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Lasten ja nuorten ylipaino-ongelmat ovat saaneet
syksyn aikana runsaasti palstatilaa lehdissä. Ei ih-
mettä, että kiinnostusta aiheeseen on, sillä tutkimus-
ten mukaan yli 10-vuotiaista lapsista joka viides on
jonkin verran ylipainoinen.1970-luvun loppuun ver-
rattuna määrä on  kaksin-kolminkertainen.

Syytkin ovat pitkälti tiedossa. Aamupala jää monelta
syömättä ja kouluruokailukin jää helposti väliin. Tilalle
ovat tulleet runsaskaloriset välipalat.

Television ja tietokoneen ääressä maistuvat jättiko-
koiset sipsi- ja karkkipussit. Yksi jättipullollinen Coca-
Colaa vastaa 54:ää sokeripalaa.  Normaalikokoisessa
(350 gramman!) sipsipussissa on energiaa yli 1800 ka-
loria, joka vastaa esimerkiksi 11-14- vuotiaan vähän
liikkuvan tytön koko vuorokauden energiantarvetta.

Lasten luontaisen liikkumisen väheneminen ja ruo-
kailutottumusten muutokset huonoon suuntaan on huo-
no yhdistelmä. Haastattelimme aiheesta lääkäri Risto
Mäkelää.

1. Oletko havainnut
omassa työssäsi Ylivies-
kassa nuorten lihomista?

Omassa työssä kohtaa
saman, minkä tiedotusväli-
neet ovat tuoneet esiin eten-
kin USA:n osalta, mutta
mikä koskee yleisesti länsi-
maita. Sekä ylipainoisten
lasten, nuorten että aikuis-
ten prosenttuaalinen osuus
väestöstä on kasvamassa.

2. Miksi nuoret liho-
vat?

Ylipainon kehittyminen
liittyy elintapamuutoksiin.
Lyhyen ajan kuluessa eri-
laiset pikaruuat, makeiset,
kaloripitoiset, sokeroidut
virvoitusjuomat, ns. ener-
giajuomat ovat tulleet erit-
täin hyvin saataville kaik-
kialla, missä liikumme ko-
din ulkopuolella. Kotiruuan
merkitys päivän aterioista
on menettänyt merkitys-
tään. 

Erilaiset kodin ulkopuo-
lella ja osin kotonakin nau-
titut välipalat ovat tulleet
korvaamaan kodin yhteisiä
ruokahetkiä. Säännölliset
ruokailuajat ovat osin
muuttuneet jatkuvaksi na-
posteluksi, jossa ihmisen it-
sensäkin on vaikea pitää

mielessään päivän kulues-
sa, mitä on tullut syödyksi.
Ruokailukulttuuri on huo-
lestuttavasti muuttunut
kaupallistumisen myötä. 

3. Milloin nuori on lii-
an lihava, ts. mistä liikali-
havuuden tunnistaa?

Kansainvälisesti käytös-
sä oleva ns. Body Mass In-
dex= BMI on lahjomaton
laskentakaava ilmaisemaan
painopoikkeavuutta. Mitta-
yksikkö on kg/m2 ja lasken-
takaava on seuraava: paino
kilogrammoissa jaettuna pi-
tuus kertaa pituus metreis-
sä. kun BMI ylittää 25, pu-
hutaan ylipainoisuudesta,
kun BMI on yli 30, puhu-
taan lihavuudesta ja kun
BMI on yli 40, puhutaan
sairaalloisesta lihavuudesta. 

4. Mitä terveydellisiä
riskejä lihomisesta aiheu-
tuu nuorelle ihmiselle?

Ylipainoisuus on selkeä
terveysriski. Se on yksi
keskeinen tekijä suomalais-
ten kansantautien kehityk-
sessä, joita ovat diabetes,
verenpainetauti, sepelvalti-
motauti. Ylipaino kuormit-
taa tukielimistöä aiheuttaen
ennenaikaista nivelrikkoa

ja rankarikkoa. Edellä esi-
merkkeinä mainittujen sai-
rauksien alku on jo varhais-
lapsuudessa, vaikkakin elä-
mänlaatua haittaaviksi on-
gelmiksi nämä puhkeavat
vasta yleensä nuorella kes-
ki-iällä  ja lyhentäen myös
ennusteellista elinikää. 

5. Mitä tulisi tehdä, jos
nuorelle alkaa tulla uh-
kaavasti ylikiloja? 

Vapaa-ajan suuntaaminen
liikunnallisiin harrastuksiin
on yksi tärkeä keino. Turha
hyssyttely ei auta, mutta
syyttävän sormenkaan osoit-
taminen ei kyllä asioita pa-
ranna. Tarvitaan ihmisen
oma oivallus siitä, että mi-
nun elämästäni ja elämän-
laadustanihan tässä on kysy-
mys ja kukaan muu kuin mi-
nä itse ei siihen voi vaikut-
taa, joten minun on tartutta-
va heti asiaan. Muutosten te-
keminen yksin voi olla vai-
keaa, mutta tutussa porukas-
sa on helpompi toimia, siis-
pä mukaan porukkaan. On-
ko sitten joukkueurheilussa
paikkaa meille kaikille pit-
kille ja pätkille, mittaville ja
kattaville? Pitäisi olla erita-
soista liikuntaa, tasoryhmiä
eri tavoittein. 

6. Kenen on tunnettava
vastuuta liikalihavuuson-
gelmassa?

Terveydenhuollolle on
perinteisesti sälytetty kai-
kenlaista ilman pyytämättä.
Laajentaisin vastuunkanta-
misen roolia kotiin, vapaa-
ehtoisjärjestöihin mukaan-
lukien kaikenlaiset liikun-
nan parissa toimijat Urhei-
luseuroista yksittäisten
massatapahtumien järjestä-
jiin. Meidän pitäisi myös
ruokaostovalinnoilla kou-
luttaa kaupan markkiname-
kanismi ns. terveyttä edis-
tävien tuotteiden markki-
nointiin runsaskaloristen
roskaruokien ja makeisten
sijaan. Kauppahan myy su-
rutta ja moraalitta sitä mitä
me kulutamme. 

7. Lopuksi lääkärin
kultainen neuvo lasten
vanhemmille?

Omalla esimerkillä lap-
siin parhaiten vaikutetaan.
Mukana lasten harrastuk-
sissa olemalla tuetaan lap-
sen oikeita elämänvalintoja
ja vanhempina on siinä
myös itsellä omaa elämää
rikastuttava rooli. 

Lasten ja nuorten
ylipaino huolestuttaa

H-97 sekä jalkapallokoulu 98-99 kokoontuu maanan-
taisin klo 18-19 ja torstaisin 17-18 tennishallilla.

Risto Mäkelä on pit-
kään toiminut yleis-
lääkärinä sekä ter-
veyskeskuksessa että
työterveyslääkärinä
ja toimii nykyisin
lääkärikeskus Tut-
kossa. Risto Mäkelä
on pitkään toiminut
myös lääketieteen ja
valmennuksen asian-
tuntijatehtävissä eri-
tyisesti huipputason
maastohiihdossa.

Tule mukaan
jalkapalloharkkoihin
- ilmainen talvikausi
-  muulloinkin uusille pelaajille

30 vuorokauden ilmainen tutustumisaika

- harjoitusajat löydät
Kalajokilaakson muistilistalta

- tiedustelut FC YPA:n toimistolta

08-424 890

FC YPA:n valmentajille
esitelmöinyt saksalainen
urheilukoulun opettaja
Claus Adelmann korosti,
että harjoitukset tulee
suunnitella siten, että jo-
kaiselle pelaajalla tulee
pääsääntöisesti onnistu-
neita suorituksia.

–Epäonnistumisia ei
kannata harjoitella. On-
nistumiset kehittävät itse-
luottamusta, millä on rat-
kaiseva merkitys niin pe-
likentällä kuin normaalis-
sa elämässäkin, painotti
Adelmann.

–Harjoitukset tulee
suunnitella yksilöllisesti
ja ottaa jokainen pelaaja
huomioon. Liian vaikeat
harjoitukset heikentävät
itseluottamusta ja samalla

koko suoritusta, joten nii-
den sijaan kannattaa har-
joitella onnistumisia, tote-
si hän.

Claus Adelmann toi-
mii Hennehefin urheilu-
koulun opettajana ja vas-
taa Mittelrheinin alueen
valmentajien koulutukses-
ta. Jalkapalloseuroja alu-
eella toimii 1000 – saman
verran kuin koko Suomes-
sa.

Adelmann toi myös
Saksan jalkapalloliiton
tervehdyksen FC YPA:n
kauden päätösjuhlaan. Li-
säksi hän lupasi tukensa
FC YPA:n edustusjoukku-
eelle, mikäli se haluaa esi-
merkiksi harjoitella Sak-
sassa.

Adelmann:

Harjoittele
onnistumisia

Claus Adelmann (oik.) luovutti esitelmänsä päät-
teeksi pienet muistolahjat FC YPA:n valmentajille.
Jari Ristiluoma saa omansa. 

Risto Mäkelä


