen toinen raskas ateria. Seuraavat pari tuntia
kuluvat sohvalla kevyessi "koomassa”. Vireystila alkaa kohota
my6hemmin illalla, jolloin kehon pitdisi toimia pdinvastoin eli
rauhoittua nukkumaan. Sitten ithmetelldin, miksi uni ei tule.

Tyo6skentelen monien univaikeuksien kanssa painivien
huippu-urheilijoiden kanssa. Yksi keino parantaa urheilijoiden
nukkumista on ruokarytmin muutos. Ajatuksena on, ettd paivin
aikana sy6dddn sddnnonmukaisesti, jolloin vireystaso siilyy kor-
keana koko piivin. My®6s illalla huolehditaan riittavistd ravin-
nonsaannista, milld provosoidaan piivin aikana kertynyttd visy-
mysti ja helpotetaan nukahtamista.

Nelinkertainen olympialuistelija Mika Poutala kertoo valmis-
tautumisestaan kisareissuilla:

"Myds kisareissuilla rutiineista kiinnipitdminen on tdrkedd laaduk-
kaan unen varmistamiseksi. Optimiolosuhteissa treenejd ei ole endd
kello kuuden jdlkeen illalla. Treenien jdlkeen nautin tukevan illal-
lisen ja vetdydyn huoneeseeni. Sammutan tietokoneen, enké vil-
kuile puhelinta endd ennen nukkumaanmenoa, vaan luen viimeisen
hereilldolotunnin.”

Jotkut asiantuntijat ovat sitd mieltd, ettd illalla ei saisi syodd tuh-
disti. Minulla on eri nikemys. Maailmassa ei ole yhtddn tutki-
musta, joka osoittaisi, ettd niukka syéminen tai sydmittomyys
illalla edistdd nukkumista tai mitddn muutakaan hyviin tervey-
teen liittyvdd. Kunnon iltapala tai -ruoka ei kuitenkaan tarkoita
ahmimista. Jos illalla on karmea nilki, kertoo se liian vihiisestd
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piiviaikaisesta ravinnonsaannista, ja riski ahmimiseen ja napos-
teluun illalla on suuri. Nukkumista médrittad kaksi asiaa. Ensim-
mdinen on vuorokausirytmi eli se, mihin aikaan on valoisaa ja
pimedi. Toinen on unipaine, joka tarkoittaa tarvetta nukahtaa eli
kehon sisdistd vaatimusta levosta. Unipaineeseen voi vaikuttaa
syomdlld. Jos nauttii aterian kahdeksalta illalla, vireystila laskee
ja unipaine kasvaa, jolloin nukahtaminen on helpompaa. My6s-
kdin uskomus, ettd iltasyonti lihottaa ei pidé paikkaansa: ratkai-
sevaa on piivin aikana nautittujen kilokaloreiden yhteismaara.
Moni ihmettelee, miksi jenkkakahvat pysyvit rankoista tree-
neistd huolimatta. Jos painonhallinta tuntuu taistelulta tuuli-
myllyjd vastaan, voi se olla merkki siitd, ettei nuku tarpeeksi.
Hoyhensaarilla viihtyvilld paino pysyy yleensd muita helpom-
min ihannelukemissa, silld uni pitdd sokeriaineenvaihdunnan ja
hormonitoiminnan kunnossa. Kun nukkuu riittavisti, kylldisyys-
hormoni toimii toivotulla tavalla ja pitdd napostelu- ja hiilari-
himot kurissa. Tarkeintd on pitid kokonaispaletti kasassa eli

syodd, liikkua ja nukkua hyvin.
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