Mita sinun terveydellesi kuuluu? —
selata metabolinen oireyhtyma mbo
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Vuosi lahestyy loppuaan ja tyokiireet hetkeksi rauhoittuvat, silloin olisi ehké hyva aika pysahtya miettimaan

omaa jaksamistaan ja terveyttaan. Oletko miettinyt, voiko sinulla olla metabolinen oireyhtyma?

Mistd metabolinen oireyhtyma syntyy? Metabolisessa oireyhtymassa rasvakudosta kertyy lilkkaa vatsaontelon
sisdan, jolloin se on toiminnaltaan erilaista kuin ihon alla oleva rasva. Rasvasolujen valiin kertyy paljon
tulehdussoluja, jotka aiheuttavat siella tulehdusreaktiota. Haitalliset rasvasolut kulkeutuvat maksaan, joka on
ihmisen aineenvaihdunnan keskus, ja siten héiritsevat monia maksan toimintoja. Taméa aiheuttaa laaja-alaisia
vaikutuksia elimistdssa. Laihduttamalla vatsaontelon rasvaa pois voi ehkaistd metabolista oireyhtyman

syntymista. (Terveyskirjasto, 2021.)

Metabolinen oireyhtyméa (MBO) diagnosoidaan, mikali hairiota esiintyy yhta aikaa verensokerissa, veren
rasvoissa ja verenpaineessa. Kansainvalisesti on sovittu, ettd mikali kolme seuraavista ehdoista toteutuu, saa

MBO diagnoosin. Monilla henkil6illa voidaan todeta myds kaikki seuraavista: (Terveyskirjasto, 2021.)

Vyoétardn ymparys ylittda miehella 100 cm ja naisella 90 cm

= Veren triglyseridien (rasvat) maara on suurentunut (yli 1,7 mmol/l)

Veren HDL-kolesterolin eli hyvan kolesterolin méaéara on pienentynyt (alle 1,0 mmol/l miehell& ja alle 1,3
mmol/l naisella

Verenpaine on koholla (130/85 mmHg tai enemman)

Paastoverensokeri on ylarajoilla tai kohonnut (plasman glukoosipitoisuus 5,6 mmol/I tai enemman

Heikentynyt sokerinsieto (IGT) tai kohonneet verensokeriarvot voivat kehittyd 2 tyypin diabetekseksi.
Minkéalaisia oireita 2 tyypin diabetes sitten aiheuttaa? Tyypillisimmat oireet ovat vasymys, lisdantynyt janon
tunne, jalkasaryt, lihaskouristelut seka epatavallisen voimakas uupumus, johon ei uni tunnu auttavan.
(Diabetesliitto, 2021b.) Tyypin 2 diabetekselle altistaa aikuisiélla siis ylipaino, kohonnut verenpaine tai
metabolinen oireyhtyma, mutta on hyva tietaa, etta sairastumiseen on yhteydessa myos psykososiaaliset
tekijat. Naitd ovat esimerkiksi pitkdan jatkuva stressi, erilaiset univaikeudet ja masennus. Hyvilla ja
terveellisilla elintavoilla voi jokainen pienentéa riskidén sairastua 2 tyypin diabetekseen. (Suomalainen

ladkariseura Duodecim, 2020.)

Sukurasitus voi altistaa edella mainittuun 2 tyypin diabetekseen, jota pystytdan hoitamaan eri ladkemuodoin,
mutta siihen pystyy vaikuttamaan myds omilla elintavoilla. Liikapaino, likunnan vahyys, vaaranlaiset
ruokatottumukset ja tupakointi ovat tekijoita, jotka lisdavat 2 tyypin diabeteksen syntymisen riskia. Voit testata
itsesi Diabetesliiton diabetesriskitestilla, jolla voi arvioida omaa riskié sairastua 2 tyypin diabetekseen.

Riskitesti |0ytyy seuraavasta linkista: https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy/riskitesti#quiz.

Mikali saat testista pisteitd 15 tai enemman, on sinun hyva ottaa yhteytta tyéterveyshuoltoon, saadaksesi

l&hetteen sokerirasitukseen. (Diabetesliitto, 2021a.)
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Kun ikaa tulee, myds riski sairastua erilaisiin suomalaisiin kansantauteihin kasvaa. Terveyden- ja hyvinvoinnin
laitoksen (2019) mukaan Suomessa kansantauteja ovat sydan- ja verisuonitaudit, diabetes, astma ja allergiat,
krooniset keuhkosairaudet, sydpéasairaudet, muistisairaudet, tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet sekéa

mielenterveyden ongelmat. Voidaksemme ennaltaehkaista omilla elintavoillamme kansantauteja, tulisi

terveyssuosituksia noudattaa ja liikunnalla voi suojata lahes kaikkien kansantautien riskia.

Yleiskunnon hyvana pitdminen vaatii suositusten mukaan aikuisella (18-64 -vuotiaat) noin 3 tuntia liikuntaa
viikossa. Se tarkoittaa 2,5 tuntia reipasta lilkuntaa viikossa niin ettéa hikoaa ja hengastyy tai vaihtoehtoisesti 1
tunti ja 15 minuuttia rasittavaa lilkuntaa viikossa. Kuitenkin jo hyvin pienet ja kevyetkin liikuntahetket arjessa

ovat terveydelle hyvaksi. (Alapappila, 2020.)

Monipuolinen liikkuminen on hyvaksi. Luonnossa liikkuminen ja liikunta voi edistdd ihmisen koettua terveytta
ja lisata onnellisuutta (Tillonen, 2018). Liikkuminen voi olla esimerkiksi portaissa kévelemista, kaupassa
kayntia kavellen auton kayton sijaan tai vaikka postin hakeminen postilaatikosta. Mikéli liikuntaa on
suosituksiin nédhden liian vahan, olisi hyva laatia itselle suunnitelma, kuinka aikoo jatkossa lisata liikkuntaa.
Tahan voi ladata motivaattoriksi esimerkiksi liikuntasuorituksia ja painonhallintaa tukevan mobiilisovelluksen
tai voi hankkia kuntovalmentajan liikuntaharrastuksen aloittamisen tukemiseksi (Hopia, Heikkila & Lehtovirta,
2016; Svetkey ym. 2015). Monista hyvinvointialan yrityksissa saa tukea ja neuvoa omien elamantapojen

kohentamiseen ja naihin voi kayttad esimerkiksi tydnantajalta saatua Epassia.

Liikunnan terveyshyo6tyja voi luetella monia mielialan ja kunnon kohoamisen lisdksi. Naitd ovat esimerkiksi
painonhallinta, verenpaineen lasku, sydan- ja verisuonisairauksien ehkaiseminen seka liikunnan suotuisa
vaikutus veren rasvoihin ja verensokeriin. Lilkunnan harrastaminen auttaa parantamaan unen laatua, muistia
ja se vaikuttaa myos stressinhallintaan suotuisasti. Liikunnalla voi vaikuttaa my6s suotuisasti tuki- ja
likuntaelimistdén kuntoon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020.) Yleensa hyva olo nakyy ulospain

suotuisasti.

Arkeen aikaa mielihyvaa tuottaville asioille

Aina ei ole motivaatiota, eika halua tai edes aikaa lisdtd omaa liikkkumistaan arjessa. Suotuisia muutoksia
omaan terveyteen voi saada tarkastelemalla ja muuttamalla omaa ruokavaliota ja siin&kin riittdd pienet
askeleet. Ruokavirastolla l16ytyy erittdin hyvia ohjeita paivan ruokarytmiin, voit klikata seuraavaa linkkia:
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus—ja-ruokasuositukset/aikuiset/.

Terveydelle suotuisia vaikutuksia saa syomalla saannéllisin valiajoin, lisdamalla kasvisten ja hedelmien seka
taysjyvaviljavalmisteiden maaraa paivittdisessa ruokavaliossa. Unohtaa ei saa riittavad nesteenmaaraé, joista

vesi on tarkein.

Jokaisella ihmiselld on omia stressinhallinta ja mielihyvaa tuottavia tekijoita, ja olisi tarkeaa, etta jarjestat
arjestasi aikaa niiden toteuttamiseen. Toivottavasti edella olevat asiat herattivat sinut miettimaan omaa
hyvinvointiasi ja mit sen eteen voisit tehd&. Koskaan ei ole liian mydhaista aloittaa esimerkiksi
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kuntoremonttia! Pystyisiko itse omilla valinnoilla selattdmééan tai ainakin siirtimaan mahdollisen sairastumisen

metaboliseen oireyhtymaan?
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