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SYOVAN
EHKAISY

Jopa 40 % syopiitapauksista on ehkiistivissi elin-
tavoilla. Syépiriskii vihentdvit elintavat, kuten
terveelliset ruokailutottumukset, riittivi Liikunia j ja
normaalzpamon yllipito tai saavuttaminen, pienen-
tidviit myds monien muiden sairauksien riskii ja
auttavat votmaan hyvin.




Ruokavalio vaikuttaa syopiriskiin
monella tavalla. Jotkut ruokailu-
tottumukset pienentdiviit syopdriskii
kun taas toiset suurentavat sitd.
Terveellinen ruokavalio ei pelkiis-
tidn auta ehkdisemddn syopdd

7 _ja muita sairauksia vaan auttaa

‘_-,{f) Jjaksamaan paremmin arjessa.

b

Puoli kiloa kasviksia
paivassa

Runsas kasvisten kaytto pienentaa

monen syovan vaara ja auttaa ylla-

pitdmaan normaalipainoa. Kasviksia

eli vihanneksia, hedelmia, marjoja ja | Sy6 erivéirisia kasviksia, sitla

juureksia suositellaan sydtavan vahin- VAR S et emvikeiEes o @

taan puoli kiloa eli kuusi kourallista laisia syévalta suojaavia yhdis-

paivassa. Peruna ei sisally tahan teita (esim. polyfenoleja), jotka

maaraan. Kasvikset ovat hyvia ravin- toimivat antioksidantteina

tokuidun, vitamiinien ja kivennais- yr_]_(,jes_‘sa,\/itam"nien ja kiven-
nadisaineiden kanssa.

aineiden lahteita.
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Lautasmallin avulla saat ruoasta sopivassa
suhteessa ravintoaineita ja energiaa.
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N\ Tayti puolet lautasesta kasviksilla, neljinnes lautasesta
perunalla, taysjyviriisilli tai -pastalla ja neljinnes lihalla,
kalalla tai palkokasveilla. %
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Tdssd vinkkeja
kasvisten
lisaamiseen.

Mita sinad
aiot kokeilla?




4. Syb6 kasviksia mahdollisimman monipuolisesti.

6. Osta kasviksia sesongin mukaan jolloin ne ovat edullisimpia.

10.

Aloita kaksinkertaistamalla paivittdainen kasvisannoksesi.
Jos se on talla hetkella nolla, nosta se yhteen kouralliseen.

Kokeile joka viikko yhté uutta kasvista.

Syo makeiden herkkujen sijaan hedelmia.

Nain menetellen et kyllasty.

Kuori ja pilko vihanneksia valmiiksi jadkaappiin valipalaksi.

Kayta myos pakastevihanneksia. Pakastaminen ei juuri vaikuta
vihannesten ravintoainepitoisuuksiin.

Kasviksia voit nauttia monipuolisesti valmistettuina: raakoina,
keitettyind, haudutettuina, salaatteina, raasteina ja lampimina
lisdkkeina.

Lisaa kasviksia tuttuihin resepteihin, esim. juuresraastetta
murekkeen joukkoon, parsakaalia tai pinaattia perunasoseeseen,
juuresraastetta pannukakku- tai sampylataikinaan. Tee marja-

ja hedelmapirteloita.

Kasvata pikkuhiljaa kasvismaaraa niin, etta syot kasviksia
jokaisella aterialla ja véalipalalla.
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Riittavasti kuitua
Suomalaiset syovat kuitua keskimaa-
rin liian vahan. Ravintokuidun suosi-
teltava saanti aikuiselle on 25-35 g
paivassa. Kuitua saat vain kasvikun-
nan tuotteista, kuten taysjyvapuuroista
ja — leivista, leseista, kasviksista ja
siemenista. Taysjyvéleivassa kuitua
on yleensa 8-10 g/100 grammaa.
Riittava ravintokuidun saanti edistaa
ruuansulatusta ja vahentaa riskia sai-
rastua paksu- ja perasuolisyopaan.

30 grammaa kuitua saat
esimerkiksi sisdllyttamadalla
pédivin ruokailuihin namd
kuidunlihteet:

]

--
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Sopivasti energiaa

- Ruokaremontin voi aloittaa pienin
askelin, kaikkea ei tarvitse muuttaa
kerralla.

Pysyvan painonhallinnan kannalta

ei valttamatta tarvitse syoda vahem-
man ruokaa vaan saada ruoasta
vahemmaén energiaa.

Lisaa ruokavalioosi kasviksia, valitse
taysjyvaviljatuotteita ja karsi turhaa
sokeria.

- Sy0 saannollisesti. Tasainen ruoka-
rytmi on sellainen, etté aterioiden ja
vélipalojen vélilla ei missaan vaiheessa

SYO HYVIN! 09

nélka kasva niin suureksi, etta seu-
raavan ruokailuhetken koittaessa
olisi vaikea tehda terveellisia valin-
toja. Suurimmalle osalle sopii 3-5
ruokailuhetkea paivassa 3-5 tunnin
valein.

- Tarkkaile rasvan maaraa ja laatua.

Suosi pehmeita rasvoja, kuten ruoka-
6ljyja ja margariinia.

Kokoamalla ruokavaliosi oikein voit
syoda itsesi kylldiseksi ja laihtua.
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Vahemman punaista lihaa

Liha on hyva proteiinin ja raudan lahde, mutta runsas lihan syonti lisaa
joidenkin syopatyyppien riskia. Siksi punaista lihaa suositellaan syotavan
viikossa korkeintaan 500 grammaa (raakapaino).

Punaisen lihan

sijaan suosi:

® fkanaa ja kalkkunaa

* kalaa

® Lkasvisruokia, esim.
papuja ja pihkinoiti
proteiinin lihteend

Lihaa valitessa kannattaa suosia
kokolihaa ja jattaa prosessoidut liha-
valmisteet pois ruokavaliosta. Proses-
soidut lihavalmisteet, kuten makka-
rat, kinkut, salami ja nakit, lisaavat

Suola

Suolaa tulisi kayttaa alle 5 grammaa
paivassa. Runsas suolan kaytto lisaa
mahasyovan riskia. Huomaathan,
etta suolaa tulee helposti piilosuo-
lana esimerkiksi leivasta ja lampi-
mista ruoista. Suolan kayttoa kannat-
taa vahentaa pikkuhiljaa. Makuaisti
tottuu vahasuolaisempaan ruokaan
pian. Ruokaa kannattaa suolan sijaan
maustaa yrteilla ja muilla mausteilla.
Valitse leipahyllysta Sydanmerkilla
varustettua leipad, jossa suolan
maara on alhainen.

syopariskia valmistusprosesseissa
syntyvien karsinogeenien vuoksi.
Sybddessa suuria madria punaista
lihaa kerralla osa lihan proteiinista

ei ehdi imeytya ohutsuolessa vaan
jatkaa paksusuoleen, jossa bakteerit
tuottavat lihan proteiineista haitallisia
N-nitrosoyhdisteita. Punainen liha ja
prosessoitu liha lisaavéat paksu- ja
perasuolisydvan riskia. Lihavalmis-
teet sisaltavat usein myos runsaasti
suolaa. Sen sijaan kalan rasvahapoilla
arvellaan olevan syovalta suojaavaa
vaikutusta.

Alkoholi

Alkoholin kaytto lisaa riskia sairastua
suun ja nielun alueen sydpaan, kurkun-
paan ja ruokatorven sydpaan, rinta-
syopaan ja paksusuolisybpaan. Se
lisaa mahdollisesti myos maksasyo-
van riskia. Syovan suhteen ei ole ole-
massa turvallista alkoholin annos-
maaraa. Jo pienetkin annosmaarat
saattavat lisata erityisesti rintasyo-
van riskia. On myos hyva huomioida,
etta alkoholi sisaltaa runsaasti ener-
giaa ja siten aiheuttaa haasteita
myos painonhallinnalle.



Kuinka kypsennat?

Valta ruvanvalmistuksessa paista-
mista, karistamista ja grillaamista.
Valitse mieluummin keittaminen tai
hauduttaminen. Erityisesti savusta-
misessa ja rasvaisen ruuan grillaami-
sessa korkeissa lampétiloissa ruuan
pinnalle syntyy pienia maaria syo-
pdaa synnyttavia yhdisteita (erityi-
sesti PAH-yhdisteita eli polysyklisia
aromaattisia hiilivetyja), jotka voivat
lisata sydvan vaaraa.

Ravintoaineet ruoasta,
ei purkista

Ravintolisien (kuten vitamiinit ja
hivenaineet erillisina valmisteina)
kayton ei ole osoitettu vahentavan
sydvan vaaraa. Tutkimukset osoit-
tavat etta kasvisvoittoisesta, moni-
puolises:ca ruokavaliosta saa riitta-
vasti kaikkia terveyden kannalta
olennaisia ravintoaineita. Ravinto-
lisille ei yleenséa ole tarvetta D-
vitamiinin lisaksi.
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LIIKKUMINEN
SOPII KAIKILLE,
ETSI ITSELLE
MIELUISAT
LAJIT

Vahenna istumista

Nykyinen elinymparistérmme ja toi-
mintatapamme suosivat istumista
ja kannustavat liikkumattomuuteen.
Runsas istuminen lisaa terveysriskeja,
kuten kohonnutta verenpainetta ja
vyotarolihavuutta. Istuminen aiheut-
taa terveysriskeja myos aktiiviselle
liikkujalle.

Nouse yloés mahdollisimman usein ja
jaloittele. Monissa toissa istumista

ei voi valttaa, mutta useimmiten sita
on mahdollista vahentaa ja tauottaa.

Enemman liiketta

Liikkeella olo on lahes aina parempi
vaihtoehto kuin istuminen. Kun luon-
tainen aktiivisuus on vahentynyt ihmi-
sen arjesta, aktiivisuuden lisaamista
joutuu miettimaan. Huomioithan,
ettd sairaana ollessa lilkkunta ei ole
suositeltavaa.
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Vinkkeji tyopaikoille: ¥

1. Mene vélilla kahville tai lounaalle tyopaikan
ulkopuolelle tai tee pieni kavely sisatiloissa
kahvi- ja lounastaukojen yhteydessa.

Nouse yl6s ja liilku hieman aina, kun juot vetta.
Nouse seisomaan puhelinkeskustelujen ajaksi.

Kévele kollegan tyopisteelle sen sijaan, etta
soittaisit tai lahettaisit sahkopostia.

5. Kayta portaita hissin sijaan aina, kun
mahdollista.

6. Kierra wc:hen pidempaa reittia.

7. Jarjesta tyopiste niin, etta voit seista virtuaali-
ja puhelinpalavereissa. Kannettavan tieto-
koneen voit nostaa vaikka laatikon paalle,
jos kaytossasi ei ole saadettavaa poytaa.

8. Ehdota tyopaikallesi taukojumppaa tai
perinteisen palaverin sijaan kavelykokousta.

9. Vie tulostin kasivartesi ulottumattomiin tai
tulosta tarkoituksella kauempana olevalla
tulostimella.

10. Silmaile paperit seisten.
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Kuinka paljon liikuntaa tarvitset?

Mahdolli- .J \, = e 4

simman - . o
vahan m f f E‘ w

Ainakin
2 kertaa
vitkossa

Vihintiadan puoli tuntia,
mielellddn tunti

5-7 pdivdnd viikossa

Jokaisena
pdivanda




LIIKUNTA 15

Péaivittaisen lilkkkumisen
voi koostaa jaksoista

. . . pitkin paivaa.
Paikallaan istuminen,

tietokoneen kaytto,
TV:n katsominen

LIHASKUNTOA JA LIIKEHALLINTAA:
Kuntosali, ryhmaliikuntatunnit,
venyttely, pilates, yoga

KESTAVYYSLIIKUNTAA:
Reipas kavely, juoksu, uinti,
pyOraily, hiihto, sauvakavely

ARKILIIKUNTAA:
Kiipea portaita, kavele,
ulkoiluta koiraa, pysa-
koi autosi kauemmas
ja kavele
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Liikunnan aloittaminen

Kun aloittelet lilkkkumista tai palaat
lilkkunnan pariin pitkan tauon jalkeen,
aloita maltilla. Varaudu siihen, etta
liikkumaan lahteminen voi olla tottu-
mattomalle vaikeaa. Liikunnasta saa-
tava mielihyva ei yleensa l6ydy heti,
vaan vahitellen kokemusten kautta.

Fyysisella aktiivisuudella arvioidaan
olevan merkitysta erityisesti paksu-
suolen sydvan, rintasydvan ja koh-
dun runko-osan sydvan ehkaisyssa.
Syovan ehkaisyn kannalta suositus
on liikkua vdhintdan 30 minuuttia
reippaasti paivittain. Terveyshyodyt
kasvavat entisestaan, jos harrastat
paivittain 60 minuuttia reipasta tai
30 minuuttia rasittavaa liikkuntaa.
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Vinkkeji kuntoliikunnan lisddmiseen:

Liikunta voi tulla tavaksi, jos valitset
lajin, josta pidat. Mitaan ei tule tehtya
pitkdan vakisin. Kokeilemalla loydat
sinulle sopivalta tuntuvia lajeja.

Jos olet aloittamassa lilkuntaa tai
aloitat liikkumisen pitkan tauon jal-
keen, ole itsellesi lempea. Aloita vahi-
tellen. Lisaa lilkkuntaa tuntemustesi
mukaan.

Kay paivallisen jalkeen kavelylla
perheen tai ystavan kanssa.

Sunnuntaiajelun sijaan kokeile
sunnuntaikavelya.

Kirjaa viikottaiset liikkkumisesi kalente-
riin yhta tarkeina muiden menojen
kanssa.

LK

Pyyda ystavaa mukaan liikuntaharras-
tukseen.

Valitse lilkkkumismuoto, joka sopii
sinun paivaasi.

Raivaa kalenterista tilaa my6s omille
liikuntaharrastuksillesi.

Kokeile liikkumista ennen tyopéaivaa.
Tanssi musiikin mukana.

Kokeile ennakkoluulottomasti uusia
asioita!

Kuntoilu-DVD voi olla hyva apu, jos
haluat toteuttaa lilkkkumisen kotioloissa.

3
i
[
H
:
i




18

Miten fyysinen aktiivisuus
pienentdd syopdariskia?

Nopeuttaa ruvansulatusta ja siten
pienentaa sybpaa aiheuttavien aineiden
kulkuaikaa suolistossa

- Vahvistaa immuunipuolustusta
Pienent&aa insuliiniresistenssia

- Yhdessa sopivan ruokavalion kanssa
pienentaa kehon rasvan maaraa ja
auttaa painonhallinnassa.

Sopiiko jokin ndistd sinun
arkiliikuntaasi lisacamaan?




Elinymparistomme on taynna teki-

joita, jotka edistavat painonnousua.

Naita ovat mm. helposti saatavilla
oleva runsasenerginen ruoka, fyy-
sisen tyon vahentyminen seka tv ja
tietokone, joiden daressa istumme
pitkia aikoja. Ylipaino lisaa syopa-
sairauksien riskia.

KEVYEMMAN
ELAMAN
PUOLESTA

L

.
i
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PAINONHALLINTA 19

Pienikin painonpudotus edistaa ter-
veytta. Jos olet normaalipainoinen,
pyri sadilyttamaan normaalipaino lapi
elaman.
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Sopivasti painoa

Syopariskin kannalta painolla on laskea kaavalla:
merkitysta. Syovan ehkaisyn nako-
kulmasta on suositeltavaa pyrkia
normaalipainoon, jolloin paino-
indeksi on 18,5-24,9. paino (kg)

Painoindeksin voit

pituus (m) X pituus (M)

Painoindeksin voit laskea
my0Os osoitteessa:
www.terveyskirjasto.fi/
xmedia/pgr/bmilaskuri.ntm

Lasten painoindeksilaskuri
loytyy osoitteesta:
www.terveyskirjasto.fi/
xmedia/pgr/200.036.html

Vatsan seudulle kertyva rasva on Ylipainoisuus lisaé riskia sairastua
terveydelle haitallisempaa kuinrasva, ruokatorven sydpaan, haimasydpaan,
joka kertyy pakaroihin ja reisiin. paksu- ja perasuolen sydpaan, vaihde-
Vyotaronymparyksen tulisi naisilla vuosien jalkeiseen rintasydpaan, koh-
olla alle 80 cm ja miehilla alle 94 cm. dun runko-osan sy6paan ja munuais-
Vyotaronymparys mitataan pari syOpadn. Se lisaa mahdollisesti myos
senttia navan ylapuolelta. sappirakon sydvan vaaraa.




PAINONHALLINTA 21

Miten ylipaino ja

vyotdarolihavuus
lisddavat syopariskia?

- Rasva, erityisesti vyotarolle
varastoitunut, tuottaa erilaisia
hormoneja ja kasvutekijoita,
jotka voivat nopeuttaa sydvan
kehittymista

- Ylipaino aiheuttaa lievan tuleh-
dustilan kehossa, mika lisda
syOpariskia




22

Keskity positiivisiin
muutoksiin

Painonpudotus ei aina ole helppoa
ja vaivatonta. Muistathan, etta vaik-
ka tuloksia ei nay vaa’alla hetkessa,

- terveellinen ravitsemus ja liilkunta
edistavat silti terveytta.

Terveet elintavat ovat positiivinen
asia. Ala keskity siihen, mista joudut
luopumaan vaan mita hyvaa saat
tilalle. Jo pienetkin muutokset ovat
hyvia terveytesi kannalta.

Vinkkeja lapsiperheille

Rintaruokinta vahentaa aidin riskia
sairastua rintasyopaan. Rintaruokinta
saattaa myos pienentaa lapsen yli-
paino- ja lihavuusriskid. ..

Lapset tarvitsgvat fyysista aktiivi-
suutta enemman kuin aikuiset. Alle
7—vuotiaide_n tulisi liikkua paivittain
vahintaan 2 tuntia reippaasti. Kaik-
kien 7—18-vuotiaiden tulisi likkua
vahintaan 1-2 tuntia paivassa moni-
puolisestija ikaan sopivalla tavalla.
Yli kahden tunnin pituisia istumisjak-
soja tulisi valttaa. Ruutuaikaa viih-

demedian &4ressa saisi olla korkein-
taan kaksi tuntia paivassa.

Vanhempien esimerkki on tarkeéa.

Jos vanhemmat syovat kasviksia
aterioilla ja valipaloilla, todennakai-
semmin myos lapset oppivat sydomaan
niita. Yhteiset ateriat ovat tarkeita
tilanteita paitsi perheen yhdessaolon,
myos kasvisten kayton suhteen.
Lapsille suositeltava kasvismaara

on vahintaan kuusi oman kammenen
kokoista annosta paivassa.
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Vinkkeja lapsiperheelle
liitkkumisen lisadamiseen:

Jos kyyditat usein lapsia harrastuksiin,
lahde liikkkumaan, esimerkiksi kavely-
lenkille tai kuntosalille, kun lapsesi on
harrastamassa

Liiku lasten kanssa tai koko perheen
voimin.

Leikkikaa lasten kanssa fyysisesti
aktiivisia leikkeja paivittain

Jarjesta valilla lastenvahti, etta paaset
harrastamaan itselle mieluisaa lajia

Saata lapset kavellen kouluun




Minun suunnitelmani

Kaikkia elintapoja ei tarvitse muuttaa kerralla.

On hyva aloittaa valitsemalla 1-2 kehityskohdetta.
NAILLA TEOILLA AION EDISTAA HYVINVOINTIANI

JA PIENENTAA SYOPARISKIANI:

ilmansyopaa.fi

Esitteen tilaukset: Terveysmateriaalit@cancer.fi *






