Hyvinvointikarttasi

Terveydelliset tavoitteesi
Kirjaa alle kolme tarkeinta terveyteesi liittyvaa tavoitettasi muutamalla sanalla:

1)

2)

3)

Palauta ndma tavoitteet mieleesi, jos/kun Polkusi varrella kohtaat vastamakia, jotka koettelevat uskoasi
onnistumiseen. Askel askeleelta maaratietoisesti aika ajoin lepotaukoja pitamalla voit saavuttaa mita
tahansa! Sina pystyt tdhan!

Palkinto, joka Polkusi paatteeksi sinua odottaa, on vaivan arvoinen! Jaksa viela yksi askel ja olet taas
lahempana tavoitteitasi!

Alta 16ydat kaikki Polun varrella vastaan tulevat terveyden osa-alueet siina jarjestyksessa kuin ne ovat
verkkoalustalla. Terveyden osa-alueet muodostavat kokonaisuuksia, joita kutsun jaksoiksi. Esimerkiksi
terveyden osa-alueet "Rauta” ja "Aminohapot” kuuluvat Ravitsemustila-jaksoon ja terveyden osa-alueet
"Vatsahapot” ja “Haimaentsyymit” kuuluvat Ruoansulatus-jaksoon.

Tahdelld (*) merkityt osa-alueet tulen lisdéamaan verkkoalustalle myéhemmin. Sinun on kuitenkin hyva
huomioiden niiden olemassaolo ja mahdolliset vaikutukset terveyteesi jo nyt. Siksi ne ovat mukana
Hyvinvointikartassasi. On myds mahdollista, ehka jopa todennakdista, etta tulevaisuudessa Polkuun sisaltyy
viela tatakin enemman terveyden osa-alueita!l

Vinkki: Klikkaamalla terveyden osa-alueen nimea, paaset siirtymaan verkkoalustalle kyseista terveyden osa-
aluetta kasittelevaan osioon. Sinulla tulee olla voimassa oleva Polun tilaus ja sinun tulee kirjautua
verkkoalustalle kayttajatunnuksellasi, jotta linkit toimivat.




Ravitsemustila

Solujen ja siten elinten ja koko kehosi optimaalinen toiminta on riippuvaista ruoasta saatavista
valttdmattomista ravintoaineista. Taman jakson ohjeiden avulla varmistetaan raudan, B12-vitamiinin,
aminohappojen ja muiden ravintoaineiden riittavyys kehosi kaikkiin tarpeisiin.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epéile Muistiinpanot

Rauta

B12 ja metylaatio

Aminohapot

Muut ravintoaineet

Ruoka-ainereagointi

Meidan on pakko syoda pysyaksemme terveina. Aika usein ravinnossa on kuitenkin ainesosia, jotka voivat
nakertaa terveyttdmme ja hyvinvointiamme usealla eri tavalla. Reagointi ruoka-aineisiin on yksilollista ja on
hyva selvittda toipumisen varmistamiseksi. Taman jakson ohjeet auttavat sinua valttdamaan hyvinvointiasi
uhkaavia ruoka-aineita.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epéile Muistiinpanot

Gluteeni

Kaseiini

Biogeeniset amiinit ja

histamiini*

Ruoansulatus

Syémamme ravinnon tulee sulaa ja pilkkoutua tehokkaasti, jotta siihen sitoutuneet ravintoaineet voivat
imeytya. Myos mahasuolikanavan limakalvon tulee olla terve ja toimintakykyinen. Taman jakson ohjein
varmistetaan, etta saat sydmastasi ruoasta ja ravintolisasta maksimaalisen terveyshyddyn.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Vatsahapot

Haimaentsyymit

Sappihapot

Limakalvot*



https://lupaushealth.fi/osio/raudasta/
https://lupaushealth.fi/osio/b12-ja-metylaatio/
https://lupaushealth.fi/osio/aminohapot/
https://lupaushealth.fi/osio/muut-ravintoaineet/
https://lupaushealth.fi/osio/gluteeni/
https://lupaushealth.fi/osio/kaseiini/
https://lupaushealth.fi/osio/vatsahapot/
https://lupaushealth.fi/osio/haimaentsyymit/
https://lupaushealth.fi/osio/sappihappot/

Suoliston mikrobit

Elamme “parisuhteessa” eli symbioosissa lukuisten mikrobien kanssa. Terveysongelmien vaivatessa on
varsin tavallista, ettad tdhadn suhteeseen tulee isojakin ryppyja. Tassa jaksossa annan "parisuhdeneuvoja”,
joiden avulla saat kohennettua mahasuolikanavan mikrobien tasapainoa mahalaukusta perdaukkoon.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Suoliston motiliteetti

Helikobakteeri

Ohutsuolen hiiva

Ohutsuolen bakteerien

liikakasvu

Paksusuolen dysbioosi

Energiantuotanto

Kaikki mita teet, kuluttaa energiaa. llman energiaa olet vasynyt ja voimaton. Tassa jaksossa neuvon kuinka
saat ravinnon sokerit, valkuaisaineet ja rasvat valmisteltua energiantuotantoa varten ja kuinka varmistetaan,
ettd lihaksesi pystyvat hyodyntamaan mitokondrioittesi tuottaman energian tehokkaasti. Fyysisen
suorituskyvyn lisdksi myos kognitiivinen suorituskykysi kohenee. Tassa jaksossa arvioidaan T3-
kilpirauhashormonin maaraa, mutta sen poikkeavaan maaraan liittyvia ongelmia ja niiden hoitoa kasitelldan
Kilpirauhashormonit-jaksossa.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Energiansaanti

T3-hormoni

Ravintoaineiden valmistelu

Mitokondrioiden toiminta

Lihasyksikéiden toiminta



https://lupaushealth.fi/osio/suoliston-motiliteetti/
https://lupaushealth.fi/osio/hepy/
https://lupaushealth.fi/osio/ohutsuolen-hiiva/
https://lupaushealth.fi/osio/sibo/
https://lupaushealth.fi/osio/sibo/
https://lupaushealth.fi/osio/paksusuolen-dysbioosi/
https://lupaushealth.fi/osio/energian-saanti/
https://lupaushealth.fi/osio/t3-hormonin-maara/
https://lupaushealth.fi/osio/ravintoaineiden-valmistelu/
https://lupaushealth.fi/osio/mitokondrioiden-toiminta/
https://lupaushealth.fi/osio/lihasyksikot/

Maksa ja hapetusstressi

Maksa on kehosi ahkerimpia “tydhevosia”. Sen vastuulla on suuri maara hyvinvoinnin kannalta tarkeita
tehtavia. Maksan voidessa huonosti hapetusstressin riski kasvaa. Siksi nama kaksi terveyden osa-aluetta
kuuluvat tdhan jaksoon. Nadiden ohjeiden avulla ei maksa vaivaa!

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Maksan hyvinvointi

Hapetusstressi

Insuliini

Glukoosi eli “veren sokeri” on solujesi herkku ja myrkky. On erittdin tarkeda varmistaa tasapainoinen veren
sokerin ja sitd ohjaavan insuliinihormonin maara ja toiminta. Ongelmat ndissa johtavat lahes vaajaamatta
ylipainoon ja siihen liittyviin lukuisiin terveysongelmiin. Tassa jaksossa tasapainotetaan insuliinin toimintaa
ja arvioidaan ravinnon hiilihydraattien vaikutusta terveyteesi.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epéile Muistiinpanot

Insuliini | | | | | | |

Ylipaino

Ruokavalion hiilihydraatit

Uni
Tiesitko, etta terveytesi kohentuu myds silloin kun et tee mitdan! Nain tapahtuu nukkuessasi riittavan paljon
laadukasta unta oikeaan vuorokauden aikaan. Taman jakson ohjein Polkusi vie sinut hoyhensaarille.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Vuorokausirytmi*

Unen maara*

Unenlaatu*

Uniapnea

Levottomat jalat



https://lupaushealth.fi/osio/maksan-hyvinvointi/
https://lupaushealth.fi/osio/hapetussstressi/
https://lupaushealth.fi/osio/insuliiniresistenssi/
https://lupaushealth.fi/osio/ylipaino/
https://lupaushealth.fi/osio/ravinnon-hiilihydraatit/
https://lupaushealth.fi/osio/uniapnea/
https://lupaushealth.fi/osio/levottomat-jalat/

Kilpirauhashormonit

Erilaiset terveysongelmat heijastuvat usein kilpirauhashormonien tasapainoon ja kun kilpirauhashormonit
ovat solmussa, vointi on aivan hirvea. Kilpirauhashormonien maaraa ja toimintaa voidaan tukea ilman
kilpirauhaslaakkeita. Tassa jaksossa kerron sinulle kaiken, mita sinun tarvitsee tietaa
kilpirauhashormoneistasi!

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Kilpirauhasen ohjaus

Kilpirauhashormonituotanto

Muunto

T3-hormonivaikutus

Immuunipuolustus

Tehokkaasti toimiva immuunipuolustus suojelee ja korjaa kehoasi. Kun immuunipuolustuksen toiminta
hairiintyy, on seurauksena infektioita, autoimmuunisairauksia ja syopaakin. Kdytannossa kaikkiin
pitkaaikaisiin terveysongelmiin liittyy poikkeava immuunipuolustuksen toiminta. Tassa jaksossa arvioidaan ja
tasapainotetaan immuunipuolustuksesi eri haarojen toimintaa seka etsitdan kehoosi pesiytyneita
taudinaiheuttajia.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Synnynnadinen immuniteetti

Hankittu immuniteetti

Toleranssi

Krooniset infektiot



https://lupaushealth.fi/osio/kilpirauhasen-ohjaus/
https://lupaushealth.fi/osio/kilpirauhashormonituotanto/
https://lupaushealth.fi/osio/muunto/
https://lupaushealth.fi/osio/t3-hormonivaikutus/
https://lupaushealth.fi/osio/synnynnainen-immuniteetti/
https://lupaushealth.fi/osio/hankittu-immuniteetti/
https://lupaushealth.fi/osio/toleranssi/
https://lupaushealth.fi/osio/krooniset-infektiot/

Stressi ja palautuminen

Elama on kuormitusta ja lepoa. Molempia tarvitaan tasapainoisessa suhteessa. Kehoasi voi kuormittaa
monet eri tekijat. Ne kaikki laukaisevat kehoosi stressireaktion, yllapitavat sita ja estdvat sinua palautumasta
kuormituksesta. Tassa jaksossa selvitetaan mitka tekijat kuormittavat kehoasi talla hetkelld ja kuinka saat
niiden negatiivisen vaikutuksen terveyteesi estettya. Stressihormoni kortisolia kadsitellaan Lisémunuaiset-
jaksossa ja sympaattista stressihermostoa Hermosto-jaksossa.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epéile Muistiinpanot

Psyykkinen kuormitus

Fyysinen kuormitus

Immunologinen stressi

Inflammatorinen stressi

Toksinen stressi

Metabolinen stressi

Biomekaniikka

Meidat on luotu liikkumaan. Mutta liike ei ole ladkettd silloin, kun biomekaniikka on ruosteessa.
Biomekaaninen jarjestelma muodostuu luista, nivelistd, lihaksista ja niita yhdistavista sidekudosrakenteista.
Kun tdma jarjestelma toimii epdluonnollisesti, seuraa siita helposti merkittdvia ja laaja-alaisia
terveysongelmia. Taman jakson ohjein jarjestelman rattaat 6ljytaan, jotta jokainen ottamasi askel veisi sinut
ketterammin kohti terveydellisia tavoitteitasi.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Sidekudos*

Voima*

Liikkuvuus*

Kehonhallinta*



https://lupaushealth.fi/osio/henkinen-stressi-ja-psyykkinen-kuormitus/
https://lupaushealth.fi/osio/fyysinen-stressi/
https://lupaushealth.fi/osio/immunologinen-stressi/
https://lupaushealth.fi/osio/inflammatorinen-stressi/
https://lupaushealth.fi/osio/toksinen-stressi/
https://lupaushealth.fi/osio/metabolinen-stressi/

Sydan ja verisuonet

Veri on elaman eliksiiri, jonka tehtdva on kuljettaa ravinteita soluihin ja kuona-aineita niista pois.
Suoriutuakseen tehtdvistaan, veri tarvitsee kulkutiet kudoksiin (valtimot) ja takaisin (laskimot) seka verta
liikuttavan voiman (sydan). Tassa jaksossa arvioidaan verenkiertoelimiston terveytta ja neuvon, kuinka sita
tuetaan.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Sydanterveys

Valtimot

Laskimot

Hengitys

IlIman happea solumme ovat pulassa minuuteissa. Keuhkojen tehtavana on siirtaa hengitysilman happi
veren kuljetettavaksi. Keuhko-ongelmien lisdksi, kudosten hapetusta voi héairita muutkin tekijat. Mikali
hapen kuljetus kudoksiin hairiintyy vahdaakaan, on seurauksena kudosten toiminnanhairidita. Taman jakson
ohjein varmistetaan, ettei happi paadse loppumaan!

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epéile Muistiinpanot

Keuhkot

Kudosten hapetus

Hermosto

Sahkot on oltava, jotta valo palaisi. Hermosto muodostaa sahkdverkon kaikkialle kehoosi ja ohjaa lukuisia
tahdostasi riippuvaisia ja riippumattomia toimintoja. Hermoston toimintaa sadtelee myos
valittajaainejarjestelmat, joilla on vaikutusta mielialaan, tunteisiin, kivun aistimiseen ja uneen. Taman jakson
ohjein palautetaan hermostosi eri osien toiminta optimaaliseksi.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Aivot ja selkdydin

Autonominen hermosto

Adreishermosto

Endokannabinoidijarjestelma

Opioidijarjestelma*



https://lupaushealth.fi/osio/sydanterveys/
https://lupaushealth.fi/osio/valtimot/
https://lupaushealth.fi/osio/laskimot/
https://lupaushealth.fi/osio/keuhkot/
https://lupaushealth.fi/osio/kudosten-hapetus/
https://lupaushealth.fi/osio/aivot-ja-selkaydin/
https://lupaushealth.fi/osio/autonominen-hermosto/
https://lupaushealth.fi/osio/aareishermosto/
https://lupaushealth.fi/osio/kannabinoidijarjestelma/

Sisdilma ja detox

Kehon biokemiallinen homeostaasi eli tasapaino jarkkyy, kun kehoon paatyy liikaa sinne kuulumattomia
aineita. Hengitysilman epdpuhtaudet ovat osoittautuneet erittdin merkittaviksi terveyden romuttajiksi. Tassa
osiossa arvioidaan altistumistasi erilaisille myrkyille ja neuvon niille parhaat “vastamyrkyt”.
Myrkynpoistojarjestelman toimintaa kasitelladan Maksa ja hapetusstressi -jaksossa.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Mikrobivaurio

Kemikaalipdastot

Alkoholi

Tupakka*

Lisakilpirauhaset ja luusto

Lisakilpirauhaset ohjaavat kalsiumin aineenvaihduntaa, joka vaikuttaa monen muun asian lisdksi luuston
hyvinvointiin. Luuterveys on kuitenkin paljon muutakin kuin vain riittdvaa kalsiumin saantia. Taman jakson
ohjein varmistat, etta lisdkilpirauhasesi toimivat tasapainoisesti ja pidat luustosi vahvana.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epdile Muistiinpanot

Lisdkilpirauhaset

Luusto

Lisamunuaiset

Lisdmunuaiset erittavat stressihormoni kortisolin lisdksi suolahormoni aldosteronia, joka ohjaa nimensa
mukaisesti elektrolyyttien eli suola-aineiden maaraa kehossa. Lisamunuaisista erittyy myos DHEAS-
hormonia, joka on naisten tarkein testosteronin esiaste. Ndiden hormonien eritys on vahvassa yhteydessa
stressiin. Tassa jaksossa arvioidaan ja tasapainotetaan lisimunuaishormonien tuotantoa.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Kortisoli

DHEAS

Elektrolyytit



https://lupaushealth.fi/osio/mikrobivaurio/
https://lupaushealth.fi/osio/kemikaalipaastot/
https://lupaushealth.fi/osio/alkoholin-kulutus/
https://lupaushealth.fi/osio/lisakilpirauhaset/
https://lupaushealth.fi/osio/luusto/
https://lupaushealth.fi/osio/kortisolin-eritys/
https://lupaushealth.fi/osio/dheas/
https://lupaushealth.fi/osio/elektrolyytit/

Munuaiset ja virtsatiet

Munuaiset osallistuvat monipuolisesti kehon biokemiallisen homeostaasin eli tasapainon yllapitamiseen.
Nestetasapainon lisdksi ne sdatavat kehon happo-emadstasapainoa ja kehon nesteiden vakevyytta eli
osmolaliteettia. Taman jakson ohjein varmistat, munuaisesi suoriutuvat niille annetuista tehtavista.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Munuaiset

Happo-emastasapaino

Osmolaliteetti

Sukuhormonit

Mita vaikeampia terveysongelmat ovat, sitd todennakdisemmin keho on kudoksia hajottavassa eli
katabolisessa tilassa. Silloin anabolisten sukuhormonien maara laskee. Tassa jaksossa annan ohjeita
sukuhormonien tasapainon palauttamiseksi sukupuolestasi riippumatta.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epéile Muistiinpanot

Testosteroni

Estrogeeni

Progesteroni

Mieli

Tiesitko, ettda mielialasikin on “vain” biokemiaa. Aivojen vilittdjaaineiden epatasapaino saa sinut tuntemaan
masennusta, mutta vaikuttaa myos kykyysi keskittyd, muistaa ja oppia. Taman jakson ohjein palautetaan
aivojen valittajdaineiden pitoisuuden hyvinvointisi ja toimintakykysi kannalta optimaaliselle tasolle. Se
tehdaan mahdollisimman luonnonmukaisesti eli ilman ”"kolmioldakkeita”.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Tarkkaavaisuus

Muisti

Mieliala



https://lupaushealth.fi/osio/munuaiset/
https://lupaushealth.fi/osio/happo-emastasapaino/
https://lupaushealth.fi/osio/osmolaliteetti/
https://lupaushealth.fi/osio/testosteroni/
https://lupaushealth.fi/osio/estrogeeni/
https://lupaushealth.fi/osio/progesteroni/
https://lupaushealth.fi/osio/tarkkaavaisuus/
https://lupaushealth.fi/osio/muisti/
https://lupaushealth.fi/osio/mieliala/

Suu ja hampaat

Ruoansulatuskanava alkaa suusta. Suun ja hampaiden ongelmat voivat vaikuttaa koko mahasuolikanavan
hyvinvointiin. Hammasjuurien kautta taudinaiheuttajilla on myds suora yhteys verenkiertoon. Hampaiden
ongelmat voivatkin olla merkittava inflammaation lahde. Tassa jaksossa varmistetaan, ettd purukalustosi on
terveydellisten tavoitteittesi edellyttamassa kunnossa.

Osa-alue Kunnossa  Pielessa Epaile Muistiinpanot

Suu ja hampaat*
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