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Muutoksia suomalaisten
terveydentilassa (1)

¢ Sepelvaltimotautikuolleisuus vahentynyt 30
vuodessa 70%

¢ Suositeltava veren kolesteroliarvo (<5 mmol/L)
28%:lla miehisté ja 35%:lla naisista

¢ Kohonnutta verenpainetta 1/5 miehisté ja 1/3
naisista, 465 000 kayttaa verenpainelaakitysta
(Kela, 2000)

Seerumin kolesterolitaso 30-59-vuotiailla
suomalaisilla miehilld ja naisilla

Laatikainen ym. K i julkaistja B7, 2003

Systolinen verenpaine 30-59-vuotiailla
suomalaisilla miehilld ja naisilla
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Muutoksia suomalaisten
terveydentilassa (2)

¢ Lihavuus yleistyy:
lihavia (P1>30) n. 20%

liikapainoisia (25<PI<30) 49% miehista, 33% naisista

¢ Diabetes liséantyy:
tyypin 2 diabeetikoita n. 150 000
arvioitu lisays vuoteen 2010 mennessa 70%
riskitekijoité lihavuus, rasvan laatu ja maara, kuidun
maara
DPS, 2001: riskitekijoihin vaikuttamalla voidaan
puolittaa uusien diabeetikoiden lukumaara

Painoindeksi 30-59-vuotiailla suomalaisilla
miehilla ja naisilla

Laatikainen ym. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B7, 2003




Ylipainoisten osuus (BMI > 25 kg/m? )
1978-2005
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Diabeteksen esiintyvyys 1997-2030
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Runsaskuituinen ruisleipa lisaa insuliinin
P ensivaiheen eritysté

20 postmenopausaali-ikéista naista

2 x 8 viikon vaihtovuorokoe, runsas-
kuituinen ruisleipa (17%) ja vehnaleipa
(3%)

Kuidunsaanti: 23 g/pv (perusjakso),
46 g/pv (ruis), 14 g/pv (vehna)
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Ensivaiheen insuliinin eritys (IVGTT)
merkitsevasti suurempi ruisjakson
jalkeen

FIGURE 1.1
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Juntunen ym., Am J Clin Nutr 77:385, 2003

Ruisleivan vaikutus glukoosi- ja insuliinivasteisiin
metabolisen oireyhtymén potilailla

Kaura- ja vehnaleipé + peruna

Tavanomainen
ruokavalio

Ruokapéivakirja N=35
Ruisleipa + pasta
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Rasvakudosbiopsia

Rasvakudosbiopsia
Glukoosinsieto

Glukoosinsieto

Laaksonen et al, Am J Clin Nutr 82:1218, 2005

Insuliinivaste 2-tunnin glukoosirasituksessa tehostuu ruis+pasta
[ — dieetilla

Insulinogeeninen indeksi (IGI), insuliinin ensivaiheen erityksen

mittari suurempi ruis+pasta dieetin jalkeen (33.2% vs. 5.5%, P

=0.026)
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Diabeteksen ehkaisytutkimus (DPS)
(Tuomilehto ym. NEJM 2001)

¢ Koehenkilot

172 miesta ja 350 naista, ika 40-65 v, painoindeksi > 25,
heikentynyt glukoosinsieto (IGT) mutta ei todettua diabetesta

< Ruokavalio- ja liikuntatavoitteet ensimmaisena vuonna
1) painon pudotus >5%, 2) rasvan saanti <30 E%, 3)
tyydyttynyt rasva <10 E%, 4) kuidun saanti >15 g/1000 kcal, 5)
kohtuullista liikuntaa vahintaan 30 min paivassa

¢ Tulos: diabetesta ilmeni neljan vuoden seurannassa

IEEEENEE e s e 0 interventioryhméssa 11%:lla, kontrolliryhméassa 23%:lla (-58%)
fduded, pi  Uneustod 31-38%:lla niist4, jotka eivat saavuttaneet yhtaan tavoitetta
0%:lla niista, jotka saavuttivat 4-5 tavoitetta (n=64)
Laaksonen ym., Am J Clin Nutr 82:1218, 2005
Ruokavalio- ja liikuntatavoitteiden toteutuminen DPS-
tutkimuksessa (Tuomilehto ym. NEJM 2001)
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Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy

Energiaravintoaineiden saanti-

® suositukset
¢ Saanndllista likuntaa ¢ Hiilihydraatteja 50-60 E%*, vaestttavoite 55 E%
30 min paivittain aikuisille ravintokuitua 25-35 g/pv eli noin 3 g/MJ
(12,6 g/1000 kcal)
¢ Ylipainon ja lihavuuden ehkéisyn lapsille ja niille aikyisillg, joiden energiantarve pieni
mikali ei ylipainoa, vélta painon nousua (< 8 MJ/vrk) sokeria enintddn 10 E%
laihduta, mikali ylipainoa tai lihava L .
¢ Rasvaa 25-35 E%, vaestttavoite 30 E%
¢ Suositeltava ruokavalion koostumus kovaa rasvaa noin 10 E% .
rasvaa <30% energiasta cis-kertatyydyttymattomia rasvahappoja 10-15 E%
tyydyttynytta rasvaa <10% energiasta monityydyttymattomia rasvahappoja 5-10 E%
kuitua >15 g/1000 kcal . L .
¢ Proteiinia 10-20 E%, vaestotavoite 15 E%
. . @ *E% on energiaravintoaineen osuus kokonaisenergian saannista
Mann ym., Nutr Metab Cardiovasc Dis 14:373-394, 2004
LIIKUNTAPIIRAKKA: OTA AINAKIN PUOLET!
(] Alkoholin kaytto

¢ Alkoholia ei yli 5 E%

¢ Naisilla enintéan 10 g:n ja miehilld 20 g:n
alkoholiannos péivassa

¢ Raskaana olevien ja imettavien naisten,
lasten ja nuorten tulee kokonaan valttaa
alkoholin kayttoa

Juoma Annos | Alkoholi% | Alkoholia
[¢]
Keskiolut 0,331 3,7 12,2
Viini 12cl 12 14,4
Votka 4cl 38 15,2

Tasmaliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen paiva

uinti » « tanssi
soutu « kuntosali
juoksu = = venyttely
hiihto . . < pallopelit
pybrily « Kestavyys/ Lihaskuntoa/ « laskettelu

reipas kévely * il i i . j

225 kriivk: *1-3 krt/vk
*20-60 min/krt *20-60 min/krt
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