
KESKUSTETE

Pemsterveiti,
onkoheite?

ansainvllisessl koronakeskustelussa on sa-
nottu iineen se, miti Suomessa ei ole tohdit-
tu: keskiverto keski-ikainen ei ole perusterve
vaan perussairas, vaikkei sairautta olisikaan
diagnosoitu.
Englanninkielinen media kdlttii koronan yh-
teydessd sanaa overfat. Se ei ole ylipainoa siini

arkisessa merkiryksessi, etti painoa on paljon pituuteen nihden
(overweight). Sana viittaa rasvan suhteelliseen miiriin, ja sen
voisi suomentaa liika- tai ylirasvaisuudeksi.

Rasvakudos ei ole vain limmcineriste ja energiavarasto. Se on
aktiivinen hormonien ja vdlittdjaaineiden erittdji ja siten tirkei
aineenvaihdunnan ja elintoimintojen siiteliji.

Liiasta rasvasta seuraa lroonista tulehdusta, aineenvaihdunta-
hdiriditl ja insuliiniresistenssii. Vastustuskyky heikkenee. Ras-
vakudoksen pitkiaikaiset toimintahiiririt ovat yhteydessi diabe-

,,

Terveydelle ihanteellisiin
in yltii

kymmeneste"

teksen, sydin- ja verisuonitautien seki sycipien symtgm ja pahe-
nemiseen.

Milloin rasvaa on liikaa? Frontiers in Public Healthissi kirjoitta-
neiden tutkijoiden mukaan terveellinen rasvaprosentli on miehilld
8-14 janaisilla14-28. Jos mennilnylitai alle, perusterveen ihmi-
sen riskit sairastua tulehdus- ja kroonisiin sairauksiin kasvavat.

Rajat ovat tiukat. Vyotirrinyrnpiryksen pitiisi olla alle puolet
pituudesta. Niihin terveydelle ihanteellisiin rasvaprosentteihin
yltii vain yksi ihminen kymmenestt. Liikaa rasvaa on neljdlli
viidesti.

Perinteiselli painoindeksilli (BMI) katsoen normaalipainoisis-
ta ihmisisti ldhes puolella on suhteellisesti liikaa rasvaa. Usein
hoikasta olemuksesta puuttuvat lihakset, varsinkin ikiinqmeilli.

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

Korona on rylyherltys. Britanniassa tehohoitoon joutuneistayli
70 prosenttia on ylipainoisia. Diabetesta ja metabolista oireyhty-
mii potevien riski sairastuavakavasti on jopa kSrmmenkertainen.

Koronahaastaa yhteiskunnan, mutta epidemian opetus pienelle
ihmiselle on timi: Jos aikoo pysyi terveeni, pitid, ensin olla terve.
Terve sairastaa harvoin, lievlsti ja lyhyesti.
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