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Mika on matala-asteinen
tulehdus?

- Matala-asteinen ja hiljaa eteneva
oireeton tulehdusreaktio.

. Kehon kudoksissa ja soluissa oleva
krooninen tulehdustila.

. Terveitd toimintoja haittaava tila, jota
voldaan verrata kohonneeseen
verenpaineeseen tai veren suureen
LDI.-kolesterolipitoisuuteen.

- Kehossa lisdantynyt rasvakudos lisda
tulehdusta edistavien
valittdjdaineiden pitoisuutta, joka
edesauttaa erilaisten sairauksien
syntya.

@

Matala-asteinen tulehdus
liitetaan tutkimusten
mukaan:

. tyypin 2 diabetekseen

. metaboliseen
olreyhtymadadn

. syddn-ja
verisuonisalrauksiin

. korkeisiin
kolesteroliarvoihin

. ei-alkoholiperdiseen
rasvamaksaan

. Alzheimerin tautiin

. masennukseen

. allergioihin
. aStmaan



. Rasvakudos tuottaa .. el .

o v e Insuliiniresistenssi = Kehon suurentunut
t}l.lehdust.ekljmta mlk.a rasvakudos tuottaa enemman tulehdusaineita,
liitetdan lihavuuteen ja jotka heikentidvit lihaksissa ja maksassa
siithen liittyvadan insuliinin vaikutusta.
insuliiniresistenssiin

IImioétd kutsutaan insuliinin signaloinniksi,
joka johtaa insuliiniresistenssiin eli insuliinin
heikentyneeseen vaikutukseen elimistdssa.

. Yleisestilihavuus lisda
tulehdustilaa johon liittyy

At Ilinen ruoka ja 01
cpatcrvec J Tulehduspesdkkeet vaurioittavat

vahdinen litkunta. , : v . SN
verisuonia, nivelid, aivoja ja
. Ylipainon kertyminen on (\ keuhkoputkia. e N
pitkilti elintapojen Tulehdu§t11a. vo;mlstuu .vah1te}1en
seurausta. \ kehossa ja saa aikaan sairauksia
kuten:
. Matala-asteinen . nivelvauriot nopeutuvat
tulehdustila kehittyy > - kivut pahenevat
vuosien saatossa. 2\ . sokeritasapaino jarkkyy
‘ . astman hoito hankaloituu

/ . Mmasennus voimistuu
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Vyoétarorasva / Viskeraalinen
rasva

Tupakointi

Alkoholin runsas kaytto
Ikaantyminen
Geenien vaikutus
Epdterveellinen ruokavalio
Stressi
Masennus

Liitkkumattomuus tai vahainen

aktiivisuus
Pitkdin jatkunut huono uni

Matala-asteisen tulehduksen riskitekijat

Matala-asteiseen
tulehdukseen voi
vaikuttaa tehokkaasti
eldamantapamuutok-
sella.




Tulehdustilan mittaaminen

. Lahes kaikilla on jossain madarin tulehduksesta
kertovia merkkiaineita kehossa. Niiden maara
kertoo tulehduksen haitallisuudesta.

« Herkkd tulehdusarvo nousee monenlaisissa
tulehduksissa ja kudosvaurioissa, joten
tutkimuksessa tulee huomioida muut kehon sen
hetkiset tapahtumat, kuten akuutti infektio,
tulehdus tai flunssa.

. Mittari toimii matala-asteiden tulehduksen
madadrityksessa erityisesti silloin kun
henkil6lla on muita riskitekijoita, kuten
vydtdardlihavuus tai suvussa esiintyy
diabetesta tai sydan- ja verisuonitauteja.

. Jolievdsti koholla olevan herkdan CRP:n
pitoisuuden epdillddn liittyvan
lisdantyneeseen valtimotaudin ja
sepelvaltimotaudin riskiin.

- Matala-asteisesta tulehduksesta puhutaan

kun herkka CRP- arvoon vahintdan 2tai 3
mg/1.

Julkinen terveydenhuolto ei tutki suoraan
matala-asteista tulehdusta, mutta ilman
lagdkarin lahetettd vol omakustanteisesti

kayda otattamassa herkdn tulehdusarvon
(hs-CRP).

Herkka CRP- testi mittaa
sepelvaltimotaudin ja yleisen
valtimotaudin riskia seka tulehdustilaa.
Tutkimusta ei kannata tehda silloin, jos
elimistdssa tiedetdan olevan jokin
tulehduksellinen tila, kuten infektio tai
reuma.



Vo ot Tulehdusta vastaan
N Elamﬁf}taQag;tseff‘“&i 38 o o
o0 85O i kS elamantapamuutoksella

LR kas sta. ista- . olla
BN 21 Pt P2 = - Elaméantapamuutos ei tapahdu hetkessa. On
Y\S;‘itéva Larne oltava karsivadllinen.
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- On tiedostettava, ettd pysyvddan muutokseen
vol mennd vuosia.

. Hallittavissa olevat pienetkin muutokset
lisddvat pysyvyyttd, kuten vaikka lisdamalla
ruokavalioon yhden omenan. Kun muutos on
opittu, voi lisdtd toisen tavan tai muutoksen,

. Elaméantapamuutoksella tarkoitetaan arjessa i (‘
tapahtuvaa toimintaa, jonka tavoitteena on
toimintamallien ja valintojen muuttaminen terveyttad

edistdvddn suuntaan. kuten janojuoman vaihtaminen mehusta
. Elamantapamuutos vaatii sitoutumista ja Q&? veteen.
motivaatiota. . Pieni ja konkreettinen teko tai neuvo lisii
. Onnistunut painonpudotus vaatii aivotydskentelya. motivaatiota.
. Elamantavat muuttuvat vain jos itse sitd haluaa. - Muutosta estdvien tekijéiden kartoittaminen
. Tutkimusten valossa aito huoli ja vastuu omasta kannattaa tehda.
terveydesti seki halu huolehtia itsestidin sitouttavat - Eisteet eivat ole ylitsepadsemattomia.
vahvasti mukaan eldméintapamuutokseen. - Hyva keino on suunnitella arkea ja liittaa

niihin litkuntaa ihan huomaamatta.
Esimerkiksi py6rdillen kauppareissu tai

. Pitdd kysya itseltddn muutamia kysymyksid. ¢ v\\
Tj\ o sopia ystavan kanssa kavelylenkki
y "

- Miksi minun pitdisilaihtua?
- Mitd hyoétyad hoikemmasta olemuksesta olisi

minulle? %]L'TI:LL‘_ dlvlilakKaynnin sijaan
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Elamantapamuutokseen tarvittavat
mittaukset, kyselyt ja verikokeet

A

- Vy6tarén ympdrysmitta \
- BMI =painoindeksi :

. Verenpaine N\
. Tyypin 2 diabeteksen riskipisteet

- Elintapakysely A L4
- Liitkuntatottumukset 7,
- Ravitsemustottumukset
- Tupakointi Muita kokeita kuten maksa-arvot:
- Alkoholi ALAT , ASAT
« Kokonaiskolesteroli

i . ALAT- pitoisuus sopii
. LDL.-kolesteroli maksavaurion seulontaan,

« HDI.-kolesteroli mutta on myos herkka

. : ylipainon ja alkoholin
Veren gluk0081 "o (:v[b yhteisvaikutuksille, saattaa

, paljastaa metabolisen
oireyhtyman tai diabeteksen
riskid.

. Matala-asteinen tulehdus nostaa

tulehdusmerkkiaineiden
pitoisuuksia ja se voi antaa viitteitd
eldmantapasairauksista, vaikka
elimistd el antaisi vield
minkddnlaisia hdlytysmerkkeja.

. L.aboratoriotutkimusten

monipuolinen kayttd voi auttaa
yllapitdmddan terveellisid
eldmantapoja ja vahentamaan
terveyshaittoja.
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Matala-asteisen tulehduksen ennaltaehkdisy
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. Litkuntatottumusten muuttaminen,

hyétylitkunnan ottaminen kayttoon. . Tarpeeksilepoa ja unta, ottamalla huomioon
. Lihaskuntoharjoittelu tai mielekkaan unihygienian. Sopivan viiled ja raikas
harrastuksen aloitus. makuuhuone, puhtaat vuodevaatteet ja hyva
. Ruokavalion rikastuttaminen eli anti- tyyny.
inflammatorinen, tulehdusta hillitsevan . Jos on pitkdaikainen uniongelma, siitd on
ruokavalion hyédyntaminen. juteltava ladkdrille,
. Punaisen lihan valttaminen seka kasvisten, . Stressinhallinta ja palautumisen merkitys on
marjojen ja kalan lisddminen. suuri terveydelle.
. Ylipainoisilla painonpudotus. . Pitkittyessddn stression haitallista, sillad se
. Jo5-10 prosentin painon pudotus parantaa kuormittaa kehoa ja mielta.
terveydentilaa.
. Tavoitteena pitdd mielessa pysyva
eldamantapamuutos.

- Ottamalla huomioon oman syddnterveyden ja
vahentden kovan rasvan madrda ruokavaliossa.




Tulehdusta hillitseva ravitsemus

Anti-inflammatorinen eli tulehdusta hillitseva ruoka on
kuitupitoista ja sithen voi kuulua esimerkiksi seuraavia raaka-
aineitaz:

. rasvainen kala E
. manteli ja pahkinit =]
. marjat ja hedelmat )

. ravintokuitu/taysjyvaviljat
. sipuli ja valkosipuli |
. tomaatti @
- kurkuma ja inkivaari g

. neitsytoliividljy

. omega3- rasvahapot Ss
. polyfenolipitoiset pinaatti, lehtikaali ja kahvi




Itimeren ruokavalio

« Ruokakolmio havainnollistaa terveellisen ruokavalion
sisaltoa.

. Itdmeren ruokakolmio on laadittu Diabetesliiton, Syddnliiton -
ja Ita-Suomen yliopiston ravitsemusasiantuntijoiden
yhteisty6na.

. Tdma on vastine Valimeren ruokavaliolle, erona on se, etta
samalaiseen kokonaisuuteen padstdadn suosimalla omaan
ruokaperinteeseemme kuuluvia raaka-aineita: kotimaiset
kasvikset ja marjat, ruis, rypsiéljy sekd kotimainen kala.

- Kolmiossa ala- ja keskiosassa olevia ruokia ovat kasvikset ja
taysjyvdiset viljatuotteet, joita on hyva sy6da usein ja paljon.

.- Yldosassa olevia sydddadn kohtuudella ja huipussa olevia
harkiten, eli niukasti tai harvoin.

- Ruokavalio koostuu hiilihydraateista, kuidusta, proteiinista
eli valkuaisaineista ja pehmeadstd rasvasta. Kovaa rasvaa ja WL labetellito
sokeripitoisia ruoka-aineita kaytetadn hyvin niukasti.


https://www.diabetes.fi/yhteiso/ajankohtaista/ajankohtaista_arkisto/itameren_ruokakolmio_terveellinen_kokonaisuus_syntyy_kotoisista_aineksista.2314.news#9d8ed275

Liitkunta

. Litkunta edesauttaa siten, etta
kroonisten
aineenvaihduntatautien riski
plenenee.

. F'yysisen harjoittelun on havaittu
tasaavan immuunijarjestelman
toimintaa ja vadhentdavan elimistén

tulehdustiloja. . Tdrkedd on myos lisdta 009
. Realistiset tavoitteet auttavat lihaskuntoharjoittelua ja aerobista

lisdimaiin liikuntaa, harjoittelua, kuten lenkkeilyd tai N

hyétyliikunnasta on hyva aloittaa. pyorailya.

- Litkunnan tulisi olla sdadanndllista ja
uusien rutiinien tulisi olla pysyvia.

. Jos ylipainoa on reippaasti ja/tai on
sairauksia, litkunta on syyta aloittaa
maltilla ja esimerkiksi ohjattuna,
jotta valtetaan liitkuntavammat.

. On tarkedd panostaa palautumiseen,
silld keho ja etenkin lihaksisto
palautuvat levon aikana.

- Kaikella litkunnalla on todistettu
olevan my&dnteinen vaikutus
terveyteen.(Seuraavan dian
kuvissa on liikuntasuositukset.)




Liitkuntasuositukset - UKK -
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Unen merkitys

- Uni on tarkan sddtelyn alainen aivotoiminnan tila, sen

alkana perusuni ja vilkeuni vuorottelevat.

.- Uni poistaa ja varastol energiaa.
- Unen aikana tapahtuu oppimiseen ja muistiin liittyvad

plastista hermosolujen muovautumista.

- Unen keskeinen merkitys on immunologisen tasapainon

sddtelyssa.

. Unen tarve on yksil6llistd ja vaihtelee 6-9h yossa.
- Univelka heikentdd sokerinsietoa, nostaa verenpainetta

ja edesauttaa ylipainon kertymista.

. Tyypin 2 diabetes saattaa vaikeuttaa nukkumista, jos

ylipainon lisdksi on uniapnea, voivat y6t olla rikkonaisia.

.- Pitkdaikainen unettomuus voi olla yksi merkki tyypin 2

diabeteksen kehittymisen riskitekijfista.

- Unen laatua voi seurata ja pitdd unenhuoltokirjaa.


https://www.diabetes.fi/files/10517/UnenhuoltoDiabetesliitto2018.pdf

Diabeteksen
hoitotasapaino

. Omahoito

. Saannollinen verensokerin
mittaaminen

- Diabeteshoitajan vastaanotto
tai etdyhteys

- Verenpaineen omaseuranta
. Terveellinen ruokavalio

. Hiilihydraattien maltillinen
syO6minen

. Paivittainen litkunta




Linkkeja ja tietoa
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Liikuntasuositus

Diabetestalo

Tyypin 2 diabeteksen
kdypahoito suositus

Diabeteslehti:

Flintavat taltuttavat

piilevdd matala-
asteista tulehdusta
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http://www.diabetes.fi/
https://www.terveyskyla.fi/diabetestalo
https://www.kaypahoito.fi/hoi50056
https://www.kaypahoito.fi/hoi50056
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://diabeteslehti.diabetes.fi/blog/2017/12/13/elintavat-taltuttavat-piilevaa-matala-asteista-tulehdusta/
https://diabeteslehti.diabetes.fi/blog/2017/12/13/elintavat-taltuttavat-piilevaa-matala-asteista-tulehdusta/
https://thl.fi/fi/web/kansantaudit/diabetes
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