Mannekiinimittoihin!

Ruoasta mielihyvaa kua ja katsohan mita kermakakkua!
Tuleehan noita ahmituksi vatsan tay-

Nukarissa on aamupalan aikaeltéja omatunto kolkuttaa!

Raija laittaa voileivan kerros-
talonkorkuiseksi. Ensin leivallg\ita kertovat mittaukset

reilusti voita ja sitten juuston . . ,
siivuja (leivan pitaa maistua) Raija on kaynyt terveysasemalla, jos-
ja kaiken kukkuraksi viela sa hanta mitattiin, kd&nnettiin ja vaan-
makkaraa noin 5 siivua. Ja  Nettiin. Kyseltiin ruokailutottumuksista
jotta jaksaisi paivan pakertaaja annettiin vinkkeja mité pitaisi sydda
han tekee viela toisenkin ja & miten.

kolmannen... Eihan sita kos- Tohtorin vaaka naytti reilua 90 kiloa.
kaan tieda ehtiikd edes koko Ja omenaisen vartalon ymparys ylitti
paivana kayda mitaan hauk- sopivasti annettuja ylaarvoja. Mutta ei
kaamassa. No mukaan voi hataa, nyt elama muuttuu!

. . |
aina ottaa lenkin makkaraal .  myshemmin kaikkien herkku-

Paiva kuluu toita tehden ja  jen mutustelun jalkeen vaa’an viisari
maata ajaen. Nalka alkaa kulteilui jo lahempana sataa! Kumpi mit-
nia. Ty6kaverit ovat kaikki  taus oli vaara?! Tieda hanta. Mietityt-
kaikonneet johonkin vietta-  t44 kuitenkin.

maan taukoa ja syomaan. ) _

Raija punaisen Sisun ratissa Sauvakavelya ja porkkanoita

kaartaa paikalliselle grillikios- Rajja siis aloitti uudelleen jo aiemmin
kille. Taskussa on 5 euron S&yyksi havaitun sauvakavelyn ja vii-
Ylipainosta tasapainoon teli. Luukulla tulee hankItUkS.I. lettaa nyt pltkln Nukarin raitteja vauh-

. . ensin lihapiirakka. "Aah, mita jjja, sen minka téiltaan ehtii. Ruoka-
kampanja alkoi loka- héyrymakkaroita, saan niité yalioon on tullut kevyita vaihtoehtoja

kuun alussa ja jatkuu kolme” Raija tuumaa. "Hei 3 |ejvanpaslle ei enaa kasata Eifel-
vuoden 2007 keviiseen. | Vieldjaa 60 senttia. Mita tallaornin korkuisia kasoja juustoa ja
rahalla saa? Taskussa ne pol{iakkaraa. Lenkkimakkara on vain

_ o tavat liikaa.” Myyja miettii  pherkyttelua varten ja kakkuakin syo-
Rahtarimannekiininatoimii Raija  petien ja kertoo, etté noilla rahoilla gazn harkiten,

Lonnblad Nukarista. Raija on ottanug ;5 kaksi Pusua. Mainio jalkiruoka
haasteen vastaan ja sitoutunut S"heﬁ'uokaisee Raija ja pistad pennoset Otsikon mukaisesti tarkoitus on saada

koko kehollaan. YPTP kampanjassaigiin. "Oh ja uh, tulipa pullea olo! mittoja pienemmaksi, mutta ei kiusaa-
ovat mukana Sydanliitto, SKAL, Jaksaa viela jatkaa iltaan ja sitten k§ralla itsea eika muita. "Huhtikuussa
ULH, AKT, Rahtarit ja ABC-ketju. i sydmaan” miettii Raija ja palaa 0N Vuorossa uimapukukierros”, lupaa
Mannekiineina kampanjassa Raijan tg, n hyttiin jatkamaan paivan toita. Raija.

saksi ovat SKAL:n Reijo Mecklinja. pitan paivan jalkeen illalla sitten iltak aikesta hyvésta ei saa eiké pida-
AKT:n Jorma Kauppinen. Kaikilla ~ palaksi lenkkimakkaraa, leipaa, mai-kaan luopua. Itseaan saa valilla hem-
kolmella kilot ovat vuosien saatossatoa... Televisiota katsellessa tulee motella, mutta painon saaminen yli-
karanneet ja vyotaronympéarysmitta viela naposteltua jotain pienta ennerpainosta tasapainoon ei ole kylla mi-
ylitta& kaikki suositukset. Ty6 on vie-nukkumaanmenoa. kaan helppo asia.

nyt mukanaan ja ruokailutottumuksel i 5 |ayantai asettavat taas uudeRannustetaan siis yhdessa Raijaa
laahaavat sitd vanhaa kaavaa. SyOpjsia haasteita. Pitaa kokata itse jaseka muitakin kampanjan manne-

daan kun ehditaan ja jos ehditaan. Jgietis tekeeks mahtavan annokserkjineja antamaan esimerkkia meille
kun sy6daan, on pakko ottaa sitd Mitarynamuusia voin kera ja kastik-  muille

on tarjolla. Paidaikaan on saatavissgeeksi stroganovffia kerman kera! '

seisovan pdydan lounaita, jossa tarjoligyllzhan se maistuu niin hyvalta. S oo
on myos hienoja salaattipdytia. Hinnaknts se pieni paatos paivassa? Olisi- M voileipa.cdr

kin ovat kohtuullisia. Aina ei ruoka-aiko lihakeitto ja tumma leip sittenkin

kuitenkaan sovi lounasaikaan ja valinigdrempi vaihtoehto? Lauantai-iltana &

pitaa sovittaa tarjataan. on juhlan aika. Mahtavaa voileipakak-
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Liikenteen ammattilaicet ja ABC-liikennemyymiilit
mukaan Ylipainocta tacapainoon -hankkeegeen

Teksti : Marja Kytomaéki, Sydan -leh—- Ruokavaliolla ja ateriarytmilla on
den paatoimittaja. vaikutusta paitsi painonhallintaan, ruokasortimentista on aika laittaa ro-
my0s jaksamiseen ja vireystilaan. mukoppaan. Vaihtoehtoja l6ytyy koti-
gta kautta ongelmaan puuttuminerruoasta pihveihin. Lisukkeita vaihtele-
aikuttaa positiivisesti niin kuljettajienmalla samastakin annoksesta saa joko
uin muidenkin tiella liikkuvien turval- kaloripitoisemman tai keveamman,
lisuuteen, toimitusjohtaj@eppo Sai- Ari Sddksmaki sanoo. Han on jo huo-
nio Suomen Kuljetus- ja Logistiikka mannut, etté keveys on muuttunut
Pitkien ajomatkojen ja epasaanndllisSKAL ry:sta toteaa. trendista kulutustottumukseksi.

ten tydaikojen takia sd&nnollisisté ruo-

ka-ajoista on vaikea pitaa kiinni eika Kahvitauko vaihtumassa ruokai-
kelvollista ateriatarjontaakaan juuri luun

ole ollut varsinkaan yoll&.

kojen rasvaisesta ja yksitoikkoisesta

- Tiella parempiin valintoihin tarvitaal
paitsi omaa tahtoa, myds opastusta
terveellisempaa ruokatarjontaa, Sy-k
danliiton projektipaallikkdluija Pusa
toteaa.

Seka ammattiautoilijat ettd muut tiella
liikkujat ovat ottaneet hyvin vastaan
ABC-ketjun kotiruokatyyppiseen toi-
S-ryhman ABC-likennemyymalat  mipaikkaruokailuideaan perustuvat
Paremmat valinnat mahdollistuvat  osallistuvat hankkeeseen tarjoamallgeisovat péydat. Ruokailu on jo ohit-
nyt, kun kuljetusalan jarjestét ja ravirtietoa ja terveellisempia vaihtoehtojaianut kahviasiakkaiden maaran liike-
tolapalveluja tarjoava suuri likenne- siella, missa kuljettajat liikkuvat. vaihdossa.

myymalaketju yhdistavat voimansa ABC:n ketjupaallikkdAri Saaksma-
ensimmaista kertaa kansanterveysijiirkertoo, etta ketjun reseptiikkaa o
jeston kanssa. Sydanliiton Ylipainost® muokattu kevyempé&én suuntaan.

tasapainoon -hankkeessa ovat mukag i s
na AKT, SKAL, Rahtarit ja ABC-lii 9Suomen 80 ABC likennemyymalaa

B ovat ottaneet haasteen terveellisem-
kennemyymalat. pien vaihtoehtojen tarjopamisesta in-
Lokakuusta huhtikuulle jatkuva kam-nolla vastaan. Stereotypiat taukopaik-
panja néakyy muun muassa ABC-lii-
kennemyymaloissa jarjestettavilla ter-

veyskatsastusasemilla, joissa liiken- e
| Ei mik&an helppo urakka!

teen ammattilaiset paasevat mittaut
tamaan Kolesteroli- ja verenpainear Ylipainosta tasapainoon -kampanjan mannekiinikolmikon unelmana o
paasta terveena elékkeelle -tai "kunhan selvidisi edes eldkeikaan”. |

vojaan. Kampanja-aikana teema na
kyy mm. yhteistyokumppaneiden ja- nen on jo oivaltanut, etta jos sy raskasta ja rasvaista, ei jaksa. Mut
muutoksen tekeminen ei ole helppoa.

IJrisélei kampanjasta
www.pienipaatospaivassa.fi

\ 4

Jokai-

O fa
senlehdissa. Pieni paatds paivassa

verkkosivuilla on lisétietoa ja vinkkeja
elintapamuutosten tekemiseen ja sig
l& padsee tutustumaan myos kolme
hankkeen “mannekiiniin”, joiden elin-
tapamuutoksia seurataan kampanjg

1
5]-50-vuotias sonkajarveldindoerma Kauppinen kertoo ajavansa yolla:

€N parhaat ruokapaikat on silloin kiinni, han valittaa. - Keppeet vaihtoghdot

puuttuvat yolla, Jari-Pekka Hankasalmella on melkein ainoa.

>S5

edetessa. Raija Lonnblad (45) ei usko paasevansa Venuksen mittoihin helpolla.
Terveviti ia turvallisuutta - Ei oo helppoo! Mindhan rakastan makkaraa, lihapiirakkaa ja hillomunk-
ytta] keja. Ne tarjoavat kodikkuutta ja turvaa vasyneena taukopaikalla, kun on

- Lihavuuden yleistyminen on kasva
va ongelma tyoikdisessa vaestissa
Tyo6terveyslaitoksen tekeman tutki-
muksen mukaan paino-ongelmia on
eniten yrittdjilla ja ammattiryhmista
muun muassa kuljetuksen ja liiken-
teen aloilla tydskentelevilld, Sydanlii-
ton ylilaédkariHannu Vanhanenpe-
rustelee yhteistydn aloittamista nyt ]
menomaan liikennealan jarjestojen
kanssa.

Terveyskysymysten lisdksi kyse on

myos turvallisuudesta.

takana satoja kilometreja pimeaa tieté talvipakkasella. Mutta Raija o
. paattanyt tehda muutoksen. - T&han asti olen ollut naimisissa tyon k
sa. Nyt aion satsata itseeni.

Raija paljastaa oman pienen paivittdisen paatoksensa: - Ostin sitd v
hirviota — siirryin flooraan. Ja entisen juustoviipalepinon tilalla margari
leivan peitteend on enaa yksi juustoviipale.

Reijo Mecklin (51) on jattanyt makkarat ja hillomunkit.

- Ennen periaatteeni oli, ettd janis ei tee mun toitani ja mind en syo &
sen ruokaa, mutta nyt periaate on muuttunut. Aion saada kevaalla u
pienemman ajopuvun!

n
ans-

hreaa

ni-

Anik-
uden

5-6/2006

Rahtarit ry 33 vuotta tiella:
* Tietoa* Taitoa* Turvallisuutta



Qaake omenavartalo hilytyckellogci
coimaan?’

Teksti: Anu Karhu, ETYO

Ylipaino- ja lihavuusongelma on viimé&uitenkin myds naisilla, erityisesti
vuosina paisunut pullataikinan lailla. vaihdevuosien jalkeen.
Ylikaksi kolmasosaa suomalaisista py ;14 perimalla ei voi selittaa vyo-

:nf:;sta OQIZ,I['pE 'r?;'s'a oJIZr?iIeSrI\S':ta m.tarblle ilmestynytta vararengasta,
u puolet. Lihavuu yMISaan syyné rasvan kertymiseen on
seen ovat vaikuttaneet useat muutok—

t vhieisk it ) ina liiallinen energian saanti. Elinta
set ynteiskunnassa, mutta myos OU\%t on siis syyta ottaa tarkasteluun. . o
sotaan uloshengityksen lopuksi. Mit-

tottumuksemme. Ruumiillisen tyon | upakointi ja alkoholi lisdavat keski- . SR
. tanauha ei siis saa kiristaa eika olla

ark"t'!.kunntanVah?nimlmten?vaktp'et'vartalolihavuutta. Myds vahaisella lii- I6vsalla on hel i0s ok
nentaneet energiankulutusta, kun nalla on vatsamakkaroitaIiséévig"'?m oysalla. On helpompaa, jos joku

energlansa?ntl on Ilsae}_rtty_nyt hu'_r_‘:f",‘%\ikutuksi 2 liikunta vahentia vatsa-Cinen tekete rtmttiaulj(ksen. IUIO'ft?tV%I'_
ru?ﬁn suur teT rlfl ﬁ;amgarlelT r[nyo 4ontelon rasvamaarad, vaikka kiloja eci?a_’;]_"erga a _?uku ossak esite .yl n
seka napostelukulttuurin vallatessa |, cicikaan. Kersi askelia arkipaivéﬁjo' in. Suosituksen mukaan naisten

alaa. askareista: unohda "rasvanpolttosy Ootarqnympa{yks;: olisi hyva alittaa
keet” ja muut minuuttirajat, silla jokai- cm ja miesten 54 cm.

nen askel kuluttaa ja on apuna pai- K annattaisiko vy6ta lyhentaa?
nonhallinnassa. Pitkakestoinen kuntoa

Terveyden kannalta ei ole yhdentekparantava liikunta kuten reipas kaveatsaonteloon kertyvasta rasvasta
vaa, mihin ylimaarainen rasva ke- on erinomainen ase taistelussa omé&@annattaa pyrkia eroon. Watardliha-
raantyy. Haitallisinta on vy6tarénseunavatsaa vastaan. vuus on haitallista, koska sinne kerty-
tuun keskittyva rasva, jolloin puhutaan va rasva on aineenvaihdunnallisesti
ns. keskivartalolihavuudesta tai Onko minulla omenavatsa? aktiivisempaa kuin esimerkiksi reisiin
"omenavatsasta’. Perintotekijat vai- esiivartalolihavuuden toteamiseen' 1antiolle kertyva rasva. Sen vuoksi
kuttavat osaltaan siihen, miten helpQ§taryita monimutkaisia mittareita, YYOtarolinavuus lisad vaaraa sairastua
ti rasvaa keraantyy keskivartaloon. i Jponiin sairauksiin, kuten sydan- ja
Miehilla taipumus on suurempi kuin verisuonitauteihin seka aikuistyypin eli
naisilla, koska naissukuhormoni suo-g|issakin onnistuva tapa selvittaa tyypin 2 diabetekseen. Lisaksi vyotd-
jaa rasvan kertymiselta vatsaonte- rélihavuus voi lisata verenpainetta ja

, _ " rasvakudoksen sijainti on mitata vyo- .
loon. Keskivartalolihavuutta esiintyy taronymparys. VWotaronymparys miUniapneaa.

tataan 1-2 cm navan ylapuolelta pal-
jaalta iholta. Mittanauhan tulee olla
vaakasuorassa eli yhta korkealla
edestd, takaa ja sivuilta. Mitattaessa
painon tulee olla tasaisesta molemmil-
lajaloilla. Ensin hengitetaan sisaan ja
sitten ulos ja mittanauhan lukema kat-

Omena on terveellista, muttei
vyotarolla

vaan asian voi todeta yksinkertaise
vilkaisemalla peiliin. Helppo ja koti-

Waétarolihavuus on myos yksi meta-
o i _ o ‘bolisen oireyhtyman riskitekijoista.
Taulukko 1. Wotaron ymparysmitta ja lihavuudesta [aiMetabolinen oireyhtyma (MBO) on

heutuva sairastumisvaara aineenvaihduntahéirio, johon liittyy
' veren rasvojen ja sokeriaineenvaih-

Naiset  Miehet Sairastumisvaara dunnan hairié yhta aikaa kohonneen
- L verenpaineen ja keskivartalolihavuu-
<80 cm <94 cm Eilihavuuteen liittyvaa sairasty den kanssa. MBO:n oireet ovat yh-

misvaaraa

80-87cm 94-101cm Lievasti suurentunut sairastu
misvaara. Varo painon lisdanty
mista tai pudota painoa.

> 88 cm > 102 cm Suurentunut sairastumisvaara

Hae terveydenhuollon ammatti

laisen apua painon alentamiseen

Lahde: Eurooppalainen sepelvaltimotaudin ehkaisysuositus, 1998.
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dessa vaarallisia, koska ne lisaavat
vaaraa sairastua sydan- ja verisuoni-
tauteihin seka tyypin 2 diabetekseen.

Aineenvaihdunnallisesta aktiivisuu-
desta on hyoétyakin: sen vuoksi vy6-
tardrasvasta on elintapoja muutta-
malla helpompi paéasta eroon kuin
lantiolla olevasta rasvts Laihdutta-
minen ei vaadi nalk&kuurille tai ihme-
dieetille ryhtymisté. Pysyvien tulosten
saavuttamiseksi on parastdhda

5-6/2006



elintapamuutoksia pienin askelin.  taa [Ammin suihku tai hyvat [6ylyt eli vaikutuksia vuositasolla. Pieni muutos
_ rentoutua ja hemmotella itsedan jol- paivassa on suuri muutos vuodessa:
Miten eroon vararenkaasta? lain muulla tavalla kuin ruoalla. Mieli-vaihtamalla kevytmaidon (3 lasillista/
Paras tapa vyotaron uudelleen metiekojen syntyyn voi myds varautua: vrk) rasvattomaan maitoon voi paino
sastyksessa on tehda pienia muutokKUori pussiin tai kylmalaukkuun val- pudota 3,5 kg vuodessa. Nauttimalla
sia paivittaisiin ravinto- ja likuntatot- Miiksi porkkanoita, omenoita, kurkkugolmen kermajuustoviipaleen sijasta
tumuksiin. Liikkunnan lisaamisenja tai appelsiinipaloja, joita voit huolettakolme viipaletta kevytjuustoa on muu-
kunnon kohotuksen voi helposti aloitNapostella mieliteon yllattdessa.  tos noin 2 kg. Korvaamalla paivittain
taa arkisista toiminnoista. Kuorman pjenillg arjen muutoksilla on suuria  kahvileipana nautitun viinerin pullalia
lastaaminen tai purkaminen, portaiden voi kiloja karista jopa 12 vuodessa.
kavely, kuorma-auton renkaanvaihto
tai ajokin jattaminen taukopaikalla kaMonipuolinen ja kasvisvoittoinen ruokavalio on hy-

uimmaiseen nurkkaan likuttavat ohi-y 5ksj terveydelle. PAivittain tulisi nauttia:

mennen. e

) _ ~-ruisleipaa, puuroa
Liikuntatavaksi kannattaa valita |tseIIera vatonta maitoa tai piimac
mieluinen harrastus kuten esimerkiksi' &> _ P R _
kavely, pyoraily, uinti tai vaikkapa - rasvatonta tai vaharasvaista jogurttia
kunto§alih.arjoittelu. Jos kuntosalille eL \jihanneksia
kerke&, niin kotona voi nostella punt- hedelmi ia marioia
tejailtauutisia katsellessa. o _J 1] o _ o
My®s pienilla ravintomuutoksilla saa- kasvidljyja, kuten rypsiéljya ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa
daan vystaronymparys kaventumaanmargariinia leivan paalla
Ateriarytmiin tulisi kiinnittaa erityis- ~ Kala, vaharasvainen liha ja kananmuna taydentavat ruokavalion
hL_Jomi_ota: kolmen tai r)eljan tU_nnin.VamonipuoIiseksi.
lein toistuvat saanndlliset ateriat pitéy ;peet-
vat nalan loitolla ja ehkaisevat turhaauustajoki Pertti. Kustannus Oy Duodecim, 2006.
napostelua. Mieliteon vallatessa aja_Suomen Sydanliitto. Ylipainosta tasapainoon — opas. 2004.

K K lle: uomen Sydanliitto. www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/painonhallinta/fi
tukset kannattaa suunnata muualle: ;4 14 2006).

soittaa kaverille tai lahtea lenkille, ot-

Seitseman teesia hyvaan oloon

Kasviksia, hedelmia ja marjoja runsaasti.
Runsaskuituista taysjyvaleipaa ja
taysjyvaviljavalmisteita.

Leivélle pehmedd kasvimargariinia ja
salaatteihin tilkka Gljykastiketta.

Rasvatonta maitoa ja piimaa ruokajuomana
paivittdin, mutta janoon vetta.

Kala-ateria ainakin kahdesti viikossa.

Suosi vahasuolaisia elintarvikkeita ja kayta
suolaa niukasti ruoanvalmistuksessa.

Ravinto ja lilkunta tasapainoon. Liiku paivittain
ainakin puoli tuntia.

Lihde: waltion ravitsemus neuwa tel s umta soweftaen

—p 0

= AR

5-6/2006
s lletoas lanoas rurvalsuuua



