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TUTKIMUSUUTISIA

Jo verrattain lyhyt
eristaytyminen ja fyysisen
aktivisuuden vaheneminen
voi heikentad merkittavasti
fyysista kuntoa ja
toimintakykya.

lasten ja nuorten fyysinen kunto nousi vuodesta 2011 al-
kaen koronapandemiaan saakka. Yhteiskunnan kaksi-
kuukautisen sulkutilan seurauksena poikien fyysinen
kunto romahti matalammaksi kuin kertaakaan mittaus-
historiassa, ja tytt6jenkin kunto oli matalin sitten vuoden
1992. Wahl-Alexahnder ja Camic puolestaan havaitsivat,
ettd 11-15 viikon etdopetus kasvatti lasten ja nuorten pai-
noindeksid ja heikensi kestdvyyssuorituskyky4 ja yli- ja
keskivartalon lihasvoimaa.

Vaikka Jurakin ja ty6tovereiden tutkimuksen tulokset
perustuvat kansallisen seurantajérjestelmén alustaviin tu-
loksiin, mukana oli jo tdssd vaiheessa 20 000 lasta ja nuor-
ta. Wahl-Alexahnderin ja Camicin tutkimusjoukkona oli
264 lasta ja nuorta.

Lasten ja nuorten elimist6 kohtaa verrattain joustavasti
ympériston haasteet, kuten fyysisen aktiivisuuden vdhen-
tymisen. Raportoidut tulokset ovat kuitenkin huolestutta-
via. Jo verrattain lyhyt eristdytyminen ja fyysisen aktiivi-
suuden viheneminen voi heikentdd merkittavasti fyysista

. kuntoa ja toimintakykyd. Huono fyysinen kunto on kes-

keinen kansansairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen,
vaaratekija jo lapsuudessa. Lisdksi huonokuntoisuus jat-
kuu usein aikuisikdan saakka. Ndiden tulosten perusteel-
la rajoitustoimenpiteiden kohdistamista lapsiin ja nuoriin
tulisi harkita huolellisesti.
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Liikuntaa vai unta
diabeteksen ehkaisyyn?

RUNSAS PAIKOILLAANOLO, vihdinen fyysinen aktiivisuus
ja riittdm&ton tai lilan runsas nukkuminen ovat useiden
kansansairauksien tunnistettuja vaaratekijoitd. Mutta mi-
ten sairastumisriskiin vaikuttaa ndiden tekijoiden suhtei-
den muuttuminen vuorokausirytmissa?

Teoreettisen mallinnuksen avulla saatujen tulosten
mukaan 30 minuutin paikoillaanolon vaihtaminen ke-
vyeen/reippaaseen liikuntaan tai rasittavaan liikuntaan
pienensi diabeteksen vaaraa 4-18 prosenttia. Paikoillaa-
nolon korvaaminen nukkumisella ei havaittu suojaavan
samalla tavalla diabetekselta. Tutkimuksessa havaittiin
my®ds, ettd liikunnan vaihtaminen nukkumiseen suuren-
si diabeteksen vaaraa. Huomionarvoista tutkimuksessa oli
liséksi se, ettd mikéli kevyt tai reipas liikunta korvattiin
rasittavalla liikunnalla, diabetesriski pieneni entisestdan.
Sama ilmi6 havaittiin my0s toisinpéin, eli mikéli rasitta-
va liikunta korvautui kevyelld tai reippaalla liikunnalla,
diabetesriski suureni.

Nayttdd siltéd, ettd paikoillaanolon korvaaminen milld
tahansa liikunnalla on hy6dyllistd, mutta rasittava liftkun-
ta tuo suurimmat hyddyt. Tutkimuksessa kéytettiin unen
osalta lineaarista mallinnusta. Unella on havaittu olevan
U:n muotoinen yhteys sairastumisriskiin, joten nukkumi-
sen merkitystd diabetesriskin kehittymisessa ei voi tdysin
sulkea pois toteutettujen analyysien perusteella.

Tutkimuksessa tarkasteltiin yli 80 000 aikuisen elinta-
poja ja terveyteen liittyvid tekijoitd. Fyysistd aktiivisuut-
ta, paikoillaanoloa ja unta mitattiin kyselylomakkeilla ja
diabeteksen ilmaantuvuustiedot keréttiin kansallisista re-
kistereistd. Analyyseissé otettiin huomioon muun muassa
ikd, sukupuoli, painoindeksi, koulutus, tupakointistatus,
tulehdukselliset nivelsairaudet ja koettu stressi. Keski-
madriinen seuranta-aika oli 7,4 vuotta.

Vaikka elintavat ovat kokonaisuus, niin liikkumaan
kannustaminen nayttdé olevan terveydelle edullista. Kan-
santerveyden kannalta hyvd uutinen on, ettd jo kevyt tai
reipas liikunta vaikuttaa myonteisesti aineenvaihdunnan
terveyteen - jokainen askel on hyddyksi. On kuitenkin
hyva muistaa, ettd rasittava liikkuminen ylittaa terveys-
hyodyissd kevyemman litkkumisen, joten sitdkin tulisi si-
séllyttad arkirutiineihin mahdollisuuksien mukaan.
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