On-Call

Terveysosaaminen
Ruokavalioon liittyvat
terveysongelmat




Liiallinen painonnousu ja liikalihavuus ON AL

Liiallinen painonnousu ja liikalihavuus vaikuttavat yha enemman aikuisiin, nuoriin ja lapsiin ympari maailmaa.
Painonnousu voi johtua ruokavalion tai fyysisen aktiivisuuden muutoksesta ja voi johtaa lihavuuteen ja muihin kroonisiin sairauksiin.

Tietyt ruokalajit ja ruokailutottumukset, kuten valipalat, liiallinen sydminen ja ulkona sydminen, voivat vaikuttaa liialliseen
painonnousuun ja liikalihavuuteen.

Kohtalainen tai korkea saannollinen fyysinen aktiivisuus on tarkeaa epaterveellisen painonnousun estamisessa, ja kohtalainen tai
korkea kunto tuo terveyshyotyja (kehonpainosta riippumatta). Terve paino voi vahentda sairauksien ja ennenaikaisen kuoleman
riskia.
Monien tekijoiden on osoitettu suojaavan liikalihavuudelta:

> Saannollinen liikunta

> Runsas ravintokuitujen saanti

> Koti- ja kouluympéristét, jotka edistavat terveellisia ruokailutottumuksia ja aktiviteetteja

> Rintaruokinta

Tekijoita, jotka voivat lisata riskia:
> Istuva eleméntapa, etenkin ammatit, joissa istutaan paljon ja passiiviset harrastukset, kuten television katseleminen
> Suuret annoskoot
> Runsas sokeroitujen juomien nauttiminen

Lihavuutta voidaan ehkaista edistamalla terveellisia elamantapoja jo varhaisessa vaiheessa. Riskeja voidaan vahentaa pitamalla ylla
terveellista painoindeksia (BMI) ja kontrolloimalla vyotaron mittoja. Kohtalainen tai runsas saannollinen fyysisen aktiivisuus
(esimerkiksi yhden tunnin kavely pdivassa) ja sellaisten ruokien ja juomien kulutuksen rajoittaminen, jotka sisaltaydt paljon rasvoja
ja sokereita, voi myods vahentaa ylipaino- tai lihavuusriskia. Erasmus+
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Diabetes

ON CALL

Diabetes on sairaus, joka liittyy hormoniin nimelta insuliini, joka saatelee veren sokeria.
Tyypin 1 diabetes esiintyy silloin, kun keho ei pysty itse tuottamaan insuliinia.
Tyypin 2 diabetes on paljon yleisempi, ja siina elimisto ei reagoi insuliiniin normaalilla tavalla.

Diabetes voi johtaa vakaviin komplikaatioihin, kuten sokeuteen, munuaisten vajaatoimintaan, sydansairauksiin ja
aivohalvauksiin. Tyypin 2 diabeteksessa elamantavan muutokset ova tarkeita taudin ehkaisyssa ja hoidossa.

Diabetes-tapausten maaran arvioidaan talla hetkella olevan noin 150 miljoonaa maailmanlaajuisesti, mutta taman
maaran odotetaan kaksinkertaistuvan vuoteen 2025 mennessa.

Passiivinen elamantapa ja liiallinen painonnousu lisaavat tyypin 2 diabeteksen riskia, etenkin kun ylimaarainen rasva
varastoituu vatsaan.

Vatsaan keraantyva liiallinen rasva voi edistaa insuliiniresistenssin kehittymista. Tama tila on useimpien tyypin 2
diabetestapausten taustalla. Lapsilla, joiden dideilla on ollut diabetes raskauden aikana, on myds suurempi
lihavuusriski ja tyypin 2 diabetes varhaisessa vaiheessa. Tyydyttyneiden rasvojen kulutus voi lisata tyypin 2
diabeteksen riskia.

Liiallisen painonnousun ja sydan- ja verisuonitautien estaminen voi myos vahentaa diabeteksen riskia. Toimenpiteisiin
sisaltyy terveellisen painon yllapitaminen, vahintaan tunnin mittainen fyysinen aktiivisuus (esimerkiksi kavely)
useamman kerran viikossa, kuitupitoinen ruokavalio kuten hedelmat, vihannekset ja taysjyvaviljat seka
tyydyttyneiden rasvojen kulutuksen rajoittaminen.
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Sydan- ja verisuonitaudit .

Meneillaan olevat elamantavan muutokset edistavat sydan- ja verisuonisairauksien globaalin taakan kasvua. Talla
hetkella kolmasosa kaikista kuolemista maailmassa arvioidaan johtuvan sydan- ja verisuonitaudeista.

Riskitekijat, kuten huono ravitsemus, riittamaton fyysinen aktiivisuus ja tupakointi, pyrkivat kasaantumaan ajan
myota, mika lisaa sydan- ja verisuonisairauksien yleista riskia.

Tiettyjen rasvojen, etenkin sellaisten, joita esiintyy yleisesti maitotuotteissa, lihassa ja kovetetuissa oljyissa (kuten
tietyt margariinit), on osoitettu lisddvan sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Muut rasvat, kuten soijapapu- ja
auringonkukkaoljyissa olevat rasvat, voivat vahentaa sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Kalaoljysta (jota loytyy
rasvaisista kaloista) on myos hyotya.

Suolan runsas kaytto voi lisata verenpainetta seka aivohalvauksen ja sepelvaltimoiden riskia, kun taas runsaasti kuitua
ja taysjyvaviljaa sisaltavan ruokavalion sydminen voi vahentaa sepelvaltimotaudin riskia.

Hedelmien, vihannesten ja kalojen runsas kaytto voi vaikuttaa hyvaan sydan- ja verisuoniterveyteen ja vahentaa
tiettyjen sydan- ja verisuonisairauksien kehittymisriskia. Alkoholin kayttoa tulisi rajoittaa sydan- ja verisuoni- ja
muiden terveysriskien vuoksi.

Sydan- ja verisuonitautien estamiseksi maidon ja lihan sisaltamien rasvojen ja tiettyjen muiden rasvojen saantia tulisi
rajoittaa. On suositeltavaa syoda 400-500 g hedelmia ja vihanneksia paivittain ja kalaa kerran tai kahdesti viikossa.
Suolan kayton rajoittaminen alle 5 grammaan paivassa ja lilkkuntaa vahintaan 30 minuuttia paivassa ovat myos
hyodyllisia sydan- ja verisuoniterveydelle
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Syé oF ON CALL

Vaeston ikaantyessa syovasta on tulossa kasvava ongelma ja yksi suurimmista kuolinsyista. Tupakansavun lisaksi, joka
on yleisin syovan kehittymisen syy, myos muilla tunnistetuilla ja tuntemattomilla tekijoilla on merkitysta.

Ravintotekijoiden arvioidaan muodostavan lahes kolmanneksen teollisuusmaiden syodvista, jolloin ruokavalio on
tupakan jalkeen toisena teoreettisesti estettavissa olevan syovan aiheuttajista. Syovan riski voi kasvaa sellaisten
tekijoiden kuten liikalihavuuden, suuren alkoholin tai sailotyn lihan kulutuksen ja fyysisen aktiivisuuden puutteen
takia.

Mahasyopaa ja maksasyopaa esiintyy useammin tietyissa kehittyvissa maissa. Liiallinen alkoholin kaytto on suurin
maksasyovan riskitekija ja runsas suolaisten, sailottyjen ruokien kaytto voi lisata mahasyovan riskia. Tietyilla
infektioilla tiedetaan olevan myos merkitysta.

Lansimaiseen ruokavalioon ja liikalihavuuteen liittyvat nakokohdat voivat osaltaan lisata syovan, kuten
kolorektaalisyovan, haimasyovan, rintasyovan ja eturauhassyovan, lisdantynytta riskia. Taman tyyppiset syovat ovat
yleisempia kehittyneissa maissa.

Tietyntyyppisten syopien kehittymisriskia voidaan vahentaa esimerkiksi yllapitamalla terveellista painoindeksia (BMI),
harjoittamalla tunti lilkkuntaa paivassa (esimerkiksi nopea kavely), rajoittamalla alkoholin ja suolan kayttoa,
kuluttamalla riittavasti hedelmia ja vihanneksia ja valttamalla erittain kuumien ruokien syomista.
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Hammassairaudet ON CALL

Hammassairaudet, kuten hampaiden rappeutuminen ja iensairaudet, ovat kalliita taakkoja terveydenhuollolle. Vaikka

karies on vahentynyt viimeisen 30 vuoden aikana, ihmisten elaessa pidempaan, hammassairauksia sairastavien
lukumaara todennakaoisesti kasvaa. Tama on erityinen huolenaihe maissa, joissa sokerin kulutus kasvaa ja joissa fluori-
altistus saattaa olla riittamaton.

Ruokavalio on tarkea tekija hammassairauksien kehittymisessa. Karieksen kehittyminen vaatii seka sokerien
(ruokavaliosta) etta bakteerien [dsndaolon. Hampaiden pinta voi myds vaurioitua joidenkin ruokien ja juomien hapojen
avulla.

Sokerin kulutus on hammaskarieksen merkittavin tekija. Tutkimuksissa loydettiin vahva yhteys sokerin kulutuksen ja
karieskehityksen valilla.

Riittava altistuminen fluoridille on tehokkain ennaltaehkaiseva toimenpide hammaskariesta vastaan, mutta myos
sokerin kulutusta on rajoitettava, jotta riskia voidaan vahentaa edelleen. Tiettyjen ruokien, kuten juuston, sydminen
voi stimuloida syljen eritysta, joka voi suojata kariestaudilta. Imetetyilla vauvoilla on varhaisessa lapsuudessa yleensa
vahemman hammaskariesta kuin vauvoilla, joita ruokitaan korvikemaidolla.

Tarkeimmat ruokavalioon liittyvat suositukset hammassairauksien riskin vahentamiseksi ovat: sokerin kulutuksen ja
maaran rajoittaminen, riittavan fluorin saannin varmistaminen ja tiettyjen ravintoaineiden saanti
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Osteoporoosi ON CALL

Osteoporoosi on miljooniin ihmisiin ympari maailmaa vaikuttava sairaus, joka johtaa luun haurastumiseen ja
lisdantyneeseen luumurtumien riskiin. Osteoporoosiriski kasvaa ian myota ja voi johtaa sairauteen, vammaisuuteen ja
jopa ennenaikaiseen kuolemaan.

Lonkka- ja nikamamurtumien riski kasvaa rajahdysmaisesti ian myota. Maissa, joissa murtumia tapahtuu usein, naiset
karsivat tasta useammin kuin miehet. Kaiken kaikkiaan vuosittain tapahtuu noin 1,66 miljoonaa lonkkamurtumaa, ja
lukumaaran odotetaan kasvavan tulevaisuudessa.

Kalsiumin ja D-vitamiinin vaje lisdaa vanhempien ihmisten osteoporoosiriskia. Muut ruokavalioon liittyvat tekijat ja
fyysinen aktiivisuus voivat vahentaa riskia, kun taas alhainen kehon paino ja runsas alkoholin kulutus lisaavat riskia.

Vanhempien ihmisten osteoporoosiriskia voidaan vahentaa ruokavalion avulla, joka sisaltaa enemman kalsiumia ja D-
vitamiinia. Tallaisten ehkaisevien toimenpiteiden tulisi kuitenkin keskittya vaestoryhmiin, joilla on suuri riski karsia
osteoporoottisista murtumista. Muita varovaisia toimenpiteita ovat auringonvalolle altistumisen lisaaminen (D-
vitamiinin [ahde), fyysisen toiminnan lisadaminen, hedelmien ja vihannesten runsaampi syominen seka alkoholin ja
suolan kulutuksen vahentaminen
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Perspective ¢ -

on
INSTITUTION

Hanke on rahoitettu Euroopan komission tuella. Tasta julkaisusta (tiedotteesta) vastaa ainoastaan sen laatija, eika komissio
ole vastuussa siihen sisaltyvien tietojen mahdollisesta kaytosta.
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