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Fyysinen aktiivisuus ja paino
-oppaassa kerrotaan tietoa yli-
painosta, sokerista ja fyysisestd
aktiivisuudesta. Oppaassa kasitel-
ladn tieteellisid seikkoja, joista
tutkijat ovat yksimielisia talla
hetkelld. Lisdksi kdsitellddn edelld
mainittuja tekijoitd koskevia
uskomuksia.

Fyysinen aktiivisuus ja paino
-opas on suunnattu kaikille, jotka
ovat kiinnostuneita terveydesti
ja haluavat tietoa ylipainoa,
sokeria ja fyysistd aktiivisuutta
koskevista uusimmista tutkimus-
tuloksista. Opas soveltuu tdyden-
tavéksi aineistoksi opetukseen,
esimerkiksi peruskoulun yla-
asteelle sekd teknillisiin ja tervey-
denhuoltoalan oppilaitoksiin.




Ylipaino ja lihavuus

Ylipaino ja lihavuus ovat kasvava ongelma suures-
sa osassa maailmaa, mukaan lukien Pohjoismaat,
joissa yhd useampi on ylipainoinen tai lihava.

(ks. kuva 2, sivu 5).

Ylipainosta ja lihavuudesta aiheutuu suurentunut
riski sairastua litdnndissairauksiin, kuten tyypin 2
diabetekseen, syddn- ja verisuonisairauksiin sekd
kohonneeseen verenpaineeseen.

Asiantuntijat ovat kehittdneet menetelmid,
joilla voidaan selvittdd, onko kyse ylipainosta vai
lihavuudesta, ja joilla voidaan arvioida ylipainon
aiheuttamaa terveysriskia.

BMI (body mass index tai painoindeksi) on yksin-
kertainen mitta, jota kdytetddn ylipainon arvioinnis-
sa. BMI:n avulla voidaan arvioida ylipainon astetta
(ks. kuva I). Huomaa, ettd BMl-rajat patevit vain
aikuisiin, lasten BMI-rajat tdytyy suhteuttaa suku-
puoleen ja ikddn. Ylipaino tarkoittaa yleensd suu-
rentunutta terveysriskid, mutta BMl-arvo voi olla
suun myds treenatulla, lihaksikkaalla henkil8lla.

BMIn avulla ei voida riittdvasti arvioida ylipainon
terveysriskejd, koska BMI ei kerro mitddn kehon
rasvan jakautumisesta. Ylipainon haitallisuuden
kannalta on ratkaisevaa, kuinka rasva jakautuu
kehossa. Rasva vatsan seudulla — niin sanottu keski-
vartalolihavuus — on paljon haitallisempaa kuin
vaikkapa reisiin ja lantioon kertynyt rasva. Kansan-
tajuisesti sanotaan, ettd on terveellisempad

olla "péarynan-

muotoinen” kuin
"omenanmuotoi-
nen’’. Sairastumis-

riski on siis suurem-
pi, jos ylipaino kertyy vatsan seudulle kuin reisiin
ja lantioon.

Jotta voitaisiin arvioida, onko painoa liikaa ja onko
rasva kertynyt "oikeisiin paikkoihin”, kdytetaan
myds vyotardn ymparysmittaa. Miesten ei tulisi
lihoa enempéi, jos vyotardn ympdrys on yli 94 cm.
Mikéli vyotaron ympdrys on yli 102 cm, miesten
riski sairastua liitdnndissairauksiin on suurentunut.
Naisille vastaavat mitat ovat 80 ja 88 cm.

Kuva 1. Ylipainon ja lihavuuden mddrittdminen

BMI= paino (kg). 3
pituus (m) X pituus (m)

alipaino BMI < 18,5

normaalipaino BMI 18,5-24,9

ylipaino BMI 25-29,9

lihavuus BMI = 30

Ldhde: Obesity. Preventing and managing the global
epidemic. WHO, 1998.
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Perima vai ymparisto?

Ylipainon ja lihavuuden
kehittymiseen vaikuttavat
sekd perimddn ettd
ympdristoon littyvat
tekijat.

Perima

Useimmat tutkijat ovat
yksimielisid, ettd perinto-
tekijoilld on olennainen merkitys ylipainon ja
lihavuuden kehittymiselle. Tdma on osoitettu
muun muassa adoptoiduilla kaksosilla suoritetuilla
tutkimuksilla. Kaksostutkimukset ovat osoittaneet,
ettd lasten paino muistuttaa enemman biologisten
vanhempien kuin adoptiovanhempien painoa.
Taman perusteella perima vaikuttaisi lihavuuden
ilmaantumiseen enemman kuin elintavat.

Vield ei tiedetd tarkkaan, mitkd perintotekijat
vaikuttavat lihavuuden syntyyn. Perintotekijoilla
uskotaan kuitenkin olevan merkitystd muun muas-
sa ruokahalun sddtelyyn, perusaineenvaihduntaan,
rasva-aineenvaihduntaan sekd rasvan jakautumi-
seen kehossa.

Perint&tekijdt eivdt toki yksin ratkaise, lihooko
ihminen vai ei. Tarkasteltaessa viimeistd kahta

tai kolmea vuosikymmentd lihavuus on lisdan-
tynyt ldhes rdjahdysmdisesti. Jos perint&tekijdt
olisivat ainoa syy Ylipainoon, tarkoittaisi se,
ettd suuni joukko ihmisid olisi yhtakkid saanut
toisenlaisen periman, mika ei vaikuta uskot-
tavalta.

Sosiaaliset tekijat

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ylipainon,
heikon koulutustason ja pienten tulojen valilld
on yhteys. On kuitenkin vaikea sanoa, onko
ylipaino syy ndihin olosuhteisiin vai edistavétkd
ndmd olosuhteet ylipainon kehittymista.

Ymparisto ja yhteiskunnan kehitys
Yhteiskunnan kehityksen myotd sekd lasten

ettd aikuisten arki on muuttunut merkittavasti
modernin tekniikan ansiosta. Aikuiset tekevat
yhd enemmin istumaty&td. Lisdksi aikuiset ja
lapset liikkuvat entistd enemman autolla. Liikkumi-
sen tai leikkimisen sijasta lapset kuluttavat vapaa-
aikaansa yha useammin istumalla, esimerkiksi
pelaamalla tietokoneella tai katselemalla televisio-
ta. Ylipddtddn arki on monella eri alueella muut-
tunut mukavammaksi. Nykyddn on olemassa
koneita, tietokoneita, kaukosadtimid ym. kaikkeen
sihen, mihin ennen tadytyi kuluttaa voimaa ja




energiaa. Kaikesta tdstd seuraa, ettd useimmat
meista liikkuvat vahemman kuin ennen.

Jopa ruoan suhteen on moni asia muuttunut. Ruo-
kaa saa suhteellisen edullisesti, ja sitd on mahdol-
lista ostaa paljon suurempia mdarid kuin ennen.

Elintavat

Elintavoilla on suuri merkitys ylipainon kehitty-
miseen. Erityisesti ravinto ja fyysinen aktiivisuus
ovat tdrkeitd tekijoitd. Riski tulla ylipainoiseksi
lisddntyy, jos sydmme runsasenergistd ruokaa.
Myds fyysiselld aktiivisuudella on ratkaiseva merki-
tys. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd liikkumaton
henkild lihoo todennikdisemmin. On havaittu,
ettd aika, jonka lapset viettavat television, videon
ja tietokoneen &ddrelld on verrannollinen heidan
painoindeksiinsd — mitd enemmén heilld on pelk-
kdd istumista edellyttavid harrastuksia, sitd suurem-
pi on heiddn painoindeksinsa.

Johtopditos

Ylipainon kehittymiseen on useita syitd. Tietyt
henkildt ovat perinndllisistd tai yhteiskunnallisista
syistd alttimpia tulla ylipainoisiksi tai lihaviksi kuin
toiset. WHO:n mukaan ravinto ja vdhdinen fyysi-
nen aktiivisuus tai sen puute ovat tirkeimpid teki-

jOitd, mutta tdma ei kuitenkaan ole vastaus kysy-
mykseen, miksi yhd useampi meistd painaa liikaa.
Siksi ylipaino ja lihavuus on ajankohtainen tutki-
musaihe.

Kuva 2. Lihavuus Pohjoismaissa

n Osuus (%) vaestostd, jonka BMI = 30
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*prosenttiluku on keskiarvo lihavista naisista ja miehistd
Lihteet: Ruotsi: SBU, Fetma — problem och atgarder, 2002; Nationella folk-
hilsoenkiten, Statens Folkhilsoinstitut, 2005. Tanska: Statens Institut for
Folkesundhed, Sundhed og sygelighed i Danmark 2000, 2002. Norja: Statens
rad for ernzring og fysisk aktivitet, NORKOST 1993-94 og 1997, 1999.
Suomi: Helakorpi S, Patja K, Prittild R, Uutela A. Suomalaisen aikuisvaeston
terveyskayttiytyminen ja terveys, kevat 2006. Kansanterveyslaitoksen julkai-
suja, B 1/2007. Berg M-A, Niemensivu H, Piha T, Puska P. Suomalaisen
aikuisvdeston terveyskiyttiytyminen, kevit 1989 Kansanterveyslaitos.
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Energiatasapaino

Energiatasapainossa energiansaanti vastaa ener-
giantarvetta. Toisin sanoen energia, jonka saamme
syddystd tai juodusta ravinnosta, tulisi olla yhtd
suuri kuin energia, jonka elimistdmme kuluttaa
pdivan aikana. Energiatasapainossa olevalla henki-
16lld on tdman vuoksi vakaa paino.

Elimistdn energiankulutuksen tasapaino on herkkd,
ja siksi pienetkin muutokset voivat hairitd sitd.

Jo viisi prosenttia kulutusta suurempi energian-
saanti tarkoittaa teoriassa sitd, ettd lihomme kuusi
kiloa yhden vuoden aikana. Ja pdinvastoin — jos
laihdutamme kuusi kiloa, on energiansaantia
vahennettdva viisi prosenttia.

Ymmartddksemme kuinka lihomme tai laih-
dumme, tdytyy tuntea tekijt, jotka vaikuttavat
energiatasapainoon.

Energiatasapaino: Energiansaanti = Energiankulutus

Elimistd kuluttaa energiaa ravintoaineita poltta-
malla. Polttamista voidaan kuvata ihmismoottoriksi
— moottorina, joka muuttaa ruoan energiaksi, jota
elimistd tarvitsee toimiakseen. Mitd enemman
elimistd tarvitsee energiaa, sitd tehokkaammin
ravintoaineita poltetaan.

Energiankulutus

Elimiston energiankulutus koostuu kolmesta
osatekijdsta:

* perusaineenvaihdunta

* ruoan aiheuttama ldmmaontuotto

* fyysinen aktiivisuus

Perusaineenvaihdunta

Elimistdn toimintoihin tarvitaan energiaa. Perus-
aineenvaihdunta sisdltdd esimerkiksi hengityksen,
verenkierron, maksan, munuaisten ja aivojen
tarvitseman energian, joka on noin 50-70
prosenttia kokonaisenergiankulutuksesta vuoro-
kauden aikana. Perusaineenvaihdunta riippuu
idstd, pituudesta ja sukupuolesta, ja se on sitd
suurempi, mitd enemman painoa ja lihasmassaa
henkilslld on. Perusaineenvaihdunnan yksikkd
on MJ/vrk.

Ruoan aiheuttama ldimméntuotto

Sydminen kuluttaa aina energiaa. Energiaa tarvitaan
ruoan pilkkoutumiseen sekd ravintoaineiden imey-
tymiseen, kuljetukseen ja varastointiin. Tatd aterian
jalkeistd lisddntynyttd energiankulutusta kutsutaan
ruoan ldmpo- eli termogeeniseksi vaikutukseksi.
Ruoan aiheuttama energiankulutus on noin



Taulukko |. Energiantarpeen viitearvot aikuisille.

sukupuoli/ika perusaineenvaihdunta” Vih;iﬁal;nr:;?ilkﬂrftaz)
(M)/péiva) (M)/péiva)

naiset

18-30 59 9,4

31-60 58 9,2

61-74 53 8,5
>75 51 8,2

miehet

18-30 7,7 12,3

31-60 74 11,8

61-74 6,6 10,6
>75 6,0 9,6

1) REE (resting energy expenditure)
2) Istumaty6 ja vahdinen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus
3) Istumaty® ja sadnnéllinen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus, joka vastaa paivittdistd 60 minuutin reipasta kivelya.

Lihde: Pohjoismaiset ravitsemussuositukset, NNR 2004.

istumatyo / s'ziin)ntsllinen

liikunta®

(M)/piivd)

10,7
10,4
9,5
9,3

13,8
13,3
12,0
10,8

|0 prosenttia vuorokautisesta kokonaisenergian-
kulutuksesta. Ruoan aiheuttama energiankulutus
on erilainen eri makroravintoaineille. Proteiinien
energiasta 30 prosenttia, hiilihydraattien energiasta
viisi prosenttia ja rasvojen energiasta vain yksi
prosentti kuluu ruoan aiheuttamaan lamman-
tuottoon.

Fyysinen aktiivisuus

Fyysiselld aktiivisuudella on suuri merkitys koko-
naisenergiankulutukseen, ja se on tehokkain tapa
lisétd energiankulutusta. Energia-aineenvaihduntaa
voi lisdtd olennaisesti olemalla fyysisesti aktiivinen.
Esimerkiksi normaalivauhtinen kévely kolmin-
kertaistaa energiankulutuksen verrattuna makaa-
miseen. Rauhallinen hélkkddminen puolestaan
seitsenkertaistaa energiankulutuksen (ks. tauluk-
ko 3, s. 23). Energia-aineenvaihdunta on normaalia
tehokkaampaa jopa tunteja harjoittelun jalkeen.

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus
vaihtelee sen mukaan, kuinka aktiivinen henkild
on ja lisddntyy sitd enemman, mitd enemman
henkildlld on painoa ja mitd rasittavampaa fyysinen
aktiivisuus on. Lisdtietoa fyysisestd aktiivisuudesta
on sivulta |8 alkaen.
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Muita vaikutuksia

Perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttama energian-
kulutus ja fyysinen aktiivisuus ovat kolme tirkeintd
tekijdd, jotka vaikuttavat energiankulutukseen.
Naiden lisdksi on toki muitakin energiankulutuk-
seen vaikuttava tekijoitd. Farmakologinen vaikutus,
esimerkiksi tupakan nikotiini, kahvin kofeiini ja
jotkut mausteet, kuten chili, lisddvét energian-
kulutusta. Stressi, huolestuneisuus, kylmyys ja
[Amp& vaikuttavat myds energiankulutukseen.

Kalori vai joule?

Joule ja kalori ovat energian yksiksitd. Ruoan
energia ja esimerkiksi fyysiseen aktiivisuuteen
kulutettu energia ilmoitetaan kilojouleina (k)
tai kilokaloreina (kcal).

| keal = 4,2 K




Energiansaanti

Ruokahalun sddtely on elimistdn tapa rajoittaa
energiansaantia. Sen avulla energiaa saadaan tds-
mélleen yhtd paljon kuin sitd kulutetaan. Siksi on
tdrkedd, ettd elimistdn luonnollinen ruokahalun
sadtely toimii. Ruokahalun sately on monimut-
kaista, eikd kaikkia siihen vaikuttavia tekijoitd ja
mekanismeja vield tunneta. Tutkijat eivat toistaisek-
si ole pystyneet selittdmdan, miksi joillakin henki-
15illd on hyvd ruokahalun sddtely ja toisilla taas ei.

Proteiineilla parhain kylldisyys
Tutkimukset osoittavat, ettd ruokahalun ja kyl-
ldisyyden tunteeseen vaikuttavat muun muassa
verensokeri, hormonit, aivojen signaalit ja maha-
laukun venyminen. Naiden lisdksi kylldisyyteen
vaikuttaa ruoan ravintoainekoostumus. Tutkimus
on osoittanut, ettd proteiineilla tulee kylldisem-
maksi kuin hiilihydraateilla, jotka puolestaan
aiheuttavat paremman kylldisyyden kuin rasvat.

Ruokahalun sddtelyyn vaikuttavat myos esimerkiksi
ruoan tuoksu ja ulkondkd. Sosiaalisilla normeilla ja
kulttuurisilla tekijoilldkin on todenndkdisesti merki-
tystd. Vaikkapa tydaikojen mukaiseen ruokailuun
sopeutuu hyvin. Lisdksi monet on kasvatettu syo-
madn lautasensa tyhjaksi.

Kylldisyys

Proteiinit ovat ravintoaineita, jotka aiheuttavat
parhaimman kylldisyyden tunteen. Seuraavaksi
paras kylldisyyden tunne saadaan hiilihydraa-
teista. Huonoin kylldisyysarvo kaikista kolmesta
ravintoaineesta on rasvoilla.

[ oured ef snnsiaie uauisA4y |
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Energia

Elimistd tarvitsee energiaa toimiakseen. Energiaa
saadaan syddyn ruoan ravintoaineista. Ruoka
sisdltdd neljdd energiaa tuottavaa ravintoainetta:
hiilihydraatteja, rasvoja, proteiineja ja alkoholia.
Lisdksi ruoassa on vitamiineja, kivenndisaineita
ja vettd, jotka eivat tuota energiaa mutta ovat
elintdrkeitd useille elimistén toiminnoille.

Nain ruoka muuttuu energiaksi

Jotta ruoasta saataisiin energiaa, taytyy elimiston
ensin pilkkoa ruoka. Pilkkoutumisen aikana ruoka
hajoaa molekyyleiksi, jotka kuljetetaan veressd
soluihin, joissa ne muutetaan energiaksi.

Ruoansulatus alkaa jo suussa, jossa ruoka pures-
kellaan ja sekoitetaan syljen entsyymeihin. Ruoan
pilkkoutuminen jatkuu mahalaukussa, missd ruoka
sekoittuu happamaan mahanesteeseen ja muuttuu
nestemdiseksi. Mahalaukussa on lisaksi entsyymeja,
jotka avustavat ruoan pilkkoutumisessa. Sula ruoka
siirtyy pienissa erissd pohjukaissuoleen ja siitd
eteenpdin ohutsuoleen, jossa on ruokaa pilkkovia
entsyymejd. Sitd mukaa kun ruoka pilkkoutuu,
imeytyvdt ravintoaineet vereen, mistd ne kulkeu-
tuvat soluihin eri puolille elimistdd. Ravintoaineet,
joita elimistd ei kuluta energiaksi, varastoidaan

tai kdytetddn uusien solujen rakentamiseen.

Tietyt ruoan sisdltdmat aineet, kuten ravintokuitu,
eivat pilkkoudu eivdtkd imeydy verenkiertoon.
N&m4i aineet kulkeutuvat paksusuoleen suolisto-
bakteerien hajotettavaksi.

Kuva 3. Ruoansulatuskanava

suu
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ruokatorvi
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ohutsuoli

paksusuoli

perdsuoli




Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat tdrkein energialdhteemme,

jota elimisto ja erityisesti aivot mieluiten hyddyn-
tdvat. Verrattuna rasvoihin, joita elimistd voi varas-
toida rajattomasti, hiilihydraatteja voidaan varas-
toida ainoastaan pienid mairia (300—400 g).

Sen takia on tdrkedd, ettd hiilihydraatteja syodddn
pdivittdin. Elimist® varastoi hiilihydraatit glykogee-
nina lihaksiin ja maksaan.

Pohjoismaisten ravitsemussuositusten mukaan
55—-60 prosenttia energiansaannista pitdisi saada
hiilihydraateista. Hyvid hiilihydraattien ldhteitd
ovat esimerkiksi pasta, riisi, hiutaleet ja leipd.

Hiilihydraatit jaetaan tdrkkelykseen, sokereihin ja
ravintokuituun. Tarkkelys ja sokerit ovat imeytyvid
hiilihydraatteja, joita elimistd pystyy hajottamaan
ja kdyttdmadn energiaksi. Yhdestd grammasta hiili-
hydraatteja saadaan energiaa 17 k] (4 kcal).

Imeytymattomid hiilihydraatteja elimisto ei pysty
pilkkomaan. Ravintokuitu on imeytymatontd
hiilihydraattia, ldhinnd kasvisolujen seinid, joten

se ei vaikuta energiansaantiin. Ravintokuitu lisdd
ruoan tilavuutta ja parantaa kylldisyyden tunnetta.
Ravintokuitu vaikuttaa myos ruoan lapikulku-

aikaan suolessa. Ravitsemussuositusten mukaan
aikuisten pitdisi syddd pdivittdin 25-35 g ravinto-
kuitua, mikd merkitsee useimmille kuidun saannin
lisddmista.

Glykemiaindeksi

Hiilihydraattien yhteydessd puhutaan usein,
kuinka ne vaikuttavat verensokeripitoisuuteen.
Tietyt elintarvikkeet suurentavat nopeasti
verensokeripitoisuutta, kun taas toiset vaikuttavat
hitaammin. Jotta voitaisiin lajitella elintarvikkeet
sen mukaan, kuinka nopeasti ja kuinka paljon ne
suurentavat verensokeripitoisuutta, on mdaritelty
glykemiaindeksikasite (ks. taulukko 2, sivu |2).
Mitd nopeammin ja mitd enemman verensokeri-
pitoisuus suurenee, sitd suurempi on elintarvik-
keen glykemiaindeksi. Tdmd on mielenkiintoinen
tieto esimerkiksi diabeetikoille, koska heiddn on
vaikea hallita verensokeripitoisuuttaan, ja samoin
urheilijoille, jotka haluavat palautua mahdollisim-
man hyvin tdyttdmalld hiilihydraattivarastonsa.

On esitetty, ettd glykemiaindeksid voitaisiin hyo-
dyntdd laihduttamisessa. Teorian mukaan elin-
tarvikkeet ja ateriat, joilla on pieni glykemiaindeksi,
antavat paremman ja pitempiaikaisen kylldisyyden
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Taulukko 2. Elintarvikkeet luokiteltuna sen mukaan miten ne vaikuttavat verensokeri-
pitoisuuteen

Nopeat

vaalea leipd
valkoinen riisi
maissihiutaleet
keitetty peruna
rusina
rypdlesokeri

Keskinkertaiset

riisi

pasta

appelsiini

hemeet

viinirypdleet

sakkaroosi (tavallinen sokeri)

Hitaat
tdysjyvaruisleipd
palkokasvit
greippi

omena

maito
hedelmdsokeri

tunteen kuin elintarvikkeet ja ateriat, joiden gly-
kemiaindeksi on suuri. Teoria ei kuitenkaan tdysin
pidd paikkaansa, koska tietyt elintarvikkeet, kuten
peruna, joilla on suuri glykemiaindeksi, vaikuttavat
kuitenkin hyvin kylldisyyden tuntemukseen.

Elintarvikkeiden glykemiaindeksi vaihtelee riippuen
valmistustavasta, rakenteesta, happamuusasteesta
sekd elintarvikkeen kuitu-, proteiini- ja rasvapitoi-
suudesta. Glykemiaindeksi-kdsite soveltuukin vain
hiilihydraattipitoisille elintarvikkeille. Nykytiedon
mukaan ndyttdisi siltd, ettd elintarvikkeiden glyke-
miaindeksilld saattaa olla ravitsemuksellista mer-
kitystd. Ndytto ei kuitenkaan ole vield tarpeeksi
riittdvad, jotta ravitsemussuosituksia muutettaisiin.

Rasvat

Rasvat ovat ravintoaineita, jotka sisdltavét eniten
energiaa ja ovat siten tdrkeitd energialdhteitd.
Yhdestd grammasta rasvaa saa 38 k| energiaa
(9 keal).

Monet luulevat, ettd rasvoja pitdd valttdd niiden
runsaan energiapitoisuuden vuoksi. Niin yksinker-
tainen asia ei kuitenkaan ole. Ylipainon riski lisddn-
tyy, jos sydmme runsaasti rasvoja, mutta tdma ei
tarkoita, ettd rasvoja pitdisi syddd niin vahan kuin



mahdollista. Elimist6 tarvitsee rasvoja toimiakseen
ihanteellisesti. Rasvoja tarvitaan soluseiniin, ja ne
ovat vélttdmattémid rasvaliukoisten vitamiinien
imeytymiselle (lue lisdd sivuilta 16—17).

Rasvahapot jaetaan tyydyttyneisiin, kertatyydytty-
mattémiin ja monityydyttyméattdmiin. Ruoan rasva
on sekoitus erilaisia rasvahappoja. Tyydyttyneitd
rasvoja on leikkeleissd, maitovalmisteissa ja kovissa
ravintorasvoissa. Kertatyydyttymattomid rasvoja
on runsaasti rypsioljyssd, oliivioljyssd, pahkindissa
ja manteleissa. Monityydyttymattémia rasvoja on
rasvaisissa kaloissa, ruokadljyssd ja juoksevassa
margariinissa.

Vuoden 2004 Pohjoismaisten ravitsemussuosi-
tusten mukaan enintddn 30 prosenttia kokonais-
energiasta tulee saada rasvoista. Tyydyttymatto-
mien rasvojen saannin pitdd olla tyydyttyneiden
rasvojen saantia suurempaa, ks. Pohjoismaiset
ravitsemussuositukset ohessa.

Proteiinit

Proteiineja tarvitaan kasvuun ja elimiston elinten
ja kudosten, esimerkiksi aivojen, keuhkojen ja
munuaisten, ylldpitoon.

Ruoan proteiinit koostuvat rakennuspalikoista,
joita kutsumme aminohapoiksi. On olemassa

20 erilaista aminohappoa, joita voidaan yhdistelld
useilla eri tavoilla ja joita elimistd kdyttdd tarvitse-
miensa proteiinien rakentamiseen. Vastavalmis-
tuneita proteiineja kiytetddn esimerkiksi lihasten
muodostamiseen ja vaurioituneiden kudosten
korjaamiseen. Proteiineja kiytetddn myds vasta-
aineiden, entsyymien ja hormonien muodostami-
seen. Proteiinit ovat tdrkeitd vastustuskyvylle,
aineenvaihdunnalle ja solujen vdliselle yhteistydlle.

Pdivittdinen proteiinien saanti on tarkedd. Elimistd
ei voi varastoida ylimaardisid aminohappoja — jos

aminohappoja ei tarvita uusien proteiinien muo-

dostumiseen, ne kiytetddn energiaksi.

Proteiineja on sekd kasvi- ettd eldinkunnasta
perdisin olevissa elintarvikkeissa. Hyvid proteiinien
|dhteitd ovat esimerkiksi liha, maitovalmisteet,
muna, kala, viljavalmisteet ja palkokasvit. Pro-
teiinien alkuperdlld on merkitystd. Eldinkunnan
proteiinit ovat yleisesti ottaen parempia kuin
kasvikunnan proteiinit. Tdma johtuu siitd, ettd
proteiinien tarve on helpompi tyydyttdd eldin-
kunnan proteiineilla, koska ne sisdltdvdt useimpia
elimistdn tarvitsemia aminohappoja.

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset (2004)

Kaikille yli kaksivuotiaille suositellaan seuraa-
vanlaista ruokavaliota:

25-35 prosenttia energiasta rasvoista
50—-60 prosenttia energiasta hiilihydraateista
10-20 prosenttia energiasta proteiineista

Rasvoista saatavasta energiasta korkeintaan
|0 prosenttia tulee saada tyydyttyneistd
rasvoista, |0—I5 prosenttia kertatyydyttymat-
tOmistd rasvoista ja 5—10 prosenttia moni-
tyydyttymdttomistd rasvoista.

Aikuisille suositellaan pdivittdisen kuidun
saannin lisddmistd 25—35 grammaan, mika
tarkoittaa noin 3 g/M|.

Lisdtyn (puhdistetun) sokerin osuus ei tulisi
olla enempéd kuin |0 prosenttia kokonais-
energiansaannista.

Ruoan koostumus vaihtelee pdivittdin ja
aterioittain. Suositukset tarkoittavat pitkan
aikajakson keskiarvoa (yksi viikko).
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Suositusten mukaan proteiinien saannin tulisi olla
|0—15 prosenttia pdivittdisestd energiansaannista.
Nain varmistutaan, ettd elimiston tarvitsemia
proteiineja saadaan riittdvasti. Kun syd monipuo-
lisesti sekd kasvi- ettd eldinkunnan tuotteita, ei
proteiinitarpeen tyydyttdmisessd ole ongelmia.

Energiatiheys

Useimmat ravitsemusasiantuntijat arvelevat ruoan
energiatiheyden vaikuttavan kylldisyyden tuntee-
seen, ja sen vuoksi silld saattaa olla merkitystd yli-
painon kehittymiseen. Energiatiheys maaritelldan
energiasisdtténd paino- tai tilavuusyksikkod koh-
den, ja se voidaan ilmaista yksikailld kcal/g (k//g)
tai kcal/ml (k)/ml).

Energiasisdltdo grammaa kohden

rasvat 38 K (9 keal)
hiilihydraatit [7 K (4 keal)
proteiinit [7 k] (4 keal)
alkoholi 30 kJ (7 keal)

Mitd suurempi ruoan energiatineys on, sitd huo-
nomman kylldisyyden tunteen se tuottaa. Kun
halutaan Vélttdd runsasta energiansaantia ja pie-
nentdd lihomisen riskid, kannattaa valita ruokia,
joiden energiatiheys on pieni.

Ruoan energiatiheyteen vaikuttavat vesi- ja kuitu-
pitoisuus seka hiilihydraattien, proteiinien ja rasvo-
jen osuus. Runsaasti vettd ja kuitua sisaftavilld elin-
tarvikkeilla, kuten hedelmilld ja kasviksilla, on pieni
energiatiheys, kun taas runsaasti rasvoja sisdltavilla
elintarvikkeilla, kuten pahkinailld ja ruokadljyilld, on
suun energiatiheys. Rasvapitoisuuden vahentdmi-
nen elintarvikkeesta tarkoittaa aina energiatiheyden
pienenemistd, silld rasva (9 kcal/g) korvataan joko
vedelld (0 keal/g), proteiineilla tai hiilihydraateilla
(4 keallg).

Aamiaishiutaleiden energiatiheys

Aamiaishiutaleet

maissihiutaleet, sokeroidut 371
maissihiutaleet, vahennetty sokeria 369
maissihiutaleet, tavallinen 373

energia kcal/100 g

Elintarvikkeen sokeripitoisuuden vahentdminen

ei valttdmatta tarkoita energiatineyden pienen-
tymistd. Vahemman sokeria sisédltdvan tuotteen
energiatiheys riippuu siitd, milld sokeri korva-
taan. Katso oheista esimerkkid maissihiutaleista.
Esimerkissd sokeri on korvattu tarkkelykselld,
joka on my®&s hiilihydraatti ja silld on sama
energiasisdltd kuin sokerilla. Tama tarkoittaa, ettd
energiatiheys on suurin piirtein sama riilppumatta
sokeripitoisuudesta. Jos sitd vastoin vdhennetdin
nestemdisen elintarvikkeen, kuten virvoitusjuoman
tai jogurtin, sokeripitoisuutta, pienenee energia-
tiheys, koska vdhennetty sokeri korvataan
vedelld. Energiatiheyden kannalta on ratkaise-
vaa, milld ravintoaineella poistettu ravintoaine
korvataan.

sokeri g/100 g rasva g/100 g

37 0,6
25 0,6
8 09



Terveellinen ruoka

™ On olemassa useita teorioita, Ravitsemusneuvot

miten pitdisi syddd pysydkseen

terveend ja vilttddkseen yli- Ruoan tulee olla vaihtelevaa ja sisaltdd
painoa, mutta vain harvat pdivittdin elintarvikkeita seuraavista ryhmistd:
teoriat ovat hyvin perustel- * hedelmdt, marjat ja kasvikset
tuja. Joskus on vaikea tietdd, * peruna, juurekset, leipd ja muut vilja-
mikéd on totta ja mika tarua. valmisteet
Yleisesti ottaen on viisasta * ravintorasva, maito ja juusto
pitdytyd vakiintuneissa ravit- * liha, kala ja kananmuna
semussuosituksissa, jotka
perustuvat kattaviin tutkimuksiin ja ovat ravitse- Sy6 runsaasti hedelmid ja kasviksia!
musasiantuntijoiden tyostamid. Hedelmid ja kasviksia tulisi sydda pdivittdin
noin 500 grammaa. Hedelmiin ja kasviksiin
Ruotsi, Tanska, Norja, Suomi ja Islanti ovat teh- sisdltyvdt hedelmat, marjat, vihannekset ja
neet yhteiset Pohjoismaiset ravitsemussuositukset juurekset, mutta ei peruna.

(ks. s. 13). Ravitsemussuosituksia on muokattu

myds kdytdnndn ravitsemusneuvoiksi: katso ohei- Lautasmalli*
sesta palstasta. Lautasmalli ndyttdd yhden aterian sisdllon ja
eri osien osuudet. Huolimatta siitd, kuinka pal-
Lautasmalli*

Leipd

Vihanneksia, juureksia,
hedelmid, marjoja
Perunaa, pastaaq, riisid :
Lihaa, kalaa, munaa, linssejd, papuja * pienempi osuus lihalla, kalalla, munalla ja
%0 — lin osien suhteet poik i palkokasveilla

(2
I llista, jossa I lle lai puolet kasviksia, neljdi lihaa ja
neljdnnes perunaa (ks. kuva).

jon sydmme, tulisi osuuksien olla aina samat.
Taytd lautasen

* suurempi osuus perunalla, riisilld ja pastalla
* suurempi osuus vihanneksilla, juureksilla ja

hedelmilla
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Sokeri

Sokeri on luonnontuote, jota muodostuu vihreissd
kasveissa veden, auringonvalon ja hiilidioksidin vai-
kutuksesta. Sokeria kutsutaan myos sakkaroosiksi.
Sakkaroosi muodostuu samankaltaisista osista,
glukoosista (rypdlesokeri) ja fruktoosista (hedelma-
sokeri). Sakkaroosia esiintyy yhdessd fruktoosin

ja glukoosin kanssa mm. hedelmissd ja kasviksissa.
Sokerijuurikas ja sokeriruoko ovat kuitenkin ainoat
kasvit, jotka sisdltdvat sokeria niin paljon, ettd sen

uuttaminen kannattaa.

Sokerisuositukset

Kun arkikielessa puhumme sokerista, tarkoitamme
silld lisdttyd sokeria, jota kdytetddn kotitalouksissa ja
elintarviketeollisuudessa. Sokeria on myds vaihtele-
vina mddrind hedelmissd ja kasviksissa. Elimisto ei
pysty erottamaan lisdttyd sokeria hedelmien ja mar-
jojen sisdltdmdstd sokerista. Molempien kemiallinen
rakenne on samanlainen. Ravitsemussuosituksissa
erotetaan lisdtty sokeri luonnollisesti esiintyvastd
sokerista. Lisdtyn sokerin osuus energiansaannista
tulisi olla enintddn 10 prosenttia. Hedelmien ja
kasvisten sisdltdman sokerin kulutukselle ei ole
olemassa yldrajaa.

Sokeri, vitamiinit ja kivenndisaineet
Lisdtty sokeri ei sisdlld vitamiineja eikd kivenndis-
aineita. Sokeri vaikuttaa siten "vain” energiansaan-
tiin, minkd vuoksi puhutaan usein "tyhjistd kalo-
reista”. Vaikka sokeri ei sisélld vitamiineja eikd
kivenndisaineita, ovat tdhdn mennessd tehdyt tut-
kimukset osoittaneet, ettei kohtuullisen sokerin
kdytdn ja vitamiini- ja kivenndisainepuutosten vdlil-
ld ole yhteyttd. Runsas sokerin saanti voi toki
lisdtd vitamiini- ja kivenndisainepuutosten riskid,
erityisesti lapsilla ja vdhdn energiaa kuluttavilla
henkil&illd. Tdma on yksi syy, miksi sokerin saantia
on ravitsemussuosituksissa rajoitettu enintdan

|0 prosenttiin energiansaannista. Toinen syy on,
ettd halutaan turvata pdivittdinen 25-35 gramman
kuidun saanti.

Sokeri ja ylipaino

Sokerin merkityksestd ylipainon kehittymiseen
puhutaan paljon. Yleisesti voidaan sanoa, ettd paino
lisddntyy, jos saamme energiaa enemman kuin
kulutamme — huolimatta siitd tuleeko energia
sokerista, rasvoista vai muista energialdhteistd. Kyse
onkin ennen kaikkea siitd, ettd saatu energia vastaa
kulutettua energiaa. Tutkimukset viittaavat toki
siihen, ettd ravintoaineilla on erilainen vaikutus kulu-
tukseen, varastointiin ja kylldisyyteen. Ruoan koos-
tumuksella on myds vaikutusta painonhallinnassa.

|0 energiaprosenttia vastaa noin

30-40 g sokeria esikouluikdisille

45-60 g koululaisille

55-60 g naisille ja

55-70 g miehille.

Mddrdt ovat suuntaa-antavia ja voivat olla pie-
nempid tai suurempia, jos henkil6lld on keski-
arvoa pienempi tai suurempi energiantarve.

Normaaliolosuhteissa hiilihydraatit, sokeri mukaan
lukien, eivdt varastoidu rasvana. Kun sokeri ja



muut hiilihydraatit varastoituvat rasvaksi, tarvitaan
25 prosenttia energiasta, kun vastaava luku rasval-
le on neljd prosenttia.

Elimistd on taipuvaisempi varastoimaan rasvaa
kuin sokeria. Jos saamme liikaa energiaa, lisddntyy
hiilihydraattien kulutus mutta samanaikaisesti ras-
van kulutus vahenee. Kun hiilihydraattien saanti on
erittdin runsasta, elimistdn on mahdollista muuntaa
hiilihydraatit rasvavarastoiksi. Liiallinen energian-
saanti johtaa aina painon lisddntymiseen huolimatta
energian alkuperdstd.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd hiilihydraateilla
on rasvoja parempi ruokahalua sddtelevd vaikutus
ja ettd ne tuottavat paremman kylldisyyden tun-
teen kuin rasvat painoyksikkdd kohden. Siitd huoli-
matta toiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
sokeri nestemdisessa muodossa (erityisesti juo-
missa) ei ndytd tuottavan samanlaista kylldisyyden-
tunnetta kuin kiinteissd elintarvikkeissa oleva soke-
ri. Painonhallinnan ndkékulmasta onkin tdrkedd
rajoittaa sokeroitujen juomien kulutusta.

Sokeri on hiilihydraatti, josta saadaan ener-
giaa |7 k] grammaa kohden (4 kcal/g).

Mikdli energiansaanti on vahdistd joko pienestd
energiantarpeesta tai laihduttamisesta johtuen,

on tdrkedd syddd ruokaa, joka sisdltdd runsaasti
vitamiineja ja kivenndisaineita suhteessa energia-
sisdltdon, ja rajoittaa vdhan tai ei lainkaan vita-
miineja sekd kivenndisaineita sisdltavien ruokien
sydmistd. Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarpeen
tyydyttdminen voi muuten olla vaikeaa.

Sokeri ja diabetes

Diabetesta kutsutaan sokeritaudiksi liian suuren
verensokeripitoisuuden vuoksi. Elimistéén imey-
tyvdt sokerit muuttuvat glukoosiksi, jonka elimis-
ton solut kdyttdvdt energiaksi. Jotta elimistd voi
hyddyntdd glukoosia, tarvitaan insulinihormonia.

Diabetes saa alkunsa, kun elimistd menettdd kyvyn

tuottaa insuliinia (tyypin | diabetes), tai kun elimis-
t6 tuottaa liian vdhan insuliinia tai elimistdn kyky
reagoida insuliinille heikkenee (tyypin 2 diabetes).
Tyypin 2 diabetes on ennen kaikkea elintaso-
sairaus, johon sairastumisriskid lisddvat erityisesti
ylipaino ja védhdinen fyysinen aktiivisuus.

Diabetesruokavalioon sisdltyy nykyisten suositus-
ten mukaan runsaasti hiilihydraatteja, joista suurel-
la osalla on pieni glykemiaindeksi. Monet luulevat,
ettd diabeetikoiden pitdd luopua kokonaan
sokerista. Se ei kuitenkaan pidd endd paikkaansa.
Diabetesruokavalioon voi siséltyd kohtuullinen
mddrd sokeria, 25—-30 grammaa pdivdssd, kunhan
se nautitaan aterioiden yhteydessd ja sen kulutus
jakaantuu tasaisesti pitkin paivad.
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Fyysinen aktiivisuus

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikenlaista
liikkumista. Se voi olla esimerkiksi juoksemista,
kavelyd tai pyordilyd mutta myds siivoamista tai
liikkumista vaativaa leikkimistd. Energiankulutus
lisddntyy huolimatta valitusta likuntamuodosta,
ollakseen fyysisesti aktiivinen ei tarvitse hikoilla
tai hengisty4.

Fyysisesti aktiivinen voi olla monella tapaa, mutta
enimmékseen fyysinen aktiivisuus toteutuu seuraa-
vasti:

I) Paivittdinen kaveleminen, kantaminen,
nostaminen jne.

2) Tyod- ja koulumatkojen kavely tai pyoriily.

3) Fyysisesti kuormittava tyd.

4) Liikuntaa vaativa harrastus.

Kun tarkastelemme ymparistéd, jossa olemme
fyysisesti aktiivisia, ndyttda siltd, ettd on mukavaa
olla liikkumatta. Arkemme on muuttunut suurelta
osin automatisoiduksi. Useat toiminnot, joihin

ennen jouduimme kayttdmdan kehoamme, on

Pyoréily on suosittu likuntamuoto Pohjois-
maissa. Noin 25 prosenttia Norjan, Ruotsin

ja Tanskan vdestostd pyordilee kerran viikossa
tai useammin. Holkkddmistd, jumppaamista,
kuntosaliharjoittelua ja uimista harrastaa keski-
maddrin 10 prosenttia edelld mainittujen mai-
den véestostd. Enemman kuin 50 prosenttia
ndiden kolmen maan vdestostd ei harrasta
koskaan urheilua, kuten kdsipalloa, jalkapalloa,
holkkailya tai sulkapalloa. Tamad laskelma ei
kuitenkaan ota huomioon kavelyd. Tulokset
perustuvat ACNielsen AIM:n suorittamaan
tutkimukseen. Suomalaisista likuntaa harras-
tamattomien osuus on Kansallisen liikunta-
tutkimuksen (2005-2006) mukaan vain kolme
prosenttia, tosin likunnaksi huomioitiin kysei-
sessd tutkimuksessa myds kavely. Lisdd suoma-
laisten lilkkumisesta, ks. www.kunto.fi.

nyt korvattu koneilla ja roboteilla. Ajamme t&ihin
autolla, ja yhd useammat meistd tekevat istuma-
tyotd ja kdvelevdt sekd nostavat vahemman.
Téman takia useimpien meistd on valttdmatontd
lisdtd pdivittdistd fyysistd aktiivisuutta.



Suositukset fyysiselle aktiivisuudelle

Tutkijat ja asiantuntijat ovat yhtd mieltd likunnan
tdrkedstd merkityksestd terveydelle ja monien
sairauksien ehkdisylle. Tdmdn vuoksi kansainvalinen
tiedeyhteisd on tydstdnyt suositukset fyysiselle
aktiivisuudelle.

Alikuisille suositellaan vahintddn 30 minuuttia
fyysistd aktiivisuutta joka pdivd, lapsille vastaava
suositus on 60 minuuttia. Jo kohtuullisella fyysiselld
aktiivisuudella on positiivinen vaikutus. Kohtuul-
lisesti kuormittava fyysinen aktiivisuus vastaa
kavelyd, jonka aikana hengdstytddn hieman mutta
pystytddn silti vaivattomasti keskustelemaan.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd yhtd suuren
terveyshyddyn saavuttaa, jos jakaa fyysisen
aktiivisuuden lyhyemmille jaksoille kuin ettd on
aktiivinen 30 minuuttia kerrallaan. Jo viiden minuu-
tin kavely bussille ja takaisin voidaan siséllyttdd

30 minuuttiin.

Jos esimerkiksi tydmatkapydrdilystd jo kertyy
pdivittdinen 30 minuutin likuntasuoritus, voi olla
hyddyksi lisdtd likunnan kuormittavuutta esimer-
kiksi lisddmalld vauhtia. Jos pdivittdisen likunnan
mddrd on ollut vahdistd, on suositeltavaa lisatd

sitd asteittain 30 minuuttiin, jotta véltyttdisiin
tapaturmilta.

Lapset ovat normaalisti suhteellisen aktiivisia,
mutta tdmdn pdivan suuntaus on, ettd jopa lapset
likkuvat vdhemman kuin aikaisemmin. Taman
vuoksi my&s lapsille on laadittu fyysistd aktiivisuutta
koskevat suositukset. Aikuisten tavoin riittdd, ettd
fyysinen aktiivisuus on kohtuullisesti kuormittavaa
ja ettd aktiivisuus jaetaan lyhyempiin jaksoihin péi-
vdn aikana. Lapsen, joka ei harrasta lainkaan fyysistd
aktiivisuutta, tulisi ensin lisdtd paivittaistd aktiivi-
suutta puoleen tuntiin.

Kuva 4. Fyysisen aktiivisuuden kuormitta-
vuuden ja mddrdn yhteys terveyshyotyihin

terveys
A
"" (11

O
etV e15\‘10 n 1,

fyysisen aktiivisuuden maard ja kuormittavuus

kevyt kohtuullinen  kohtuullisen rasittava

rasittava

»
fyysinen aktiivisuus v
Vuori, UKK Instituutti 1997. Kuvaa on muokattu.

[ oured ef snnsiaije uauisA4y |

o



N
o

[oured ef snnsianje uauisA4d |

Fyysinen aktiivisuus ja terveys

Liilkkuminen on muinoin ollut edellytys hengissa
sdilymiselle. Nykyddn ei ndin endd ole. Fyysinen
aktiivisuus on kuitenkin tdrkedd sekd fyysiselle ettd
henkiselle hyvinvoinnille. Henkil6t, jotka ovat olleet
kauan harrastamatta likuntaa, kokevat monet
pdivittdiset pienetkin fyysiset ponnistukset, kuten
portaissa kdvelyn, hankalaksi, koska elimisto ei ole
niihin tottunut. Siksi on tarkedd, ettd fyysiselld
aktiivisuudella pidetddn hyvdssa kunnossa elimistén
tdrkedt elimet, esimerkiksi sydan, keuhkot ja her-
mosto. Fyysinen aktiivisuus vahvistaa useita kehon
toimintoja, mikd osaltaan vaikuttaa monien sai-
rauksien ehkdisyyn.

Syddn ja verenkierto

Jos fyysinen aktiivisuus on sddnndéllistd, sydan
vahvistuu. Syddn pumppaa tehokkaammin verta
verenkiertoon, jolloin verenpaine ja syke piene-
nevdt ollessamme aktiivisia tai levdtessimme.
Hyvdkuntoisen syddmessd on paremmin kehit-
tynyt verisuonisto kuin huonompikuntoisen
syddmessd. Siksi hyvdkuntoisella on suurempi
mahdollisuus selviytyd esimerkiksi syddnveritul-
pasta. Fyysiselld aktiivisuudella on my&s suotuisa
vaikutus veren rasvoihin. Fyysisen aktiivisuuden
seurauksena hyvdn kolesterolin pitoisuus suure-
nee, kun taas huonon kolesterolin pitoisuus pie-

nenee, mikd tarkoittaa pienempdd riskid sairastua
verisuonten kalkkeutumiseen ja veritulppiin.

Luusto ja lihakset
Lapsilla fyysinen aktiivisuus vahvistaa luustoa,
aikuisilla ja ikddntyvilld aktiivisuus taas pikemminkin

ehkdisee luunmurtumia. Molemmissa tapauksissa

vaaditaan kuitenkin omaa painoa kantavia liikunta-
muotoja, kuten juoksemista tai kdvelyd, jotta
luusto vahvistuisi. Pyordily ja uinti eivdt vahvista
luustoa, mutta niilld on muita my&nteisid vaikutuk-
sia, kuten lihasvoiman ja kunnon paraneminen.




Fyysinen aktiivisuus

- vahvistaa syddntd ja verenkiertoa

- ehkdisee syddn- ja verisuonitauteja

- ehkdisee tyypin 2 diabetesta

- ehkdisee ja laskee kohonnutta veren-
painetta

- ehkdisee ylipainoa ja helpottaa normaali-
painon ylldpitoa

- vahvistaa janteitd ja nivelid

- vahvistaa luustoa, ehkdisee luukatoa

- lisdd hyvinvointia

- vahvistaa immuunijdrjestelmad

Fyysinen aktiivisuus vahvistaa my&s nivelsiteitd ja
janteitd ja lisdd lihasmassaa, mikd ehkdisee kehon
liikakuormitusta, joka voi ilmetd esimerkiksi selka-
vaivana. lkdantyvilld fyysinen aktiivisuus ehkdisee
kaatumisia ja siten luunmurtumia.

Verensokerin sddtely

Kun sydmme, verensokeripitoisuus nousee.

Jotta verensokeri palautuisi normaaliksi, elimistd
erittdd insuliinia. Sen avulla glukoosi (rypalesokeri)

siirtyy verestd soluihin. Sekd ylipaino ettd liikku-
mattomuus voivat johtaa siihen, ettd solujen
herkkyys insuliinille heikkenee, jolloin glukoosin
siirtyminen verestd soluihin vihenee. Tuloksena
on suurentunut verensokeripitoisuus ja pahim-
massa tapauksessa kehittyy tyypin 2 diabetes.
Fyysinen aktiivisuus parantaa solujen insuliini-
herkkyyttd ja voi ehkdistd tyypin 2 diabetesta.
Lisdksi fyysinen aktiivisuus on tarked osa
diabeteksen hoitoa.

Paino

Saanndllinen liikkuminen helpottaa painonhallin-
taa parantamalla elimiston kykyd kuluttaa rasvaa.
Fyysisen aktiivisuuden on osoitettu olevan myds
tehokas keino, jolla voidaan séilyttdd laihdutuksen
tuloksena saavutettu alhaisempi paino. Fyysinen
aktiivisuus ei useinkaan riitd ainoaksi laihdutus-
menetelmaksi.

Fyysinen aktiivisuus lisdd myds yleistd hyvinvointia.
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Fyysinen aktiivisuus ja energiankulutus

maan, katso kuva 5. Levossa ja kevyesti kuormit-
tavassa liikunnassa kulutetaan enimmakseen ras-
voja (valittdmasti aterian jdlkeen elimistd kuluttaa
kuitenkin ensisijaisesti hiilihydraatteja). Mitd kovem-
min elimistd tydskentelee, sitd suurempi osuus
kulutuksesta muodostuu hiilihydraateista, ja erittdin
rasittavassa tydssa tai likunnassa elimistd kuluttaa
suurimmaksi osaksi hiilihydraatteja.

Kuva 5. Hiilihydraattien ja rasvojen kulutus
erilaisissa kuormituksissa

A kulutus

_
Joka kerta kun likumme, elimistémme kuluttaa Fyysiselld aktiivisuudella on epdsuora vaikutus ener-
enemmdn energiaa kuin istuessamme paikoillaan. giankulutukseen, koska se lisdd lihasmassaa. Mitd suu-
Siksi on hyodyllistd olla pdivan mittaan mahdol- rempi lihasmassa, sitd suurempi perusaineenvaihdun-
lisimman aktiivinen. Aktiivisuutta voi lisitd esimer- ta eli toisin sanoen sitd suurempi energiankulutus, -._-
kiksi pyordilemalld autoilun sijasta, valitsemalla kun olemme levossa. Tdma on yksi syy siihen, ettd
portaat hissin sijasta, kdvelemalld aina kun se on ylipainoisille usein suositellaan voimaharjoittelua. kewetyo - keskiraskas gy raskas 76
mahdollista, likkumalla sen sijaan, ettd kiyttid N
kaukosdddintd sekd tekemalld niin paljon kuin on Energialdhteet hiilihydraatti
mahdollista seisoviltaan istumisen sijaan. Elimisté kuluttaa erilaisia energialihteiti riippuen ol

- . . - . Muokattu, Raben ja Kjar, 1999.
siitd, miten kuormittavaa tySti se joutuu teke- 25



Pitkdkestoisessa kestdvyyslikunnassa, esimerkiksi
maratonjuoksussa, elimistd siirtyy rasvan kulut-
tamiseen, kun hiilihydraattivarastot loppuvat.
Koska elimistén hiilihydraattivarastot ovat pienet,
on useita tunteja kestavan suorituksen aikana
nautittava hiilihydraatteja.

Elimistd kuluttaa mieluiten hiilihydraatteja ko-
vassa rasituksessa, siksi ettd rasvan polttaminen
kuluttaa enemmén happea kuin hiilihydraattien
polttaminen. Fyysinen harjoittelu lisdd elimistén
kykyd kuluttaa energiaa. Entsyymit, jotka helpot-
tavat hapen luovuttamista ja aineenvaihduntaa,
aktivoituvat.

Taulukko 3. Passiivisen ja aktiivisen eldmdntyylin vertailu

Rasvan kulutus

Runsaasti kuormittavassa likunnassa elimisté kulut-
taa ensisijaisesti hiilihydraatteja, mutta myos rasva-
varastot pienevit. Elimisto kuluttaa enemman
energiaa, ja rasvan kulutus likunnan jalkeen on sitd
suurempaa, mitd kovempaa liikunta on. Sen lisaksi
kunto kohenee nopeammin ja elimistdn kyky polt-
taa rasvaa lisddntyy.

passiivinen aktiivinen
(k)/paivd) (k)/pdivd)
tyd hissin kdyttd, 3 kerrosta ylos ja alas 3 portaiden kavely, 3 kerrosta ylos ja alas 45
sahkdpostin lahettdminen tydkavereille 25 kavely ja keskustelu tyokavereiden kanssa 35
liikkuminen vie ja hakee lapset autolla pdivdhoidosta 50 pyoréilee 20 minuuttia lasten kanssa pdivdhoitoon 600
ajaa autolla téihin ja takaisin 75 kavely bussipysakille tai juna-asemalle, josta matka jatkuu toihin 450
kotona istuu ja puhuu puhelimessa 30 minuuttia paivassa 45 nousta seisomaan ja puhua puhelimessa 75
sisalld kaukosddtimen kayttd TV-kanavien vaihtamiseen 3 nousta ylos ja kdydd vaihtamassa TV-kanava I5
odottaa pizzaldhettid 45 kuluttaa 30 minuuttia ruoanlaittoon 225
astianpesukoneen kayttd 75 astianpesu kdsin 195
kuivausrummun kaytté 0 ripustaa pyykki kuivumaan 35
siivouspalvelun kayttod 0 siivoaminen kerran viikossa 187
ikkunanpesupalvelun kdyttd kerran kuussa 0 ikkunoiden pesu joka kolmas kuukausi 16
kotona paastdd koiran ulos aidatulle pihalle 8 koiran ulkoiluttaminen 30 minuuttia paivdssa 450
ulkona ruohon leikkaaminen moottoriruohonleikkurilla 26 ruohon leikkaaminen kasikdyttoiselld kelaleikkurilla joka kymmenes pdiva 56
auton pesu autopesulassa 3 auton pesu itse 35
vapaa-aika istuminen TV:n tai tietokoneen ddressa 68 kdveleminen tai lasten kanssa leikkiminen 45 minuuttia 675
paivittdinen energiankulutus 426 3094
Taulukko osoittaa, kuinka paljon lisdenergiaa (perusaineenvaihdunnan lisdksi) 70 kg painava henkilé tarvitsee erilaisiin pdivittdisii ihin. Henkilon kokonai gia saad kun taulukkoarvoihin lisdtddn 8—12 MJ (8000—12000 kj).

Ldhde: Fodevarestyrelsen www.altomkost.dk
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Kunto ja lihasvoima

Fyysinen aktiivisuus ei vaikuta ainoastaan tervey-
teen ja energiatasapainoon. Silld on my&s merki-
tystd fyysiselle suorituskyvylle, toisin sanoen kun-
nolle ja lihasvoimalle. Kehoa harjoittamalla voidaan
juosta pidempdan, pyordilld nopeammin, nostaa
enemman jne.

Kunto ja lihasvoima eivat toki ole riippuvaisia vain
harjoittelun maardstd. Merkitystd on myds idllg,
sukupuolella ja perinndllisilld taipumuksilla. Kunto
ja lihasvoima paranevat idn myotd kahteenkymme-

Ravinto voi parantaa suorituskykyd

Oikein ajoitetulla terveelliselld ruoka-
valiolla voidaan parantaa suorituskykyad.
Kolme neljd tuntia ennen suoritusta
valitaan hitaita hiilihydraatteja, esimerkiksi
pastaa, ruisleipdd, omenia ja appelsiineja.
Heti suorituksen jdlkeen on parasta
syoda nopeita hiilihydraatteja, esimerkiksi
rusinoita, vaaleata leipad, kypsid banaaneja
ja rypélesokeria, jotta elimistd voi tayttdd
hiilihydraattivarastot uudelleen.




neen ikdvuoteen asti, koska esimerkiksi keuhkojen

kapasiteetti lisddntyy. Tdman jdlkeen kunto ja
lihasvoima heikkenevét |0 prosenttia jokaista
kymmentd vuotta kohden. Tama tarkoittaa,

ettd kaksikymmenvuotias kokee nopean kavelyn
vdhemmin rasittavaksi kuin kuusikymmenvuotias.
Sama koskee miehid verrattuna naisiin. Miehet
kokevat yleensd fyysisen tydn vdhemman rasit-
tavaksi kuin naiset.

Vaikka kuntoa ja lihasvoimaa halutaan parantaa,
on tdrkedd muistaa myds levdtd ja syddd terveel-

Mitd on kunto?

Kunto tarkoittaa kehon hapenottokykyd
ja kykyd kuljettaa happea elimistén solui-
hin, mitd parempi hapenottokyky, sitd
parempi suorituskyky. Kuntoa mitataan
maksimaalisella hapenottokywylld, joka ker-
too kuinka monta millilitraa happea enin-
tddn siirtyy minuutissa iimasta keuhkojen
kautta kudoksiin suhteessa henkildn pai-
noon. Kuntoa voidaan arvioida erilaisten
testien avulla.

lisesti. Liikunnan aikana kehossa tapahtuu vaurioita,

minkd vuoksi keho tarvitsee palautumista. Palau-
tuminen tarkoittaa, ettd keho korjaa vauriot. Mitd
rasittavampaa harjoittelu on ollut, sitd pidemman
ajan keho tarvitsee palautumiseen. Kun keho
palautuu, valmistautuu se samanaikaisesti yhd vaa-
tivampaan suoritukseen kuin mitd edellinen suo-
ritus on ollut. Kunto ei siten parane suorituksen

Syke mittarina

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa kunnon
parantumista voidaan arvioida mittaamalla
syddmen lyontitaajuus eli syke minuutin
aikana. Yleisesti sanoen mitd pienempi
syke henkildlld on rasituksessa, sitd parem-
pi kunto on. Leposyke on myds hyvd
mittari. Mitd pienempi leposyke on,

sitd parempi kunto. Tdma on yksi tapa,
jolla havaitaan nopeasti pitkdaikaisen
likkumattomuuden vaikutus. Leposyke
mitataan parhaiten aamulla heti herddmi-
sen jdlkeen.

aikana, vaan oikeastaan vasta heti suorituksen
jalkeen, kun kudosten uudistuminen ja korjaan-
tuminen alkaa. Jos keholle ei anneta riittavasti
aikaa palautua, kunto heikkenee, koska keho

ei ehdi uudistua. Ravinnolla on myds tarked
merkitys palautumisessa. Tasapainoinen ruoka-
valio parantaa kehon mahdollisuuksia palautua.
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Ylipaino ja fyysinen aktiivisuus

Ylipaino ja lihavuus ovat kasvava ongelma myds
Pohjoismaissa. Ruokavalio on yksi tekijé, joka
vaikuttaa ylipainon kehittymisen riskiin. Lihomme,
jos sydmme enemman kuin kulutamme. Rasva

on ravintoaine, joka sisdltdd eniten energiaa.

Siksi on suositeltavaa, ettd energiansaannista
enintddn 30 prosenttia saadaan rasvoista. My&s
lisdtyn sokerin saantia suositellaan rajoitettavan
kymmeneen prosenttiin energiansaannista. Lisaksi
suositellaan, ettd pdivittdistd kasvisten ja hedelmien
kulutusta tulisi lisdtd 500 grammaan. Kasvisten

ja hedelmien mydnteinen vaikutus perustuu muun
muassa siihen, ettd ne pienentédvét ruokavalion
energiatiheyttd.

On selvdd, ettd fyysinen aktiivisuus estdd yli-
painoisuutta ja auttaa laihdutuksen jdlkeisessd
painonhallinnassa. Fyysinen aktiivisuus myds
ehkdisee useita hyvinvointisairauksia, kuten sydan-
ja verisuonisairauksia ja tyypin 2 diabetesta.
Painosta riippumatta onkin tarkedd, ettd likutaan
pdivittdin. Aikuisille suositellaan fyysistd aktiivisuutta
vahintddn 30 minuuttia ja lapsille vahintddn tuntia
pdivdssd.
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