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Ohje vyotaron ymparyksen mittaamiseen

+ Lihavuusohjelman mittanauhassa valitse paallepdin naisten tai
miesten puoli.

- Tarkista, etta mittanauha on vaakasuorassa eika ole kierteella.

© Mittaa vyotaro kuvan osoittamasta kohdasta eli alimman kylkiluun (A) ja
suoliluun harjanteen (B) puolivalista.

- Mittaa paljaalta iholta seisten ja mieluiten kokovartalopeilin edessa.

- Hengita muutama kerta rauhallisesti sisdaan ja ulos. Mittaa lukema
uloshengityksen aikana.

+ Lue mittanauhan lukema ja sen kertoma viesti.

Vatsan seudulle, vatsaontelon sisaan ja sisdelimiin kertynyt ylimaardinen
rasva ilmenee vyotaron ymparysmitan suurenemisena. Vyotarolihavuudella
on todettu selva yhteys lisddntyneeseen sydan- ja verisuonitautien vaaraan
seka tyypin 2 diabetekseen.

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio, kohtuulliset annoskoot, saannéllinen
ateriarytmi, paivittainen liikunta ja liiallisen istumisen vahentaminen
edistavat terveytta ja auttavat painonhallinnassa.

Vyétarélihavuuden raja-arvot*:
Miehet > 100 cm
Naiset > 9o cm

*Lahde: Lihavuus (aikuiset), Kaypa hoito -suositus, 2011. www.kaypahoito.fi

Piirros: Nuorten Kaksosten Terveystutkimus/Kirsi Pietildinen



