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Historiani
lyhyesti

Palokuntaura alkanut 1988 Selanpaan VPK:n
nuoriso-osastosta

Kaakkois-Suomen Palokuntanaisten
paaemantana 2008-2017

Kolmen palokunnan halytysosastossa
Ravintola-alan yrittajana v. 2001 lahtien

Teen psyykkista ravintovalmennusta ja
opiskelen ravitsemustieteita

Halytysmuonitustyoryhmassa mukana
(Kymenlaakson pelastuslaitos)



Mita yleensa tarjotaan halytysmuonituksessa

* Toisillahan se on viela lastenkengissa ja tarjoilu on
olematonta

* Kaupan kolmioleipia tai pitserian pitsoja
* Kahvia ja voileipia
* Makkaraa

* Helppo ruoka, lahinna ehka pastaa ja lihaa tai perunaaja
lihaa

* Onko naiden ruokien ravintosisalto sellainen, etta se ajaa
asiansa?

* Tulevien diojen tarkoitus on herattaa ajatuksia




Kaikki On taysin eri juttu lAhted monen
tunnin maastopalolle suoraan

riippUU ruokapoydasta kuin aamulla
X . . suoraan sangysta yopaaston
taysin keikan | =oees
kestosta
seka > héokissa olisi todella hyva olla

" varmuuden vuoksi esim.
halyty.ksen energiapatukkaa juomien lisaksi
kellonajasta




Miten energiavaje
vaikuttaa tyokykyyn

* Kun keho ei saa riittavasti energiaa, tulee
vasymys ja uupumus

* My0s aivoissa tapahtuu yllattavan nopeasti
muutoksia kun energiavaje yllattaa >
toiminta heikkenee, keskittymisvaikeuksia ja
kognitiivinen suorituskyky heikkenee = miten
kasittelemme kuulemiamme ohjeita seka
vaikuttaa muistiin

* Vaikuttaa mielialaan, nalkakiukku

* Lihasmassan menetys ja heikentynyt
immuunijarjestelma on sitten pidemman
vajeen seurausta




SIKSI

« On tarkeaa huolehtia
monipuolisesta ja
saannollisesta
ruokailusta, jotta keho ja
mieli pysyvat
toimintakykyisina ja
hyvinvoivina




Ateria pitaisi
alna olla
lautasmallin
mukainen

Myos valipalat tulisi koostaa
samoin




Mutta! Miten me suomalaiset syomme

Liian vahan Liian vahan
kuituja kasviksia
Liian Lilkaa
energiatineaa | | tyydyttynytta
ruokaa rasvaa

Liikaa suolaa




Ja mita siita seuraa

lilan vahan kuitua
- suolisto-
ongelmia

Joudumme
syomaan paljon
laakkeita

\)

N\

liilan energiatiheaa
ruokaa 2>
vyotarolihavuus

Ruokailutottumuksia
on vaikea muuttaa

é

sydan-ja
verisuonitauteja,
kolesteroli,
verenpaine,
rasvamaksa, 2
tyypin diabetes
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...Makkara tai lihapiirakka on hyva
valipala \
...Kahvilla ja leipapalalla parjaa

Miksi sliIs

...Paras mahdollinen ruoka pikaiseen
muonitukseen on vehnapasta ja sika-

ajattelemme, nautajauheliha
etta ...

Ja tottakai ajattelemme, etta se on nyt
tama yksi ateria... mutta jostainhan
meidan toimintamallit ovat saaneet
alkunsa
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* 90-kiloisen kohtuullisesti

liikkuvan miehen energiantarve
paivassa on n. 3000 kcal

Mietitaanpas

vahan

tarkemmin - Lukemat keskimaaraisia
pyoristyksia ja keskitytaan
lahinna energiaravintoaineisiin




Jos ajatellaan etta pitkakestoisen keikan aikana pitaisi saada kolmasosa
tuosta energiasta, tarkoittaa se 1000 kcal

Suositusten mukaan koottuna, sisallosta pitaisi olla

Noin puolet eli Proteiineja pitaisi Rasvoja pitaisi
500 kcal ollan. 20 % eli ollan. 30 % eli
hiilihnydraatteja eli 200 kcal, 300 kcal,

¥ grammoissa 125 » grammoina 50 » grammoina 34



Fyysisessa liikkunnassa / tyossa

Rasvan
fysiologinen
tarve ei lisaanny

Hiilinydraateilla
haetaan sita
kestavyytta

Proteiineilla
voimaa

J




Mita se

Verrattuna siithen mita

tarkoittaa yleensa on tarjolla




“l Makaronipata, sikanauta, 400 g annos

energia, laskennallinen

rasva

hiilihydraatti imeytyva

proteiini

560 kcal

27 g
50 g
27 g

1000 kcal
suositus

34¢
125¢g
50 g



https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2331
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2157
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2034
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2230

“l Kotipizzan Americana

energia, laskennallinen 987 kcal
rasva 47 g
hiilihydraatti imeytyva 85¢g

proteiini 58 ¢g

1000 kcal
suositus

34 g
125 ¢
50 g



https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2331
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2157
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2034
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2230

'I| Grillimakkara 200 g

energia, laskennallinen 490 kcal
rasva 36¢
hiilihydraatti imeytyva 18 ¢

proteiini 22 ¢

1000 kcal
suositus

34¢
125¢g
50 g



https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2331
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2157
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2034
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2230

“l Reissumies 2 kpl kinkulla ja juustolla

energia, laskennallinen 300 kcal 1000 kcal
suositus

rasva 17 ¢ 34 g

hiilihydraatti imeytyva 208 125 ¢

proteiini 11¢ 50 ¢g



https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2331
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2157
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2034
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2230

'I| Reissumies (tupla) ja grillimakkara 1 kpl

energia, laskennallinen 790 kcal 1000 kcal
suositus

rasva 358 34 g

hiilihydraatti imeytyva 34 g 125 ¢

proteiini 22 ¢ 50 g



https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2331
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2157
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2034
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2230

Eli mita naista nahdaan

A Energia tayttyy mahdollisesti, mutta
Q Rasvat menee helposti yli, ja rasvasuhde voi olla vaaranlainen
Hiilinydraatit jaa reilusti vajaaksi

\/ Proteiini jaa yleensa vajaaksi



Miten pystyttaisi vaikuttamaan siihen etta

A

Keikkapaikalla jaksaa mahdollisimman Saataisiin kaikki lautasannokseen
hyvin ja tarpeeksi pitkaan kuuluvat ainesosat mukaan




Katsotaan
muutama
esimerkki




Kevyt Keskiraskas Raskas
harjoituspaiva harjoituspaiva harjoituspaiva

HIILIHYDRAATIN LAHTEITA: leipa, mysli, puuro, karjalanpiirakka, murot, riisikakut

PROTEIININ LAHTEITA: jogurtti, rahka, soijapohjaiset valmisteet, juusto, leikkele, pahkinat, raejuusto, kananmuna ::terve
SUOJARAVINTEIDEN LAHTEITA: hedelmat, marjat, kasvikset urhe“ijaa
LISAKS! PEHMEAA RASVAA: levitteet, pahkinat, siemenet




Muutama esimerkki proteiininlahteista

~ ‘ —
Lohifilee 200 g Tofu200g Kananmuna
+ 35 g proteiinia + 16 g proteiinia « 7 g proteiinia

Kevyt jauheliha 100 g
+ 20 g proteiinia

 —

i —
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e ; .5 Rasvaton maito

£ * » noin 3 dl

- /
« 10 g proteiinia
Tumma makaroni 200 g Kidneypavut 100 g Broilerin rintafilee Raejuusto 200 g
+ 20 g proteiinia « 17 g proteiinia 1 keskikokoinen kappale « 30 g proteiinia

+ 40 g proteiinia



Kasvikset
(erityisesti juurekset)

Palkokasvit
(herneet, pavut, linssit)

Marjat,
hedelmat

Kalat ja muut merenelavat

Pahkinat ja siemenet

Vaaleat viljavalmisteet

= taysjyvavalmisteet

Voli,
voita sisaltavat levitteet

-> kasvioljyt,
kasvioljypohjaiset
levitteet

Rasvaiset maitovalmisteet
= vaharasvaiset/rasvattomat
maitovalmisteet

Lihavalmisteet

Punainen liha

Lisattya sokeria sisaltavat
juomat ja
ruoat

Suola

Alkoholijuomat



Mita jos energiaravintoaineiden suhteet on
pielessa

Jos hiilarit jaa vahaiseksi, kestavyys ja suorituskyky
heikkenee

Jos proteiinit jaa vajaaksi, lihasvoima heikkenee ja

palautuminen hidastuu

Epatasapainoinen ravintoaineiden saanti voi
vaikuttaa myos nestetasapainoon. Tama onkin aika
tarkea asia, varsinkin kuumalla ilmalla.




 90-kiloinen mies tarvitsee
normaalioloissa kolmisen litraa vetta

paivassa

* Tarve voi nousta jopa viiteen litraan jos tyo
on raskasta ja hikoillaan reilusti

Nestetasapaino * Kuivuminen aiheuttaa paansarkya,
vasymysta, verenpaineen laskua,
lihaskramppeja, kognitiivisten toimintojen

ja toimintakyvyn heikkenemista seka
elimiston lammonsaately ja sydan- ja '
verenkiertoelimiston toiminta heikkenee,
syke nousee /

> 4
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* Jos hikoilu on runsasta, tarvitaan \

elektrolyyttien (suolojen ja
kivennaisaineiden) korvaamiseen

Mutta ei muutakin kuin vetta

o . * Kivennaisvedet, urheilujuomat,
pelkkaa vetta banaani, pahkinat, maitotuotteet




Verensokerin

rajut nousut
ja laskut

P 4 '
Verensokeri olisi hyva pitaa

mahdollisimmat tasaisena, koska suuret
vaihtelut altistavat sairauksille

Matalan verensokerin saa nousemaan
myoOs sykkeen nostolla (jos olet terve)

Korkea verensokeri tuntuu vasymyksena

Kasvisten hiilihydraatit sulavat hitaammin
ja pitavat verensokerin tasaisempana

Suositaan hitaampia hiilihydraatteja eli
taysjyvapastaa ja -leipaa

N\

\



Mika sitten pitaa
nalantunteen poissa?

* Proteiinipitoiset ruuat (muna,
liha, kala, kana, tofu)

* Kuitupitoiset ruuat (taysjyva,
nedelmat, vihannekset,
nalkokasvit)

* Terveelliset rasvat (pahkinat,
kasviojyt)

* Saannollinen ateriarytmi
* Riittava nesteytys




* Miten me saadaan halytysmuonituksesta
kustannustehokasta ja ravitsevaa, meidan
terveyttamme tukevaa?







	Dia 1: Hälytysmuonitus
	Dia 2: Historiani lyhyesti
	Dia 3: Mitä yleensä tarjotaan hälytysmuonituksessa
	Dia 4: Kaikki riippuu täysin keikan kestosta sekä hälytyksen kellonajasta
	Dia 5: Miten energiavaje vaikuttaa työkykyyn
	Dia 6: SIKSI
	Dia 7: Ateria pitäisi aina olla lautasmallin mukainen
	Dia 8: Mutta! Miten me suomalaiset syömme
	Dia 9: Ja mitä siitä seuraa
	Dia 10: Miksi siis ajattelemme, että …
	Dia 11: Mietitäänpäs vähän tarkemmin 
	Dia 12: Jos ajatellaan että pitkäkestoisen keikan aikana pitäisi saada kolmasosa tuosta energiasta, tarkoittaa se 1000 kcal  Suositusten mukaan koottuna, sisällöstä pitäisi olla  
	Dia 13: Fyysisessä liikunnassa / työssä
	Dia 14: Mitä se tarkoittaa 
	Dia 15: Makaronipata, sikanauta, 400 g annos
	Dia 16: Kotipizzan Americana
	Dia 17: Grillimakkara 200 g 
	Dia 18: Reissumies 2 kpl kinkulla ja juustolla 
	Dia 19: Reissumies (tupla) ja grillimakkara 1 kpl
	Dia 20: Eli mitä näistä nähdään
	Dia 21: Miten pystyttäisi vaikuttamaan siihen että 
	Dia 22: Katsotaan muutama esimerkki
	Dia 23
	Dia 24: Muutama esimerkki proteiininlähteistä
	Dia 25
	Dia 26: Mitä jos energiaravintoaineiden suhteet on pielessä
	Dia 27: Nestetasapaino
	Dia 28: Mutta ei pelkkää vettä
	Dia 29: Verensokerin rajut nousut ja laskut
	Dia 30: Mikä sitten pitää näläntunteen poissa?
	Dia 31: Tulevaisuus
	Dia 32: Kiitos    

