PAINONHALLINTA

Aivojen ja muistin kannalta on tarkeaa sailyttda normaali ruumiinpaino. Ylipaino on vaarallista aivoille ja syddmelle.

Sy6 runsaasti kasviksia, vahintdan
800 g pdivdssd, koska se auttaa
hallitsemaan painoa. Vilta
leivonnaisia sekd muita sokeria
sisdltdvia tuotteita.

Saannodllinen ateriarytmi ja liikkunta
tukevat painonhallintaa.

Jo muutaman kilon
laihduttaminen pienentaa
terveysriskeja. Lisaksi silla on
positiivisia vaikutuksia
kolesteroliarvoihin,
verenpaineeseen seka rasva-
aineenvaihduntaan.

Tiesitko....

etta vyotarolihavuus eli keskivartalolihavuus on terveydellesi kaikkein vaarallisinta?
.Vyota.rollha_vu.us I|sa.a dla}beﬁeksen ja sydan-. Keskivartaloon kertyvi rasva
ja verisuonisairauksien riskia huomattavastl Ty ————
ja on siksi vaarallista myos aivoille. \’ tulehdusta, joka voi olla yksi syy
Alzheimerin tautiin. Vyoétaron

ympdarysmitta voi vaikuttaa
elinvuosiisi. Liikunta ja

vahahiilihydraattinen ruokavalio
pienentadvat vyotaron ymparysta.

Vyotarolle kertyvda rasvaa kutsutaan

viskeraaliseksi rasvaksi. Rasva kertyy sisdelinten

kuten maksan ymparille ja vaikuttaa

haitallisesti sokeriaineenvaihduntaan.

Vyotorérasvan kertyminen on yhteydessa

vahvasti tyypin 2 diabeteksen ilmaantumiseen.

My®ds verisuonet rasvoittuvat ja kalkkeutuvat.

Naiset <80 cm Miehet < 88 cm

PAI N OI N D E KSI (Body mass index= BMI)
I I ! ! ' BMIgozrin

Normaalipaino  Ylipaino Lihavuus  Vaikea lihavuus Sairaalloinen BM' 75 kg — 75 kg
18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9 lihavuus esim. L8mx18m — 3,24m

40 tai yli BMI =23,1 (normaalipaino)

Ihanteelllnen vyotaronymparys




SYDANTERVEYS

Sydamen ja verisuonien terveys vaikuttavat aivoihin. Hoida sairaudet kuten diabetes, korkea kolestroli ja kohonnut

verenpaine ajoissa. Hoitamattomina ne voivat aiheuttaa muistisairauksia myohemmalla ialla.
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@. ‘.rano KORKEA KOLESTEROLI

i - . e Liian suuri kolesterolipitoisuus on haitallista
Valta ylipainoa, silla se rasittaa sydanta ja P

. T o e . terveydelle. Se aiheuttaa sydan- ja
verenkiertoelimistoa seka lisaa useiden . . .. oo
. . e verisuonisairauksia ja voi aiheuttaa
sairauksien riskia.

muistisairauksia kuten Alzheimerin tautia.
Kolesteroli mitataan verikokeella. Terveellinen
ruokavalio auttaa alentamaan kolesterolia.

KORKEA VERENSOKERI o
Korkea verensokeri vahingoittaa )
verisuonia-aivoissa asti. Diabeetikoilla on

KOHONNUT VERENPAINE
Kohonnut verenpaine vahingoittaa valtimoita ja
muuta terveyttd. Jos verenpaineesi on
huomattavasti kohonnut, voit tuntea paansarkya

ja huimausta. Jos sinulla on korkea verenpaine @ <« kOhO’_‘”Ut riski sairastua muistisai.rau:teen.
niin laihduta, liku enemman ja kayta vahemman Jos sinulla on korkea verensokeri, niin -
suolaa ruoassa.Laakari voi maarata sinulle myos liiku enemman ja ala sy6 sokeria ja niita
laakkeita. Muista silti terveelliset elamantavat. sisaltavia ruokia.
Verenpaine Kolesteroli Verensokeri
0
i .6 ‘
'y 1 :
Ideaali <120/80 mmHg Kokonaiskolesteroli <5,0  Normaali <6
Normaali < 130/85 mmHg LDL >3,0 Kohonnut 6.1-6.9
HDL />1,2 >1,0 .
. . Tyypin 2
Kohonnut 2140/90 mmHg Triglyseridit <1,7 Diabetes >7

RUNSAS RASVAN- JA SUOLAN KAYTTO

Runsas rasvankayttd on yhteydessa sydan- ja verisuonitauteihin seka muistisairauksiin.
Runsas suolan kayttd on haitallista terveydellesi koska se rasittaa sydanta ja aiheuttaa
korkeaa verenpainetta. Vahenna suolan ja rasvan kayttda. Kaytd enemman muita
mausteita. Makuaistisi tottuu vahasuolaiseen ruokaan noin kahdessa viikossa.

RUNSAS ALKOHOLINKAYTTO

[ ]
E" 3 Runsas alkoholikayttd kohottaa verenpainetta ja rasittaa
0 <% u L sydanta. Lisaksi alkoholinkayttd heikentda muistin
’ ‘ toimintaa seka keskittymiskykya. e
STRESSI V :

Stressi tarkoittaa pitka aikaista kuormitusta elimistélle. | TUPAKOINTI
Stressi voi aiheuttaa unettomuutta, muistiongelmia ja
keskittymisvaikeuksia. Voit oppia hallitsemaan stressia
eri tavoin. Liiku, rentoudu ja nuku riittavasti ja
keskustele ystavien kanssa.

Tupakointi lisda muistisairauden riskia. Tupakointi
heikentaa verenkiertoa ja vahentaa aivojen
hapensaantia. Tupakasta voi paasta eroon. Kysy neuvoa
apteekista.

Lahteet: Kaypa hoito -suositukset, Diabetesliitto, Muistiliitto, Sydanliitto, THL, syohyvaa.fi
www.muistiliitto.fi | www.muistisalo.fi

Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com
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