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1 Johdanto

1.1 Aktiivinen liikunta on vihentynyt

Monet ikdiseni eivit juuri harrasta aktiivisesti litkuntaa ja se nékyy, kun seuraa uutisia
ja lehtien palstoja, tai on itse mukana kuntotestissé ja katsoo miten muut parjadvit. En-
nen nuoret olivat paremmassa kunnossa, minkd huomaa vaikka Cooperin testin tauluk-
koja vertaamalla. Mistd tima4 sitten johtuu? Nykyihminen on eristdytynyt litkaa muista
ja viettdd enemman aikaa neljin seinén sisélld kuin ennen, katsoen televisiota, tietoko-
nepelejd pelaillen tai pikaruokaa popsien.

Ruokavalio onkin usein rasvaisempaa ja suolaisempaa kuin ennen. Nykyédin myds mel-
kein kaikki lyhyetkin matkat tehddén omalla autolla, eiké edes viitsitd harkita polkupyo-
rdilya saati sitten kévelyd. Entd tyonteko? Kuka enéé tekee fyysisesti raskasta tyotd, jota
maaseudulla joutui elddkseen tekeméédn. Nykyéddn arvostetaan isopalkkaisia, sisatoitad
tekevid atk-ammattilaisia. Nykymaailma on my6s muuttunut hyvin stressaavaksi ja vaa-
ditaan, ettd kaikkien on parjattiva ja saatava tulosta aikaan. Kenella tilloin riittdd aikaa
tai halua urheilla?

1.2 Huono ruokavalio lisda sydansairauksien riskia

Liikunnan vdhentyminen, stressin lisddntyminen ja lisddntynyt “roskaruoan” syominen
voivat aiheuttaa vakaviakin sairauksia. Liian rasvaisen ja kolesterolipitoisen ruoan syo-
minen saattavat johtaa sydén- tai verisuonitauteihin ja jopa ennenaikaiseen kuolemaan.

My®ds verenpaineen liiallinen kohoaminen on mahdollista kun litkunta vdhenee ja epi-
terveellistd ruokaa syddédén litkaa, jonka seurauksena sydin rasittuu ja joutuu tekemédn

yhd enemmén tyota.

(Terveyden perusteet s. 9-10)



2 Sydian- ja verisuonisairaudet johtava kuolinsyy

Monet suhtautuvat terveyteensd uskoen, etti jos he eivit kuole tapaturmaisesti, he kuo-
levat johonkin sairauteen riippumatta siitd, miten he eldvéat. Kuolinsyytilastot paljastavat
kuitenkin, ettd kohtalo ei ole tdysin thmisesti itsestddn riippumaton ja ihminen voi vai-
kuttaa elintavoillaan elinaikaansa.

Tapaturmat ovat 44 vuoden ikddn saakka maamme yleisin kuolinsyy. Moottoriajoneu-
votapaturmissa sai vuosina 1995-1996 surmansa 134 suomalaista, joiden iki oli 22-44
vuotta. Muissa tapaturmissa kuoli samana aikana 433 tdman ikdluokan ithmista.

Toiseksi yleisin kuolinsyy 22-44-vuotiailla olivat verenkiertoelinten sairaudet, joihin
kuoli samana aikana 455 tdmin ikdryhmén jdsentd. Yli 45 ikdvuoden ryhmallé johtavin
kuolinsyy on verenkiertoelinten sairaudet. Nithin kuoli vuonna 1995 noin nelja tuhatta
45-65-vuotiasta ihmistd. Tutkijat eivit ole vieldkdin kyenneet tdysin selittiméédn, misti
syddn- ja verisuonitautien voimakas yleistyminen kuluneella vuosisadalla johtui.

Sydénsairaudet lisddntyivdt Suomessa 1960-luvun loppupuolelle asti, minki jalkeen
niiden esiintyvyys on vidhentynyt. Suomen lisdksi sydéntaudit ovat yleisid my6s Yhdys-
valloissa, jossa joka viides saa sydéntaudin oireita 60-vuoden ikddn mennessi. Maail-
malla sydén- ja verisuonisairauksiin kuolee vuosittain 15,3 miljoonaa ihmistd ja néista
7,2 miljoonaa kuolee sepelvaltimotautiin.

Suomessa sepelvaltimotaudin osuus edellisestd noin neljdstd tuhannesta kuolemantapa-
uksesta oli 3000. Sepelvaltimotautikuolleisuus on kuitenkin vdhentynyt viimeisen 25
vuoden aikana erityisesti keski-ikdisilld, mutta my0s idkkailld ihmisilld niin Suomessa
kuin muissakin linsimaissa. Sydédn- ja verisuonisairaudet ovat silti edelleen suomalais-
ten keski-ikdisten miesten ja naisten yleisin kuolinsyy.

Yli puolet kaikista 65 ja 80 ikdvuoden vilillda Suomessa tapahtuneista kuolemista vuon-
na 1996 johtui sydén- ja verisuonisairauksista. Syopa on myos yleinen kuolinsyy, mutta
verisuonisairaudet ovat ylivoimaisesti suurimpia. Osa vanhalla iéll4 sattuvista kuole-
mantapauksista olisi véltettdvissa elintapojen muutoksilla. Téallaisia tapauksia ovat
muun muassa tupakoinnista ja liiallisesta alkoholin kdytdsté tai hoitamattomasta kohon-
neesta verenpaineesta johtuvat kuolemat.

(Terveyden perusteet s. 17-19)



3 Sydin ja verisuonet

3.1 Sydan

Sydén on noin 300 g painava ontto sydanlihaskudoksesta muodostunut elin. Syddmen
lihassoluihin ei ihminen voi tahdolla vaikuttaa, vaan niitd ohjaa autonominen hermosto.
Syddamen tehtdvina on kierrdttid verta elimistossé, jota ihmiselld on suunnilleen viisi
litraa. Syddmessé on kaksi eteistd ja kaksi kammiota ja ndiden vélissé lapét, jotka esté-
vit hapekkaan ja vihdhappisen veren sekoittumisen.

Sydimen rakenne

Sydamen supistuessa oikea puolsiko

pumppaa verta sydimesti keuhkoihin, Eoan oy lardajnien yaiTinat

jossa se hapettuu. Keuhkoista veri kulkee

.. . . ¥ ldonttalaskimo
syddmen vasempaan puoliskoon ja sa-

maan aikaan syddmen vasen kammio

pumppaa verta aortan kautta elimiston (=37 Keuhkolaskimot

verenkiertoon ja siitd pienempiin valti- Keuhkavaltimalappd

moihin ja hiussuoniin. Hliigpaldppa

YYasen kammio

Sydamestd kuuluvat syke-dainet syntyvat o
Y y yntyv Alaonttolaskimo Oikea kammio

lappien sulkeutuessa pumppauksessa. Sy-

déan sykkii tavallisesti noin 70 kertaa mi-

nuutissa. Hyvéssd kunnossa olevilla thmisilld pulssi on alhaisempi, koska heidén syda-
mensd pumppaa enemmén verta joka iskulla, joka johtuu siitd, ettd urheilijoiden sydén
on usein harjoittelun ansiosta suurempi.

(Tieteen Maailma IThminen s. 93-94)

3.2 Verisuonet ja verenkierron tehtiavit

Sydamen pumpattua verta valtimoihin ne haarautuvat eli-
mistdssd yhd pienemmiksi haaroiksi. Ohuita haaroja sano-
taan hiussuoniksi, joissa tapahtuu hapen ja hiilidioksidin
vaihto veren ja kudosten vélilld. Hiussuonet muuntuvat
sitten laskimoiksi, joissa veri kulkee takaisin syddmen oi-
keaan puoliskoon.




Verenkiertoelimisto kuljettaa kudosten soluille elintirkeité aineita, kuten happea, ravin-
toaineita, hormoneja ja entsyymeja. Lisdksi se kuljettaa 1ampda thon pintaan seki val-
kosoluja ja niiden vasta-aineita ympari kehoa. Kudosten tuottamat aineenvaihduntatuot-
teet, kuten hiilidioksidi ja muut jitetuotteet, verenkiertoelimistd kuljettaa niitd poistaviin
elimiin ja se my0s sédételee elimiston suola-, happamuus- ja nestetasapainoa.

(Tieteen Maailma Ihminen s. 93-94, Kunnon kirja s. 60)

4 Verenpaine

Sydéan pumppaa verta elimistoon suurella paineella, jotta se padsee kulkemaan koko
kehoon ja taas takaisin syddmeen. Syddmen pumppaus ja valtimoiden seinien kimmoi-
suus aiheuttavat verenpaineen, joka kuljettaa verta eteenpdin. Minuutissa syddmen kaut-
ta kulkee noin viisi litraa verta, joka on tiysikasvuisen ihmisen koko verimédri. Veren-
paine mitataan elohopeamillimetreind (mm/Hg) kdyttden apuna elohopeapainemittaria,
joita voi nykyddn my0s ostaa sopivalla hinnalla kotikdyttoon.

Tavallisesti verenpaine mitataan kdsivarren valtimosta kyynirtaipeesta, mutta myos ran-
teesta voidaan nykyisin mitata verenpaine helposti. Korkeampaa verenpainetta sanotaan
systoliseksi ja se syntyy syddmen pumpatessa verta verenkiertoon. Alempaa painetta
kutsutaan diastoliseksi, joka syntyy syddmen lepovaiheessa sen tayttyessd uudella verel-
14.

Terveelld, nuorella ihmiselld verenpaine on noin 120/70, joka tarkoittaa, ettd systolinen
paine on 120 mm/Hg ja diastolinen paine 70 mm/Hg. Kohonneen verenpaineen raja on
sopimuspohjainen. Suomessa ohjeellinen verenpaineen yliraja on 130/85 mm/Hg. Ve-
renpaine nousee idn myotd, erityisesti diastolinen. Se johtuu verisuonten jaykistymisesta
vuosien mittaan ja siten ne joustavat vihemmaén syddmen pumpatessa verta. Vanhan
sadnnon mukaan normaaliksi systoliseksi verenpaineeksi arvioidaan 100 lisattynéd ithmi-
sen ikaan.

(Tieteen Maailma Ihminen s. 94-97)

4.1 Kohonneen verenpaineen seurauksia

Korkea verenpaine on tyypillinen elintapasairaus. Eri kriteerien mukaan noin 15-
25%:11a lantisen teollisuusmaiden viestostd on kohonnut verenpaine. Laédkaérit ovat eri-
tyisesti kiinnostuneita diastolisesta paineesta, koska silld on suurempi merkitys mahdol-
liselle sairauden kululle. Kohonnutta systolista painetta ei aina vélttimétti tarvitse hoi-
taa jos diastolinen paine on normaali.



Korkea verenpaine kuormittaa sydéntd, koska sen on pumpattava verenkierron suurem-
paa painetta vastaan. Tamai aiheuttaa sen, ettd sepelvaltimoihin alkaa kerdytya kolestero-
lia ja niihin voi tulla ahtaumia. Samalla ja syddmen pumppausteho laskee eli syddmesta
tulee vajaatoimintainen. Kohonnut verenpaine lisdi erityisesti sydén- ja verisuonisaira-
uksien riskia.

Sairaus on petollinen, koska sillé ei ole oireita pitkdén aikaan. Siksi verenpaineen sdin-
nolliset mittaukset ovat tirkeitéd ja varhainen hoito vdhentdd vaaroja. Verenpaineeseen
vaikuttavat useat ulkoiset tekijdt, joita ovat hermostuneisuus, kuumuus, vuorokaudenai-
ka jne. Siksi usein tarvitaan monta mittausta, jotta saataisiin oikea tulos.

Kohonnut verenpaine kuormittaa valtimoiden seindmid, niin ettd niiden lihasmassa kas-
vaa ja valtimon seindmi jaykistyy. Talloin verenpaine jid pysyvasti koholle. Verenpai-
neen kohoamiselle altistavat ennen kaikkia ylipaino, véhdinen litkunta, runsas suolan ja
alkoholin kiytto, stressi sekd perintdtekijit. Miehilld joiden verenpaine ylittdé tason
160/105 on kolminkertainen riski sairastua sepelvaltimotautiin ja nelinkertainen riski
sairastua syddmen vajaatoimintaan tai saada aivohalvaus verrattuna normaalin paineen
omaaviin.

(Tieteen Maailma Ihminen s. 96, Kunnon kirja s. 62-63)

4.2 Kohonneen verenpaineen hoito

Nykyédn ladkarit yrittdvatkin hoitaa kohonnutta verenpainetta saamalla sairastuneen
vihentdméén painoaan ja lisddmadn litkuntaa. Sddnndolliselld liikunnalla on nimittdin
osoittautunut olevan pysyva verenpainetta alentava vaikutus. Verenpainetta voidaan
alentaa myo6s muuttamalla ruokavaliota eli vahentdmaélld suolan ja rasvan kédyttod sekd
lisddmaélla kasvisravinnon syomistd. Tutkimuksissa on todettu, ettd myos lakritsin syo-
minen kohottaa huomattavasti verenpainetta. Myds pitkdaikainen stressi saattaa vaikut-
taa verenpaineeseen kohottavasti.

Kohonnutta verenpainetta voidaan hoitaa my0s erilaisilla ladkkeilld kuten beetasalpaa-
jilla. Ladkitystd on usein kuitenkin jatkettava koko eldmén ajan, mutta pysyva vaikutus

saadaan varmimmin vain elintapoja muuttamalla.

(Tieteen Maailma Ihminen s. 96, Kunnon kirja s. 62-63)



5 Sydin- ja verisuonisairaudet

5.1 Sepelvaltimotauti on yleisin sedin- ja verisuonisairaus

Sydén- ja verisuonisairauksilla tarkoitetaan yleensd verisuonten kalkkeutumista ja sen

johdosta syddmen vajaatoimintaa tai pysdhtymisti. Yleisin sydédn- ja verisuonisairaus on

sepelvaltimotauti. Sepelvaltimot ovat syddmen pinnalla kulkevia verisuonia. Ne tuovat

hapekasta verta sydénlihakseen sen omaa energiantarvetta varten. Kun sepelvaltimot

ahtautuvat, alkaa sydédnlihaksen toimintakyky kérsid hapen puutteesta ja se voi pahim-

millaan johtaa veritulpan muodostumiseen ja syddmen kuolioon.

(http.//piikki.terveys.turkuamk. fi/terveyskioski/sepelvaltimotauti. html )

5.2 Kolesteroli tukKkii verisuonet

Sepelvaltimotaudissa syddamen omasta verenkierrosta ja ha-
pensaannista huolehtivien sepelvaltimoiden verenkierto hii-
riytyy tai estyy. Syyné on valtimoiden kovettuminen eli ate-
roskleroosi (katso kuvat).

Ateroskleroosissa valtimoiden sisdseindmiin kertynyt rasva,
joka on pidiasiassa kolesterolia, kovettuu pesidkkeiksi. Ne
pienentévit véhitellen verisuonen ldpimittaa ja estavit veren
virtaamista. Ateroskleroosin kehittyminen on vuosikymmenia
kestiva tapahtuma. Valtimoiden kovettumista esiintyy myos
mm. aivovaltimoissa ja alaraajojen valtimoissa. Jostain syysta
miehilld on todettu olevan suurempi riski sairastua sydin- ja
verisuonitauteihin kuin naisilla.

(http.://www.tohtori.fi/sydanklinikka/sydan2. html)

5.3 Sepelvaltimotaudille altistavat tekijit ja sen hoito

Sepelvaltimotaudille altistavia tekijoitd ovat: kohonnut ve-
renpaine, suurentunut veren kolesterolipitoisuus, tupakointi,
litkkunnan vihyys, vélillisesti my6s litkapaino ja diabetes. Se-
pelvaltimotaudin hoito riippuu taudin ilmenemismuodosta.
Vihioireista sepelvaltimotautia hoidetaan ensisijaisesti laéki-

Terveessa verisuonessa
veri virtaa vaivatta

- - -
& - ._._‘,--,:ﬁl “5"‘.‘-"“"_‘"‘1?'—"..‘)—*-*":,.:- -
Ve '

Verisuonen rasvoittuminen
on alkanut, verisuoni
ahtautuu vahitellen

Kun sepelvaltimo tukkeutuu
kokonaan, seurauksena
on sydaninfarkti

tyksella. Jos lddkehoito ei riitd pitdiméén oireita kurissa, harkitaan sepelvaltimoiden ohi-

tusleikkausta, jossa sepelvaltimoiden tukkeutuneet kohdat ohitetaan terveelld verisuoni-


http://www.tohtori.fi/sydanklinikka/sydan2.html
http://piikki.terveys.turkuamk.fi/terveyskioski/sepelvaltimotauti.html

siirteelld, jolloin hapenpuutteesta aiheutuneet kivut poistuvat ja syddmen toimintakyky
paranee. Siirrdnndisend kdytetddn usein potilaan rintavaltimoa tai jalasta otettavia las-
kimoita.

On muistettava, ettd ld4kehoito tai ohitusleikkaus eivit pysédyté taudin etenemisté, vaik-
ka ne saattavatkin helpottaa taudin oireita. Onnistuneeseen hoitoon on aina yhdistettiva

eldméntapojen tarkistus.

(Terveyden perusteet s. 60-61, hitp://www.sydanliitto.fi/terveys/sairaudet/sepelvaltimo.html)

5.4 Sepelvaltimotaudin eri muodot

Sepelvaltimotaudilla on monia eri muotoja, joita ovat seuraavat:

5.4.1 Angina pectoris

Angina pectoris on sepelvaltimotautiin liittyvé rasitusrintakipu, joka johtuu sydanlihak-
sen hapenpuutteesta. Kipu ilmenee useimmiten fyysisen tai henkisen rasituksen yhtey-
dessd. Rasituksen yhteydessd syddnlihas tarvitsee happea tavallista enemmaén, mutta ei
sepelvaltimoiden ahtautumisen takia saa sita riittdvésti. Angina pectoris-kipu on yksilol-
listd, mutta yleensd se tuntuu puristavana tai vannemaisena kiputuntemuksena rintalas-
tan takana ja voi séteilld etenkin kdsivarsiin, hartioihin ja kaulalle. Kipu menee yleensi
ohi rasituksen loputtua tai nitrolla.

5.4.2 Sydaninfarkti

Sydéninfarkti eli sydénlihasvaurio tai yleisemmalti nimeltddn sydédnkohtaus on sepel-
valtimoiden tukkeutumisesta johtuva sydénlihaksen kuolio. Tavallisimmin verihyytyma
tai valtimon &killinen supistuminen estii verenkierron sepelvaltimossa. Osa sydanlihak-
sesta jdd kokonaan ilman happea ja vaurioituu. Vaurio etenee muutaman tunnin kulues-
sa lapi syddnlihaksen. Hapenpuutteen jatkuessa sydinlihas menee kuolioon ja véhitellen
arpeutuu. Sydaninfarkti edellyttdd aina sairaalahoitoa.

(http.//www.sydanliitto.fi/terveys/sairaudet/sydaninfarkti. html)



http://www.sydanliitto.fi/terveys/sairaudet/sydaninfarkti.html
http://www.sydanliitto.fi/terveys/sairaudet/sepelvaltimo.html
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5.4.3 Sydanhalvaus

Sydénhalvaus on sydénpysdhdyksesti johtuva dkkikuolema. Sen syyné on usein sy-
déninfarkti tai syddnlihaksen hapenpuutteen laukaisema paha rytmihiirio eli ns. kam-
miovarina.

(Terveyden perusteet s. 62, http.//fip.uku.fi/intro/sepelval htm , http://www.tohtori.fi/sydanklinikka/sydan2.html)

6 Lihavuuden ja liikunnan vaikutus sydin- ja verisuonitauteihin
6.1 Lihavuus edesauttaa verisuonitautien synty:i

Ihminen lihoo, kun hén saa enemmaén energiaa kuin kuluttaa. Ylimairdinen energia va-
rastoituu elimistoon rasvaksi. Liika lithavuus aiheuttaa mm. sydéin- ja verisuonitauteja,
kohonnutta verenpainetta, aikuisidn diabetesta, nivelrikkoja ja yleiskunnon heikentyessa
muita erilaisia sairauksia. Tutkimuksissa on todettu, ettd jos ihminen on selvésti ylipai-
noinen, hinelld on kaksinkertainen riski sairastua sepelvaltimotautiin. Téytyy muistaa
my0s ettd litallinen lathuuskin on vahingoksi terveydelle. Jos ryhtyy laithduttamaan tér-
kein asia muistaa on, ettd muuttaa ruokailutottumuksia ja lisaa litkuntaa. Taytyy myos
muistaa syodd monipuolisesti ja pysyvammat tulokset saa pudottamalla painoa maltilli-
sesti esim. 0,5 kg/viikko.

(Terveyden perusteet s. 108-109)

6.2 Liikunta ehkiisee sydintauteja monella tavalla

Aktiivinen litkunta edistda terveyttd ja toimintakykyéa. Pdivittdinen liikuntatuokio piris-
tad ja rentouttaa mieltd. Liséksi se ehkdisee monia pitkdaikaissairauksia, erityisesti sy-
dénsairauksia. Sddnnollisesti litkuntaa harrastavalla henkil6lld on puolet pienempi vaara
sairastua sepelvaltimotautiin kuin liikuntaa harrastamattomalla.

6.3.1 Kohonnut verenpaine

Kestidvyyslitkunta alentaa verenpainetta terveilld thmisilla, seka erityisesti ihmisilla,
joilla on lievisti kohonnut verenpaine. Liikunta alentaa lepoverenpainetta vihentiméalla
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niin sanotun sympaattisen hermoston aktiivisuutta, verisuonten déreisvastusta ja paran-
tamalla insuliinin kudosvastusta sekd vahentdmalla rasvakudoksen maarad. Kohtuulli-

sesti kuormittava litkunta, miké tarkoittaa kohtalaista hengéstymistd ja hikoilua, riittdd
pitdiméén verenpaineen kurissa.

6.3.2 Korkea kolesteroli

Sdannollinen liikunta lisdd "hyvan" HDL-kolesterolin osuutta veressd. HDL-kolesteroli
suojaa valtimoita niiden ahtautumiselta. Liikunta yksindén ei vihenné veren ns. pahaa
LDL-kolesterolia, vaan avuksi tarvitaan ruokavaliomuutokset.

6.3.3 Diabetes

Liikunta pienentdé vaaraa sairastua aikuisidn diabetekseen eli sokeritautiin. Liikunta
parantaa mm. insuliiniherkkyytté ja rasva-aineenvaihduntaa seka vihentdi kehon rasva-
pitoisuutta, joka saattaisi johtaa ajan myd6téa sokeritautiin.

(http.://’www.tohtori.fi/sydanklinikka/sydan?7.html)

6.4 Aerobinen liikunta paras liikuntamuoto

Saannollisestd litkunnasta on hyotya koko elimistdlle. Se auttaa ruumista toimimaan
tehokkaammin ja ongelmitta vanhuusikdan asti. Sddannoéllinen liikunta lisdd hyvinvoin-
nin tunnetta, rentoutta ja auttaa nukkumaan sikedmmin ja kestdméén stressid paremmin.
Mutta kaikki litkuntalajit eivit ole terveydellisesti yhtd arvokkaita. Aerobinen liikunta
on paras tapa lisitd sydin- ja verenkiertoelimiston suorituskykya. Sitd tehdessd thminen
hengéstyy hieman, mutta ei niin kovasti, ettd joutuisi lopettamaan kesken. Aerobisessa
litkkunnassa sydén ja keuhkot tekevit toitd kovemmin ja lisddvit nopeutta, jolla hapekas
veri kiertda lihaksiin, koska happea on riittdvasti ja solut vdsyvit hyvin hitaasti.
(Terveyden perusteet s. 12-14)

6.5 Anaerobinen liikunta ei juuri ehkiiise sydinsairauksien riskia

Anaerobinen litkunta koostuu lyhyesté raskaasta ponnistelusta, esimerkiksi pikajuoksus-
ta tai painonnostosta. Lihasten hapensaanti ei riitd kattamaan kysyntaa ja lihassoluihin
saattaa tilloin muodostua anaerobisten kemiallisten reaktioiden seurauksena maitohap-
poa, joka aiheuttaa kipua drsyttiméilla soluja.
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Toistuva anaerobinen harjoittelu lisdd lihasvoimaa ja —massaa, mutta ei juuri vaikuta
syddmeen ja keuhkoihin. Kannattaa myods muistaa, ettd litkunta on hyvai aloittaa aina
lammittelylld ja venyttelylld. Venyttely laukaisee lihasjénnitystd ja parantaa lihasten
verenkiertoa.

(Terveyden perusteet s. 12-14)

7 Ravinnon vaikutus sydin- ja verisuonitautien riskiin

7.1 Kolesterolipitoinen ruoka lisia sairastumisen riskia

Ladkarien antamat ravintoa koskevat neuvot perustuvat yleensé ajatukseen, ettd veren
kolesterolimddrin on oltava pieni, jotta ihminen pysyisi terveend. Tutkimuksissa on to-
dettu yha uudestaan, etti jos veren kolesterolimiiri on suuri, syddnkohtauksen, aivo-
halvauksen tai muiden verisuonitautien todennékoisyys kasvaa.

Ravinnon yhteys sydéntautiin on helppo ymmartdd. Useimmiten syddnkohtauksen ja
aivohalvauksen syyné on ateroskleroosi, valtimoiden kovettuma ja ahtauma, joka johtuu
keltaisen plakin, aterooman, kerdéntymisestd valtimoiden sisépintaan. Aterooma koos-
tuu ldhes yksinomaan kolesterolista, joka on yksi soluseinien vilttaméton rakennusaine.
Jos veressi on liikaa kolesterolia, se kertyy verisuonten seindmiin, ahtauttaa suonia ja
vihentdd syddmeen ja aivoihin tapahtuvaa verenkiertoa. Tdten kannattaakin valttia ruo-
kia, jotka siséltévit suuria kolesterolipitoisuuksia. Téllaisia ovatkin esimerkiksi kanan-
munat, joita syddn- ja verisuonitautien ehkdisemiseksi onkin syytd syddd vain muutama
kappale viikossa.

(Terveyden perusteet s. 16-17)

7.2 Rasvat lisddvat myos sairastumisen riskia

Rasvat, jotka ovat huoneenlammadssa kiinteitd (esim. voi ja rasvainen liha) lisddvét kole-
sterolin maédrda helpoiten ja litka kolesterolihan kerddntyy ajan myotéd verisuonten sei-
nidmiin ja atheuttaa suonten ahtautta, sekd vihentdd syddmeen tapahtuvaa verenkiertoa.
Naiti kiinteitd rasvoja sanotaan tyydyttyneiksi rasvoiksi. Nestemdiset tai puolinesteméi-
set tyydyttymattomat rasvat (esim. oliividljy, kasvi- ja kaladljy sekéd nesteméiset marga-
riinit) eivit ole yhté vaarallisia.
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Neuvo, joka kaikkien kannattaisi muistaa on: ’sy0 vihemmaén rasvaa”. Tai jos kaytit
rasvaa niin kéyta tyydyttyméttomia rasvoja ja vihérasvaista lihaa. Osittain tdimén neu-
von ansiosta Suomessa sepelvaltimotautikuolleisuus on viime aikoina vihentynyt.
(Terveyden perusteet s. 17)
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