AVAUKSET

Lihavuus on yhteiskunnan sairaus

PERTTI MUSTAJOKI

Muutama vuosi sitten nelji tunnettua lihavuuden
tutkijaa pohti arvostetussa lddketieteen lehdessi,
mistd syistd koko maailmaa koetteleva lihavuus-
epidemia ”ei ainakaan voinut johtua” (Rodgers
ym. 2018).

USA:ssa viestdn terveyttdi on seurattu vii-
den vuoden viliajoin vuodesta 1960 lihtien.
Viestdotokset on koottu eri puolilta maata, ja ne
kattavat ikdluokat 20 ikivuodesta ylospdin. Lehti-
artikkelissa on kuva, joka niyttdd lihavien osuu-
den eri ikdluokissa michilld ja naisilla vuosina
1960-2000. Ensimmaisten 15 vuoden aikana li-
havuusluvuissa on pientd nousutrendii joissakin
ikiluokissa mutta ei kaikissa. Vuoden 1975 jil-
keen painokiyrissi nihdiin selvi jyrkkeneminen
kaiken ikdisilld miehilld ja naisilla. Jyrkempi tren-
di jatkuu uudelle vuosituhannelle.

Artikkelin kirjoittajat pohtivat, miki voisi ai-
heuttaa nopean painon nousun samaan aikaan ko-
ko viestdssi. Geenien muutoksiin tarvitaan vuo-
sisatoja. Ei voida mydskiin kuvitella, ettd ihmis-
ten itsekuri ja tahdonvoima voisivat muutamassa
vuodessa romahtaa kaikissa ikiluokissa ja eri puo-
lilla maata.

Nopeaa lihomista kaikissa ihmisryhmissi ei voi-
da selittdid millddn yksitcdisten thmisten ominai-
suuksilla. Sen saattoi aiheuttaa ainoastaan elinym-
piriston nopea muutos, joka vaikutti koko vies-
ton energiatasapainoon samaan aikaan kaikkialla
maassa (Miki ym. 2021).

Paasyy lisaantynyt energian saanti
ravinnosta

Lihomiseen voi johtaa lisdintynyt energian-
saanti ravinnosta ja vihentynyt energian kulu-
tus piivin askareissa. Monet seikat viittaavat sii-
hen, ettei energiankulutuksen viheneminen voi
selittdd USA:n nopeita muutoksia (Rodgers ym.

2018; Mustajoki 2015). Luontainen liikkuminen
oli hiljalleen vihentynyt, mutta esimerkiksi au-
toistuminen oli USA:ssa jo edennyt pitkille en-
nen 1970-lukua, eiki autojen miirissi ole nihti-
vissd mitdin hyppiystd tuohon aikaan.

Lihomisen taite osui ajankohtaan, jolloin
USA:ssa ravinnon saannissa tapahtui nopei-
ta muutoksia (Rodgers ym. 2018). Uusien maa-
tilalakien vaikutuksesta elintarvikkeiden tuotan-
to lisidntyi 1970-luvulla. Ruokien hinnat laski-
vat, ja keksittiin halpa sokerin lihde maissisiirap-
pi. Samaan aikaan elintarvikkeiden markkinoin-
nissa edistyttiin suurin harppauksin. Oivallettiin,
ettd ruokakaupassa voidaan tehokkaasti vaikuttaa
asiakkaiden ostop#dtdksiin valikoiman runsaudel-
la, tuotteiden esillepanolla, tarjouksilla ja muilla
keinoilla (Cohen & Lesser 2016). Ruokakaupat
suurenivat ja muuttuivat supermarketeiksi.

USA:ssa alkanut muutos elintarvikkeiden mark-
kinoinnissa ja myynnissi levisi nopeasti muihin
rikkaisiin maihin (Zobel ym. 2016), joissa liha-
vuusluvut my®és lihtivit nousuun (Ng ym. 2014;
Jaaks ym. 2020). Suomessa perinteisid ruokia
energiatiheimmit hampurilaistuotteet ja pitsat
yleistyivit, ja kauppoihin ilmaantui uusia epiter-
veellisid elintarvikkeita, kuten sokerimurot ja pe-
runalastut sekd myshemmin energiajuomat (Mus-
tajoki 2015). Samalla elintarvikkeiden pakkaus-
koot kasvoivat huomattavasti (Rolls ym. 2004).
Elintarvikemyymailoiden pinta-alat monikertais-
tuivat. T4lld hetkelldi Suomessa noin 70 prosenttia
elintarvikkeista myydiin yli tuhannen nelidmet-
rin laajuisissa super- ja hypermarketeissa, joissa on
myytivini vihintddn 10 000 piivittdistavaratuo-
tetta (Maaseudun Tulevaisuus 2020).
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Lihavuus Suomessa

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Finterveys-
tutkimuksen mukaan vuonna 2017 Suomessa
yli 30-vuotiasta miehistd 72 prosenttia ja naisista
63 prosenttia oli ylipainoisia (painoindeksi 225).
Selvisi lihavia (painoindeksi >30) miehisti oli 27
prosenttia ja naisista 26 prosenttia (Koponen ym.
2018). Lukujen perusteella voidaan arvioida, et-
td Suomessa on yli 2,5 miljoonaa ylipainoista ai-
kuista, joista noin miljoonalla litkapainoa on vi-
hintddn 15 kiloa.

Lasten lihavuus on lisddntynyt vield jyrkemmin
kuin aikuisilla. Suomessa 2—16-vuotiaista lapsis-
ta ylipainoa on pojilla 29 prosentilla ja tytoilld 18
prosentilla (Miki & Hedman ym. 2018). Vuonna
2017 kutsuntaikiisistd (18 v) miehistd 27 prosent-
tia oli ylipainoisia (Miki & Minnisté ym. 2019)

Yksilo vai elinymparist6?

Ylipainoa ajatellaan usein yksiliden motivaatio-
kysymyksend. Ylipainoiset eivit vain viitsi riited-
visti huolehtia painostaan. Normaalipainoiset ih-
mettelevit, mikseivit lihavat “ota itsedin niskasta
kiinni” ja tee painolleen jotain.

Motivaation puutteesta ei voi olla kyse. Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksessa osal-
listujille esitettiin kysymys “Oletteko vakavissan-
ne laihduttanut viimeisen vuoden aikana?” (Bo-
rodulin ym. 2013). Vastanneista 15-64-vuotiais-
ta naisista joka kolmas ja miehisti joka neljis vas-
tasi kylld. Tuloksen perusteella voidaan laskea, et-
td joka vuosi 950 000 suomalaista yrittdd vaka-
vissaan laihduttaa. Motivaatiota painonhallintaan
l6ytyy, mutta ongelmana on laihdutusyritysten
heikko teho.

Vanhemmiltaan saadun geeniperimin ja lap-
suudessa opittujen tottumusten vuoksi yksiloilld
on erilaiset mahdollisuudet siilyttid terve paino.
Kuten kaikissa geeneissi, myds syomisti ja ruoka-
halua siitelevissi geeneissi on yksildiden vilistd
muuntelua, polymorfiaa (Albuquerque ym. 2015).
Muuntelun vuoksi osalla ihmisid kylldisyys syn-
tyy hitaammin, toiset tuntevat makean ja aromien
herkulliset maut voimakkaampina, joillakin pelk-
ki ruuan nikeminen herittdd muita suuremman
halun sy6di jne. (Spence ym. 2016).

Kukaan ei halua olla lihava, mutta timin piivin
ruokamaailmassa suurin osa suomalaisista saa ra-
vinnosta litkaa kaloreita. Terveessd painossa pysy-
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vit endd ne onnekkaat, jotka ovat vanhemmiltaan
saaneet edulliset geenit ja lapsuuden.

Lihavuus aiheuttaa sairauksia

Lihavuutta pitdd ehkdistd, koska sen aiheuttamat
aineenvaihdunnan muutokset lisiivit sairastu-
mista 30 sairauteen (Pietilinen ym. 2015). Mo-
net niisti ovat yleisid kansantauteja.

Suomessa on puoli miljoonaa tyypin 2 diabe-
testa sairastavaa (THL 2020), joilla melkein kai-
killa tauti johtuu vydtirdlihavuudesta (Pero-
la ym. 2019). Se on yleisin syy rasvamaksaan ja
ohittanut alkoholin maksakirroosin aiheuttajana
(Sarwar ym. 2018). Muita seuraamuksia vyotird-
lihavuudesta ovat verenpaineen nousu ja veren
rasva-arvojen hiiriét. Painoindeksi yli 30 kaksin-
kertaistaa sairastumisriskin syddmen eteisvirindin
ja syddninfarktiin, ja riski aivohalvaukseen ja sydi-
men vajaatoimintaan on 1,5-2-kertainen (Musta-
joki 2019).

Laajat aineenvaihdunnan muutokset lisidvit
riskid sairastua my®s lukuisiin muihin sairauk-
siin (Mustajoki 2019). Kun painoindeksi on yli
30, riski sairastua uniapneaan ja keuhkoveritulp-
paan on yli kolminkertainen. Lihavuus lisd sai-
rastumista myos yli kymmeneen sydpityyppiin
(Lauby-Secretan ym. 2016).

Lihavuuden vaikutukset yhteiskuntaan

Muutama vuosi sitten OECD (2019) julkaisi laa-
jan selvityksen lihavuuden vaikutuksista talou-
teen.

Raportin mukaan OECD-maissa diabetekses-
ta 70 prosenttia, sydin ja verisuonitaudeista 23
prosenttia ja syopisairauksista 9 prosenttia on li-
havuuden aiheuttamia. Kaikista terveydenhuol-
lon kustannuksista lihavuuden aiheuttamiksi las-
kettiin keskimidrin 8,4 prosenttia. Suomessa li-
havuuden osuus kustannuksista arvioitiin hieman
OECD:n keskitasoa suuremmaksi, 9,5 prosentik-
si. Vuonna 2019 terveydenhuollon kulut Suomes-
sa olivat 22 miljardia euroa, josta 9,5 prosentin
mukaan lihavuuden osuus olisi kaksi miljardia eu-
roa vuodessa.

Lihavuus lisid myos ikddntyneiden hoivakulu-
ja. Lihavuussairauksien aiheuttama ennenaikai-
nen raihnaisuus ja ylimairiiset kilot heikentivit
huomattavasti ikddntyneiden kykyi liikkua (Sten-



holm ym. 2007). Nidmi lisddvit ja aikaistavat hoi-
van tarvetta (Stenholm ym. 2017). Lihavuudes-
ta johtuvien hoivakulujen hintaa yhteiskunnalle
ei ole selvitetty.

Edelld kuvattujen suorien kustannusten lisiksi
lihavuus aiheuttaa epidsuoria kustannuksia heiken-
timilld tyollisyyttd. Suomessa on tehty kaksi suur-
ta tutkimusta, joissa selvitettiin lihavuuden vaiku-
tusta tyokyvyttdmyyselikkeelle joutumiseen (Ris-
sanen & Helidvaara 1990; Roos ym. 2013). Mo-
lemmat pidtyvit samankaltaisiin tuloksiin: lihavat
(painoindeksi > 30) tydntekijit joutuivat tydky-
vyttdmyyselikkeelle kaksi kertaa useammin kuin
terveessi painossa olevat.

Lihavuussairaudet nikyvit my6s tydssi kiyvien
pirjadmisessi. Finterveys 2017 -tutkimuksessa ky-
syttiin lihes 5 000 suomalaiselta heidin kokemus-
taan tydkyvystd ja edeltivin vuoden sairauslomis-
ta (Koponen ym. 2018). Terveessd painossa ole-
viin verrattuna lihavat (painoindeksi 230) koki-
vat tydkykynsi selvisti heikommaksi, ja heilld oli
edeltivin vuoden aikana ollut kaksi kertaa enem-
min sairauspoissaolopiivii.

Yhteiskunnan keinot vahentaa
epaterveellisten elintarvikkeiden kulutusta

Ravitsemussuositukset ja terveellisen syomisen
ohjeet eivit ole kyenneet estimiin viestdjen li-
homista. Monissa maissa on jo ryhdytty laeilla ja
siddoksilld vihentimidin epiterveellisten ruokien
ja juomien tarjontaa ja kulutusta.

Eniten kiytetty on epiterveellisten tuotteiden
hinnan nostaminen verottamalla. Monissa mais-
sa tehdyissi tutkimuksissa sen on todettu vihen-
tivin verotettujen tuotteiden kulutusta (Teng
ym. 2019; WHO 2015). Veron toinen hyddyl-
linen vaikutus on, ettd se ohjaa elintarviketeolli-
suutta kehittdimiin terveellisempid tuotteita, jot-
ka jddvit verotuksen ulkopuolelle. Niin elintar-
vikkeiden valikoima muuttuu terveellisempiin
suuntaan.

Tiastd esimerkki on Britanniassa vuonna 2018
voimaan tullut vero, joka nosti sokerilimonadien
hintaa lihes kaksikymmenti prosenttia (Pell ym.
2021). Veron jilkeen sokerin saanti virvoitusjuo-
mista viheni kymmenen prosenttia, mutta juo-
mien kokonaiskulutus ei muuttunut lainkaan.
Virvoitusjuomatehtaat reagoivat nopeasti ja toi-

vat kauppoihin uusia vihisokerisia tuotteita, joi-
hin asiakkaat siirtyivit. Verolla oli kaksoisvaiku-
tus: se vihensi sokerijuomien kulutusta, ja samalla
juomien tarjonta muuttui terveellisemmiksi.

Verotuksen lisiksi yhteiskunnan on mahdollis-
ta monilla muilla tavoilla vihentid epiterveellis-
ten elintarvikkeiden markkinointia ja kulutusta.
Lapsille markkinoidaan lihes yksinomaan epiter-
veellisid tuotteita — esimerkiksi sokerijuomia, ma-
keisia, perunalastuja ja muita suolaisia napostelta-
via. Joissakin maissa niiden markkinointi lapsille
on kielletty (Cairns ym. 2013). Vastaavasti ruoka-
kauppojen ja kioskien “kaksi yhden hinnalla” tar-
joustuotteet ovat lihes yksinomaan epiterveellisii.
Britanniassa astuu lokakuussa 2022 voimaan laki,
joka kieltdd ndiden myynnin kassoilla ja alennetul-
la tarjoushinnalla (Gov.UK 2022).

Osa ruokaympiristén suurta murrosta on ol-
lut pakkaus- ja annoskokojen huomattava kasvu
(Nielsen ym. 2003; Rolls 2004). Erilaisissa koe-
jdrjestelyissd on todettu, ettd annoskoon kasvaes-
sa kaikilla ihmisilld on luontainen taipumus sys-
dd selvisti tavallista enemmin (Livingstone &
Pourshahidi 2014). Tiedossani ei ole muissa mais-
sa toteutettuja elintarvikkeiden annoskokoon liit-
tyvid siidoksid, mutta Suomesta [6ytyy keskioluen
myyntiin liittyvi toimiva ratkaisu.
asiakkai-
ta suojellaan runsaan alkoholinkiyton haitoilta

Suomalaisia  ruokakauppojen
miiriykselld, jonka mukaan keskioluen litrahinta
ei isoissa pakkauksissa saa olla alhaisempi kuin
pienimmaissi pakkauksessa (Valvira 2018). Vas-
taavaa mairdystd tarvitaan sokeripitoisten virvoi-
tusjuomien, makeisten, suolaisten naposteltavien
ja muiden vastaavien kohdalla, jotta isojen pak-
kausten houkuttavuus vihenisi.
Ruokapakkauksen etuosaan voidaan my®és si-
joittaa selvisti nikyvd merkinti, joka ohjaa asia-
kasta terveellisempiin valintoihin. Monissa Euroo-
pan maissa vapaachtoinen Nutri-Score ilmoittaa
tuotteen terveellisyyden tai epiterveellisyyden lii-
kennevalojen symboleilla. Chilessi ja Meksikos-
sa on kiytdssi pakollinen pakkauksen etuosan
merkki, jos tuotteessa on paljon kaloreita, soke-
ria, suolaa tai kovaa rasvaa. Pakkausmerkints-
jen on todettu ohjaavan terveellisempiin valin-
toihin (Cecchini ym. 2016). Epiterveellisyydestd
varoittavat merkit ilmeisesti vaikuttavat ostopii-
toksiin tehokkaimmin kuin litkennevalosymbolit

(Khandpur ym. 2018)
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Lopuksi

Vieston aiheutta-
ja on epiterveellisten elintarvikkeiden lisidn-

lihomisen piiasiallinen

tynyt markkinointi ja kulutus. Tdmin piivin
ruokaympiristossd valtaosa suomalaisista ei enidi
kykene pysymiin terveessi painossa. Heidin koh-
dallaan terveellisen sydmisen ohjeet toimivat huo-
nosti, koska taipumus lihomiseen on kirjoitettu
geeneihin. Tarvitaan yhteiskunnan sidcimii lake-
ja ja muita siddoksid, joilla ruokaympiristd voi-
daan muuttaa terveellisemmaksi.

Suomalaisen yhteiskunnan tehokkaasta toimin-
nasta hyvi esimerkki on tupakoinnin vihentimi-
nen (THL 2021). Valistus ja ohjeet terveemmin
elimin puolesta eivit johtaneet tuloksiin. Sen si-
jaan maamme paittdjit ovat onnistuneet eduskun-
nan paitoksilld vihentimdin tupakointia. Tulos
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