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ASKELEITA  
TERVEEMPÄÄN  
ELÄMÄÄN

Syöpää voi ehkäistä
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LIIKUN
TA

PAINON-
HALLINTA

Jopa 40 % syöpätapauksista on ehkäistävissä elin-
tavoilla. Syöpäriskiä vähentävät elintavat, kuten 
terveelliset ruokailutottumukset, riittävä liikunta ja 
normaalipainon ylläpito tai saavuttaminen, pienen-
tävät myös monien muiden sairauksien riskiä ja 
auttavat voimaan hyvin.

R
AV

IN
TO

SYÖVÄN
EHKÄISY
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Runsas kasvisten käyttö pienentää 
monen syövän vaara ja auttaa yllä-
pitämään normaalipainoa. Kasviksia 
eli vihanneksia, hedelmiä, marjoja ja 
juureksia suositellaan syötävän vähin- 
tään puoli kiloa eli kuusi kourallista  
päivässä. Peruna ei sisälly tähän 
määrään. Kasvikset ovat hyviä ravin-
tokuidun, vitamiinien ja kivennäis- 
aineiden lähteitä. 

Ruokavalio vaikuttaa syöpäriskiin  
monella tavalla. Jotkut ruokailu-
tottumukset pienentävät syöpäriskiä  
kun taas toiset suurentavat sitä. 
Terveellinen ruokavalio ei pelkäs-
tään auta ehkäisemään syöpää  
ja muita sairauksia vaan auttaa 
jaksamaan paremmin arjessa. 

SYÖ HYVIN!

Puoli kiloa kasviksia  
päivässä 

04

Syö erivärisiä kasviksia, sillä  
värikkäissä kasviksissa on eri- 
laisia syövältä suojaavia yhdis- 
teitä (esim. polyfenoleja), jotka 
toimivat antioksidantteina  
yhdessä vitamiinien ja kiven-
näisaineiden kanssa. 
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Täytä puolet lautasesta kasviksilla, neljännes lautasesta 
perunalla, täysjyväriisillä tai -pastalla ja neljännes lihalla, 
kalalla tai palkokasveilla.

Lautasmallin avulla saat ruoasta sopivassa 
suhteessa ravintoaineita ja energiaa.

Puolet 
kasviksia

Neljäsosa
lihaa, kalaa,
tai palkokasveja

Neljäsosa
perunaa, täys-
jyväriisiä tai
-pastaa

SYÖ HYVIN!
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Tässä vinkkejä  
kasvisten  
lisäämiseen.  

Mitä sinä  
aiot kokeilla?
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1. Aloita kaksinkertaistamalla päivittäinen kasvisannoksesi.  
 Jos se on tällä hetkellä nolla, nosta se yhteen kouralliseen.

2. Kokeile joka viikko yhtä uutta kasvista.

3. Syö makeiden herkkujen sijaan hedelmiä.

4. Syö kasviksia mahdollisimman monipuolisesti.  
 Näin menetellen et kyllästy.

5. Kuori ja pilko vihanneksia valmiiksi jääkaappiin välipalaksi.

6. Osta kasviksia sesongin mukaan jolloin ne ovat edullisimpia.

7. Käytä myös pakastevihanneksia. Pakastaminen ei juuri vaikuta  
 vihannesten ravintoainepitoisuuksiin.

8. Kasviksia voit nauttia monipuolisesti valmistettuina: raakoina,  
 keitettyinä, haudutettuina, salaatteina, raasteina ja lämpiminä  
 lisäkkeinä.

9. Lisää kasviksia tuttuihin resepteihin, esim. juuresraastetta  
 murekkeen joukkoon, parsakaalia tai pinaattia perunasoseeseen,  
 juuresraastetta pannukakku- tai sämpylätaikinaan. Tee marja-  
 ja hedelmäpirtelöitä.

10. Kasvata pikkuhiljaa kasvismäärää niin, että syöt kasviksia  
 jokaisella aterialla ja välipalalla.

07SYÖ HYVIN!
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Suomalaiset syövät kuitua keskimää-
rin liian vähän. Ravintokuidun suosi-
teltava saanti aikuiselle on 25–35 g 
päivässä. Kuitua saat vain kasvikun-
nan tuotteista, kuten täysjyväpuuroista 
ja – leivistä, leseistä, kasviksista ja 
siemenistä. Täysjyväleivässä kuitua 
on yleensä 8-10 g/100 grammaa. 
Riittävä ravintokuidun saanti edistää 
ruuansulatusta ja vähentää riskiä sai-
rastua paksu- ja peräsuolisyöpään. 

Riittävästi kuitua

08

Aamiainen: 
annos kaurapuuroa 
+ 100 g marjoja 
+ viipale täysjyväruisleipää 

Lounas: 
annos täysjyväriisiä 
+ 100 g kaalia 
+ 100 g porkkanaa 
+ viipale täysjyväruisleipää 

Välipala: 
Omena 

Päivällinen: 
2 perunaa 
+ 200 g vihersalaattia 
+ viipale täysjyväruisleipää 

30 grammaa kuitua saat 
esimerkiksi sisällyttämällä 
päivän ruokailuihin nämä 
kuidunlähteet: 
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	•	 Ruokaremontin	voi	aloittaa	pienin		
 askelin, kaikkea ei tarvitse muuttaa  
 kerralla. 

•	 Pysyvän	painonhallinnan	kannalta	
 ei välttämättä tarvitse syödä vähem- 
 män ruokaa vaan saada ruoasta  
 vähemmän energiaa.

•	 Lisää	ruokavalioosi	kasviksia,	valitse		
 täysjyväviljatuotteita ja karsi turhaa  
 sokeria.

•	 Syö	säännöllisesti.	Tasainen	ruoka-
 rytmi on sellainen, että aterioiden ja  
 välipalojen välillä ei missään vaiheessa  

 nälkä kasva niin suureksi, että seu- 
 raavan ruokailuhetken koittaessa  
 olisi vaikea tehdä terveellisiä valin- 
 toja. Suurimmalle osalle sopii 3-5  
 ruokailuhetkeä päivässä 3-5 tunnin  
 välein.

•	 Tarkkaile	rasvan	määrää	ja	laatua.		
 Suosi pehmeitä rasvoja,  kuten ruoka- 
 öljyjä ja margariinia.

•		 Kokoamalla	ruokavaliosi	oikein	voit		
 syödä itsesi kylläiseksi ja laihtua.

 

09SYÖ HYVIN!

Sopivasti energiaa
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Vähemmän punaista lihaa 

• kanaa ja kalkkunaa
• kalaa
• kasvisruokia, esim. 
 papuja ja pähkinöitä  
 proteiinin lähteenä 

Punaisen lihan 
sijaan suosi:

Suola
Suolaa tulisi käyttää alle 5 grammaa 
päivässä. Runsas suolan käyttö lisää 
mahasyövän riskiä. Huomaathan, 
että suolaa tulee helposti piilosuo-
lana esimerkiksi leivästä ja lämpi-
mistä ruoista. Suolan käyttöä kannat-
taa vähentää pikkuhiljaa. Makuaisti 
tottuu vähäsuolaisempaan ruokaan 
pian. Ruokaa kannattaa suolan sijaan 
maustaa yrteillä ja muilla mausteilla. 
Valitse leipähyllystä Sydänmerkillä 
varustettua leipää, jossa suolan 
määrä on alhainen.

Liha on hyvä proteiinin ja raudan lähde, mutta runsas lihan syönti lisää 
joidenkin syöpätyyppien riskiä.  Siksi punaista lihaa suositellaan syötävän 
viikossa korkeintaan 500 grammaa (raakapaino).

Alkoholi
Alkoholin käyttö lisää riskiä sairastua 
suun ja nielun alueen syöpään, kurkun-
pään ja ruokatorven syöpään, rinta-
syöpään ja paksusuolisyöpään. Se 
lisää mahdollisesti myös maksasyö-
vän riskiä. Syövän suhteen ei ole ole-
massa turvallista alkoholin annos-
määrää. Jo pienetkin annosmäärät 
saattavat lisätä erityisesti rintasyö-
vän riskiä. On myös hyvä huomioida, 
että alkoholi sisältää runsaasti ener-
giaa ja siten aiheuttaa haasteita 
myös painonhallinnalle. 

10

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

syöpäriskiä valmistusprosesseissa 
syntyvien karsinogeenien vuoksi. 
Syödessä suuria määriä punaista 
lihaa kerralla osa lihan proteiinista 
ei ehdi imeytyä ohutsuolessa vaan 
jatkaa paksusuoleen, jossa bakteerit 
tuottavat lihan proteiineista haitallisia 
N-nitrosoyhdisteitä. Punainen liha ja 
prosessoitu liha lisäävät paksu- ja 
peräsuolisyövän riskiä. Lihavalmis-
teet sisältävät usein myös runsaasti 
suolaa. Sen sijaan kalan rasvahapoilla 
arvellaan olevan syövältä suojaavaa 
vaikutusta.
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Kuinka kypsennät?
Vältä ruuanvalmistuksessa paista-
mista, käristämistä ja grillaamista. 
Valitse mieluummin keittäminen tai 
hauduttaminen. Erityisesti savusta-
misessa ja rasvaisen ruuan grillaami-
sessa korkeissa lämpötiloissa ruuan 
pinnalle syntyy pieniä määriä syö-
pää synnyttäviä yhdisteitä (erityi-
sesti PAH-yhdisteitä eli polysyklisiä 
aromaattisia hiilivetyjä), jotka voivat 
lisätä syövän vaaraa.

Ravintoaineet ruoasta, 
ei purkista
Ravintolisien (kuten vitamiinit ja 
hivenaineet erillisinä valmisteina) 
käytön ei ole osoitettu vähentävän 
syövän vaaraa. Tutkimukset osoit-
tavat että kasvisvoittoisesta, moni-
puolisesta ruokavaliosta saa riittä-
västi kaikkia terveyden kannalta 
olennaisia ravintoaineita. Ravinto-
lisille ei yleensä ole tarvetta D-
vitamiinin lisäksi. 

10 1 1SYÖ HYVIN!
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LIIKKUMINEN  
SOPII KAIKILLE, 
ETSI ITSELLE 
MIELUISAT  
LAJIT

Nykyinen elinympäristömme ja toi-
mintatapamme suosivat istumista 
ja kannustavat liikkumattomuuteen. 
Runsas istuminen lisää terveysriskejä, 
kuten kohonnutta verenpainetta ja 
vyötärölihavuutta. Istuminen aiheut-
taa terveysriskejä myös aktiiviselle 
liikkujalle. 

Nouse ylös mahdollisimman usein ja 
jaloittele. Monissa töissä istumista 
ei voi välttää, mutta useimmiten sitä 
on mahdollista vähentää ja tauottaa. 

Vähennä istumista

Enemmän liikettä
Liikkeellä olo on lähes aina parempi  
vaihtoehto kuin istuminen. Kun luon- 
tainen aktiivisuus on vähentynyt ihmi- 
sen arjesta, aktiivisuuden lisäämistä  
joutuu miettimään. Huomioithan, 
että sairaana ollessa liikunta ei ole 
suositeltavaa.

Kolme_askelta_korjattu_2204.indd   12 8.5.2013   11.01



13

�1. Mene välillä kahville tai lounaalle työpaikan 
 ulkopuolelle tai tee pieni kävely sisätiloissa 
 kahvi- ja lounastaukojen yhteydessä.

�2. Nouse ylös ja liiku hieman aina, kun juot vettä.

�3. Nouse seisomaan puhelinkeskustelujen ajaksi.

�4. Kävele kollegan työpisteelle sen sijaan, että 
 soittaisit tai lähettäisit sähköpostia.

�5. Käytä portaita hissin sijaan aina, kun 
 mahdollista.

�6. Kierrä wc:hen pidempää reittiä.

�7. Järjestä työpiste niin, että voit seistä virtuaali- 
 ja puhelinpalavereissa. Kannettavan tieto-
 koneen voit nostaa vaikka laatikon päälle, 
 jos käytössäsi ei ole säädettävää pöytää.

�8. Ehdota työpaikallesi taukojumppaa tai 
 perinteisen palaverin sijaan kävelykokousta.

�9. Vie tulostin käsivartesi ulottumattomiin tai 
 tulosta tarkoituksella kauempana olevalla 
 tulostimella. 

�10. Silmäile paperit seisten.  

 

 

Vinkkejä työpaikoille:

13LIIKUNTA
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Mahdolli-
simman
vähän

Ainakin
2 kertaa
viikossa

Jokaisena 
päivänä

Kuinka paljon liikuntaa tarvitset?

Vähintään puoli tuntia,
mielellään tunti
5-7 päivänä viikossa
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Paikallaan istuminen, 
tietokoneen käyttö, 
TV:n katsominen

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

ARKILIIKUNTAA: 
Kiipeä portaita, kävele, 
ulkoiluta koiraa, pysä-
köi autosi kauemmas 
ja kävele

LIIKUNTA

KESTÄVYYSLIIKUNTAA: 
Reipas kävely, juoksu, uinti, 
pyöräily, hiihto, sauvakävely

Päivittäisen liikkumisen 
voi koostaa jaksoista 

pitkin päivää.
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Liikunnan aloittaminen
Kun aloittelet liikkumista tai palaat 
liikunnan pariin pitkän tauon jälkeen, 
aloita maltilla. Varaudu siihen, että 
liikkumaan lähteminen voi olla tottu-
mattomalle vaikeaa. Liikunnasta saa-
tava mielihyvä ei yleensä löydy heti, 
vaan vähitellen kokemusten kautta.

Fyysisellä aktiivisuudella arvioidaan 
olevan merkitystä erityisesti paksu-
suolen syövän, rintasyövän ja koh-
dun runko-osan syövän ehkäisyssä. 
Syövän ehkäisyn kannalta suositus 
on liikkua vähintään 30 minuuttia 
reippaasti päivittäin. Terveyshyödyt 
kasvavat entisestään, jos harrastat 
päivittäin 60 minuuttia reipasta tai 
30 minuuttia rasittavaa liikuntaa. 

 

16
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•	 Liikunta	voi	tulla	tavaksi,	jos	valitset		
 lajin, josta pidät. Mitään ei tule tehtyä  
 pitkään väkisin. Kokeilemalla löydät  
 sinulle sopivalta tuntuvia lajeja.

•	 Jos	olet	aloittamassa	liikuntaa	tai	
 aloitat liikkumisen pitkän tauon jäl- 
 keen, ole itsellesi lempeä. Aloita vähi- 
	 tellen.	Lisää	liikuntaa	tuntemustesi		
 mukaan.

•	 Käy	päivällisen	jälkeen	kävelyllä	
 perheen tai ystävän kanssa.

•	 Sunnuntaiajelun	sijaan	kokeile	
 sunnuntaikävelyä.

•		 Kirjaa	viikottaiset	liikkumisesi	kalente-	
 riin yhtä tärkeinä muiden menojen  
 kanssa.

•	 Pyydä	ystävää	mukaan	liikuntaharras-	
 tukseen.

•	 Valitse	liikkumismuoto,	joka	sopii	
 sinun päivääsi.

•	 Raivaa	kalenterista	tilaa	myös	omille		
 liikuntaharrastuksillesi.

•	 Kokeile	liikkumista	ennen	työpäivää.

•	 Tanssi	musiikin	mukana.

•	 Kokeile	ennakkoluulottomasti	uusia		
 asioita!

•	 Kuntoilu-DVD	voi	olla	hyvä	apu,	jos		
 haluat toteuttaa liikkumisen kotioloissa.

Vinkkejä kuntoliikunnan lisäämiseen:

16 17LIIKUNTA
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•	 Kävele	tai	pyöräile	edes	osa	matkasta	 
 töihin, harrastuksiin ja ystävien luokse

•	 Nouse	bussista,	junasta	tms.	pysäkkiä		 	
 aiemmin ja kävele perille

•	 Pyöräile	ruokakauppaan	autoilun	sijaan

•	 Kävele	autoilun	sijaan	aina	kun	on	 
 mahdollista

•	 Töihin	mennessä,	kaupassa	tai	muita		 	
 asioita hoitaessa parkkeeraa auto  
 hieman kauemmaksi

Sopiiko jokin näistä sinun 
arkiliikuntaasi lisäämään? 

•	 Nopeuttaa	ruuansulatusta	ja	siten	 
 pienentää syöpää aiheuttavien aineiden  
 kulkuaikaa suolistossa

•	 Vahvistaa	immuunipuolustusta

•	 Pienentää	insuliiniresistenssiä

•	 Yhdessä	sopivan	ruokavalion	kanssa	 
 pienentää kehon rasvan määrää ja  
 auttaa painonhallinnassa.

Miten fyysinen aktiivisuus 
pienentää syöpäriskiä?

18
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Elinympäristömme on täynnä teki-
jöitä, jotka edistävät painonnousua. 
Näitä ovat mm. helposti saatavilla 
oleva runsasenerginen ruoka, fyy-
sisen työn vähentyminen sekä tv ja 
tietokone, joiden ääressä istumme 
pitkiä aikoja. Ylipaino lisää syöpä-
sairauksien riskiä. 

Pienikin painonpudotus edistää ter-
veyttä. Jos olet normaalipainoinen, 
pyri säilyttämään normaalipaino läpi 
elämän. 

KEVYEMMÄN 
ELÄMÄN 
PUOLESTA

18 19PAINONHALLINTA
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Syöpäriskin kannalta painolla on 
merkitystä. Syövän ehkäisyn näkö-
kulmasta on suositeltavaa pyrkiä 
normaalipainoon, jolloin paino-
indeksi on 18,5–24,9. 

Sopivasti painoa

Vatsan seudulle kertyvä rasva on 
terveydelle haitallisempaa kuin rasva, 
joka kertyy pakaroihin ja reisiin. 
Vyötärönympäryksen tulisi naisilla 
olla alle 80 cm ja miehillä alle 94 cm. 
Vyötärönympärys mitataan pari 
senttiä navan yläpuolelta. 

Ylipainoisuus lisää riskiä sairastua 
ruokatorven syöpään, haimasyöpään, 
paksu- ja peräsuolen syöpään, vaihde-
vuosien jälkeiseen rintasyöpään, koh-
dun runko-osan syöpään ja munuais-
syöpään. Se lisää mahdollisesti myös 
sappirakon syövän vaaraa. 

20

Painoindeksin voit 
laskea kaavalla:

paino (kg)

pituus (m) pituus (m)X

Painoindeksin voit laskea 
myös osoitteessa: 
www.terveyskirjasto.fi /
xmedia/pgr/bmilaskuri.htm

Lasten	painoindeksilaskuri	
löytyy osoitteesta: 
www.terveyskirjasto.fi /
xmedia/pgr/200.036.html
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•	 Rasva,	erityisesti	vyötärölle	
 varastoitunut, tuottaa erilaisia 
 hormoneja ja kasvutekijöitä, 
 jotka voivat nopeuttaa  syövän   
 kehittymistä

•	 Ylipaino	aiheuttaa	lievän	tuleh-		
 dustilan kehossa, mikä lisää 
 syöpäriskiä

Miten ylipaino ja 
vyötärölihavuus 
lisäävät syöpäriskiä?

20 21PAINONHALLINTA
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Keskity positiivisiin 
muutoksiin
Painonpudotus ei aina ole helppoa 
ja vaivatonta. Muistathan, että vaik-
ka tuloksia ei näy vaa’alla hetkessä, 
terveellinen ravitsemus ja liikunta 
edistävät silti terveyttä.

Terveet elintavat ovat positiivinen 
asia. Älä keskity siihen, mistä joudut 
luopumaan vaan mitä hyvää saat 
tilalle. Jo pienetkin muutokset ovat 
hyviä terveytesi kannalta.

22

Rintaruokinta vähentää äidin riskiä 
sairastua rintasyöpään. Rintaruokinta 
saattaa myös pienentää lapsen yli-
paino- ja lihavuusriskiä. 

Lapset tarvitsevat fyysistä aktiivi-
suutta enemmän kuin aikuiset. Alle 
7-vuotiaiden tulisi liikkua päivittäin 
vähintään 2 tuntia reippaasti. Kaik-
kien 7–18-vuotiaiden tulisi liikkua 
vähintään 1–2 tuntia päivässä moni-
puolisesti ja ikään sopivalla tavalla. 
Yli kahden tunnin pituisia istumisjak-
soja tulisi välttää. Ruutuaikaa viih-

demedian ääressä saisi olla korkein-
taan kaksi tuntia päivässä. 

Vanhempien esimerkki on tärkeä. 
Jos vanhemmat syövät kasviksia 
aterioilla ja välipaloilla, todennäköi-
semmin myös lapset oppivat syömään 
niitä. Yhteiset ateriat ovat tärkeitä 
tilanteita paitsi perheen yhdessäolon, 
myös kasvisten käytön suhteen. 
Lapsille suositeltava kasvismäärä 
on vähintään kuusi oman kämmenen 
kokoista annosta päivässä.
 

Vinkkejä lapsiperheille
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Vinkkejä lapsiperheelle 
liikkumisen lisäämiseen:

•	 Jos	kyydität	usein	lapsia	harrastuksiin,		
 lähde liikkumaan, esimerkiksi kävely-
 lenkille tai kuntosalille, kun lapsesi on  
 harrastamassa

•	 Liiku	lasten	kanssa	tai	koko	perheen		
 voimin. 

•	 Leikkikää	lasten	kanssa	fyysisesti	
 aktiivisia leikkejä päivittäin

•	 Järjestä	välillä	lastenvahti,	että	pääset		
 harrastamaan itselle mieluisaa lajia

•	 Saata	lapset	kävellen	kouluun

23PAINONHALLINTA
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NÄILLÄ TEOILLA AION EDISTÄÄ HYVINVOINTIANI  
JA PIENENTÄÄ SYÖPÄRISKIÄNI:

ilmansyopaa.fi

Minun suunnitelmani
Kaikkia elintapoja ei tarvitse muuttaa kerralla.  
On hyvä aloittaa valitsemalla 1-2 kehityskohdetta.

Esitteen tilaukset: Terveysmateriaalit@cancer.fi
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