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Nousiaisten kunnan vuoden 2024 kuntalaiskyselyyn vastanneista 69% koki
nukkuvansa riittavasti useimpina oina.
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Uni on osa aivoterveytta

Uni vaikuttaa merkittavasti ihmisen kokonaisterveyteen

o Mielialaan

o Muistiin

o Oppimiseen

o Kognitiivisiin toimintoihin

o Terveyteen: iImmuunijarjestelmaan, sairauksien ehkaisyyn, verenpaineeseen jne.
Unelle kannattaa mahdollistaa riittavasti aikaa.
Useimmille ihmisille riittaa noin 6-9 tunnin younet
Riittavasti laadukasta unta nukkunut heraa aamulla virkeana ja jaksaa toimia paivan aikana hyvin
Riittavasti nukkunut ihnminen pystyy keskittymaan tarkkuutta vaativiin tehtaviin, on luova ja tehokas tyopaivan aikana
MyOs paivaunet ovat tarpeen tullen hyvaksi aivoille, kunhan ne eivat veny lilan pitkiksi tail hairitse younta.
Saannollinen lilkkunta parantaa unta ja helpottaa nukahtamista.
Jokaisella ihmisella on oma rytminsa (24h), mutta lahes kaikkia alkaa vasyttaa iltapaivisin
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Unen merkitys yrittajalle on valtava, ja sen vaikutukset ulottuvat seka
henkilokohtaiseen hyvinvointiin etta yrityksen menestykseen

Riittamaton tai huonolaatuinen uni Riittavasti laadukasta unta

* Fyysinen ja  henkinen palautuminen: * Fyysinen ja henkinen palautuminen: Uni

Univaje heikentaa fyysista toimintakykya ja
voi lisata riskia sairastua erilaisiin sairauksiin,
kuten sydan- ja verisuonitauteihin, ja
heikentaa immuunijarjestelman toimintaa.
Keskittymiskyky ja paatoksenteko: Univaje
voi heikentaa tarkkaavaisuutta, muistia ja
oppimiskykya, mika voi johtaa virheisiin ja
tehottomuuteen tydssa. MyOs reaktioaika
pitenee ja virheiden maara suorituksissa
kasvaa.

Luovuus ja ongelmanratkaisukyky: Univaje
vOi johtaa urautuneeseen ajatteluun ja
heikentaa kykya lOytaa innovatiivisia
ratkaisuja. Ongelmanratkaisu- ja
paatoksenteko heikkenevat.

Mieliala ja stressinhallinta: Univaje laskee
mielialaa ja motivaatiota. Pitkaaikaisesti
jatkuessa univaje heikentaa
stressinsietokykya ja VOI altistaa
mielenterveyden hairidille.

on valttamatonta kehon ja mielen
palautumiselle. Hyva uni auttaa elimistoa
palautumaan paivan rasituksista,
tasapainottaa hermoston toimintaa ja
vahvistaa vastustuskykya.

Keskittymiskyky ja paatoksenteko: Riittava
uni parantaa keskittymiskykya ja
paatoksentekoa.

Luovuus ja ongelmanratkaisukyky: Hyvin
nukkunut yrittaja on luovempi ja kykenee
paremmin ratkaisemaan ongelmia.

Mieliala ja stressinhallinta: Uni vaikuttaa
suoraan mielialaan ja stressinhallintaan.
Hyva uni auttaa pitamaan mielialan
tasaisena ja vahentaa stressia, mika on
erityisen tarkeaa yrittajille, jotka kohtaavat
usein suuria paineita ja haasteita.

Yrittajan kannattaa siis panostaa hyvaan uneen ja varmistaa, etta saa riittavasti lepoa joka yo. *

Tama ei ainoastaan paranna omaa hyvinvointia, vaan heijastuu myos yrityksen menestykseen!

NOUSIAINEN




Lahde rakentamaan hyvaa unta

Voit parantaa untasi pienin teoin. Valitse oheisesta listasta
ainakin yksi uniteko, jota lahdet kokeilemaan arjessasi.
Kokeilua kannattaa jatkaa vahintaan neljan viikon ajan.

Syon tasaisesti paivan mittaan (4-5 h valein).

Syon aamupalan pian heradamisen jdlkeen.

Lisdaan padivanaikaista liikkumista.

Teen lounaan jalkeisen kavelyn.

Aloitan saanndllisen ja itselleni sopivan kuntoliikunnan.

Menen nukkumaan, kun vasyttaa.

Herdaan aina samaan aikaan niin arkena kuin viikonloppuna.

Pyrin nukkumaan itselleni riittavan pitkat younet.

Jatan puhelimen ja muut digilaitteet makuuhuoneen ulkopuolelle.
Annan paivan aikana tilaa omille ajatuksilleni, my6s huolille ja murheille.

Lahde: Aivoliitto. Uni on aivojen aikaa. Saatavilla:
https://www.aivoliitto.fi/site/assets/files/22541/uni_on_aivojen_aikaa NOUS IAI NEN
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Kuntalaiskyselyyn 2024 vastanneiden ravitsemus

Nousiaisten kunnan vuoden 2024 kuntalaiskyselyyn vastanneista 44% vastasivat syovansa kasviksia, hedelmia ja
- marjoja useita kertoja paivassa.

227 vastaajista vastasivat syovansa kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

Ateriaryrtmi oli paaosin saannollinen, ainoastaan hieman harvempi soi paivittain valipalaa.
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Yrittajan ravitsemus

Tasapainoinen ruokavalio

-Elimisto tarvitsee energiaravintoaineita (hiilinydraatteja, valkuaisaineita ja rasvoja) ja suojaravintoaineita (kivennaisaineet ja
vitamiinit) elimiston elintoimintojen saatelyyn, lihastyohon ja ruoan sulatukseen

-Tasapainoinen ruokavalio tarkoittaa sita, etta ihminen nauttii oman kehon tarpeisiin sopivan maaran perusravintoaineita ja
suojaravintoaineita (esim. proteiinin maaran suositus 1,1-1,3 g per painokilo/vrk, 70 kg=77-91g)

-Tasapainoinen ruokavalio yllapitaa ja edistaa hyvaa terveyden ja hyvinvoinnin tilaa seka ehkaisee sairauksia

-Mita oma elimistoni tarvitsee? Tarkista oma tarpeesi taalta: https://sydan.fi/fakta/laske-energiantarpeesi/
-Ruokapaivakirjaa voit pitaa ja ruoka-aineiden ravintoainepitoisuuksia tarkastella fineli.fi -tiedokannassa

Ateriarytmi

-Yrittaja viettaa suuren osan paivastaan toissa

- -Pyri syOmaan saannollisesti noin 3-4 tunnin valein B
| -Saannollisesti syomalla elimistosi vireystila pysyy hyvana, toihin tulee taukoja ja voit valttaa mahdollisen ilta-aikaan

painottuvan napostelun

Nesteytys

-Muista juoda riittavasti paivan aikana (muutakin kuin kahvia)

-Riittavalla nesteytyksella on merkitysta terveyden yllapidon lisaksi mielialan ja suorituskyvyn yllapidossa

-Vesi on paras janojuoma, yleinen suositus vedenjuonille on 1-1,5 | vetta ruoan sisaltaman nesteen lisaksi.
-Vetta jJuomaan tottumattomat voivat opetella juomaan riittavasti nestetta tayttamalla 5-8 dl vesipullon
aamulla ja huolehtimalla, etta pullo tulee juotua tyopaivan aikana. Tyopaivan jalkeen tulisi juoda sama maara ja

vield enemman, jos esimerkiksi liikut ja hikoilet tydpaivan jalkeen. NOUSIAINEN




Tyopaiva alkaa aamupalasta

Aamupalan syominen
-auttaa pysymaan ihannepainossa
-edistaa tehokkuutta tyossa

-vahentaa runsasta iltasyomista
-edistaa riittavien hyodyllisten ravintoaineiden saannissa

Esimerkki hyvan aamupalan sisallosta:
-riittavasti proteiinia

-kuitupitoista hiilhydraattilahdetta sisaltava
-kourallinen tuoreita aineksia

-riittava koko ja riittavasti pureskeltavaa

\\*
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 Lisaksi kasvisten pureskelu vie aikaa, jolloin kyllaisyyden tunteelle jaa aikaa kehittya

Aterian ravintoainekoostumuksella on valia

* [hminen syo usein saman massan ruokaa tullakseen kyllaiseksi, kiinnittamatta huomiota aterian kalorimaaraan

* Kiintea ruoka saa aikaan paremman kyllaisyyden tunteen kuin nestemainen ruoka
* Esimerkiksi henkilo, joka el ole tottunut syOmaan lainkaan kasviksia ja kaipaa apua painonhallintaan, voi lisata aterialle

reilusti kasviksia ja kohtuullistaa hiilihydraattien (kuten riisin, perunan, makaronin) maaraa, niin han tulee syodyksi saman

maaran ruokaa kuin ilman kasviksia, mutta ruoan kalorimaara vahenee
Hiilihydraatin suuntaa antava maara

-vahan lilkuntaa harrastavalle toimistotyota

ESi merkki pééate riasta tekevalle naiselle max. 60g
P TR L -paljon likkkuvalle ja miehille 10-20 g
_._"f,- L .. L R SESE enemman B

-kulutuksen mukaan nautittu
hiilihydraattimaara lounaalla auttaa
painonhallinnassa ja ehkaisee
Iltapalvavasymysta

-kulutukseen nahden lilan suuret maarat
hiilinydraattia erityisesti lounaalla
alheuttavat vasymysta

Kasviksia reilusti,

>/0% ruoan maarasta,
esim. 250 g, auttaa
painonhallinnassa ja
varmistaa elimistolle

~~~~~~~

tarl-<e|de|.f1 ¥ Protelinia vahintaan 25q, voi olla
ravintoaineiden jopa 150 g. Proteiini pitda nalkas
Saannin w 7

loitolla pidempaan.
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Syominen vasyttaa - iltapaivisin tyoteho laskee

* Elimiston verensokeritasolla on kaksitahoinen merkitys: seka lilan
alhainen etta lilan korkea veren sokeripitoisuus vasyttaa i

* Terveella inmisella verensokeri ei laske lilan alhaiseksi

* Osa ihmisista voi kuitenkin karsia toiminnallisesta verensokerista, /
jolloin he saavat oireita verensokerin laskiessa (kasien taring, \
keskittymiskyvyn hairiintyminen, paansarky jne.)

 Pitka paastoaminen, kuten aamupalan tai lounaan valiin
jattaminen, voi heikentaa vaativissa alyllisissa tai tarkkuutta
vaativissa tehtavissa suoriutumista verrattuna tilanteeseen, jossa
nama ateriat nautitaan

« Kulutukseen nahden liian isojen aterioiden ja paljon rasvaa ja/tai
hiilinydraatteja sisaltavien annosten syominen lounaalla laskee
tyotehoa ja voi aiheuttaa ns. lounasdipin iltapaivalla

* |lapaivavasymysta voi valttaa ja omaa tyokykyaan edistaa syomalla
ravitsemuksellisesti tasapainoisia aterioita tasaisesti 3-4 tunnin
valein seka lilan raskaita aterioita valttamalla

* Kevyt valipala esimerkiksi n. klo 15 ennen kotiin paluuta voi auttaa
Iltapainotteisesti  napostelevaa syomaan  ravitsemuksellisesti

tasapainoisemmin myaos ilta-aikaan
 Kofelinin  nauttiminen  lounaan  jalkeen voi  helpottaa

Iltapaivavasymysta NOUSIAINEN




Kiireinen tyopaiva - el aikaa syoda

* Pyri jarjestamaan edes lyhyita palauttavia ruokataukoja paivan aikana - vireystilasi ja tyotehosi pysyy parempana
« Jos paivan aikana el kertakaikkiaan liikkene aikaa ruokatauolle, pyri syomaan terveellisia valipaloja 3-4 tunnin valein
* Hyvia valipaloja ovat esimerkiksi:

* Pahkinat ja mantelit

* Hedelmat ja marjat

» Pilkotut kasvikset ja juurekset -
« Jogurtit, rahkat ja rahkajogurtit

* Raejuusto

* Avokado

« Keitetty kahanmuna

 Smoothie

* Puurot

e Tuorepuurot

» Valipalapatukka, jossa on proteiinia eika lilkaa sokeria
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Ateriarytmini on saannollinen.

Moudatan aterioissa lautasmallia aina kun se
on mahdollista.

Seuraan vireystilaani tydpaivan aikana. En jata aterioita
valiin enka syo liian raskaasti. Mikali oloni on nuutunut
tydpdivan paittyessa, pohdin mista se johtuu. Syyn

voi loytaa esimerkiksi pitamalla paivakirjaa tai ottamalla
valokuvia syomisista.

Suunnittelen toihin otettavat evaat etukateen
esimerkiksi vilkoksi kerrallaan. Suunnittelu helpottaa

myds kaupassa kayntia.

Pakkaan evaat valmiiksi hyvissa ajoin, etteivat ne
taihin lahdan kiireessa unohdu. Tarvittaessa ostan
ruokakaupasta terveellisia evaita.

Toteutan myos evasruokailussa lautasmallia. Saan
vaihtelua evasruckailuun syomalla eri paivina
esimerkiksi kotiruokaa, salaattiaterian, keittoa,
puuroa tai leipaevaat.

Matkatydssa suunnittelen, missa voin sydda. Varaan
myds esimerkiksi autoon varamuonaa, ettei tarvitse
olla syomatta yllatysten sattuessa.

Pidan toissa mukana hedelmia, pahkindita tai
jogurttia valipaloiksi. Yleensa vien tdihin useamman
tydpdivan valipalat samalla kertaa.

Olen asettanut tavoitteen tyoaikaiselle ruokailulle.
Tavoitteenani on, etta sydn tydssa joka paiva.
Kaikkiin aterioihini sisaltyy marjoja, hedelmia,
vihanneksia tai kasviksia. Kiinnitan myos huomiota
suolan kayttoon.

Kasvisten lisaksi kaikkiin aterioihini sisaltyy
vaharasvaisia maitotuotteita ja runsaskuituista
viljatuotetta. Leivalle sipaisen pehmeaa rasvaa.

Janojuomani on vesi. Nautin vetta tasaisesti
paivan mittaan.

Tydterveyshuolto tukee tyosta palautumisessa
ja elintapamuutoksissa.
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