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Coahkkaigeassu

Vaibmo- ja varrasuotnavigit lea okta valdosivva ovdal digge jépmimii. Calmmustahttit
eastadeaddji doaibmabijuid lea danin dehalas. Rumasla$ lihkadeapmi lea avkkalas
eastadeaddji doaibmabidju, muhto lea vaileva§ mahttu das movt rumasla$ lihkadeami,
vaibmo- ja varrasuotnaddvddaid riskabealit ja japmin leat ¢atnasan oktii eamidlbmogiin,
ovdamearkka dihte sapmelac¢aid gaskkas. Historjjalac¢at lea manggacearddala$ albmogis
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davvin leamasan alladeappot vdibmo- ja varrasuotnajamolasvuohta go riikkagaskamearis.
Vurdojuvvon eallenahki Finnmarkkus lea ain vuollegeappos go mudui riikkas.

Doavttergradabargu jagis 2020, man vuoddun lea Finnmarku 3-iskkadeapmi (Finnmark
3) jagiin 1987-1988 ja SAMINOR 1 jagis 2003, ¢4jehii ahte sami dievddut ja nissonat
Finnmadrkkus jagiin 1987-1988 lihkadedje rumaslac¢at barggus eanet ja sis lei obbala¢¢at
stuordt rumasla§ aktivitehtalohku go norgala$ dievdduin ja nissoniin. Cieknudanjeara-
hallan rumasla$ lihkadeami birra barggus ja astodiggis cujuhii ahte boazosapmelaccat ja
boanddat goappas ¢earddalas joavkkuin eai ¢ielgasit sirren barggu ja astodiggi. Dat sahtta
vaikkuhan dasa movt ipmirdedje ja véstidedje jearaldagaid rumaslas lihkadeami birra
dearvvasvuodaiskkademiin.

Iskkadeami bohtosat ¢djehedje ahte olbmuin geat rumaslaccat lihkadedje sihke Finnmarku
3 ja SAMINOR 1 iskkademiin, sis unnimusat loktanii rupmasa ¢oahkkisvuodamihttu ddn
16-jagi aigodagas. Go ¢uovuimet oassalastid Finnmarku 3:s, 26 jagi badjel, de gavnnaimet
ahte sii geat eanemusat rumaslaccat lihkadedje astoaiggis, sis lei 16 % unnit jamolagvuohta
go olbmuin geat eai lihkadan astodiggis.

Alggaheapmi

Lea bures duodastuvvon ahte jeavddalag rumaslas lihkadeapmi unnida véibmo- ja varra-
suotnavigiid riskabeliid ja beare drra japmima (1,2). Sihke ollu rumaslas lihkadeapmi ja
buorre rumaslas vuoibmi lea ¢adnon unnit jamolasvuhtii, namalassii ahte sii geat eanemu-
sat rumaslacéat lihkadit ellet guhkibut go sii geat eai lihkat. Vuoinpastanpulsa sahttd adnot
rumasla§ vuoimmi indikdhtorin, namalassii nakcii doaimmahit rumaslag aktivitehta.
Dutkamat leat ¢djehan ahte alla vuoinnastanpulsa lea ¢adnon stuordt jamolasvuhtii vdibmo- ja
varrasuotnavigiid geazil ja stuorat obbala$ jamolasvuhtii (go buot japminsivaid ovttas geahcca)
(3). Eanas dutkamusat leat ¢ajehan ahte rumaslas lihkadeapmi astodiggis lea avkkalas vuolidit
vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliid ja japminriskka. Bohtosat dutkamugain rumaslas lih-
kadeami mearkka$umis bargodilis spiehkkasaddet eanet. Muhtin dutkamusat ¢4jehit ahte alla
lihkadandassi barggus lea ¢adnon alla jamolasvuhtii, erenoamazit dievdduid gaskkas (4), ja
eard dutkamusat fas ¢djehit avkkalas vaikkuhusaid ollu rumasla$ lihkadeamis maiddai bar-
godilalasvuodas (5). Kombinasuvdna heittogis rumaslas vuoimmis ja garra rumaslas barggus
orro ¢adnon alladeappot jamola$vuhtii vaibmo- ja varrasuotnavigiid geazil (6).

Historjjalas geahcastagas lea dlbmot dappe davvin heittogit birgen dearvvasvuodastatistihkain
go buohtastahttd riikkagaskameriin. Lea leamasan alladeappot njuoratmannajamolasvuohta,
alladeappot obbalagjamolasvuohta ja alladeappot jamolasvuohta vaibmo- ja varrasuotnav-
iggiid geazil, ja dasa lassin lea vurdojuvvon eallenahki oaneheappot. Albmot lea ¢eardda-
la¢cat seaguhuvvon, suoma/kvena, sami ja da¢¢a duogaziin. Sami albmoga mihtilmasvuohta
lea ovdalasaigge leamasan ahte stuorit oassi albmogis lei ¢adnon vuoddoealdhusaide, nugo
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eanandollui ja boazodollui. 1980-logus lei birrasiid 20 % sdami albmogis ¢adnon vuoddoe-
aldhusaide, ja oassi lei birrasiid 8 % riikkas obbalac¢at (7). Gazaldat leago arbevirolas sami
eallinvuohki adddn makkarge vaikkuhusaid dearvvasvuhtii lea jerrojuvvon.

Vuostta$ vaibmo- ja varrasuotnaiskkadeami bohtosat Finnmarkkus 1970-logus ¢ujuhit ahte
sami dievdduin lei unnit jomolagvuohta vaibmo- ja varrasuotnavigiin go da¢¢ain, muhto
dutkamus dén fattas ii leat dibbas ovttaoaivilis. Finnmarkku dlbmoga ektui leat véilevas
diedut das movt rumasla$ lihkadeapmi ja vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabealit ja
japmin leat ¢atnon oktii. Dat duogas lei oaivadusgaldun doavttergradabargui jagis 2020 (8).
Aniimet vuoddun vaibmo- ja varrasuotna-iskkademiid Finnmarkkus jagiin 1987-1988
(Finnmarku 3) ja SAMINOR 1 jagis 2003 (gos oassevaldit ledje du$so Finnmarkkus) go
geahdé¢aleimmet ¢almmustahttit cuovvovas ¢uolmmaid:

1. Artihkal I:s guorahalaimet vuos lei go jagiin 1987-1988 erohus sapmelaccaid ja
daccaid gaskkas rumaslag lihkadeami dasiin astodiggis ja barggus. Dan mannel
guorahalaimet rievddadii go vuoinnastanpulsa ja rupmasa ¢oahkkisvuodamihttu
(rumasdeattu kilos juohkit allodaga kvadrahtain mehteris, darogillii KMI) iesgudetge
rumaslag lihkadandaési olis. Arvvostalaimet maidddi lei go erohus sépmelac¢aid
ja dac¢¢aid gaskkas. Dasa lassin guorahalaimet diedihedje go rumaslas lihkadeami
ie$gudetge ladje goabbat ¢earddalas joavkkus, dainna go jearahalaimet moadde vallje-
juvvon olbmos movt ipmirdedje jearaldagaid rumaslas lihkadeami birra.

2. Artihkal II:s guorahalaimet oktavuoda gaskkal rievdamiid astodiggi rumaslas
lihkadeamis ja rievdamiid vdibmo- ja varrasuotnaviggiid riskabeliin Finnmarku 3
(jagiin 1987-1988) ja SAMINOR 1 (jagis 2003) iskkademiid gaskkas, ja lea go dat
oktavuohta goabbatlagan sapmelaccaid ja eara-cearddalaccaid gaskkas.

3. Artihkal III fadda4 lei iskat movt oktavuohta lea gaskkal rumaslas lihkadeami astodiggis
ja barggus, vuoinnastanpulsa ja japminriskka erenoamazit vaibmo- ja varrasuotnavigiid
geazil, go cuovuimet oassevaldiid badjel 26 jagi (jagiin 1987-1988 gitta 2014 radjai), ja
lei go dét oktavuohta goabbatlagan sdpmelaccaid ja eard earddalacéaid gaskkas.

Cilgehus valdojearaldagain mat leat adnon ladastallamiin
Rumaslas lihkadeapmi

Rumaslas lihkadeapmi astoaiggis ja barggus kartejuvvui jearaldatskovi vuodul, ja doaimma
diedihedje ieza. Dat mearkka$a ahte juohke oassevaldi merkii makkar ddsat rumaslas
lihkadeapmi sus lei. Algoalggus sahtte vélljet njealji iesgudetlégan kategoriija gaskkas
guoskevacéat rumaslas lihkadeapmdi barggus ja astodiggis. Astodiggelihkadeami vuoddun
lei “Saltin-Grimby”-jearahallanskovvi ja jearaldagat ledje ¢allojuvvon ¢uovvovas ladje:
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“Lihkadeapmi ja rumasla rah¢amu$ du astodiggis. Jus doaimmat rievddadit hirbmosit,
ovdamearkka dihte geasi ja dalvvi gaskkas, de vdldde gaskameari. Jearaldat guoska
manemus jahkai”

1. Logat, geah¢at TV dahje dagat eara doaimma mas jaska ¢ohkkat?

2. Véaccasat, sihkkelastat dahje lihkadat eara ladje unnimusat 4 geardde vahkkus?

3. Dagat ld§mmohallanvalastallama, barggat losit gilvvagardebargguid dahje eard sulla-
sa$ doaimmaid (unnimusat 4 diimmu vahkkus)?

4. Harjehalat garrasit dahje searvvat gilvovaldstallamiidda jeavddalaccat ja mangga
geardde vahkkus?

Bargolihkadeami vuoddun lei maiddai “Saltin-Grimby”-jearahallanskovvi, ja jearaldagaid
ledje ¢allan ¢uovvovas ladje:

Lea go dus manemus jagi leamasan:

1. Eana$ bargu mas jaska ¢ohkkét? (kontuvra jna.)

2. Bargu mii gaibida ahte vaccét ollu? (gavpebargi, oahpaheapmi)

3. Bargu mas véccit ja lovttohalat ollu? (boastadoalvu, losit industriijabargu, huksenbargu)
4. Lossa rumasbargu? (vuovdebargu, lossa eanandoallobargu, lossa huksenbargu)

Cearddala$vuoda defineren Finnmérku 3 iskkadeamis
Cearddalas gullevasvuoda klassifiseren lea héstaleaddji ja jearaldagat ¢earddalagvuodas eai
lean seammaldganat Finnmarku 3:s ja SAMINOR 1:s.

Artihkal I ja III vuoddun leat Finnmarku 3 dahtat, mas ¢uovvovas jearaldagaid jerre ceard-
dalagvuoda birra:

1. Leat go guoktasis dahje eanebuin du dhkuin ja 4djain suoma mattut?
2. Leat go guoktésis dahje eanebuin du vdhnemiin sdmi mattut?

> (a2

Vastadusmolssaeavttuid “juo”, “ii” ja “in diede” vuodul juhke oassevaldiid vida ¢earddalas

e

jovkui: Jus vastidii “juo” jearaldagas leat go sdmi mattut ja “ii” jearaldagas leat go suoma

mattut, de kategoriserejuvvui sapmelazzan. Jus vastidii “juo” jearaldagas leat go suoma

s

mattut ja “ii” jearaldagas leat go simi mattut, de kategoriserejuvvui suopmelazzan. Jus vas-
tidii “juo” goappas jearaldagain, de definerejuvvui suopmelas-sapmelazzan. Jus vastidii “ii”
goappas$ jearaldagain, de gulai dd¢¢ajovkui. “In diede”-joavkkus ledje sii geat vastidedje “in

diede” ovtta dahje goappas jearaldagain.
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Artihkal I ladastallamis valddiimet farrui dus$o oassevaldiid geain ledje simi dahje d4cca
mattut. Artihkal IIT:s mearkkasii sami mattut sihke sii geat ledje sdpmelaccat ja sii geat ledje
suopmelas-sdapmelaccat. Buohkat earat ledje definerejuvvon eara cearddalazzan.

Cearddalasvuoda defineren SAMINOR 1 iskkadeamis

SAMINOR 1 iskkadeamis ledje jearahallanskovis obbalac¢at 11 jearaldaga ceardda-
lagvuodas ja gielas maid atne vuoddun defineret simi ¢earddalasvuoda (geahc¢a buot
jearaldagaid nuppi kapihttalis SAMINOR birra). Mii defineriimet sipmelazzan su guhte
arvvostalai iezas sdpmelazzan dahje diedihii alddis sami ¢earddalas duogdza, ja lassin lei
vel gaibadus ahte unnimusat okta 4ddja dahje ahkku, vahnen dahje oassevaldi ie§ humai
samegiela ruovttus. Buohkaid eardid defineriimet eard ¢earddalazzan. Dan defini$uvnna
duohken lea ie$-celkojuvvon ¢earddalagvuohta, mii lea govddibut ja guorrasa eanet ON
dvzzuhusaide ¢earddalagvuoda defineremis. D4t defini$uvdna lea adnon artihkal ILs.

Rumaslas lihkadeapmi Finnmarkku sapmelaccain ja daccain
Finnmarku 3 iskkadeami dahtaid vuodul guorahalaimet diedihedje go sépmelac¢at ja daccat
goabbatldgan dasiid rumasla$ lihkadeamis (9). Mis ledje searvvis 1726 sapmelacca (866
dievddu ja 860 nissona) ja 8053 dacca (4105 dievddu ja 3948 nissona) ladastallamiin. Dasa
lassin dagaimet kvalitatiiva iskosa mas ledje ¢ieknudanjearahallamat 10 simegielagiin ja ¢ieza
daccain dan birra movt ipmirdit jearaldaga rumaslas lihkadeamis astoaiggis ja barggus.

Valdogavdnosat
Sami dievdduin ja nissoniin lei eanet rumasla$ lihkadeapmi barggus ja sis lei alladeappot
obbala$ rumaslas lihkadanlohku go da¢cain.

Dasto gavnnaimet vel ahte go buohtastahttd norgalas dievdduiguin, de lei sami dievd-
duin vuollegeappot pulsa buot rumaslas lihkadeami désiin bargodilalasvuodas. Dat sahtii
¢ujuhit dakkdr lagan bargodoaimma mii dagahii ahte sami dievddut ledje buoret rumaslag
vuoimmis, ilmma ahte gdvnnaimet eard akkaid mat dorjo dan.

Goappas sohkabeliide ja ¢earddala$ joavkkuide gdvnnaimet ahte sihke vuoinnastanpulsa
ja rupmasa ¢oahkkisvuodamihttu njiejai madi alladeappot rumasla$ lihkadandéssi lei
astoaiggis (figuvra 1).

Kvalitatiiva ¢ieknudanjearahallan attii midjiide ¢uovvovas bohtosiid:
o Oassevaldit vuoddoealdhusain (boazodoalus ja eanandoalus) eai earut barggu ja
astodiggi cielgasit.
o Muhtin sapmelacéat vuoddoealahusain celke ahte bivdu, guollebivdin ja murjen,
namalassii “luondduavkkastallan’, lei definerejuvvon dakkarin mii lei barggu ja
astodiggi gaskkas.
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Figuvra 1: Vuoinnastanpulsa ja rupmasa coahkkisvuodamihtu ahkemuddejuvvon drwut buohtastahttojuwon
iesgudet ddsdt rumaslas lihkademiin dievdduin (gurut) ja nissoniin (olges). Rukses gierddut leat sdpmelaccaid
bohtosat ja alit njealjeciegagat leat seamma daccaide. Figuvra lea reviderejuvvon versuvdna figuvra 1:s ja 2:s
viZZon dds: Hermansen et al. (9), https.//doi.org/10.3402/jjch.v61i3.17452, © Callit, almmuhuwon CC BY 1.0
liseanssain.

Rievdan astoaiggi rumaslas lihkadeami dasis ja rievdan
vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliin

Artihkal IT lei ¢uovvolaniskkadeapmi mas 3671 nissona ja dievddu oassalaste sihke Finnmérku
3 (1987-1988) ja SAMINOR 1 (2003) iskkademiin. Obbalac¢cat ledje 1129 sapmelacéa ja
2542 eara cearddalacca oassin ladastallamiin. Gaskamearalasahki iskkadeami dlggus lei 45,2
jagi. Mii geahcaimet oktavuoda gaskkal astodiggi rumaslas lihkadeami rievdama ja dovddus
vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliid rievdama oassevaldiin badjel 16 jagi (10).

Valdogavdnosat

Sihke iskkadeami (Finnmadrku 3) dlggaheamis ja nuppi mihtidandigodagas (SAMINOR 1)
gavnnaimet ahte gaskamearala$ coahkkisvuodamihttu, serum triglyseridat (buoidedvdna-
sat varas) ja oassemearri das geat borgguhedje lei vuollegeappos madi alladeappot rumaslas
lihkadandassi lei astodiggis. Dat guoskkai goappas ¢earddalas joavkkuide. Goappas diggiin
gavnnaimet ahte stuordat oassi sis geat eai lihkadan rumaslaccat ledje sapmelaccat.

Buot riskabealit maid iskkaimet rivde diggi badjel Finnmarku 3 iskkadeamis SAMINOR 1
iskkadeami radjai. Dan aigodagas albmogis lassanii (figuvra 2) rupmasa ¢oahkkisvuoda-
mihttu, systolala§ varradeaddu (badjedeaddu) badjanii ja vuoinnastanpulsa, diastolalas
varradeaddu (vuolledeaddu), serum kolesterola ja serum triglyseridat njidje. Dat sojut
vuhttojedje goappa$ ¢earddalas joavkkuin, sdpmelacéain ja eard ¢earddalacéain.
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Figuvra 2: Eai-muddejuvvon gaskameardlas ddsit vdibmo- ja suotnavigiid riskabeliin Finnmdrku 3 (1987-1988)

Ja SAMINOR 1 (2003) iskkademiin Finnmdrkku dssiin geat oassdlaste goappas iskkademiin. Rupmasa coahkkis-
vuodamihttu, vuoinnastanpulsa, diastolalas varradeaddu, systolalas varradeaddu, serum kolesterola ja serum
triglyseridat sémi ja eard cearddalaccain. Ddbdlasspiehkasteapmi (SD) lea addon bajimusas stoalppuin. Figuvra
lea reviderejuwon versuvdna figuvra 1:s vizzon dds: Hermansen et al. (10), https://doi.org/10.1080/22423982.2018
11459145, © Cdllit, almmuhuwon CC BY 4.0 liseanssain.
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Go geahc¢aimet vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliid rievdamiid aktivitehtaddsi olis
Finnmérku 3 ja SAMINOR 1 iskkademiin, de gavnnaimet ahte sis, geat rumaslac¢¢at lihkad-
edje goappas iskkademiin, lei unnit lassdéneapmi rupmasa ¢oahkkisvuodamihtus go sis geain
ii lean rumaslag lihkadeapmi goappas diggiin. Oinniimet maiddai ahte serum triglyseridaid
njiedjan lei eanet sis geat bissovaccat lihkadedje rumaslaccat, go buohtastahtta singuin geat
eai rumaslaccat lihkadan goappage mihtidanaigodagas. Joavkkus, mas rumaslas lihkadeapmi
rievddai eahpeaktiivvas aktiivan, njiejai serum triglyseridat eanemusat. Ii varradeaddu iige
vuoinnastanpulsa rievdan mearkkasahtti ollu vaikko rumaslas lihkadeami déssi rievddai.

Oktavuohta gaskkal rumaslas lihkadeami barggus ja
astoaiggis, vuoinnastanpulsa ja jamolasvuoda

Artihkal IIT lea ¢uovvolaniskkadeapmi badjel 26 jagi Finnmarku 3-iskkadeami rajes jagiin
1987-88 gitta 2014 radjai (11). Obbalac¢at serve iskkadeapmai 17697 dievddu ja nissona
geat ledje leama$ oassin Finnmdrku 3-iskkadeamis. Gaskamearalasahki iskkadeami
alggus lei 47,2 jagi. Go vie¢¢aimet dieduid japminsivvaregistaris (Dodsarsakregisteret), de
guorahalaimet lei go rumaslas lihkadeami dasis barggus ja astodiggis ja vuoipnastanpul-
sas mihkkege dadjamus$ albmoga jamolasvuhtii, ja vaikkuhii go rumaslag lihkadeapmi ja
vuoinnastanpulsa jamolagvuhtii goabbat ladje sapmelaccain ja eard ¢earddalacéain.
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Valdogavdnosat

Dan iskkadeamis lei rumaslas lihkadeapmi astodiggis juhkkojuvvon golmma kategoriijai:
eahpeaktiivan, muttagit aktiivan ja aktiivan. Riska japmit ¢uovvolandigodagas muttagit ja
aktiiva joavkkuin buohtastahttojuvvui eahpeaktiiva joavkku riskkain. Dan dahka go geahéca
gaskavuoda gaskkal aktiiva joavkku riskka ja eahpeaktiiva joavkku riskka. Dan gaskavuoda
gohcodit relatiiva riskan, mas leat valljen eahpeaktiiva joavkku referansajoavkun. Relatiiva
riska mii lea unnit go 1 mearkkasa ahte guorahallon joavkkus lea unnit riska go referansa-
joavkkus, ja relatiiva riska stuorit go 1 mearkkasa ahte joavkkus lea stuorit riska go referansa-
joavkkus. Gavnnaimet ahte sis, geat ledje eanemus aktiivvat astoaiggis, lei 16 % unnit obbalas
jamolasvuohta sin ektui geat ledje eahpeaktiivvat (relatiiva riska=0,84) (figuvra 3).

Go lei sahka bargolihkadeamis (juhkkojuvvon 4 ddsséi) de gavnnaimet U-hdmat oktavuoda
gaskkal bargolihkadeami ja jamolasvuoda, sihke go geahcaimet buot japminsivaid ovttas
(obbala$ jamolasvuohta) ja go geah¢aimet jamolagvuoda véibmo- ja varrasuotnavigiid
geazil. U-hamat oktavuohta mearkkaga ahte lea alimus jamolasvuohta goabbat geazis ja
unnimus gasku. Dat maksa ahte sihke sis geain lei bargu man mihtilmasvuohta lei vuollegis
rumasla$ lihkadeapmi ja sis geain lei garra rumasla$ bargu lei alladeappot jamolasvuohta
go sis geain lei muttdgis lihkadanddssi bargodilalagvuodas (mihtilmasvuohtan lei ahte
“véccat ja lovttohalat ollu”). Dat boadus ¢ujuha ahte sihke vuollegis rumaslas lihkadeapmi
bargodildlasvuodas ja garra rumaslas bargu lei heittot.

1’00 \
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Relatiiva riska

0,85
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0,75 ;
Eahpeaktiiva Muttat Aktiiva

Figuvra 3: Riska japmit cuowolandigodagas cadnon astodiggi rumaslas lihkadeami ddssdi. Muttdgis ja aktiiva
Joavkkuid buohtastahttit eahpeaktiiva joavkkuin, mii lea referdnsajoavku (relatiiva riska=1). Figuvrra vuoddun leat
logut artihkkalis: Hermansen et al. (11). https.//doi.org/10.1177/2047487319848205.

124


https://doi.org/10.1177/2047487319848205

Aliduvvon vuoinpastanpulsa lei ¢adnon sihke alladeappot obbalas jamolasvuhtii ja allade-
appot jamolasvuhtii vdibmo- ja varrasuotnavigiid geazil. Ii lean makkarge erohus dan
guovtti ¢earddala$ joavkku gaskkas go geahcai oktavuodaid gaskkal rumaslas lihkadeami
barggus ja astodiggis, vuoinnastanpulsa ja jamolasvuoda.

Digastallan

Gavdnosat ¢ieknudanjearahallamiin jearaldagas movt ipmirdedje rumasla lihkadeami
barggus ja astodiggis ¢ujuhedje ahte boazodoalu ja eanandoalu bargit eai cielgasit earut
barggu ja astodiggi. Dasa lassin bodii ovdan ahte muhtin sapmelac¢¢at vuoddoealdhusain
atne bivddu, guollebivddu ja murjema “luondduévkkastallamin” ja doaibman mii lei barggu
ja astodiggi gaskkas. Danin go ledje eanet sapmelac¢at vuoddoealdhusain 1980-logus, de
eat sdhte hilgut ahte sahttet leat beare unnan astodigedoaimmat diedihuvvon sdpmelac¢aid
gaskkas. Kvalitatiiva oassi ¢djehii hdstalusaid jearahallanskoviin, mii lei rahkaduvvon
ovtta kultuvrrala§ oktavuodas ja adnon nuppis (sami). Ovdamearkan lea jearaldat losit
gilvvagardebargguin astoaiggis, mii jahkkimis lei unnit relevanta sami vdldoguovlluin go
eanet arbevirola$ dacca birrasiin. Goitge orrot jearaldagat astodiggi rumaslas lihkadeamis
obbalac¢¢at doaibmame bures goappas ¢earddalas joavkkuide.

Gavnnaimet dus$o muhtin oktavuodaid gaskkal rumasla$ lihkadeami rievdama ja riev-
dama véaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliin. Veaha$ hirpmahuvaimet dainna, go jurd-
dasa ahte leat ollu dutkamusat mat ¢ajehit buori beavttu rumaslas lihkadeamis vaibmo- ja
varrasuotnavigiid riskabeliide. Vejola$ ¢ilgehussan min gavdnosiidda lea ahte rievdamat
lihkadandasis ledje beare unnit ja danin eai vaikkuhan riskabeliide. Cuovvolandigodagas
gavnnaimet ahte rupmasa ¢oahkkisvuodamihttu lassanii 2,2 kg/m? olles joavkkus.

Gowva: Dennis.Trofimov/Mostphotos.comes
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Guorahallamis lei go oktavuohta gaskkal rumasla$ lihkadeami ja jamolasvuoda, gavn-
naimet ahte sis gudet eanemusat lihkadedje astoaiggis lei 16 % vuollegeappo jamolasvuohta
go sis geat eai lihkadan rumaslaccat. Dat gavnnus guorrasa sullasa$ riikkaidgaskasa$ iskk-
ademiid bohtosiidda.

Albmotdearvvasvuodainstituhta (FHI) albmotdearvvasvuodaraporttas rumaslas lihkadeami
birra jagis 2017 avzzuhit ahte mandt ja nuorat galggasedje beaivvéalaccat oassélastit doaimmain
main lea rumaslas lihkadeapmi muttagis dahje alla intensitehtain unnimusat 60 minuhta.
Birrasiid 50 % 15-jahkdsac¢ain olahit avzzuhusaid. Albmoga révisolbmuide lea dvzzuhus
rumaslaccat lihkadit muttagit 30 minuhta vihtta beaivvi vahkkus. Ovdamearka doaimmain
lea jodanit vézzit nu garrasit ahte vdibmojulkin loktana. Oassi mii ¢uovvula révvagiid lea
birrasiid 30 %. Albmotdearvvasvuoda ektui, de lea drgabeaivvi rumasla lihkadeamis stuora
potensiala eastadit vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliid, borasddvdda ja diabetes 2.

Calmmustahttit rumagla$ lihkadeami lea maidddi dehala$ go jurddasa ahte badjelmeare
deaddu ja buidodat leat Norggas 1970-logu rajes Saddan vattisvuohtan mat dadistaga
lassanit. Badjelmeare deaddu ja buidodat leat $addan globala trendan, ja dat vuorjasuhtta
go jurddasa riskka oazzut diabetesa, vaibmo- ja varrasuotnavigiid ja beare drra jadpmima.
Albmotdearvvagvuodaraporta «Overvekt og fedme i Norge» (12) ¢ujuha ahte birrasiid
25 % dievdduin ja 20 % nissoniin agis gaskkal 40-45 lea buidodat, namalassii rupmasa
¢oahkkisvuodamihttu lea badjel 30 kg/m?2. Lassin bohtet vel olbmot geain lea badjelmeare
deaddu, geain rupmasa ¢oahkkisvuodamihttu lea gaskkal 25 ja 30 kg/m2. Séhtat lohkat
eanet dutkamusa badjelmeare deattu ja buidodaga birra 4. kapihttalis. Bohtosat min guora-
hallamis rumasla$ lihkadeami rievdamis ja vdibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliid riev-
damis ¢4jehit ahte rupmasa ¢oahkkisvuodamihttu lassdnii unnimusat sis geat bistevaccat
rumasla¢éat lihkadedje. Albmotdearvvasvuoda ektui lea danin dehdlas lah¢it dili eanet
rumasla$ lihkadeapmai sihke manaid ja ravisolbmuid vaste, vai goahcat buidodatepi-
demiija ja dearvvasvuodariskkaid maid dat bukta.

Aitto almmuhuvvon iskkadeamis, man vuoddun leat Tromseundersgkelsen:a diedut,
geahcadedje Sagelv ja su bargoustibat (13) oktavuoda gaskkal rievdama rumaslas lihkadeamis
bargodilalagvuodas ja boahttevas rievdama rupmasa ¢oahkkisvuodamihtus. Callit konklu-
derejedje ahte vuollegeappot lihkadandassi barggus diggi badjel ii dagahan ahte rupmasa
¢oahkkisvuodamihttu lassanii. Arvaledje danin guovdilastit eard doaibmabijuid buidodaga
vuosttaldeami olis. Interven$uvdnaiskkadeamit eanet rumaslas lihkademiin sidjiide geain
lea badjelmeare deaddu lea ¢djehuvvon vaikkuhit relatiiva unnan deaddogeahpideapmai
(14). Eanet rumaslas lihkadeapmi astodiggis ovttas unnidemiin biebmosisdoalu mas lea alla
energiijasisdoallu adda stuorat deaddogeahpideami go dus$o eanet rumaslas lihkadeapmi.
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Oktiigeassu

Finnmérku 3 ja SAMINOR 1 iskkademiid bohtosat ¢djehedje ahte vuollegis rumasla$ lih-
kadandassi astodiggis lei dabéleappot sapmelaccain go eara cearddalaccain Finnmarkkus.
Sdpmelaccat goitge lihkadedje rumaslacéat eanet barggus, muitaledje Finnmarku 3 isk-
kadeami bohtosat. Dat vaikkuhii ahte sipmelac¢ain obbala¢¢at lei alladeappot rumaslas
lihkadeapmi jagiin 1987-1988. Vaikko lei nu, de gavnnaimet relatiiva unna erohusaid sap-
melaccaid ja eard CearddalacCaid gaskkas vdibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliid défus.
Ledje hirpmahuhtti unndn ja relatiiva ldivves oktavuodat gaskkal rumasla$ lihkadeami rie-
vdamiid ja rievdamiid vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliin, muhto oassevaldit geat ledje
bisteva¢¢at rumaslaccat aktiivvat, sis lassanii rupmasa ¢oahkkisvuodamihttu unnimusat.

Sis, geat eanemusat rumaslac¢at lihkadedje astodiggis, lei 16 % vuollegeappot jamolasvuohta
¢uovvolandigodagas sin ektui geat eai lihkadan rumaslaccat. Go lea séhka oktavuodas gaskkal
lihkadeami barggus ja jamolagvuoda, de lei dat U-hdmat. Dat mearkkasa ahte sis geain lei
rumaslaccat buot geahppaseamos ja losimus bargu, lei alimus jamolagvuohta. Dat sahtta
¢ujuhit dasa ahte alla lihkadandassi bargodilalagvuodas ii suddje beare drra jgpmima vuosta.

Doavttergradabarggu bohtosat dorjot ollu stuora guorahallamiid gavdnosiid, ahte jeavd-
dala$ rumasla$ lihkadeapmi astodiggis unnida riskka beare drrat japmit. Eanet rumaslag
lihkadeapmi buot agiin lea dehdla$ buvttus buoret dlbmotdearvvasvuhtii ja unnidit dia-
betesa riskabeliid, vaibmo- ja varrasuotnavigiid riskabeliid ja japmima. Alladeappot lih-
kadandassi lea avkkalas jus ulbmil lea goahcat buidodatepidemiija mii lea leavvagoahtan
maidddi min guovllus.

Govva: Greenf/Mostphotos.com
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