PAINONHALLINTA
VAHENTAVAT
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lhminen lihoo,
kun hadn sy6 enemman
kuin kuluttaa.
Saannollinen liikunta ja
normaalipainossa
pysytteleminen voi
vahentaa riskia sairastua
yleisimpiin
syopatauteihin.




LIIKUNTA
VOI EHKAISTA

SYOPAA

Tutkimuksissa on havaittu yhteys liikunnan ja syovan valilla. Saannéllisen liikunnan
on todettu véhentdvan paksusuolen ja rintasydvan vaaraa. Lilkunnasta ndyttaisi
olevan hydtya myds kohtu-, keuhko- ja eturauhasen syopien ehkaisyssa.

Joidenkin syopien kohdalla liikkunta nayttaisi ehkaisevan syopaa mahdollisesta
liikapainosta riippumatta. Lisdksi aktiiviliikkujat harvoin ovat ylipainoisia.
Litkunnan syovalta suojaava vaikutus lisdantyy, mitd enemman lilkuntaa harrastaa.

LOYDA
OMA TAPASI
LIIKKUA

® Aijkuisten tulisi liikkua vahintdan puoli tuntia péivdssa
ja lasten ja nuorten tunti paivassa.
® Reipas lilkunta useana paivana viikossa voi antaa lisahyotya syovan ehkaisyyn.
® Liikunta olisi hyva aloittaa nuorena ja harrastaa sita saannollisesti koko elinian.
Siksi on tarkedad oytaa itselle sopiva ja miellyttava tapa liikkua.
® Yli 40-vuotiaiden lilkuntaa aloittelevien kannattaa kdyda ensin ladkarilla

tarkistuttamassa sydan- ja verenkiertoelimiston kunto.
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NORMAALIPAINO

Ylipaino lisaa monen sydvan vaaraa. Paksunsuolen sydvassa, rintasyévassa

(vaihdevuosien jalkeinen ylipaino), kohdunrungon sydvadssa, munuaissyovassa

ja ruokatorven pahanlaatuisissa kasvaimissa nayttd on selkea.

Painoindeksi
Painoindeksi on painoon perustuva tapa

arvioida liikapainon maaraa. Se lasketaan Nain lasket
jakamalla paino (kiloissa) pituuden (metreind) painoindeksin:
neliolla. Esimerkiksi 170 cm pitkan ja 72 kg

painavan painoindeksi on 24,9.

72

Painoindeksi ei sovellu kasvuikiisille. —=— =249
1.70 X 1.70
Vyotaronymparys 18,5 - 24,9 normaalipaino
Vydtarénmitta kertoo, minne rasva kertyy. 25,0 - 29,9 ylipaino
Vatsan seudulle kertyva rasva eli omenatyyppinen yli 30 lihavuus

lihavuus on terveydelle haitallisempaa kuin paaryna-
tyyppinen lihavuus, jossa rasva kertyy pakaroihin ja
reisiin. Omenatyyppinen lihavuus on yhdistetty sydan-
ja verisuonisairauksien ja aikuistyypin diabeteksen
lisdksi myos rintasydpaan.
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Kasviksia,
hedelmia ja marjoja
tulisi syoda joka paiva
vahintaan puoli kiloa
eli kuuden oman
kammenellisen
verran.

Ravinto
Painonsa kanssa kamppailevien on tehtava

pysyvia elintapamuutoksia normaalipainon
saavuttamiseksi. Liikunta yksin ei riita.

® S3dnnollinen ruokarytmi, jossa ei ole liian
pitkid taukoja, hillitsee liiallista sydmista.

® \ihanneksia, hedelmid, marjoja ja kokojyvavilja-
valmisteita pitdisi sydda runsaasti, mielellaan
joka aterialla.

@ Jos lisdksi valttaa rasvaa ja sokeria ja nauttii
alkoholia kohtuudella, pystyy valttdmdan
huonoista ruokatottumuksista johtuvaa lihomista.
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