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Pohdittavaa

 Parempia objektiivisia, moderneja, tarkkoja 

menetelmiä tarvitaan ravitsemuksen pienten 

vaikutusten mittaamiseen niin unen pituuden kuin 

unen laadun mittaamiseen

 Tulos voitaisiin saada paremmin näkymään 

henkilöillä, joilla on uniongelmia

 Ateriarytmin merkitys!

 Uudet kuvantamismenetelmät!
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Yhteenveto

 “A balanced and varied diet that is rich in fresh 

fruits, vegetables, whole grains, and low-fat protein 

sources (all of which contain plenty of TRP, as well 

as group B vitamins, minerals, and unrefined 

carbohydrates) can improve sleep. Until further 

studies are conducted, this is the best means to 

address the issue for the time being.”
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