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Elimisto pyrkii tasapainotilaan
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Epatasapaino vs. tasapaino

V'ahéinen Riittava uni
uni

Sl Riittava
Riittamaton Y k liikunta

liikunta

~ Vahainen
_Eul?sas | po i - paikallaanolo/
paikallaanolo ruutuaika
/ruutuaika ' i S

Epéaterveellinen Terveellinen
ruokavalio ruokavalio




JYVASKYLAN YLIOPISTO

Elimist0 kohtaa paivittain positiivisia ja
negatiivisia haasteita
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Epanormaalin ympariston seuraukset
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Onko ylipaino uhka oppimiselle?
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Onko ylipaino uhka oppimiselle?

Motoriset
taidot
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Voidaanko liikunnalla edistaa oppimista?
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Aktiiviset oppitunnit — avain oppimiseen?

Vastaa noin 4 kk:n
eroa oppimisessa
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Aktiivinen elamantapakin tukee oppimista

1. luokka 1. luokka 2. luokka 3. luokka

Vahainen reipas
lilkunta + runsas

passiivisuus

Lukutaito

Heikot motoriset
taidot

Aika

Haapala ym. Med Sci Sports Exerc 2014; J Med Sci Sport 2016
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Millaista liikuntaa oppimisen tueksi?

16.3.2017




JYVASKYLAN YLIOPISTO

Litlka ruutuaika haittaa oppimista — vai
sisalto?
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Onko alvoruokaa olemassa?
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Miten ruokavalio voi vaikuttaa
oppimisen?

Rauta, Jodi,
sinkki ja B-, D- ja
E-vitamiinit

Monityydyttymat-
tOmat rasvat

Tyydyttynyt
rasva

Fruktoosi

Polyfenolit

Hermosolujen
jakaantuminen

Aksonien ja
dendriittien kasvu

Synapsien
muodostuminen ja
toiminta

Aksonin
myelinisaatio
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Aksonien ja
dendriittien kasvu

Synapsien
muodostuminen ja
toiminta

Heikentynyt
hippokampuksen
insuliinisignalointi

Aivojen verenvirtaus

Taun fosforylaatio

Neuroinflammaatio

Neurotoksiinien
aiheuttamat vammat

Hermosoluja suojaava
signalointi
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Ravintoaineista ruokavalion
kokonaisuuteen
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Baym et al. Am J Clin Nutr 2014
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Ravintoaineista ruokavalion
kokonaisuuteen
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Virkea aivot auttavat oppimaan

“Uni on keskeinen tekija terveessa
kasvussa ja kehityksessa ja sita
tarvitaan sekéa fyysisen ja psyykkisen
terveyden yllapitdmiseksi”

Riittamaton uni on yhdistetty
heikompaan tyomuistiin,
tarkkaavaisuuteen ja
Chaput et al. 2016 koulumenestykseen
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LOPUKSI

LIHAVALAISTEET,
PUNPNEN LINA,
WANANMYNA

SWAHKALIA

KASVIGLIYT

M ARGA RN VAVARASVANSET
Paran AT, MANTOY A LM (TEET

DEmen |
TAYSINVAVILIA-
LISAKEE ET
Jh PEeung
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4 Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus
Hippalelkit, trampoliini-
hyppely, klipeily, uintl, hithto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta

Metsaretkelly, polku- Kavely, pallonheltta,
pyorally, lulstelu kelnuminen, tasapalnoliu

Rauhalliset arjen touhuilut
yilplekis lstumisen jakeoja vaitesen

Autolia, tal nukeliia

tutkiminen, vaattelden pukeminen, ruckaliu
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