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Lihavuuden ehkdisyn ja hoidon nykytilanne Helsingissa

1. Alle kouluikaiset lapset

Neuvoloilla on tarkea rooli lapsiperheiden terveyden edistajina, silla neuvoloissa kohdataan 1a-
hes kaikki odottavat perheet ja lapsiperheet. Raskauden ja imetyksen aikainen ohjaus seka lap-
siperheille annettava ravitsemusneuvonta perustuvat kansalliseen imevais- ja leikki-ikaisten las-

ten, odottavien ja imettavien aitien ravitsemussuositukseen.

Ravitsemusneuvonta siséltyy jokaiseen neuvolan tekemdan maaraaikaistarkastukseen ja erityi-
sesti laajoihin tarkastuksiin, joita tehdaan kerran raskauden aikana ja kolme kertaa lastenneuvo-
la-aikana. Neuvoloissa kaytetddn Suomen Sydéanliiton kehittamia Neuvokas perhe -kortteja, joi-
den avulla ravitsemukseen ja liikkuntaan liittyvia asioita on helppo kasitella ja perheiden oma roo-
li terveystottumusten muuttamisessa korostuu. Lihavan alle 7-vuotiaan lapsen hoitopolku ohjeis-
taa terveydenhoitajan antamaan neuvontaa ja tarvittaessa ohjaamaan lapsen ravitsemustera-
peutille, laakarille tai erikoissairaanhoitoon. Vuonna 2014 toteutettiin neuvolatoiminnassa alu-
eelliset lihavuustytpajat, joihin osallistuivat neuvolan terveydenhoitajat, kotipalvelun perhetydn-

tekijat ja varhaisen tuen sosiaaliohjaajat.

Varhaiskasvatuksessa ja paivakodeissa pyritdan luomaan kasvatuksellinen ilmapiiri terveellisten
elaméntapojen omaksumiseksi lapsuudesta alkaen. Painopisteend ovat terveellisiin ruokailu-,
ulkoilu- ja liikuntatottumuksiin kasvattaminen. Naihin tavoitteisiin pyritadn terveellisella ravinnol-
la, sdannollisella ulkoilulla ja levolla ja paivittaisen liikunnan lisdamisella. Lasten terveytta ja hy-
vinvointia kartoitetaan Hyve-4 tarkastuksissa, jotka tehdaan kaikille 4-vuotiaille helsinkilaisille.
Helsingissé jarjestetdaan alle kouluikaisille lapsille liikuntaa perheryhmissé, joihin lapset voivat

osallistua vanhempiensa kanssa. Kaupungin uimakouluihin lapset voivat osallistua 5-vuotiaasta

alkaen.
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2. Kouluikiiset lapset ja nuoret

Perus- ja toisen asteen opetusta ohjaavat selkeat opetussuunnitelmat ja oppiaineista etenkin
likunta, terveystieto ja kotitalous edistavat terveellisia elamantapoja. Lapsille ja nuorille jarjeste-
taan lisaantyvasti likuntaa koulupdaivan aikana. Liikkuva koulu -toiminta k&ynnistyi Helsingissa
vuonna 2012 ja vuonna 2014 mukana oli 45 koulua. Hallinnollisesti Liikkuva koulu -toimintaa to-
teuttavat opetusvirasto, liikuntavirasto seka sosiaali- ja terveysvirasto. Jatkossa toiminta on
suunniteltu toteutettavan hyoddyntamalla kummikouluja ja opetusviraston aluepaallikkomallia.
Tarkoituksena on saada jokaiselle alueelle myés oma liikunnanohjaaja opetus- ja liikkuntaviras-
ton seka jarjestbjen yhteistyona. Vuonna 2014 opetus- ja kulttuuriministerid ja opetushallitus
myonsivat Liikkuva koulu -palkinnon Helsingin kaupungille esimerkillisesta tydsta liikunnallisen
toimintakulttuurin rakentamiseksi kouluymparistossa. Liikkuva koulu -toiminnalla voidaan rohke-
asti, maaratietoisesti ja pitkajanteisesti muuttaa koulupaivan rutiineja fyysisesti aktiivisen ja hy-

vinvoivan koulupaivan ja elamantavan mahdollistamiseksi.

Koulu- ja opiskeluterveydenhuollossa lihavuuden ehkaisya ja hoitoa ohjaavat Kaypa hoito

-suositus seka Helsingin kaupungin 7—11-vuotiaan, 12—16-vuotiaan sekéa 16—17-vuotiaan ja =218
-vuotiaan lihavuuden hoitopolut. Tarvetta ylipainon ja lihavuuden hoitoon kartoitetaan tervey-
denhoitajien tekemissa, vuosittaisissa maaraaikaistarkastuksissa seka laajoissa terveystarkas-
tuksissa ensimmaisen, viidennen ja kahdeksannen luokan oppilaille sek& toisen asteen opiskeli-
joille kerran opiskeluaikana. Helsingin kaupungin kouluterveydenhuollossa terveellisten elaman-
tapojen edistamisessa kaytetddn Neuvokas perhe -menetelmé&é. Opiskeluterveydenhuolloissa
painonhallinta on osa terveyden edistamisen suunnitelmaa. Toisen asteen oppilaitoksissa jar-

jestetaan hyvinvointipaivia yhteistydssa opetusviraston kanssa.

Kouluterveydenhuolto yhteistyéssé liikkunta- ja opetusviraston kanssa jarjestavat EasySport -
startti likunta- ja painonhallintaryhmid 1.- 6. —luokkalaisille lapsille ja heidan vanhemmilleen.

Ylakouluikaisille, 13—17-vuotiaille nuorille on tarjolla FunAction — harrasteliikuntaa ja startti toi-

mintaa. Lisaksi jarjestetdén terveyden edistdmisen teemapaivia koulun henkildston, koululaisten

ja eri jarjestdjen kanssa. Oppilas- ja opiskelijakunnilla on mydés omaa toimintaa, johon kuuluu
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esimerkiksi osallistuminen kansallisiin liikuntatapahtumiin. Liikuntaviraston toimintana ovat va-
kiintuneet liikuntaryhmaét lapsille ja nuorille sekéa loma-ajan toiminnot. JUMP _IN - nuorten liikun-
taneuvonta ja henkilokohtainen aktivointisuunnitelma on suunnattu nuorille, joita likuntaviraston
muut palvelut eivat helposti tavoita. NYT - hanke on matalan kynnyksen palvelu, joka tarjoaa
maksutonta, helppoa ja hauskaa liikuntaa on 17—-29-vuotiaille helsinkilaisille. Siihen kuuluvat lii-
kuntaryhmat ja liikuntaneuvonta. NYT — hanke tekee yhteistyodta poikkihallinnollisesti ja kolman-

nen sektorin kanssa.

Koulu- ja opiskelijaruokailu on osa opetusta ja kasvatusta ja haasteena on saada kaikki koulu-
laiset/opiskelijat ruokailemaan paivittain. Koulu- ja opiskelijaruokailun tehtdvana on ohjata kou-
lulaisia ja opiskelijoita mm. terveellisiin ruokailutottumuksiin ja ateriarytmiin. Koulu-
/opiskeluymparistoon kohdistuva lihavuuden ehkaisyn interventio on laadukas ruokailu. Opetus-
virasto vastaa koulu- ja opiskelijaruokailun jarjestamisesta, maarittelee tilattujen/tarjottavien ate-
rioiden sisallon, laadun ja maaran. Ruokapalveluiden tuottaja suunnittelee, valmistaa ja tarjoilee
ateriakokonaisuudet palvelukuvausten ja sopimusten mukaisesti. Koulu- ja opiskelijaruokailun
keskeisin tavoite on saada kaikki koululaiset/opiskelijat syom&éan paivittain ravintolassa sen si-
jaan, ettd he eivat nauttisi lounasta lainkaan ja/tai korvaisivat sen muilla vaihtoehtoisilla tuotteil-
la. Ruokailutilassa on nahtavilla malliannos kuvana tai ateriana. Paivittédin on vapaasti valittavis-
sa kaksi paaruokavaihtoehtoa, joista toinen paaruoka on kasvisruoka. Kasvisruokapaivana on

kaksi kasvispaaruokaa.

Kouluissa voi olla my6és maksullista valipalatarjoilua. Oppilaitoksissa on kahviopalveluita. Ope-

tusvirasto on erikseen ohjeistanut valipala- ja kahviotuotteiden ravitsemuslaatuvaatimuksia.

Opetusvirasto on lukuvuonna 2014-2015 ohjeistanut kouluja ja oppilaitoksia perustamaan ravin-

tolatoimikuntia tai integroimaan niiden toiminta olemassa oleviin rakenteisiin. Tavoitteena on

oppilaiden/opiskelijoiden osallisuuden ja vastuullisen vaikuttamisen lisdéaminen koulu- ja oppilai-

tosruokailun kehittamiseksi eri sidosryhmien vélisen yhteisen vuoropuhelun, ajattelun ja toimin-

nan kautta.
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Helsingin nuorisoasiankeskuksen ydinkohderyhmé&né ovat 10-18-vuotiaat. Nuorisotyoélliset rat-
kaisut nuorten liikunta-aktiivisuuden laskuun ovat ensisijaisesti matalan kynnyksen harrastus- ja
likuntamahdollisuuksien tarjoaminen seké nuorten omaehtoisten liikuntalajien tukeminen, kuten
esimerkiksi skeittaus. Nuorten likkuminen on vahvasti sidoksissa nuorisokulttuureihin ja — iden-
titeetteihin. Nuorisotyéllinen ote liikunnan edistdmiseen kytkeytyy nuorten elamantapojen tunnis-
tamiseen ja liikuntamahdollisuuksien avartamiseen seura- ja kilpaurheilumaailman ulkopuolella.
Toiminnan suunnittelu l&htee nuorten tarpeista ja rakentuu paaosin erilaisiksi ryhmatoiminnan

muodoiksi.

Osa nuorista ei sy6 yhteisia aterioita perheen kanssa ja nuorten ruokailutottumuksissa on suuria
eroja. Nuorisotydssa ruoan valmistaminen ja syéminen yhdessa on tapa vahvistaa ryhmahen-
ked ja juhlia yhteisia onnistumisia. Kokkikerhot ovat suosittua toimintaa, jossa tuetaan luonte-
vasti terveita ruokailutottumuksia. Kaupunkiviljely ja oman ruoan kasvattaminen on noussut nuo-
risotyon muodoksi vuodesta 2013 alkaen ja viljelytoimintaa kehitetddn yhdessa kumppanien
kanssa erityisesti Kumpulan koulukasvitarhassa. Yksittaisena, mutta tarkeana asiana, on puut-

tuminen nuorten energiajuomien kayttoon.

Nuorten hyvinvointikertomus — on kaupungintason tyévaline yhteisen keskustelun ja toiminnan

vahvistamiseksi nuorten hyvinvoinnin edistdmisessa. Sen perustana filosofi Martha Nussbaumin
toimintakykyajattelu. Keskidssa on nuorten taidot ja kyvyt selviytya arjesta ja mahdollisuudet
tehda arvostamiaan asioita ja eldd omanlaistaan hyvaa elamaa. Hyvinvoinnin osa-alueet ovat:
elama ja terveys, itsenséa kehittaminen, tulevaisuuden hallinta, turvallisuus, tunteet ja vuorovai-
kutus, aktiivinen kansalaisuus, yhdenvertaisuus seké luonto ja kestava kehitys. Nuorten hyvin-
vointikertomus kokoaa yhteen nuoria koskevaa rekisteri- ja tilastoaineistoon perustuvaa indi-
kaattoritietoa, helsinkilaisi& nuoria koskevia tutkimuksia, asiantuntijoiden nakemyksia seka nuor-
ten kokemustietoa. Tavoitteena on, etta tietoa kaytetaan yha enemman johtamisessa ja kehit-
tamistydssa. Jotta tieto muuttuu palvelujen kehittamisen ja johtamisen vélineeksi tarvitaan tie-
don tulkintaa ja ymmartamista seka tiedon perusteella tehtyja nostoja ja toimenpide-ehdotuksia.
Nuorisotoimen tehtéava on koota niin nuoria kuin asiantuntijoita analysoimaan hyvinvointitiedon

tuloksia ja tuottamaan ideoita siihen, millaisia palveluja jatkossa tulee
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Terveydenhuoltolain (1326/2010) 13 § mukaan kunnan on jarjestettava tarpeelliset terveystar-
kastukset alueensa asukkaille heidan terveytensa ja hyvinvointinsa seuraamiseksi ja edistami-
seksi. Terveysneuvonnan ja terveystarkastusten on tuettava tyo- ja toimintakykya ja sairauksien
ehkaisyd seka edistettdva mielenterveyttad ja elamanhallintaa. Terveysneuvonta ja terveystar-
kastukset on jarjestettdva myods opiskelu- ja tyoterveyshuollon ulkopuolelle jaaville nuorille ja
tyoikaisille. Terveysneuvonnan ja terveystarkastusten on muodostettava toiminnallinen kokonai-
suus muiden kunnan jarjestamien palveluiden kanssa. Terveellisten elintapojen edistdminen on
kiinte&d osa terveysneuvontaa ja terveystarkastuksia Helsingin tydvoiman palvelukeskus Duuris-
sa.

3. Aikuisvaesto

Lihavuuden ennaltaehkéisy ja hoito ovat tarkea osa sosiaali- ja terveysviraston perustehtavaa.
Terveysasemat on ensisijainen yhteydenotto- ja hoitopaikka. Terveysasemilla tunnistetaan on-

gelma, tehdaan ennaltaehkaisyty6ta ja hoidetaan lihavuutta ja sen liitAnnaissairauksia.

Helsingin sosiaali- ja terveysviraston lihavuustyéryhma (2012—-2013) kartoitti lihavuuden ennal-
taehkaisyn ja hoidon nykytilan Helsingissa seka evaluoi uudistamistarpeita. Vuonna 2013 val-

mistui ammattilaisille suunnattu lihavuuden hoito Helsingissd — palvelukartta. Palvelukartan

"kuntalaisversioksi” suunniteltu OloklubiHki — facebookpalvelu kaynnistyi 2014.

Ryhmatoiminta maariteltin vuonna 2014 yhdeksi Helsingin sosiaali- ja terveysviraston terveys-
asematoiminnan painopistealueista. Ylipainon ja lihavuuden ensisijainen hoitomuoto on ryh-
massa toteutettava elintapaohjaus. Kun asiakkaan painoindeksi on 25 -29 kg/m? ohjauksessa
korostuu itse- ja omahoitoon ohjaaminen esimerkiksi itsehoitosivujen tai OloklubiHki:n avulla.
Terveysasemien painonhallintaryhmiin ohjataan ne terveysasemien asiakkaat, joiden painoin-
deksi on 30—-40 kg/m?. Mikéli potilaan BMI ylittd& 40 kg/m? tai 35 kg/m? ja potilaalla on liséksi
lihavuuteen liittyvid liitAnnaissairauksia, voidaan tehda lahete sisatautien poliklinikalle ENE —
ryhmaan, jossa toteutetaan 10 viikon erittdin niukka energinen dieetti. Vuonna 2014 jarjestettiin

terveysasemilla 18 ryhmé&koordinaattoreiden ohjaamaa painonhallintaryhmé&a ja sisatautien poli-
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klinikalla seitseman ENE -ryhm&aéa. Ryhmat toteutetaan moniammatillisena yhteistyona ja ryh-
man jalkeen osallistujat ohjataan liikuntaviraston toimintaan ryhmissa saavutetun tuloksen ylla-
pitamiseksi. Henkilokohtaisen ohjauksen ja ryhméasséa saatavan vertaistuen avulla tuetaan uusi-
en tapojen ja tottumusten omaksumista. Terveysasemilla jarjestetaan lisaksi paljon erilaisia
omahoitoryhmid mm. diabetes-, nivelrikko- ja alaselkakipuryhmia.

Vuonna 2013 selvitettiin Helsingin ENE- ryhmatoiminnan vaikuttavuutta ja ryhmiin osallistunei-
den potilaiden (n=89) laihtumistulosten pysyvyyttd. Kokonaispainonpudotus seuranta-aikana (20

kk) oli 7 %. Ryhmiin osallistuneilla oli lihavuuteen liittyvia litdnnaissairauksia (taulukko 2).

Sepelvaltimotauti = 6 %
29 %
Nivelrikko 27 %
20%
Hengityselin sairaudet 29 %
3 4%
Hyperlipidemia i 30%
B 3%
Metabolinen oireyhtyma = 6%

RR- tauti a 70%
1%
Kihti 15%

0 20 40 60 80 100

Taulukko 2. ENED- ryhmiin osallistuneiden liitannaissairaudet

Terveysasemien painonhallintaryhmistd vuonna 2014 tehdyn palautekyselyn perusteella potilaat
olivat muuttaneet elintapojaan ryhman myotd mm. loytaneet ruokailurytmin ja oppineet inhimilli-
syytta itseddn kohtaan. Erddn ryhmalaisen kommenttiin tiivistyy muutos: "Olen muuttanut toi-
mintaani, tehnyt siitd normaalia tapaa elda, syon elddkseni — en ela syddakseni, haluan edel-

leen voida paremmin”.
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Terveysasemilla kaynnistettdvaan hoitovastaavamalliin voidaan kytkea ylipaino-asiat. Lisaksi
terveysasemien toiminnassa kehitetaan lihavuuden puheeksiottoa ja kirjaamista. Jokaisella ter-
veysasemalla on itsehoitopiste, jossa asiakkaat voivat mm. mitata verenpaineen, painon ja vy6-
taronymparyksen. Liséaksi terveysasemilla jarjestetaan erilaisia tiedotuskampanjoita terveyteen
liittyvista teemoista.

Terveydenhuollon asiakkaiden ja ammattilaisten vélista sdhkdista asiointi kehitetaan Helsingis-

s&. Duodecimin séhkoéinen terveystarkastus ja — valmennus (Duodecim Star) otettiin kayttdon

marraskuussa 2014. Ohjelman tavoitteena on edistdé kuntalaisten terveytta ja omahoitoa sah-
koisten palvelujen avulla. Kun asiakas on tayttanyt sahkoisen terveystarkastuksen, saa hén ra-
portin omasta terveydentilastaan ja samalla vinkkeja ja ohjeita siitd, miten omiin mahdollisiin
terveysriskeihin voi vaikuttaa. Raportin lopussa on palvelunohjausosio, joka ohjaa arvioimaan
tarkemmin elintapoja tai Helsingin sosiaali- ja terveysviraston palveluihin. Terveystarkastuksen
tehtyaan kuntalainen voi myos valita valmennusohjelman esimerkiksi painonhallintaan, liikun-
taan, ravitsemukseen tai henkiseen hyvinvointiin liittyen. Vuoden 2014 aikana (elokuu — joulu-
kuu) sahkoiseen terveystarkastukseen oli kirjautunut noin 6400 henkildd ja sahkoisia valmen-
nusohjelmia oli otettu kayttdon yhteensa noin 1300. Yleisimmin valittuja valmennusohjelmia oli-
vat painonhallinta (295), liikunta (224), ravinto (197) ja henkinen hyvinvointi (191).

Ite nettiin -hankkeen tavoitteena on edistaa 40-vuotiaiden helsinkildismiesten mahdollisuuksia
arvioida ja hoitaa omaa terveyttdadn seka tarjota heille séhkdisia itse- ja omahoidon palveluita

tarpeen mukaan.

Helsingin kaupungin tyontekijoiden terveydesta huolehtii tydterveyskeskus, missa on vuodesta
2013 kehitetty lihavuuden hoitokdytantdja. Tavoitteena on ennaltaehkaista ja tunnistaa lihavuus
seka edistaa tyoyhteisokulttuuria, jossa huomioidaan tydohon sopivat ruokailu-, vélipala-, ja lii-
kuntamahdollisuudet. Tyoterveyskeskus tydskentelee tydyhteisd-, esimies ja yksilotasolla ja
tdssa tydssa lihavuuden puheeksiotto, ennaltaehkaiseminen ja ongelman tunnistaminen ovat

keskeisia. Myds perheiden lihavuusongelmiin voidaan vaikuttaa tyoterveyshuollon kautta.
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Lilkuntavirasto jarjestaa kaupunkilaisille monipuolisia mahdollisuuksia omaehtoiseen ja ohjat-

tuun liikkuntaan yllapitamalla liikuntapaikkoja seka jarjestamalla ryhmatoimintaa. Riittamaton lii-

kunta ja fyysinen aktiivisuus sekd heikko fyysinen kunto vaikuttavat merkittévasti ylipainon ja
lihavuuden syntymiseen. Terveytensa kannalta riittamattomasti liikkuville aikuisille helpoin tapa
aloittaa lilkunta on kohdennetut ryhméat mm. XXL — ryhmat.

Aktiivix — likuntaneuvonta on noin vuoden kestava prosessi, mina aikana pyritdan omaksumaan

aktiivisempi elamantapa henkilokohtaisen liikuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen avulla. Aktii-
vix edellyttdd mukaan lahteviltd sitoutumista prosessiin, jonka aikana jarjestetaan nelja henkil6-
kohtaista tapaamista likuntaneuvojan kanssa. Edistymista seurataan erilaisten mittausten avulla
ja lisaksi asiakkaita kannustetaan kuukausittain sahkdisten kirjeiden avulla saanndélliseen ela-
manrytmiin. Erillisia tukitoimia ovat mm. viikoittaiset vertaistukiryhmat. Kohderyhmana ovat tyy-
pin 2 diabeetikot tai henkil6t, joilla diabetesriskipisteet ovat <12 tai selke& ylipaino BMI >30.

Suun terveydenhuollossa on otettu tammikuusta 2015 alkaen jokaisen suun terveystarkastuk-
sen yhteydessa ateriarytmi puheeksi. Ateriarytmi on esilla vahvasti suun terveydenhuollon jo-
kaisessa terveyden edistamistapahtumissa. Piilosokerit eri tuotteissa, erityisesti juomien sisalta-
vat sokerimaarat sekd annoskoot sisaltyvat ateriarytmin liséksi keskusteluun. Paivakotien syn-
tymapaivajuhlien makeisten ja herkkujen kayttéon on pyritty vaikuttamaan. Koulujen makeis- ja
juoma-automaattien poistamiseen on pyritty vaikuttamaan Karkiton koulu — kampanjalla, yhteis-
tyossa THL:n ja kuntien Hammasterveys-tyéryhman kanssa. Puolustusvoimien kutsunnoissa
suun terveyden huolto on ollut aktiivisesti mukana neljana vuonna, neljan viikon ajan paivittain.

Teemoina ovat olleet mm. ateriarytmi, piilosokerit ja juomat.

Tuoreen tutkimuksen mukaan ateriarytmiad pidetaan tarkeana lihavuuden ehkaisymuotona eten-
kin nuorilla ja se jopa vahentaa altistavien perintotekijoiden vaikutusta. Lasten lihavuuden eh-
kaisyssa tarkeda on koko perheen varhainen ohjaus. Liséksi tulokset vahvistavat kasitysta, etta
lihavuudelle altistavien perintdtekijoiden vaikutuksia voidaan elintavoilla, esimerkiksi sdannolli-

sella ateriarytmilla, vahentaa.
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Liikunnan harrastamiseen ja liikkumiseen pyritadn aktivoimaan kuntalaisia parantamalla ulkolii-
kuntapaikkojen laatutasoa ja monikayttoisyytta seka kehittamalla lahilikuntapaikkoja. Lahiliikun-
tapaikat tarjoavat matalan kynnyksen ja aikatauluihin sitomattoman mahdollisuuden harrastaa
likuntaa, kuten ulkopingisté, kiipeilyseinia ja -telineitd, ulkokuntoilulaitteita, tekniikkarataa seka
miniareenoita. Syrjaytymisvaarassa oleville ja erityisliikunnan piiriin kuuluville kuntalaisille jarjes-

tetdan matalan kynnyksen liikuntapalveluja.

Kuntouttavassa ty6toiminnassa ja sosiaalihuoltolain mukaisessa tydtoiminnassa jarjestetaan
tyotehtavien ohessa ryhmamuotoista kuntouttavaa toimintaa, kuten ns. Wertsu-ryhmia (ohjattu
vertaistukiryhmé paihdeinfoteemalla), atk-koulutuksia, kielikursseja, tydmarkkinakatsauksia ja
likuntapaivid Liikuntamyllyssa. Lisaksi esim. Pakilan tyokeskuksessa on jarjestetty joka viikko
yhteinen sauvakavelymahdollisuus. Asiakkaat ovat toivoneet myds Hyvinvointiryhmia mm. yli-
painoisille. Liikunta- ja terveysasioita kasitellaén asiakkaiden kanssa seka kuntoutusohjaukses-

sa ettd Duurissa asiakastapaamisilla.

Tyobaikaisen ruokailun tavoitteena on edistaa terveyttd ja yllapitdd tyovireyttd suositusten mu-
kaisten ruokavalintojen ja sdanndllisen ateriarytmin avulla. Henkilostoravintoloissa tarjolla on
yleensa vaihdellen erilaisia ruokalajeja eri raaka-aineista seka monipuoliset salaatti- ja leipavali-
koimat. Asiakas valitsee ja annostelee ateriansa itse, jolloin haasteena on annoskokojen koh-
tuullisuus ja kulutukseen néhden sopiva energiamaara. Tavoitteiden toteutumiseksi kaytetaan
esim. "Yhden lautasen -mallia”, ruuan energiamaarien/100g ilmoittamista sek& Sydanmerkki —
aterioita malliannoksineen. Vitriini- ja kokousvalikoimaan otetaan my6s kevyempia tuotteita. Li-
saksi haasteena on taysipainoiseen tydaikaiseen ruokailuun kannustaminen ja itse kullekin so-
pivien ruokailuvaihtoehtojen vaihtoehtojen |0ytdminen. Asiakas valitsee ja annostelee ateriansa
itse ja lounastuotteet sijoitetaan niin, ettd niista on helppo koostaa lautasmallin mukainen ateria.

Terveystori- ja muilla teematapahtumilla lisdtdan tietoisuutta terveellisesta ravinnosta.
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Tybvaenopisto tarjoaa palveluita laajalle kansalaisjoukolle. Tyovaenopiston sisallét ovat moni-
puolisia ja ne tukevat lihavuusohjelman toteuttamista (mielen hyvinvointi, terveys, kotitalous, ka-

sity0, tietotekniikka, liikuntakurssit) seka verkostoyhteistyota tekemalla.

Helsingin kaupungin strategiaohjelman yhtena tavoitteena on kestavan liikkumisen edistaminen

lisdamalla kavelyn, pyorailyn ja joukkoliikenteen osuutta liikenteestd mm. pyoréilyn edistamisoh-

[elman avulla. Tavoitteena on tehda pyorailysta sujuvampi ja houkuttelevampi vaihtoehto myos
pidemmilla matkoilla, jotta kaupungin asettamat tavoitteet pyoraliikenteen lisdantymisesta tayt-
tyisivat. Vuoden 2015 aikana on tavoitteena saada Helsinkiin kaupunkipyorat.

Vuonna 2013 tehtiin Pyorailyn hyddyt ja kustannukset Helsingissa — selvitys. Kustannukset las-

kettiin 10 ja 20 miljoonan euron investointiohjelmille ja hyddyt koostuivat 20 miljoonan euron
vuosiohjelmassa pé&aosin terveyshyodyista ja aikasaastoistd. Vuosittaisilla pydratieinvestoin-
neilla voidaan 1 € investoinneilla saavuttaa 8 € hyddyt HEAT - arviointimenetelman (health
economic assessment tool) mukaan ja vuoteen 2025 mennessa jopa 30 % lisays pyorailtyihin

kilometreihin.

Kirjaston tehtavana on tiedon valittaminen ja kuntalaisten palveleminen. Helsingissd on 37
kaupunginkirjastoa ja noin 80 % helsinkilaisista kayttaa kirjaston palveluita. ltdkeskus ja Malmi

voisivat kirjastotoimen arvion mukaan olla lihavuusohjelman kannalta keskeiset alueet.

Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirissa (HUS) rakennetaan vuoden 2015 aikana Painon-
hallintatalo.fi — palvelua ja Helsinki toimii tdsséa yhteistyotahona. Virtuaalisen palvelun (Painon-
hallintatalo.fi) tavoitteena on tukea potilaiden itsehoitoa, mahdollistaa virtuaalinen hoitosuhde ja
virtuaali- ja vertaistukiryhmét seka tarjota tyOkaluja ammattilaisille. Painonhallintatalo.fi valittaa
luotettavaa ja ajanmukaista tietoa terveydesta, lihavuuden hoidosta, painonhallintavalmennuk-
sesta, ravitsemuksesta, liikunnasta, hyvinvointitaidoista ja elamanhallinnasta seka auttaa oman

arjen ja hyvinvointitottumusten arvioinnissa.

Postiosoite Kayntiosoite Puhelin Faksi

PL 6000 Toinen Linja 4 A +358 9 3105015 +358 9 310 42504
00099 HELSINGIN KAUPUNKI  Helsinki 53

sosiaalijaterveys@hel.fi http://www.hel.fi/sote


http://www.hel.fi/static/public/hela/Kaupunkisuunnittelulautakunta/Suomi/Esitys/2013/Ksv_2013-02-19_Kslk_4_El/03B54D0A-ECD8-43C9-B000-2D553D94D436/Liite.pdf
http://www.hel.fi/static/public/hela/Kaupunkisuunnittelulautakunta/Suomi/Esitys/2013/Ksv_2013-02-19_Kslk_4_El/03B54D0A-ECD8-43C9-B000-2D553D94D436/Liite.pdf
http://www.hel.fi/static/public/hela/Kaupunkisuunnittelulautakunta/Suomi/Esitys/2013/Ksv_2013-01-29_Kslk_1_El/20D7C1CF-C105-420E-9CFB-F39A88D58DF6/Liite.pdf

