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Perusterveita,
onko heita?

ansainvilisessd koronakeskustelussa on sa-
nottu daneen se, mita Suomessa ei ole tohdit-
tu: keskiverto keski-ikdinen ei ole perusterve
vaan perussairas, vaikkei sairautta olisikaan
diagnosoitu.

Englanninkielinen media kdyttad koronan yh-
teydessd sanaa overfat. Se ei ole ylipainoa siind
arkisessa merkityksessd, ettd painoa on paljon pituuteen nihden
(overweight). Sana viittaa rasvan suhteelliseen mdarddn, ja sen
voisi suomentaa liika- tai ylirasvaisuudeksi.

Rasvakudos ei ole vain lammoneriste ja energiavarasto. Se on
aktiivinen hormonien ja vilittdjdaineiden erittaja ja siten tarkea
aineenvaihdunnan ja elintoimintojen sditelija.

Liiasta rasvasta seuraa kroonista tulehdusta, aineenvaihdunta-
hiiri6itd ja insuliiniresistenssia. Vastustuskyky heikkenee. Ras-
vakudoksen pitkdaikaiset toimintahairiot ovat yhteydessa diabe-

teksen, syddn- ja verisuonitautien sekd sy6pien syntyyn ja pahe-
nemiseen.

Milloin rasvaa on liikaa? Frontiers in Public Healthissa kirjoitta-
neiden tutkijoiden mukaan terveellinen rasvaprosentti on miehilla
8-14janaisilla14-28. Jos mennadn yli tai alle, perusterveen ihmi-
sen riskit sairastua tulehdus- ja kroonisiin sairauksiin kasvavat.

Rajat ovat tiukat. Vyotaronymparyksen pitdisi olla alle puolet
pituudesta. Ndihin terveydelle ihanteellisiin rasvaprosentteihin
yltdd vain yksi ihminen kymmenesta. Liikaa rasvaa on neljilla
viidestd. '

Perinteiselld painoindeksilla (BMI) katsoen normaalipainoisis-
ta ihmisistd lahes puolella on suhteellisesti liikaa rasvaa. Usein
hoikasta olemuksesta puuttuvatlihakset, varsinkin ikdantyneilla.

Liikarasvaisuus kasvoi epidemian mittoihin jo kauan ennen ko-
ronaa. Verenpaine, diabetes, nivelrikko ja uniapnea yleistyvat.
Diabetes yksin aiheuttaa 15 prosenttia terveydenhuollon menois-
ta.

Korona on tyly herdtys. Britanniassa tehohoitoon joutuneista yli
70 prosenttia on ylipainoisia. Diabetesta ja metabolista oireyhty-
maa potevien riski sairastua vakavasti on jopa kymmenkertainen.

Korona haastaa yhteiskunnan, mutta epidemian opetus pienelle
ihmiselle on tama: Jos aikoo pysy4 terveend, pitaa ensin olla terve.
Terve sairastaa harvoin, lievasti ja lyhyesti.

Terveydelle ihanteellisiin
rasvaprosentteihin yltaa
vain yksi kymmenesta”
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