LaTu

Lukion Terveystieto - selkedkielinen sanasto

Ravinto
ravitsemussuositukset = mita kannattaa syoda

perusaineenvaihdunta = kuinka paljon elimistd (esim. sydamen toiminta, ruoansulatus) kuluttaa

energiaa levossa
energiaravintoaineet = ravintoaineet, joista elimisto saa energiaa esimerkiksi liikkumiseen.
hiilihydraatit = energiaravintoaine. jako: 1. sokerit, 2. tarkkelys ja 3. ei-liukoinen ravintokuitu

proteiinit = energiaravintoaine. solujen rakennusaineita. esimerkiksi lihassa, kalassa ja pavuissa on

proteiinia.
rasvat = energiaravintoaine. kasvirasvat ja eldinrasvat.

suojaravintoaineet = ravintoaineet, jotka pitavat elimistdn terveenad. esimerkiksi solut tarvitsevat

vitamiineja.

proteiinit = suojaravintoaine. solujen rakennusaineita. esimerkiksi lihassa, kalassa ja pavuissa on

proteiinia.
vitamiinit = ravinteita, joita elimisto ei voi itse tuottaa. vitamiinit pitavat elimiston kunnossa.

kivennaisaineet = elimistolle valttamattomia alkuaineita, esimerkiksi kalsium, rauta ja

magnesium. niita tarvitaan esimerkiksi solujen ja kudosten toimintaan.

hivenaineet = elimistolle valttamattomia kivennaisaineita. ei tarvita niin paljon kuin

kivennadisaineita.
rasvat = energiaravintoaine. kasvirasvat ja elainrasvat
rasvahapot = rasvahappoja tarvitaan esimerkiksi solukalvojen rakentamiseen.

tyydyttymattomat (kovat) rasvat = terveydelle haitallisia rasvoja. niitd saa esimerkiksi liha- ja

maitotuotteista.



LaTu

tyydyttyneet (pehmeat) rasvat = terveydelle parempia rasvoja. niitd saa esimerkiksi kasvidljyista,

kalasta ja pahkinaista.
transrasvat = terveydelle haitallisia rasvoja. teollisesti kovetetut kasvirasvat.
aminohapot = proteiinit koostuvat aminohapoista.

glukoosi = solujen tarkein energianlahde. ravinnosta saatavat hiilihydraatit muuttuvat glukoosiksi.

(verensokeri)
glykogeeni = ylimadrainen glukoosi varastoituu lihaksiin ja maksaan. (“varasto-glukoosi")

energiatiheys = kuinka paljon energiaa elintarvike sisaltaa painoa kohti. esimerkiksi viineri painaa

vahan, mutta se sisaltaa paljon energiaa.

ravintoainetiheys = kuinka paljon ravintoaineita elintarvike sisaltaa energiamaaraa kohti.

esimerkiksi mustikassa on paljon ravintoaineita, vaikka siina on vahan energiaa.

glykemiaindeksi = kuinka nopeasti elintarvikkeen hiilihydraatit imeytyvat ja nostavat verensokeria.

esimerkiksi ruisleivan glykemiaindeksi on matala ja viinerin on korkea.
ravintokuidut = kasviperaisia hiilihydraatteja, jotka eivat imeydy. on hyvaksi suocliston toiminnalle.

erityisruokavaliot = esimerkiksi kasvissyoja (ihminen ei halua syoda lihaa) tai keliaakikko (ihminen

ei voi syoda viljoja)
luomuelintarvikkeet = luonnonmukaisia elintarvikkeita

ruokakulttuuri = kansan (esimerkiksi suomalaiset) tai muun ryhman (esimerkiksi muslimit)

ruokalgjit. ruokakulttuuriin liittyy myos yhteinen sanasto seka ruokailutavat.
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Liikunta

fyysinen kunto = kuinka hyvin ihmisen keho/elimisto toimii

kuntoliikunta = liilkunta, joka edistaa kehon/elimiston kunto-ominaisuuksia (esimerkiksi kavely)
terveysliikunta = liikunta, jolla on hyvia vaikutuksia terveyteen.

hyotyliikunta = liikuntaa, jota harrastetaan muun toiminnan ohella. esimerkiksi kouluun pyoraily

tai portaiden kavely.

likuntavamma = kuntoliikunnassa syntynyt vamma.

akuutti vamma = vamma, joka tarvitsee valitonta ensiapua.
rasitusvamma = yksipuolisesta liikkeesta aiheutunut vamma
liikuntasuositukset = kuinka paljon henkilon pitaisi liikkua viikoittain

aerobinen kestavyys = kuinka paljon happea sydan pystyy kuljettamaan lihaksiin ja kuinka

tehokkaasti lihakset pystyvat kayttamaan hapen.

anaerobinen kestavyys = kuinka elimisto toimii liikuntasuorituksessa ilman riittavaa hapen

saantia.

superkompensaatio = elimiston suorituskyky (“kunto”) kasvaa, kun elimisto saa sopivassa

suhteessa kuormitusta, palautumista ja lepoa.

maksimisyke = korkein mahdollinen syke.

leposyke = alhaisin sydamen syke, kun henkild on hereilla ja levossa.

ylikunto = elimiston ylirasitus. esimerkiksi liikkaa liikuntaa ja liian vahan lepoa.
peruskestavyys = pitkakestoista harjoittelua, jossa syke on matala.
vauhtikestavyys = hieman tehokkaampaa harjoittelua, jossa syke nousee hieman.

maksimikestavyys = tehokasta harjoittelua, jossa syke on korkealla.
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motorinen yksikko = yhden liikehermosolun ja sen hermottamien lihassolujen muodostama

kokonaisuus
maksimivoima = suurin voima, jonka lihas tuottaa yhdella supistuksella. “paljon penkki?”

kestovoima = lihaksen jaksaminen eli kuinka kauan lihas jaksaa tuottaa voimaa. “montako leukaa

menee?”

nopeusvoima = kuinka nopeasti lihas tuottaa voimaa joko kertasuorituksena tai

toistosuorituksena. esimerkiksi kuinka korkealla pystyy hypata.

liilkkuvuus = kuinka laajasti kehon nivelet liikkuvat. siihen vaikuttaa nivelten rakenne ja lihasten

notkeus. esimerkiksi spagaatti.

koordinaatiokyky = kehon liikkeiden ja liikeyhdistelmien hallinta.
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Uni

kevyt uni = unen valivaihe kohti syvempaa unta. kevyessa unessa palautuminen alkaa.

syva uni = unen vaihe, joka tulee kevyen unen jalkeen. syvassa unessa ihminen kasvaa ja oppii.
REM uni = unen vaihe, jossa ihminen nakee eniten unia.

Unirytmin maarittajat:

sirkadiaaninen rytmi = vuorokausirytmi. milloin ihminen nukahtaa ja heraa. tahan vaikuttaa kehon

ulkopuoliset tekijat eli valon ja pimeyden vaihtelu.

homeostaattinen sdaantely = vuorokausirytmi. milloin ihminen nukahtaa ja heraa. tahan vaikuttaa

kehon sisdiset tekijat eli aivojen toiminta.

melatoniini = unihormoni

univaje = liilan vahan unta

unettomuus = kun ihminen ei saa unta

uniapnea = kun ihmisen hengitys katkeaa monta kertaa unen aikana
narkolepsia = nukahtelusairaus

unihygienia = asiat, joilla voi edistaa hyvaa unta (esimerkiksi hyva sanky, raikas ilma)
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Painonhallinta

painoindeksi = Mitta-arvo, jolla arvioidaan henkildn painon ja pituuden suhdetta eli sita, onko
henkild normaalipainoinen. painoindeksi ei ota huomioon lihaksikkuutta ja ihmisten pituus- ja

painoeroja.
viskeraalinen rasva = sisaelinten (esimerkiksi maksa) ymparilla olevaa rasvaa
lihavuus = kun ihmisella on liikaa rasvaa

metabolinen oireyhtyma = aineenvaihdunnan hairidtila, jossa samalla henkildlla on useita eri

sairauksia tai terveysongelmia.
rasvamaksa = sairaus, jossa maksassa on liikaa rasvaa
alipaino = kun ihmiselld on liilan vahan rasvaa

syomishairiot = mielenterveyden hairid, jossa syomistavat ovat epanormaaleja (anoreksia,

bulimia, BED ja ortoreksia)

kehonkuva = miten ihminen nakee kehonsa
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Riippuvuus

addiktio/riippuvuus = ihmisen on pakko saada tai tehda jotain
toiminnallinen riippuvuus = ihmisen on pakko tehda jotain
aineriippuvuus = ihmisen on pakko saada jotain ainetta
dopamiini = hormoni, joka aiheuttaa mielihyvaa

mielihyvarata = kun henkilo tekee jotakin josta nauttii, aivojen mielihyvarata aktivoituu. kun
mielihyvarata aktivoituu, aivot tuottavat mielihyvahormoneja. mielihyvaradan tarkoitus on kertoa

mika on ihmiselle hyvaksi.

fyysinen riippuvuus = kehon on pakko saada jotain

psyykkinen riippuvuus = mielen on pakko saada jotain

sosiaalinen riippuvuus = esimerkiksi ihminen polttaa tupakkaa, koska kaveritkin polttavat

psykososiaalinen hoito = hoito, jonka tavoitteena on parantaa sosiaalista toimintakykya, oppia

uusia taitoja, yllapitaa ihmissuhteita ja parantaa elamanlaatua

vertaisryhmat = samassa elamantilanteessa olevat ihmiset kokoontuvat ja jakavat kokemuksiaan.
toleranssi = kuinka paljon ihminen sietaa esimerkiksi alkoholia

vieroitusoireet = fyysisia tai psyykkisia oireita. jos ihminen ei saa ainetta, johon on riippuvuus.
nikotiini = tupakassa ja nuuskassa oleva vaarallinen aine. aiheuttaa riippuvuutta.

terva = tupakassa oleva vaarallinen aine

haka = tupakassa oleva vaarallinen aine

passiivinen tupakointi = henkilo altistuu tupakansavulle toisen henkilon polttaessa tupakkaa

nuuska = tupakkatuote, jota kaytetaan suun kautta
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sahkdsavuke = akkukayttdinen laite, joka muuttaa nesteen hoyryksi. neste sisaltaa yleensa

nikotiinia.

etanoli = alkoholijuomissa oleva aine

humala = paihtymystila, joka johtuu alkoholista
krapula = humalan jalkeen tuleva oire

maksakirroosi = alkoholista tai hepatiitista (sairaus) johtuva maksavaurio
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Kansantaudit

kansantaudit = jonkin kansan (esimerkiksi suomalaiset) yleinen sairaus
kansanterveys = koko vaeston (esimerkiksi suomalaiset) terveys

verenpaine = ihmisen verisuonissa oleva paine

systolinen verenpaine = “ylapaine”. verenpaine silloin kun sydanlihas supistuu.
diastolinen verenpaine = “alapaine” verenpaine silloin kun sydan on levossa.
verenpainetauti = sairaus, jossa verenpaine on liian korkea.

HDL -kolesteroli = hyva kolesteroli, joka vie kolesterolia pois valtimoiden seinamista. HDL -

kolesteroli estaa valtimoiden tukoksia.

LDL -kolesteroli = haitallinen kolesteroli, joka kertyy valtimoiden seinamiin. jos LDL - kolesterolia

kertyy liikaa, valtimoihin voi tulla tukos.

triglyseridi = veressa olevia rasvoja, joista solut saavat energiaa.

valtimo = verisuoni, joka kuljettaa verta sydamesta pois.

laskimo = verisuoni, joka kuljettaa verta sydameen.

valtimonkovettumatauti = sairaus, jossa valtimot ahtautuvat. veri ei padse virtaamaan kunnolla.
sepelvaltimo = verisuonet, jotka kuljettavat happea sydameen.

sepelvaltimotauti = sydansairaus, jossa sepelvaltimot ahtautuvat ja kovettuvat. happi ei padse

virtaamaan sydanlihakseen kunnolla.
angina pectoris = sydanperadinen rintakipu. johtuu usein sepelvaltimotaudista.
veritulppa = verisuonessa oleva este. veri ei padse virtaamaan

sydaninfarkti = sydanlihaksen vaurio. johtuu hapen puutteesta. hapen puute johtuu yleensa

sepelvaltimotaudista, jossa sepelvaltimossa on tukos.
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defibrillaattori = kone, joka kdaynnistaa sydamen

sydamen vajaatoiminta = sydan ei toimi taydella teholla. johtuu esim. sepelvaltimotaudista.
aivohalvaus = sairaus, jossa aivot eivat saa tarpeeksi happea.

aivoverenvuoto = Aivojen verisuoni, joka vuotaa

aivoinfarkti = sama kuin aivohalvaus

muistisairaudet = sairaus, jossa ihmisen muistaminen vaikeutuu.

dementia = muistin heikkenemisen oire

Alzheimerin tauti = yleisin dementiaa aiheuttava sairaus

Parkinsonin tauti = sairaus aivoissa, josta ei voi parantua. oireet: vapina, lihasjaykkyys.
tartuntataudit = taudit, jotka leviavat suun ja hengitysteiden tai kosketuksen kautta

epidemia = tilanne, jossa tartuntatauti on suurella osalla jonkin tietyn alueen (maa, maanosa)

vaestosta

pandemia = tilanne, jossa tartuntatauti on levinnyt ympari maapalloa
mikrobi = mikroskooppisen pieni elid. esimerkiksi bakteerit ovat mikrobeja.
probiootti = elavia mikrobeja, jotka ovat hyvaksi vatsalle ja suolistolle
patogeeni = asia, joka aiheuttaa taudin. loiset, bakteerit, virukset tai prionit

tulehdus = elimiston immuunijarjestelman tapa reagoida johonkin taudinaiheuttajaan. esimerkiksi

jos bakteeri padsee silmaan, voi tulla silmatulehdus.
akuutti tulehdus = akillinen tulehdus, esimerkiksi flunssa.

krooninen tulehdus = pitkaaikainen tulehdustila
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virus = hyvin pieni mikrobi, joka tunkeutuu soluihin. jos elimiston vastustuskyky ei tuhoa virusta,
virus alkaa monistua ja saattaa aiheuttaa sairauden. viruksen aiheuttamia sairauksia ovat

esimerkiksi hiv, herpes ja korona.

bakteeri = elig, joka aiheuttaa sairauksia. esimerkiksi klamydia. bakteerin aiheuttamia sairauksia

hoidetaan antibiooteilla.

antibiootti = Iadkkeita, jotka tuhoavat bakteereja

sairaalabakteeri = bakteeri, johon kaikki antibiootit eivat tehoa

immuniteetti = vastustuskyky. miten elimisto suojautuu taudeilta

valkosolu = soluja, jotka yllapitavat elimiston vastustuskykya.

syojasolu = soluja, jotka tuhoavat (“sydvat”) elimistoon pdasseita taudinaiheuttajia.
imusolu = valkosoluja, jotka osallistuvat vastustuskyvyn yllapitamiseen

immuunivaste = elimiston reaktio, jolla elimisto taistelee taudinaiheuttajia vastaan. esimerkiksi

kuume.

vasta-aine = elimiston aineet, jotka suojaavat taudeilta.
hankittu immuniteetti = rokote

rokote = ladke, joka suojaa joltain sairaudelta

laumaimmuniteetti = kun riittavan suurella osalla vaestdsta on vastustuskyky jotain sairautta
vastaan. esimerkiksi jos riittavan suuri osa vaestdsta on saanut koronarokotteen, ei koronavirus

paase leviamaan.

itsehoito = henkilo hoitaa itse omaa terveyttaan.



