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                    SYDÄNINFO
PAINO-LIIKALIHAVUUS
Paino
•
•
•
elimistö tarvitsee energiaa toimiakseen
energiantarve lasketaan sukupuolen, iän, painon ja aktiivisuuden mukaan, katso testi
www.sydanliitto.fi
tavoitteena on normaalipainon ylläpitäminen
Mitä tarvitaan normaalipainon ylläpitämiseksi
•
tietoa lautasmallista, ruokapyramidista, ruokavalion koostumuksesta
•
motivaatiota elintapojen sisäistämiseksi jotka vähentävät painonlisääntymisen riskiä
•
oman painon tunteminen, päivän enegiatarve ja sopiva ruoka-annoskoko
Liikalihavuus
Jos energiansaanti on suurempi kuin energiankulutus seuraa liikalihavuus.
Rasva on elintärkeä energia, mutta kasvanut rasvakerros kehossa johtaa terveysongelmiin.
Elimistö säätelee kulutustaan siten että hiilhydraatti ja proteiinivarasto pysyvät vakiona
Rasvaa elimistö voi sitä vastoin varastoida kuinka paljon tahansa. Tämä johtuu siitä että rasva on
tehokas energiavarasto jota elimistö voi nopeasti käyttää kun sitä tarvitaan. Rasva on siis tärkeä
ihmisen eloonjäämisen kannalta. Rasva suojaa myös kylmyyttä ja kolhuja vastaan.
Liikalihavuus – miksi niin tavallista nykypäivänä
•
perinnölliset tekijät sekä elintavat jossa syödään enemmän kuin liikutaan
•
syödään ruokaa joka sisältää enemmän sokeria ja rasvaa
•
epäsäännölliset ruokailuajat
•
stressi
Painomarkkerit
BMI (body mass index)
Mittaustapa perustuu suhteessa pituuteen ja painoon
BMI = paino
pituus metreissä x pituus metreissä
BMI
BMI
BMI
BMI
BMI
BMI
alle
20.0
25.0
30,0
35,0
yli
20
- 24.9
- 29,9
- 34,9
- 39,9
40,0
katso taulukko tai www.sydanliitto.fi
alipaino
normaalipaino
lievä ylipaino
merkittävä liikalihavuus
vaikea liikalihavuus
sairaalloinen liikalihavuus
Vyötärömitta – omena tai päärynä
Runsas rasva vatsalla vyötärön kohdalla (=omena) aiheuttaa erityisen suurentunutta riskiä
sairastua sydän- ja verisuonitautiin sekä diabetes tyyppi 2:een. Tämä rasva on enemmän
aktiivisempi aineenvaihdunnassa verrattuna rasvaan joka on lonkissa ja lantiossa (= päärynä).
Mitataan.rintakehän alta navan korkeudelta
Vyötärön ympärys sm
Tavoite
Lievä terveysriski
Merkittävä terveysriski
Miehet
< 94
94 -101
> 102
Staden Jakobstad, Social- och hälsovårdsverket
Hjärtrådgivning
Naiset
< 80
80 -87
> 88
Verinäyte
Verensokeri ja kolesteroli mitatataan jotta nähdään onko potilaalla diabetesta tai vahingollisia
rasvoja veressä.
Liikalihavuuden hoito
•
Tavoitteena on saavuttaa pysyvä 5-10 %:n painonpudotus
•
Laihdutusvaiheessa energian määrä laskee 500-1000 kcal/vuorokaudessa (2,1-4,2
MJ/vuorokausi) jolla saavutetaan 0,5-1,0 kg painonpudotus viikossa.
•
Matalaenerginen ravinto sisältää energiaa yleisesti 1200-1500 kcal/vuorokaudessa (5,6 –
6,3 MJ/vuorokausi).
Paino laskee 3-11 % (4-12 kg) 4 – 36 kuukauden aikana. Mikäli energiamäärä on alle 5,1
MJ/vuorokausi voi tulla tarve lisävitamiinien ja erityisesti D-vitamiinin käyttöön talven
aikana.
•
VLD-ruokavalio(= very low diet) sisältää energiaa alle 800 kcal/vuorokausi, (3,4
MJ/vuorokausi) proteiinia vähintään 50 g hiilihydraattia 10-80 g, tarpeellissia
rasvahappoja vähintään 3 g ja minimimäärä vitamiineja ja mineraaleja.Suositellaan
ainoastaan niillehenkilöille joiden BMI och
•
Motion utan kostförändring kan minska vikten några kg men är betydelsefull då man vill
bibehålla vikten man uppnått
•
Beteenderådgivning som stöder förändringar i livsstilen. Kan ske individuellt eller i grupp
•
Läkemedelsbehandling med orlistat. Lämpar sig endast för individer som är motiverade
att förändra sin livsstil för att gå ner i vikt
•
Operation lämpar sig endast för mycket överviktiga. BMI över 35 om pat. har flera
sjukdomar i övriga fall krävs BMI över 40. Operationer görs sällan när patienten är över
60 år
Sjukdomar och dödsrisk vid fetma
•
Dödsrisk ökar vid BMI > 30. Viktindexets betydelse försvinner vid ålder > 75 år
•
Förutom åldern inverkar grundkonditionen på dödligheten. En mager person med dålig
kondition har större risk att dö än en överviktig med en god grundkondition
•
Vid fetma ökar risken att insjukna i
diabetes typ 2
högt blodtryck metaboliskt syndrom
coronarsjukdom
obstruktiv sömnapne gikt
gallsten
fettlever
knäartros
astma
nedsatt livskvalitet
bröstcancer
livmodercancer
tjocktarmscancer
Viktminskningens betydelse på sjukdomar
•
En viktminskning på 5-10 % inverkar positivt på hjärt- och kärlsjukdomars riskfaktorer
och minskar förekomst av högt blodtryck
•
Överviktigas förhöjda blodtryck sänks med 3 mmHg vid en viktminskning på 4-9 %
•
Blodtrycksmedicin kan i vissa fall minskas
•
Sänker triglyceridvärden och höjer på HDL-värden
•
Viktminskningens inverkan på lipiderna beror på flera faktorer. Kostens sammansättning,
ökad motion och i vilket skede om värden mäts under bantningen
•
Minskar insjuknandet i diabets typ 2 för de som har nedsatt glucostolerans
Psykosociala faktorer och livskvalitet
•
Övervikt är vanligast i de lägsta socialgrupperna och främst hos kvinnor
•
Dålig ekonomi under barndomen, låg inkomst, arbetslöshet och stressande livssituation
kan befrämja fetma
•
Feta personer kan uppleva fördomar och mobbning som kan inverka på möjligheterna i
arbetslivet, studielivet och i det sociala samspelet
Staden Jakobstad, Social- och hälsovårdsverket
Hjärtrådgivning
Bantningens eventuella biverkningar
•
Gallsten. Viktnedgång och stor förändring i vikten ökar risken. Tidigare fettfattiga
lågenergidieter ökade risken. Nuförtiden innehåller dieten mera fett.
•
Upp och nedgång av vikten (weight cycling). Mest hälsosamt är att bibehålla
normalvikten under hela vuxenåldern. Stora förändringar i vuxenåldern kan ha samband
med psykiska symtom eller ätstörningar
•
Osteoporos. Mineralmängden och bentätheten kan minska vid viktnedgång
•
Önskan om viktminskning, att gå ner i vikt förändrar jag-bilden denna förändring kan vara
positiv men också negativ
Ätstörningar. Bantningsprogram där man minskar på energimängden, uppmanar att öka
energiförbrukningen och ändra livsstilen ökar inte risken att insjukna i ätstörningar.
Källor:
www.sydanliitto.fi
www.infomedica.fi
www.terveysportti.fi
30.12.2010
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Staden Jakobstad, Social- och hälsovårdsverket
Hjärtrådgivning
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