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Ruokavaliolla on suuri merkitys
unihdiridéiden kokonaisvaltaisessa hoidossa.
Ravitsemusterapiassa huomioidaan

—— —— asiakkaan yksildllinen tilanne ja suunnitellaan RYTMIT KOHDILLEEN
henkilékohtainen ravitsemushoito. Oikea ravinto
ja ruokarytmi edistévét terveytts, laadukasta Laadukas uni syntyy jo paivalla. Hyvin rytmitetty

unta ja auttavat painonhallinnassa. paiva tukee onnistuneen nukkumisrytmin nou-
dattamista.

Se kuinka nukkuminen sujuu vaikuttaa merkitta-
vasti paivan aikana koettuun naldntunteeseen ja
mielitekojen ilmaantumiseen seka ruokarytmiin.

Saannollinen eldmanrytmi on hyva perusta
stressaavan tilanteen yllattdessa ja mahdollistaa
tarvittavan jaksamisen.

Koostamalla ateria oikein voi lisata paivan te-
hokkaiden tuntien maaraa ja tukea laadukasta
ybunta.
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UNEN MERKITYS
RUOKAILUTOTTUMUKSIIN

Yoéunilla voi olla ruokavalintoja tukeva tai heiken-
tava vaikutus sen mukaan, onko uni ollut laadu-
kasta ja riittavaa.

Nukkumaanmenon myohastyessa myds nalan-
tunne myohastyy aamulla. Talldéin aamupala jaa
todennakdisemmin valista ja sydminen painot-
tuu helposti iltaan.

Univaje altistaa epaterveellisille ruokailutottu-
muksille ja ruokavalinnoille. Lisaksi varsinaisten
aterioiden valissa tulee helposti naposteltua tai
ateriat saattavat korvautua kokonaan epamaa-
raisella napostelutyyppisella sydmisella.
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VIREYSTILAN YLLAPITAMINEN
PAIVALLA

VIREYSTILAA TUKEVA RUOKARYTMI

Ruokailutottumukset ja ruokavalinnat vaikutta-
vat paivan aikaiseen vireystilaan seka ydunen
laatuun.

Riittava aamupala nostaa vireystilaa ja tukee
keskittymiskykya aamupaivalla. Kevyt lounas
antaa energiaa alkavaan iltapaivaan ja palauttaa.
ATERIARYTMI Valipalat pitavat mielen kirkkaana ja virkistavat.
5 krt/vrk Paivallisen nauttiminen paivan viimeisena ateria-
3-4 tunnin valein na vasyttaa sopivasti ja helpottaa unen tuloa.

[lta on hyva rauhoittaa ravitsevan aterian ja
rentouttavan, itselle mieluisen tekemisen avulla.
Alkoholin ja kofeiinipitoisten juomien valttami-
nen illalla auttaa nukkumaan laadukasta ja pa-
lauttavaa unta.

ILLALLA UNIPAINEEN TUKEMINEN )
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AAMUPALA

+ Tayttaa elimistdn energia- ja
ravintoainevarastot paivan koitoksia varten

+ Auttaa pitdmaan verensokerin tasaisena

* Helpottaa jarkevien ruokavalintojen
tekemisessa mydhemmin paivalla

* Tukee vireystilaa ja keskittymiskykya
* Tukee normaalia liiketta ja lilkkkumista
+ Osana onnistunutta painonhallintaa

LOUNAS

+ Kevyt lounas antaa energiaa ja virkistaa - ei
aiheuta iltapaivan ruokakoomaa

* Yllapitaa vireystilaa ja tasaista verensokeria
+ Palauttaa paivan askareiden valissa
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VALIPALAT (1-3 KRT/VRK)

« Pitaa paaateriat kohtuullisen kokoisina ja
verensokerin tasaisena aamu- ja iltapaivalla
nautittuna

* Ehkaisee napostelua ja iltasydmista

e Auttaa muistuttamaan riittavasta
nesteytyksestd, koska moni juo vain
aterioiden yhteydessa

« Tukee monipuolista, ravitsevaa, virkistavaa ja
saannollistd syomista

ILTARUOKA

* Paivan mukavin hetki, aika rauhoittumiselle ja
valmistautumiselle unia varten

* Vasyttda sopivasti ja edesauttaa nukahtamista

* Energian ja ravintoaineiden saanti yon aikaista
palautumista varten
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HALUATKO
LISHTIETOJA?

P. 020 7419401
UNIKLINIKKA@CORONARIA.FI
CORONARIAUNIKLINIKKA.FI

Coronaria

UNIKLINIKKA




