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SYDANTERVEYS KANNATTAA — neljannesmiljoona suomalaista on vélttynyt sydankuolemalta

Jos sydan- ja verisuonitautien kuolleisuus olisi pysynyt 1970-luvun alun
tasolla, olisi Suomessa kuollut 243.000 alle 75-vuotiasta enemman kuin reilun
kolmenkymmenen vuoden aikana on tapahtunut. Tdman osoittaa Kansan-
terveyslaitoksen tuore arvio, jonka mukaan sydén- ja verisuonitautien
vaheneminen kolmen vuosikymmenen aikana on pelastanut vuoteen 2006
mennessé kaikkiaan 126.000 tyoikaisen (35—64-vuotiaat) ja 117.000

65-74 -vuotiaan suomalaisen hengen. Vuotuinen tyoikaisten sydankuolleisuus
on tdéhadn mennessa vahentynyt 80 prosenttia.

Pelkastdan viime vuonna olisi 1970-luvun tasolla sattunut noin 14.000 sydan-
ja verisuonitautikuolemaa enemmaén. Vakavia, mutta ei kuolemaan paattyneita
kohtauksia olisi lisaksi ollut ainakin kaksinkertainen maara. Nama laskelmat
muistuttavat, etta terveyden edistdminen ja sairauksien ennaltaehkéisy on
ylivoimaisesti tehokkain tapa edistda vaeston terveytta ja lisita terveitd
elinvuosia.

Sydanterveyden edistdminen seka sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisy —
terveellinen ruokavalio, liikunta ja ylipainon valttdminen seka savuttomuus —
ovat koko véeston terveyden kulmakivia. Suomen tulokset ovat myos
kansainvalisesti vahva ndytt6 ehkéisyn suurista mahdollisuuksista.

Maailman Sydéanjarjestd (World Heart Federation) ja Suomen Sydanliitto
kehottavat Sydanpaivanéd meitd arvioimaan oma riskimme sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin teemana Know your risk — Tunne arvosi. Erityista huomiota
jarjestot kiinnittdvat kohonneen verenpaineen aiheuttamaan, usein
huomaamatta jaavaan riskiin.

SYDANYSTAVALLINEN RUOKAVALIO AVAINASEMASSA — halyuutiset hammentavat

Viimeaikaisessa ravintokeskustelussa, joka koskee varsinkin hiilihydraatteja,
rasvoja ja ns. Atkinsin dieettid, on térked erottaa toisistaan laihdutusdieetit ja
terveyden kannalta suositeltavat dieetit. Ei ole epéilystdkaan, etteiko ns.
Atkinsin dieetilla ja monilla muillakin dieeteilld voi — ainakin jonkin aikaa —
laihtua. Tarke& on kuitenkin ravinnon vaikutus kaikkiin tarkeimpiin terveyden
riskitekijoihin.

On kovin vaikea ottaa esille joitakin yksittéisia tutkimuksia suositusten takaa.
Suositukset pohjautuvat yksimielisiin asiantuntijayhteenvetoihin tuhansista
tutkimuksista. Konkreettisina pohjina ovat pohjoismaiset ravitsemus-
suositukset ja WHO:n suositukset. Tahanastisten suositusten suhteen on
todettava, ettd ilmeisesti olemme olleet varsin oikealla tielld, kun sydéan- ja
verisuonitautikuolleisuuden lasku Suomessa on viimeisten parinkymmenen
vuoden aikana ollut suunnilleen maailman suurin.
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Kun puhutaan rasvoista ja hiilihydraateista, on tarkedd puhua niiden laadusta.
Rasvojen suhteen tyydyttyneilld rasvoilla (eldinrasvat, kovetetut kasvisrasvat)
on monia haitallisia vaikutuksia, kun taas tyydyttymattomilla rasvoilla (kasvi-
ja kaladljyt) on paljon terveydelle hyodyllisid vaikutuksia. Samoin hiili-
hydraattien kohdalla ns. kompleksit hiilihydraatit (tdysjyvéaviljatuotteet,
kasvikset ym.) ovat suositeltavaa perusravintoa, kun taas sokerit ovat
haitallisia.

On tarkeaé, ettd terveellisen ruokavalion perusta luodaan lapsuudesta ja
nuoruudesta alkaen.Tassa ovat niin kodit kuin koulu keskeisessa asemassa.
Sydanliitto haluaa kunnallisvaalikeskustelussa muistuttaa kunnallisen
paatdksenteon vastuusta kouluruokailun ja koulun kasvatustehtavén suhteen.



