Ravinto ja sukeltaminen

Sukeltajantaudilla voidaan kuvata olevan monia oireita ja se seuraa ulkoisen paineen pienenemisen
jalkeen. Yleensa sukeltajantautia edeltaa laitesukellus, joka saa aikaan kehoon liuenneen liiallisen inertin
kaasun muuttuminen kupliksi. Téma muuttuminen jatkuu suurella nopeudella paineen muuttuessa tai mika
sukeltaja ei suorita suunniteltuja dekompressiopysahdyksia.

Talle maaritelmalle perustuen on teoriassa mahdollista tunnistaa sukeltajantautiin johtaneet tekijat.
Huolimatta siitd, onko kyseessa liian nopea pintautuminen tai pitdmattémat pysahdykset, ne voidaan
maaritella |adketieteellisen ongelman aiheuttaviksi tekijoiksi.

Todellisuus, kaytanndn kokemus ja l1aakarina toimiminen opettavat, etteivat ne ole ainoita tekijoita. Ei ole
harvinaista kuulla sairastapauksista, joissa ongelma muodostuu vaikka mitdan selvaa virhetta ei ole tehty.
Samoin joskus jopa vakavat virheet eivat valttamatta aiheuta klassisia oireita, joita voisi odottaa.

Naista syista niin kutsutut lisatekijat tulevat kuvaan mukaan. Tama tarkoittaa, etta edeltdvat tekijat
myodtavaikuttavat l1aaketieteellisen ongelman kehittymiseen.

Muistutetaanpa itseamme esimerkin vuoksi nadista lisatekijoista. Niiden joukossa on tekij6ita kuten
nestehukka, stressi, vasymys, muita |ddketieteellisia tekij6itd jotka voivat aiheuttaa sairauden, unen
puute, kylmettyminen ja muut oireet. Ladketieteellinen ongelma voisi nain ollen syntya vahintaan kahden
tekijan yhdistelmana, joten voidaan sanoa etta nopea pintautuminen yhdessa yhden tai useamman
lisatekijan kanssa.

Linkki lisatekijoiden ja laaketieteellisten komplikaatioiden ilmeneminen voitaisiin tunnistaa
hapettumisstressilld. Hapettumisstressilla tarkoitamme organismin sisalld olevaa vapaiden radikaalien
epatasapainoa ja kehon kykya puolustaa itseaan ennemmin kuin sen anti-oxidanttikapasiteettia.

Vapaat radikaalit ovat erittain reaktiivisia metaboliitteja jotka syntyvat hapen muuttumisprosessissa,
mutta my0s muista metaboliittisista reaktioista joissa ei ole riittavasti elektrodeja aariradoillaan. Naissa
olosuhteissa naillda molekyyleilld on erittdin lyhyt elinkaari. Niiden taytyy reagoida elektroneja tuottaviin
aineisiin muutamassa millisekunnissa. Jotta organismi valttda naiden vapaiden radikaalien
vuorovaikutuksen solumaiseen kalvoon sisaltda organismi antioxidanttisia aineita. Nama aineet sisaltavat
elementteja, joilla on kyky antaa vapaille radikaaleille elektroneja ennen kuin ne ovat vuorovaikutuksessa
organismin elintarkeiden osien kanssa. Tassa kohdin linkki ravintoon on yleisemmin linkki elamantyyliin.

Yhtaalta terveellinen ruokavalio riittda tuottamaan organismille sopivia antioxidantteja perumaan vapaiden
radikaalien toiminnon. Toisaalta terve eldmantyyli oleellisesti pienentdd vapaiden radikaalien tuottoa
aiheuttaen antioxi danttien kulutusta.

Katsotaanpa nyt muutamia aspekteja, jotka voivat olla osa terveellista eldamantyylia eikd selvastikaan vain
laitesukellusta varten.

1. Ravinto. Terveellinen ruokailu on paaosa varmistamaan terveellinen eldmantyyli. Sdanténa on,
ettei anneta kehon hukkaenergian taistella meille pahoja ruokia vastaan. Sitten on sinun
vuorostasi noudatettava periaatteita, jotka kulkevat kasi kadessa terveen ravinnon kanssa.


https://alertdiver.eu/fi_FI/artikkelit/ravinto-ja-sukeltaminen/

= Seuraavat kohdat ovat osa WCRF:n (World Cancer Research Fund) ohjekirjaa. WCRF on yksi
paaasiallista kansainvalista ravinteiden kanssa toimivaa organisaatiota.

= Yritd pitda terveellinen paino lapi eldmasi.

» Fyysista aktiviteettia joka paiva

= Rajoita ruokaa, jossa on liian paljon kaloreita

= Valitse hedelmid, kasviksia ja erityisesti lehtivihanneksia.

» Yrita rajoittaa punaisen lihan sy6ntia. Valta riivattua lihaa.

= Yritd rajoittaa alkoholin kayttéa.

= Rajoita suolan ja suolaisten ruokien kayttoa.

= Varmistu, ettd tarkeat ravintoaineet tulevat ainoastaan ruuasta.

= Imetd lastasi ensimmaiset kuusi kuukautta

2. Lisdaineet. Terveellisen eldmantavan pitdisi tarkoittaa, ettd lisdaineet/vitamiinit eivat ole
tarpeellisia. Usein miten nain ei kuitenkaan ole. Tasta syysta ovat ohjeet lisdaineiden ottamiselle
tarkeat: niiden on esimerkiksi oltava korkealaatuisia, niitd on kdytettdva oikeaan aikaan ja niiden on
virkistettava elimia jotka ovat vasyneita tai sairaita.

3. Nesteytys. Kunnon nesteytys kuivattaa myrkyt parantaen solujen valista kommunikointia. Tassa
kayttokelpoisimmat ohjeet: juo paivassa, aterioiden valilld, vahintdan 11 puolikasta lasia vetta.
Veden ei pitaisi olla kovin mineraalipitoista, toisin sanoen/ mineraalipitoisuuden vakio jaanndksen
tulisi pysya 180° alle 50mg/ litra.

4. Hapettuminen. Saattaa tuntuu hélmaoltd muistuttaa ihmisia hengittdmaan, mutta kannattaa
kayttaa hivenen aikaa sen kahteen aspektiin. Meidan on hengitettava hyvalaatuista ilmaa. Olisi hyva
idea meille kaikille oppia tekemaan joitain hengitysharjoituksia joka paiva kaksi kolme kertaa paivan
aikana. Harjoitukset, jotka auttavat meitd kayttdmaan kaikkia hengityslihaksiamme, ovat hyddyllisia.

5. Liikunta. Saanndllisen, omaan kuntoomme ja olemassa oleviin ongelmiin sopiva harjoittelun tulisi
olla osa jokaisen paivarutiineja. 30 minuutin paivit tainen kavely on ideaalista, jotta pysytaan
hyvassa kunnossa. Niiden, jotka aikovat pudottaa painoa on liikuttava enemman.

6. Myrkkyjen poistaminen. Paivittdinen ruokavaliomme ja yleisesti ottaen stressi ovat vain muutamia
niistd lahteistd, jotka myrkyttavat elimidmme. Elimen kuivattaminen tarkoittaa siihen
keraantyneiden myrkkyjen eliminointia.

Saatavilla on monia tuotteita, ennen kaikkea yrttituotteita, jotka ovat ideaalisia kuivattamaan
yksittaisia elimia tai kehoa yleensa.

7. Suoliston toiminta. Suolistomme ei ainoastaan peilaa tunteitamme vaan myds koko elimistomme
yleistoimintaa. Se on padasiallinen tapa poistaa kuona- aineet. Sen pitaisi kyeta tyéskentelemaan
itsekseen. Se edustaa immuunisuojaa ja valikoivaa suodatinta ruuille ja bakteereille. Siita pidetaan
huolta luonnollisella tavalla, joko ruokavaliolla tai ajoittaisella huuhtelulla. Kehomme on vaikea
toimia ja reagoida normaalisti, mikali suolistomme ei toimi kunnolla.

8. Tunteiden kayttd. Terveytemme ilmenee myos kykynamme olla vuorovaikutuksessa toisiin,
nayttaa tunteitamme, olla mukana, testata itseaan, sopeutua, hyvaksya, hyvaksya itsensa, uneksia,



kommunikoida, rakastaa, rakastaa itsedan, antaa anteeksi, antaa anteeksi itsellemme. Olettaen etta
puhumme elamantyylista yleensa, ei koskaan ole ajan tuhlausta muistuttaa itsellemme kehostamme
ja tunteistamme. Varsinkaan artikkelissa, joka on omistettu pienelle osalle vaestdd, jotka tekevat

uhrauksia niinkin kauniin harrastuksen kuin laitesukelluksen vuoksi, etsien usein noita yksinkertaisia
tunteita jotka tekevat eldaman nautittavaksi.



