Tydterveyslaitos

Miten lasketaan: Painoindeksi suh-
teuttaa painosi ja pituutesi. Voit laskea
painoindeksisi jakamalla painosi (kg)
pituutesi neliélla (m?). Painoindeksilas-
kussa paino ilmaistaan kiloina ja pituus
metreind. Esimerkiksi 170 cm pitkan ja
75 kg painavan henkilon painoindeksi
lasketaan seuraavasti:

75:1,70°=75:1,70x 1,70 =75: 2,89 = 25,9.

OMA TULOKSENI:

Kehonkoostumuksen arviointi

PAINOINDEKSI

Painoindeksin voi laskea kayttamalla
oheista kaavaa tai valmista laskuria.
Esim:

http://www.terveyskirjasto.fi/xmedia/
pgr/bmilaskuri.htm

Tulkinta ja soveltuvuus: Normaalin pai-
noindeksin alue on varsin laaja. Erilaisten
sairauksien vaara kuitenkin suurenee, jos

painoindeksisi on pienempi kuin 18,5 tai
suurempi kuin 25. Painoindeksia voidaan
kayttda 18 vuoden idsta lahtien. Indeksi
ei toimi lapsilla eika poikkeuksellisen
lyhyilld tai pitkilla henkildilla. My6s suuri
lihasmassan maara vaaristaa tulosta. Isot
lihakset lisadvat ihmisen painoa, vaikka
rasvakudosta ei olisi liikaa. Painoindeksi
onkin suuntaa antava ja peili tai mitta-
nauha toimii toisinaan paremmin.

VYOTARONYMPARYS JA VYOTARO-LANTIOSUHDE

Elimiston korkea rasvapitoisuus ja kehon
rasvan keskittyminen keskivartalon
alueelle vaikuttaa lihavuuden aiheut-
tamiin terveysriskeihin. Vatsanseudun
sisdosiin sisdelinten ympérille kertyva ns.
viskeraalirasva eli sisdelinrasva on tervey-
delle erityisen haitallista. Ihonalainen ras-
va tai etenkin naisilla lantion seudulle ja
reisiin kertyva rasva (ns. paarynalihavuus)
ei ole yhta vaarallista terveyden kannal-
ta. Rasvan sijainnin mukaan puhutaan
omena- ja padrynalihavuudesta. Miehille
tyypillisessa omenalihavuudessa rasva
kertyy huomattavasti enemman vyotarol-
le kuin lantiolle ja reisiin.

Liiallisen rasvakudoksen kertymista
keskivartaloosi voit arvioida mittaamalla
vyotaronymparyksesi. Omena- ja paary-
nalihavuutta voit arvioida mittaamalla
vyotaro-lantio-suhteesi.

Mita tarvitaan: mittanauha.

Vyotaronymparyksen mittaaminen:
Mittaa vyotaronymparys seisten paljaalta
iholta. Mittauskohta on kyljissa alimman
kylkiluun ja suoliluun harjun (lonkka-
luun ylakohta) puolivali, usein noin 2 cm
navan ylapuolelta. Aseta mittanauha
noin vaakatasoon vyotarokohtaan tiiviisti
kehoon kiinni, muttei niin kirealle, etta
nauha "uppoaa”. Seiso pienessa haa-
ra-asennossa ja hengita normaalisti.
Hengita ensin sisdan ja sitten ulos ja
katso mittanauhan lukema uloshengityk-
sen lopuksi. Suorita mittaus kolme kertaa
0,5 cm:n tarkkuudella, tulos on lukemien
keskiarvo.

Vyotaro-lantio-suhteen mittaaminen:
Mittaa vyotaron ymparyksen lisaksi myos
lantiosi ymparys. Lantion ympdarysmitta

Vyobtirs

Lantio

mitataan seisomalla jalat yhdessa ja ot-
tamalla mitta reisiluun pallomaisen paan
kohdalta paljaalta iholta. Jaa vy6taron
ymparysmittasi lantion ymparysmitallasi.

Operatiivista tyota tekeville henkiloille on
maaritelty omat tutkimuksiin perustuvat
viitearvot (kts. kdantopuoli). Fyysisesti
raskaassa ty0ssa yleiset viitearvot eivat
toimi, koska tyotehtavista selviytymiseen
tarvitaan riittavasti lihasmassaa.

OMA TULOKSENI:
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Painoindeksi: WHO

Painoindeksi: WHO

Paino on ihannetta pienempi.
<18,5 Sairastuvuusriski on suurentunut.
Usein laihuus on kuitenkin seuraus sairaudesta eika sen syy.

lhannepaino.

18,5-24,9 Laihduttamiseen ei ole mitaan terveydellista syyta.

Lieva ylipaino.
25,0-29,9 Sairastuvuusriski on hieman suurentunut. Riskid voidaan pienentda elintapoja muuttamalla
(lisaa liikuntaa, terveellisempi ruokavalio), ilman selvaa laihduttamista.

Merkittava lihavuus.
30,0-34,9 Sairastuvuusriski on selvasti suurentunut, myos tavallista suurempi kuolleisuusriski.
Laihtuminen (5-15% kehonpainosta) saattaa olla hy6dyllista terveydelle.

Vaikea lihavuus.
35,0-39,9 Riskit edellista suuremmat.
Laihtuminen (10-20 % kehon painosta) on hyodyllista terveydelle.

Sairaalloinen lihavuus.

240,0 Laihtuminen (10-20 % kehon painosta) on erittdin hyodyllista terveydelle.

Pelastajien viitearvot

<19 Halyttava
19-19,9 Havahduttava
20-27,9 Suositeltava
28,0-29,9 Havahduttava
30 Halyttava

Vyotaronymparys ja vyotaro-lantiosuhde

Vyotaronymparys (cm) ja sairastuvuusriski: WHO, IDF

Ei riskia Lieva riski Huomattava riski
Naiset <80 80-87 >88
Miehet <94 94-101 >102

Pelastajien viitearvot

Suositeltava Havahduttava Halyttava
Naiset <79,9 80-89,9 >90
Miehet <89,9 90-99,9 >100

Vyotaro-lantiosuhde: WHO

Ei riskia Lieva riski Huomattava riski
Naiset alle 0,80 0,80-0,84 0,85 tai yli
Miehet alle 0,90 0,90-0,99 1,00 tai yli
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