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Eallindabit,
mat duvdet vaibmosuonaid
dearvvasvuoda




Eallindabit, mat duvdet
vaibmosuonaid dearvvasvuoda

Vaibmosuotnadavddat leat dabalac¢at Suomas.
Vaibmosuotnadavddat leat earret eara
Cierggesvaibmosuotnadavda, vuoignasiid varrajodu
hehttehusat, periferalas vaibmosuotnadavda ja tiippa
2diabetes dahjege sohkardavda.

Go ¢uovvu eallindabiid, mat duvdet vaibmosuonaid
dearvvasvuoda, de duste maiddai manga eara buozalmasa.
Dahje jus mat buohccage, dearvvaslas eallindabit dorjot
buozalmasaid iesdikSuma.



Varradeattu halddaseapmi

Varradeaddu oaivvilda
deattu, mii lea
vdibmovarrasuonain.
Deaddu sadda go vaibmu
pumpe vara
vaibmovarrasuonaide.
Miehta mailmmi badjanan
varradeaddu lea stuoramus
sivva dasa manin olbmuid
dearvvasin ellojuvvon jagit
otnot.

Badjanan varradeaddu,
dahjege hypertensuvdna, lea
okta stuoramus vaibmo- ja
varrasuotnadavddaid
aitagiin. Jus dat joatkasuvva
guhka, de dat sahtta oazzut
aigai vaibmovarrasuonaid
vahaguvvama ja
aterosklerosa dahjege
vaibmovarrasuonaid
garrama. Jagiid miel
divssokeahtes badjanan
varradeaddu rasse
vaibmosuonaid ja vaimmu.
Dat sahtta oazzut aigai
varalas diliid, dego
vaibmodohppehallama,
vuoinnasgaldnama dahje
vaibmogeahnohuvvama.

Badjanan varradeaddu laktasa
davja eallindabiide.
Suopmelas ollesolbmuin sullii
guovtte miljovnnas lea
badjanan varradeaddu.
Varradeattu badjaneapmi
boarasmuvadettiin lea
dabalas. Olmmos sahtta
jurddasit ahte badjanan
varradeaddu davdamearkkaid
haga ii leat olus mihkkige,
muhto dan galggasii lihkka
dikSut nu johtilit go lea
vejolas. Dalle varalas
vaivvadusaid sahtta eastit vel
beaktilabbot.

DivsSu vuoddun leat
eallindabit, mat dahket buori
varradeddui. Lea dabalas ahte
dan lassin darbbasuvvo
guovtte- dahje golmmalagan
dalkasa dalkkasdiksu.




Eallindabit, mat vaikkuhit varradeddui

Liiggas saltti borran lea okta dehalamos badjanan
varradeattu sivain, man sahtta rievdadit. Saltti avzzuhit
borrat eanemusta 5 gramma beaivvis.

Jeavddalas valastallan vaikkuha bures varradeddui. Dat
oaivvilda laSmmohallama 150 minuvtta vahkus.

Nikotiidnabuktagiid geavaheami heaitin ja alkohola
geahpedeapmi vaikkuhit maid bures varradeddui. Dasa
lassin liigedeattu geahpedeapmi vaikkuha maid bures
varradeddui.

Varradeattu mihtideapmi ruovttus:

e Cuovo varradeaddomihttara ravvagiid go bijat
manseahta sadjai.

e Geahccal orustit alege geavat kofeiidnabuktagiid
diibmobeallai ovdal mihtideami.

o Cohkka vuohkkasit ja mihtit varradeattu guktii
marnnalagaid. Merke bajas guktuid mihtidemiid
varradeattu ja vaimmu coahkkinlogu.



Varradeaddoarvvut:
Go mihtida ruovttus:

: Vuollel 120

i (badjedeaddu) ja
i 80

i (vuolledeaddu)

Cuovo juohke 6-12
manotbaji. Cuovo mo
nuppastusat eallindabiin
vaikkuhit arvvuide.
Cuvvojuvvo 2 manotbaji
: aigge darkilabbot. :
: : leddikSun leat nuppastusat :
140-159 dahje Govttolaécat eallindabiide. Jus 2 :
90-99 badjanan : manotbaji manna deaddu
: : leaain badjin, alle oalle :
sihkkarit darbbasuvvo
dalkkasdiksu.
: Oalle sihkkarit :
: darbbasuvvo dalkkasdiksu. :
Garrasit badjanan  : lesdikSuma ja :
: dalkkasdivsdu vaikkuhusat :
: c¢uvvojuvvojit darkilit. :

160-179 dahje
100-109

: Darbbasuvvo jodanis
Hui allat arvvostallan ja
: dalkkasdiksu.

180/110 dahje
badjel



Kolesterola ‘ od
Gorut darbbasa kolesterola Madi arat badjanan
ovdamearkka dihtii dihto kolesterola fuomasuvvo, dadi
hormonaid ja D-vitamiinna beaktilabbot vaivvadusaid
rahkadeapmai. Jus sahtta eastadit. Liiggas
kolesterola lea liiggas, dat lea kolesterola ii leat buorre, go
varalas dearvvasvuhtii. dat lasiha mealgat riskka
Kolesterolaarvvut eai dovdo  buohccat

dahje oidno olggosguvlui, vaibmosuotnadavddaide.
muhto daid galga mihtidit. Kolesterola garzuda vehaziid
Darkkis arvvuid juohke 3-5 miel suonaid miehta goruda,
jagi ja manimusta ovdal go mii sahtta oazzut aigai
deavddat 40 jagi. Sahtat ovdamearkka dihtii

bivdit mihtidit vaibmodohppehallama dahje
kolesterolaarvvuid vuoinnasgaldnama.

bargodearvvasvuodas dahje
dearvvasvuodaguovddazis.

Kolesterolaarvvut:

Ollislaskolesterola vuollel 5 mmol/l
LDL-kolesterola vuollel 3 mmol/l
: triglyseridat vuollel 1,7 mmol/|

Jus dus lea vaibmosuotnadavda dahje juoga, man dihtii sahtat
buohccat vaibmosuotnadavddaide, LDL-kolesterola juksanarvu
i lea vuollegut.



Eallindabit, mat vaikkuhit kolesterolii

Kolesterolaarvvuide
vaikkuhit sihke eallindabit ja
arbi (genat).

Borramus lea okta dain
dehalamos assiin mii
vaikkuha kolesterolii. Go
rievdada borrandabiid, dat
oidnojit kolesterolaarvvuin
juo moatte vahkus.
Erenomazit ganneha
fuolahit ahte borramusa
buoidi lea buorrelagan.
Garra, gallehuvvon buoidi
lokte varalas LDL-kolesterola
ja gallekeahtes buoidi fas
vuolida dan. Fiiber (su. kuitu)
doalvu kolesterola eret
gorudis coliid bokte. Fiiber
maiddai dasse
varrasohkkara, mii veahkeha
olbmo bissut virkojin.

Jeavddalas laSmmohallan
buorida buot vara
buoidearvvuid.

Jus kolesterolaarvvut leat
badjanan, doavttir Cielggada
maiddai eara
vdibmovarrasuotnadavddaid
aitagiid ja mearrida
dalkkasdivssus dan vuodul.
Measta buohkat, geain lea
gavnnahuvvon
vaibmosuotnadavda,
darbbasit dalkkasdivssu.




Jus darbbasat doarjaga rievdadit iezat
eallindabiid

Du iezat guovllu vaibmosearvi ordne manggalagan
doaimmaid. Sosiala oktavuodat ja searvvi ordnen
laSmmohallan- ja dearvvasvuodadahpahusat veahkehit
beassat johtui go halidat rievdadit iezat eallindabiid.

Neahtas gavdno OmaVerkkopuntari (suomagillii), mii jodiha
ja bagadalla du eallindabiid rievdadeamis jagi digg. Dainna
sahtat bargat justa dalle go dutnje buoremusat heive. Cuovo
fal Lapin Sydanpiiri almmuhusaid maiddai Verkkopuntari-
joavkkus, man jodiha dearvvasvuodafuolahusa bargi.

Jus gdibidat doarjaga buohccadettiin

Sahtat juogadit iezat jurdagiid ja vasahusaid Vaibmolihtu
veardasasdoarjjaolbmuin. OImmos, guhte lea ¢adahan
buohccan sahtta nuppastuhttit olles bearrasa eallima.
Vaibmolihtus leat veardasasdoarjjaolbmot maiddai
buohccan olbmo lagamuccaide.

Veardasasdoarjjaolbmot leat ozZzon skuvlejumi ja mahttet
deaivat ja guldalit olbmo ja valdit vuhtii luhtolasvuoda.

Veardasasdoarjaga oazzu maiddai davvisamegillii.
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