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Paikallaan olemisella tarkoitetaan istumista tai makaamista, jolloin energiankulutus on
metabolisella ekvivantilla ilmaistuna alle 1.5. Paikallaan oleminen, erityisesti istuminen, on
kasvanut yhteiskunnan modernisoituessa ja sen negatiiviset vaikutukset realisoituvat erilaisina
fyysisind ja mielenterveydellisina haittoina. Covid-19 pandemian aikana istuminen ja
paikallaanolo on lisddntynyt paljon, samalla kun fyysisen aktiivisuuden médrd on laskenut
suuresti.

Istumisen vastakeinoksi on esitetty seisomapdytdd, jota kayttdmélld voidaan tyoskennelld
seisten. Seisomapdydén kdyttdmiselld on todettu olevan olevan terveydellisid hyotyjd niin tyo-
kuin koulueldmissa, kuten subjektiivisesti koettua vireyden lisdéntymisté, ahdistuksen tunteen
sekd muskuloskeletaalisen kivun vdhenemistd. Seisomapdytd myos nostaa energiankulutusta,
mutta energiankulutuksen madrdstd ei ole tdysin yhteneviisid tutkimustuloksia. Yksi esitetty
teoria seisomisen suuremmasta kalorinkulutuksesta on NEAT-mekanismi, joka tarkoittaa
kaikkea energiaa kuluttavaa litkehdinti4 joka ei ole varsinaista liikuntaa. Kuitenkin on arvoitu
ettd energiankulutus on niin pienti, ettd laihdutukseen siité ei ole juurikaan hyotya.

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd, mikd on energiankulutuksen
ero seisoma- ja istumapoytdd kayttdessd. Tutkimusten tiedonhaku suoritetiin PubMed, Cinahl
ja Ovid tietokannoissa. Haut rajattiin vuosina 2011-2021 julkaistuihin englannin- tai
suomenkielisiin artikkeleihin. Kirjallisuuskatsaukseen hyvidksyttiin lopulta yhteensd 6
tutkimusta. Tutkimusten laadunarviointiin kéytettiin Joanna Briggs Instituten kriittisen
arvioinnin tarkistuslistaa satunnaistetuille kontrolloiduille tutkimuksille. Kaikki wvalitut
tutkimukset kasittelivét ja mittasivat seisten sekd istuen tyoskentelemisen energiankulutuksen
eroa kayttdmalla kcal, kJ tat MET arvoja.

Kirjallisuuskatsauksen tulokset ovat samansuuntaisia aiemmin julkaistujen tutkimusten
kanssa. Energiankulutus seisten verrattuna istumiseen ei ole kovin suurta ja se vaihtelee
thmisten kesken paljon jolloin ei voida nimittdd tiettyd tarkkaa lukua energiankulutuksesta.
Suurin energiankulutuksen ero ilmeni silloin, kun seisten suoritetut toiminnot vaativat
enemmén litkehdintdd, kuten paperien jdrjestelminen verrattuna lukemiseen. Tamé tukee
NEAT:issa esitettyd ajatusta siitd, ettd pienehkotkin litkkeet kuluttavat energiaa.
Seisomapdytdd kayttden tyoskentely ei itsessddn vaikuta kuluttavan paljoakaan energiaa,
mutta se voi toimia hyvénd lisdnd esimerkiksi painonhallinnassa ja laihdutuksessa tarjoten
my06s muita terveydellisid hyotyja.

Asiasanat: energiankulutus, seisomap0ytd, istuminen, paikallaan oleminen, NEAT



KAYTETYT LYHENTEET

JBI Joann Briggs Institute
MET Metabolinen ekvivalentti

NEAT Non exercise activity thermogenesis
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1 JOHDANTO

Covid-19 pandemian aikana istumisen ja paikallaanolon méddrd on noussut etidtdoiden sekd
ulkonaliikkumiskieltojen takia erityisesti nuorten aikuisten ikdryhméssd (Meyer ym. 2020)
sekd vastavuoroisesti fyysisen aktiivisuus on laskenut huomattavasti (Zheng ym. 2020).
Zheng ym. (2020) kertoo lasten ja nuorten pdivittdisen fyysisen aktiivisudeen laskeneen
arviolta 435 minuttia pdivissd sekd ruutu-ajan kasvaneen 28 tunnilla viikossa pandemian

alkamisen jilkeen.

Tiedetddn, ettd ihminen kuluttaa energiaa istuessaan vihemmain kuin seistessdédn (Amaro-
Gahere ym. 2019) ja ettd pitkid aikoja paikallaan olemisella on negatiivia vaikutuksia
fyysiselle terveydelle (Patel ym. 2018) ettd mielenterveydelle (Pears ym 2021).
Seisomapdydédn kayttdmiselld voidaan siis nostaa energiankulutusta ja vdhentdd istumiseen
kulututettua kokonaisaikaa, mutta saatavien terveydellisten vaikutusten lisdksi istumisen ja
seisomisen vilisen energiankulutuksen eron ymmaértdminen olisi hyoddyllistd esimerkiksi

painonhallinnan tai laihdutuksen kannalta.

Energiankulutuksesta seisomapdytidd kéytettdessd ollaan tutkittu terveystieteen nidkokulmasta
jonkin verran mutta tuloksissa on ollut paljon vaihtelua (Amaro-Gahete ym. 2019), jolloin
tdysin virtaviivaista vastausta energiankulutuksen eroista ei olla saatu selville.
Tutkimuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd tarkemmin kuinka paljon energiankulutus
eroaa istuen ja seisten opiskelu- tai toimistotoihin rinnastettavaa aktiviteettia tehden

seisomapOytdd kaytettdessa.



2 PAIKALLAAN OLEMINEN JA SEISOMAPOYTA

Ihmisten paikallaan ollen vietetty aika on kasvanut teollistumisen ja urbanisaation jdlkeen
tasaisesti ymparistomuutosten seurauksena (Levine 2015, Owen ym. 2010). Paikallaan oloa
luonnehditaan istumiseksi tai makuullaan olemiseksi (Matthews ym. 2008), jolloin
metabolinen ekvivalentti (MET) on alle 1.5 (Weatherson ym. 2020). Metabolinen ekvivelantti
ilmaisee hapenkulutuksesta laskettua kalorinkulutuksen méadrdd minuutissa, jolloin IMET
tarkoittaa 1 kilokalorin kuluttamista per henkilon painokilo (Carvalho & Gois 2020).
Tremblay ym. (2010) mukaan nykyihminen viettdd aikaa paikallaan eri toimintoja tehden,
kuten autoa ajaessaan, ruokaillessaan, tyoskennellessddn, rentoutuessaan ja nukkuessaan.

Talloin paikallaan vietetty kokonaisaika voi kasvaa suureksi (Tremblay ym. 2010).

Matthews ym. (2008) mukaan paikallaan olemisen médrd on yhteydessd matalampaan
fyysiseen aktiivisuuteen ja sen kautta energiankulutukseen, lihavuuteen sekd ylipainoon.
Istumisen kokonaismddrdllda on my0s yhteys luun mineraalitiheyteen lapsuusidn lihavuuteen
(Tremblay ym. 2010). Pitkid aikoja vietetylld istumisella on todettu myds olevan epdsuotuisa
vaikutus mielenterveyteen (Pears ym. 2021), yhteys korkeampaan kokonaiskuolleisuuteen,
syOpddn, syddn- ja verenkiertotautien riskiin, Parkinsonin tautiin, diabetekseen ja muihin

sairauksiin (Patel ym 2018).

2.1 Seisomapoyti vilineeni

Vaihtoehtoiseksi vilineeksi istumista ja paikallaanoloa vastaan on kehitetty erilaisia
tydskentelyasemia, kuten kavelypoOytid, pyordilypdytid ja stepperipdytd, joihin lukeutuu myos
konventionaalinen seisomapdytd. Weatherson ym. (2020) mukaan seisomapOytd sallii

tyoskentelemisen seisten ja vihentdd istumisen kokonaisaikaa sekd nostaa energiankulutusta.

Pitkdaikaisen istumisen korvaaminen seisomisella tai ajoitetulla istumisen ja seisomisen
vuorottelulla antaa my6s muita hy6tyja kuin energiankulutuksen kasvamisen ja paikallaanolon
vihenemisen (Weatherson ym. 2020) Seisomapdydédn kéyttdminen istumisen sijasta tarjoaa
kayttdjdlle positiivia vaikutuksia kuten energisyyttd, parempaa subjektiivisesti koettua
terveydentilaa, produktiivisuutta sekd sydén- ja verisuonitautien riskin alenemista (Zerguine

2021).



2.2 Seisomapoyti tyo- ja koulueliiméissi

Aikuisten on arvioitu viettdvdn koko hereilld olemastaan ajasta noin 60% paikallaan ollen
(Ma ym. 2021). Toimistotyotd tekevilld aikuisilla tyOpdivdn aikana paikallaanoloon ja
istumiseen kidytetty aika on arviolta jopa 77-82% tyOpdivin kokonaiskestosta (Zerguine
2021). Tyontekijét jotka ovat kéyttédneet seisomapdytdd tydeldmassd ovat kertoneet kokevansa
tyopdivan aikana vihemmaén stressid, parempaa subjektiivista vireyttd, kasvanutta tyonteon

tuotteliaisuutta (Tudor-Locker ym. 2013) sekd tasaisempaa mielialaa (Torbeyns 2014).

Seisomapdytid on myds kiytetty koulumaailmassa. Interventiossa on todettu seisomapdydian
nostavan lasten energiankulutusta (Benden ym. 2014, Annear & Tidokoro 2021), vihentdvan
koulupdivin aikana tapahtuvaa paikallaan olemista (Silva ym. 2018) ja ahdistuksen tunnetta
oppitunnilla vastattaessa sekéd esitelmien pitdmisen aikana (Annear & Tidokoro 2021). Ee ym.
(2018) tutkivat seisomapdydédn kiyton vaikutusta oppituntien aikana ala-asteikdisten lasten
muskuloskeletaaisiin kipuihin. Tutkimukseen osallistuneet kertoivat kokeneensa vihemmain

muskuloskeletaalista kipua alaseldn, niskan, olkapéiden ja kyynirpdiden alueella.



3 ENERGIANKULUTUS

3.1 NEAT

Thminen kuluttaa pelkdstddn paikallaan seisomalla enemmén energiaa kuin istuen tai maaten.
(Amaro-Gahere ym. 2019). On arvioitu ettd erds syy energiakulutuksen kasvamiselle
seisomapOydidn kdyton johdosta johtuu kasvaneesta fyysisestd aktiivisuudesta, joka ei ole
tarkoituksellista litkuntaa (non-exercise activated thermoegenesis, NEAT) (Horswill 2017).
NEAT tarkoittaa kaikkea energiaa kuluttavaa liikettd, kuten kitaran soittamista tai jalan
taputtelua lattiaan, joka ei ole tarkoituksellista varsinaista litkuntaa, kuten lenkkeilyd (Levine
2006). NEAT:iin vaikuttavat tekijoitd ovat ovat ikd, sukupuoli, laédkitys, uni ja jopa sdd
(Levine 2015).

NEAT:in avulla voidaan selittdd istumatyotd paikallaan tekevén tyontekijan ja aktiivisempaa
tyotd tekevian ihmisten vililld olevan paivittdisen, jopa 800 kilokalorin energiankulutuksen
eroa (Yates ym. 2011). Levine ym. (2000) mukaan pelkdstddn védhidn liikehtimalla,
esimerkiksi jalkoja heiluttelemalla televisiota katsellessa istuen energiankulutus passiiviseen
istumiseen verrattuna kuluttaa 2,4kJ enemmin energiaa minuutissa. Saeidifard ym. (2018)
esittivit NEAT:in olevan mahdollisesti yksi suurimmista vaikuttavista tekijoistd lihavuuden
ehkdisyyn. Amaro-Gahete ym. (2019) kertovat energiankulutuksessa vaikuttaviin tekijoihin

lukeutuvan mm. sukupuoli, ikd, kehonkoostumus ja ika.

3.2 Aiempi tutkimus

Pelkén seisomisen ja istumisen vilisen energiankulutuksen eron on tutkittu vaihtelevan
suuresti. Ero on vathdellut jopa 10 % - 100 % (Amaro-Gahete ym. 2019). Shresthan ym.
(2016) mukaan seisomapdytien kdyttod energiankulutuksen nostamiseen on tutkittu aiemmin
ja energiankulutuksesta saatua hyotyd on kuvailtu pieneksi. Tdmén takia on epéselvdd voiko
seisomapOydin kaytolld korjata istumisen aiheuttavia terveyshaittoja energiankulutuksesta

saatavan hyodyn kautta.

Saeidifard ym. (2018) tutkivat meta-analyysissddn seisomapyddidn kaytolld saatavaa

energiakulutusta ja totesivat eron seisomiseen olevan 0,15kcal minuutissa. Ilman tyo- tai
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opiskelutehtdavid pelkéstddn seisten pOydidn ddressd energiankulutuksen ero istumiseen on
arvioitu olevan 0,09 MET (Mansoubi ym. 2015). Tuder-Locke ym. (2013) arvioivat seisten
kulutettavan energian maardn jddvan niin matalaksi, ettd siitd saatavat hyodyt laihduttamisen

kannalta ovat parhaimmillaan niukkoja.

Toisaalta joissakin tutkimuksissa energiakulutuksen vaihtelu on ollut hyvinkin erilaista ja
mitattu energiankulutus suurta (Miles-Chan & Dulloo 2017, Amaro-Gahete ym. 2019).
Saeidifard ym. (2018) kertovat ettd seisomapOytdd kayttdmalld voidaan nostaa NEAT:tia ja
sen kautta energiankulutusta, mutta vuosittaisella tasolla energiatasapainoa tarkasteltaessa
painonhallinta tai laihdutus ei ole aivan yksiselitteistd. [hmisen energiatasapaino vaihtelee,
jolloin seisomapoOytdd kayttdmillda saatu kalorinkulutus voi mititdityd esimerkiksi
ylimdérdiselld kalorien saannilla. Tutkimuskatsauksella pyritddn luomaan tarkempaa tietoa

energiakulutuksen mééréstd seisomapdytiéd kaytettdessa tyo- ja opiskelutehtivissa.



4 MENETELMAT

4.1 Tutkimuskysymys ja hakustrategia

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd kuinka suuri energiankulutuksen ero on
istumisen ja seisomapdydan kayttdmisen vélilld tyo- tai opiskelutehtivien tekemisen aikana.
Kirjallisuuskatsaukseen kohdistuvien tutkimusten tutkittavana kohderyhminid ovat tdysi-

ikdiset thmiset.

Kirjallisuuskatsaukseen kerdttivien tutkimusten tiedonhaku suoritettiin 16.10.2021 kolmesta
eri tietokannasta jotka olivat PubMed, Cinahl ja Ovid. Kaikissa kolmessa tietokannassa
kdytettiin samaa hakulauseketta ”(workstation or desk or table) and (energy or calorie or
caloric) and (standing OR stand OR sit-stand) NOT children”. Tietokannan haut rajattiin
vuosina 2011-2021 julkaistuihin tutkimuksiin, jotta kerdttdvd tieto olisi tuoretta ja
ajankohtaista. Lisdksi tietokannanhaku rajattiin vain englannin- tai suomenkielisiin

tutkimuksiin.

4.2 Sisdidnotto- ja poissulkukriteerit

Tutkimusten sisddnottokriteereind olivat seuraavat médritteet: 1) Vuosina 2011-2021
julkaistuja tutkimuksia 2) Englannin- tai suomenkielisid tutkimuksia 3) Tutkimus kohdistuu
vdhintddn 18-vuotiaisiin aikuisiin  4) Mittaa tai vertaa istumisen ja seisomisen
energiakulutusta 5) Seisominen tapahtuu seisomapOytdd kayttdmadlld 6) Mittauksen aikana
suoritetetut toiminnot vastaavat opiskelua tai toimistotyon kaltaista tai siihen rinnastettavaa

aktiviteettid, kuten tietokoneen kéyttod, lukemista, paperien jarjestelemistd ja kirjoittamista.

Tutkimusten poissulkemiskriteerien maédritteind olivat vastaavasti 1) Muina kuin vuosina
2011-2021 julkaistut tutkimukset 2) Muun kieliset tutkimukset kuin englannin- tai
suomenkieliset 3) Tutkimuksessa tutkittiin alle 18-vuotiaita 4) Ei mittaa tai vertaa istumisen ja
seisomisen energiankulutusta 5) Seisominen tapahtuu muulla tavalla kuin konventionaalista
seisomapOytdd kayttamailld (esim. kdvely- tai pyordilypdytd) 6) Mittauksen aikana suoritetut

toiminnot eivét vastaa opiskelu- tai toimistoyoté.



4.3 Hakujen dokumentointi ja laadunarviointi

Dataa hallittiin tallentamalla tutkimusartikkelit tietokoneelle, sekd internetin pilvipalveluun
kayttdimadlld Zotero-ohjelmaa. Tiedonhausta pidettiin kirjaa séhkodisessdé muodossa olevaan
tekstitiedostoon jota sdilytettiin tietokoneella ja pilvipalvelussa. Tutkimusartikkelit ja

tiedonhaun kirjanpitotiedosto tallennettiin my6s muistitikulle.

Aineistoon sisélletyt tutkimukset seulottiin ldpi kdyttdmalld suomeksi kddnnettyd Joanna
Briggs Instituten (JBI) kriittisen arvioinnin tarkistuslistaa satunnaistetuille kontrolloiduille
tutkimuksille (liite 1). Valitut tutkimukset noudattivat satunnaistetun kontrolloidun
ristikkdiskokeen asetelmaa, jolloin JBI-tarkistuslista satunnaistetuille kontrolloidulle

tutkimuksille on sopiva (Ma ym. 2020).

Joanna-Briggs Instituten tarkistuslista siséltdd 13 arviointikriteerid joihin merkitdén kriteerin
toteutuminen joko Kylld (K), Ei (E), Epéselva (?) tai Ei sovellettavissa (NA). Tarkistuslistan
lapi kdymisen lopuksi artikkelin kokonaisarviointi merkitdén “hyviaksy”, “hylkada”, "lisétietoja
kaivataan”. (Tufanaru ym. 2013). Jokainen tarkistuslistan kohta kaytiin yksitellen lipi

tarkistuslistan ohjeita seuraten ja kriteerin toteutuminen merkittiin ylos.

4.4 Tutkimuksista Kerittavit tiedot

Kirjallisuuskatsaukseen hyviksytyistd tutkimuksista kerdttdviin ja taulukoitaviin tietoihin
kuuluvat tutkimuskysymykseen vastaavat energiankulutuksen eroa seisomisessa ja
istumisessa ilmaisevat luvut, jotka ilmaistaan kulutettuina kilokaloreina tai kilojouleina per
minuutti tai pelkdstddan MET-arvona. Myos tutkimuksen julkaisuvuosi, maa, tuloksen
merkittdvyys p-arvona sekéd tutkimusasetelma taulukoitiin.

Tutkimuksiin osallistuneiden ihmisten tiedoista kerédttiin tutkimusjoukon osallistujien
lukuméérd, sukupuoli, ikdhaarukka ja keski-ikd sekd lopullisena tulosmuuttujana olevan

energiankulutuksen mittaustapa.



S TULOKSET

5.1 Hakuprosessin kuvaus ja tulokset

PubMed, Cinahl ja Ovid-tietokannoista 16ytyneiden hakutulosten kokonaislukumééra oli 164.
Muista tietoldhteistd ei otettu artikkeleita mukaan. PubMedistd tuloksia 16ytyi 71, Cinahlista
43 ja OVIDista 50. Duplikaattien poistamisen jilkeen artikkeleita jéi jéljelle 83. Jiljelle
jédneet tutkimusartikkelit kaytiin ldpi tarkemmin otsikko- ja abstraktitasolla, jonka
seurauksena poissuljettiin 55 artikkelia. Jéljelle jadneiden 28 artikkelien kokotekstit luettiin ja
seulottiin sisddnotto- ja poissulkukriteerien mukaisesti ja lopulliseen kirjallisuuskatsaukseen
hyvaksyttiin 6 tutkimusartikkelia. Hakuprosessi on merkittynd tiedonhaun vuokaavioon

(kuvio 1).

Viitteiden likiméérd Viitteiden likiméérd
tietokantahaussa muista ldhteistd
164 0
Viitteiden lkm duplikaattien
poistamisen jilkeen
33
Liapikaydyt witteet Poissuljetut
83 55
e e e il Poissuljetut kokotekstit
28 ] 22
Kokotekstid e1 saatawilla,
‘ kisitteli muuta kuin
konventionaalista seisomapovtia
Kinallisuuskatsaukscen
hyviksytyt tutkimukset
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KUVIO 1. Tiedonhaun vuokaavio.



5.2 Laadunarviointi

Tietokantahaun ja seulomisen jilkeen jdljelle jddneiden kuuden tutkimuksen laatua arvioitiin
kayttaimalla JBI-tarkistuslistaa satunnaistetuille kontrolloiduille tutkimuksille. Tutkimuksissa
tarkistuslistan arvioinnin kriteerit toteutuivat yleisesti hyvin ottaen huomioon sen, ettd
jokainen kirjallisuuskatsauksen tutkimus kéytti satunnaistettua kontrolloitua ristikkdiskokeen
tutkimusasetelmaa. Satunnaistetussa kontrolloidussa ristikkdiskoeasetelmassa tutkittava

henkild toimii omana vertailtava kontrollinaan (Sedwick 2014, Sibbald & Rogers 1998).

Tallaisen koeasetelman kaytostd johtuen JBI-tarkastuslistan joissain arviointikohdissa
jouduttiin merkkaamaan kriittiseksi arvioinniksi Ei sovellettavissa (NA), joka toistui kaikkien
tutkimuksien kohdalla. Samoin listalla esitetty kriteeri koskien ryhmiin jakamisen salaamista
ryhmiin jakamisen toteuttajien kohdalla jdi epéselviksi, jolloin taulukkoon merkittiin
Epéselva (?). Lisdksi yhdessa tutkimuksessa oli osallistujien seurannan suhteen epéselvyytta.
JBI-tarkistuslistalla toteutettu kriittinen tutkimusten laadunarviointi on merkittynd liitteeseen

2. (liite 2.)

Tutkimusten  arviointikriteerien  lopputulos oli  hyvin  samankaltainen  kaikkien
kirjallisuuskatsaukseen seulottujen tutkimusten osalta. Tarkistuslistassa olevien 13
laadunarvioinnin kysymyksistd keskimédrin positiivisia Kylld-vastauksia oli 9, Episelva-
vastauksia 1 ja Ei-sovellettavissa 3. Kaikkien tutkimuksien kokonaisarvioinniksi merkittiin

“hyviksy™.

5.3 Tutkimusten kuvaileva esittely

Lopulliseen kirjallisuuakatsaukseen hyvéksytyt tutkimusartikkelit noudattivat aiemmin
mainittuja sisddnotto- ja poissulkukriteerejd. Tutkimukset olivat vuosina 2012-2018
julkaistuja englanninkielisid artikkeleita Australiasta, Saksasta, Yhdysvalloista, Irlannista ja
Kiinasta. Jokaisessa kuudessa tutkimuksessa tutkimusasetelmana kiytettiin satunnaistettua
kontrolloitua ristikkdiskokeen asetelmaa. Tutkimusjoukkojen henkil6t olivat taysi-ikdisid 19-
56 vuotiaita ja sukupuoleltaan heiddt oli mdiiritelty miehiksi tai naisiksi. Tutkittavien
osallistujien lukumiérd tutkimuksissa vaihteli kokonaisuudessaan vililld 11-26 henkildéd per

tutkimus.



Tutkimuksien koehenkil6t jaettiin satunnaistetussa jirjestyksessd suorittamaan erilaisia
tehtavid. Koehenkilot suorittivat opiskelun tai toimistotyon kaltaista tehtévid istuen ja seisten.
Tehtdvien suorittamisen jérjestys oli satunnaistettu kaikissa tutkimuksissa. Tutkimuksissa
suoritetut toiminnot olivat paperien jérjestelemistd, tietokoneella tydskentelyd, lukemista tai
kirjoittamista. Intervention vélineind kdytettiin normaalia pdytdd sekd konventionaalista

seisomapOytaa.

Eri interventioiden aikainen energiankulutuksen seuranta ja mittaaminen toteutettiin kaikissa
kuudessa tutkimuksessa epdsuoran kalometrian mittausmetodilla, joka on Pinheiro-Volp ym.
(2011) mukaan on kdytdnnollinen tapa mitata energiankulutusta. Gupda ym. (2015) kuvailee
epasuoran kalorimetrian metodia myos taloudelliseksi ja tarkaksi. Interventioiden vilisen
energiankulutuksen lopullinen ero ilmaistiin kilokaloreina tai kilojouleina per minuutti tai

MET-arvona. Tutkimukset ovat esitelty taulukossa 1. (taulukko 1.)

TAULUKKO 1. Tutkimuksien esittely.

Tutkimus  Tutkimusasetelma Osallistujat Energiankulutuksen Energiankulutuksen
mittaustapa ero
istumisen ja
seisomisen vililld
Thorp ym. Satunnaistettu N=23 Epésuora kalorimetria 0,65kJ/min
2016 kontrolloitu 17 miestd 6
(Australia) ristikkiiskoe naista P =0.002
Tki 40-56v
Keski-iki 48v
Botter ym. Satunnaistettu N=11 Episuora kalorimetria 0,IMET
2015 kontrolloitu 6 miestd 6
(Saksa) ristikkiiskoe naista P =<0.001
Tki 27-50v
Keski-iki 38v
Reiff ym.  Satunnaistettu N=20 Episuora kalorimetria 0,34kcal/min
2012 kontrolloitu 10 miestd 10
(Yhdysval ristikkdiskoe naista P =<0.0001
lat) Tk 20-24v
Keski-iki 22v
Gibbs ym. Satunnaistettu N=18 Epiésuora kalorimetria 0,13kcal/min
2016 kontrolloitu 9 miestd 9
(Yhdysval ristikkiiskoe naista P =<0.001
lat) Ikd 26-52v
Keski-iki 39
Burns ym. Satunnaistettu N=22 Episuora kalorimetria 0,0IMET
2017 kontrolloitu 6 miesti 16 Kirjoittaminen
(Irlanti) ristikkiiskoe naista
Tki 19-30 0,08MET
Keski-iki 27 Paperien
jérjesteleminen
P=<0.001
Wang ym.  Satunnaistettu N=26 Epiésuora kalorimetria 0,19kcal/min
2018 kontrolloitu 26 miestd
(Kiina) ristikkiiskoe Iki 21-25 P=<0.05
Keski-iki 23
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5.4 Koonti tutkimusten tuloksista

Vertailtavien tutkimusten tuloksena ero seisten ja istuen toteutetuissa tehtdvissd ei ollut
juurikaan yhtendistd ja suoraviivaista. Botter ym (2015) lopputulosmuuttuja 0,IMET oli
tutkimuksien korkein luku. Toisaalta tutkimuksen tutkimusjoukko oli katsauksen pienin, 11
henkil6d. Keski-iin mukaan tarkastellen nuorimman tutkimusjoukon sisédltivd Reiff ym.
(2012) saavutti korkeahkon kalorikulutuksen arvolla 0,34kcal/min, kun taas Wang ym. (2018)

ldhes saman keski-idn tutkimusjoukossa arvo oli 0,19kcal/min.

Vanhemman keski-idn tutkimusjoukoista Thorp ym. (2016) 0,65kJ/min ja Gibbs (2016)
0,13kcal/min energiankulutus jdi matalammaksi. Energiankulutuksen madrdstd on myods
esitetty arvio, jonka mukaan nuoremmat kuluttavat enemmidn energiaa vanhempiin
henkildihin verrattuna (Amaro-Gahete ym. 2019), kuitenkin Botter ym. 2015 0,IMET

tuloksen tutkimusjoukon keski-ika oli 38v, joka on osan tutkimuksien keski-ikdd korkeampi.

Burns ym. (2017) tutkimuksen tuloksien mukaan paikallaan tehtdvan aktiviteetilla vaikutti
olevan merkitys energiankulutukseen — kirjoittamisen ja paperien jirjestelemisen vélilla
itsessdén oli 0,07 MET-luvun ero, jota tukee Levinen ym. (2000) esittdma ajatus NEAT:in
vaikutuksesta energiankulutuksen kokonaismddrddn. Burnsin ym. (2017) tutkimuksessa
huomioitavaa on, ettd tutkimusjoukossa oli naisia enemmin kuin miehid. Sukupuolella
epdillddn olevan jonkinlainen merkitys energiankulutuksen méérdaan, mikd saattaa vaikuttaa

tuloksiin (Amaro-Gahete 2019).
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6 POHDINTA

Kirjallisuuskatsauksen tulokset vastaavat pddosin aiempien tutkimuksien arvioita ja 16ydoksia
— energiankulutuksessa seisten ja istuen on eroja, mutta erot itsessidén vaikuttavat vaihtelevat
paljon. Idn, sukupuolen ja painon lisdksi energiankulutukseen niytti vaikuttavan tehdyt
toiminnot. Loydosten perusteella energiankulutus seisomisen ja istumisen vililld jii kuitenkin
niukahkon oloiseksi, jolloin aiemmin esitetty epdilys siitd, ettd seisominen laihduttamisen

kannalta ei tarjoa paljoakaan hyotyjd painonpudotuksen apuna voi pitdd paikkaansa.

Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa esiintyi ajatus, ettd seisten tehdylld aktiviteetilld lienee
olevan jonkinlainen vaikutus kalorinkulutukseen. Voi olla, ettid ldhes passiivinen seisomisen
itsessddn ei kuluta energiaa niinkdén paljoa, vaan seisten tehdylld aktiviteetilla on suurempi
rooli energiankulutuksen kasvamiseen. Tilloin NEAT voisi selittdd tarkemmin

energiankulutuksen eroja erityisesti seisten tehtyjen erilaisten toimintojen valilla.

Vaikka energiankulutus jad matalahkon oloiseksi seisten verratuna istumiseen, tulee
huomioida kuitenkin seisomapdydédn kéyton tarjoamat muut hyodyt ja terveydelliset
vaikutukset, kuten subjektiivisen terveydentilan kohenemisen tunne, vireys ja tyOnteon
tehokkuuden parantuminen. Voi olla, ettd seisomapdydidn kdyttd ei olisi prioriteetti tai
padkeino painonpudotuksessa, vaan hienovarainen ja pienehkd lisd kalorinkulutukselle

samalla my®ds tarjoten terveydellisid hyotya.

Jatkotutkimuksissa voisi tutkia erilaisten toimintojen vaikutusta seistessd kulutetun energian
médrdin. Toisena ehdotuksena tutkimus siitd, kuinka paljon ihmisen oma biologia, kuten
paino, sukupuoli tai ikd vaikuttavat energiankulutuksen eroon ja johtuuko mahdollisesti
suurempi energiankulutus tdlloin NEAT:in luomasta energiankulutuksesta vai enemmadlti

ithmisen omista biologisista ominaisuuksista.

Kirjallisuuskatsauksessa  olevana  heikkoutena voi ilmetd se, ettd Kkirjoittajan
harjaantumattomuus saattaa johtaa virhearvioihin, joka heijastuu saatujen tulosten tulkintaan.
Tutkimuksista ldhes kaikki olivat toteutettu l&nsimaissa, mutta henkildjen taustoja ei avattu
sen kummemmin, jonka takia tutkimusjoukon mahdollisen diversiteetin takia saatuja tuloksia
el valttamattd voitaisi pitdd yleistettdvinad tiettyyn ihmisryhméén. Myos tutkimusjoukkojen iét
vaihtelivat kohtalaisen paljon tutkimusten vélilla.
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LIITE 1. Joanna Briggs Instituten kriittisen arvioinnin tarkistuslista satunnaistetuille

kontrolloiduille tutkimuksille
Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro

Arvicintikriteeri K

m
LS |

NA
1. Onko osallistujien ryhmiin jakaminen satunnaistettu?

2. Qvatko tutkittavien ryhmiin jako salattu ryhmiin jakoa toteuttaneilta?
3. Ovatko koe- ja kontrolliryhmat samankaltaisia tutkimuksen alussa?
4. Ovatko tutkittavat sokkoutettu tutkimuksen ryhmajaoista?

5. Ovatko intervention toteuttajat sokkoutettu tutkittavien ryhmajacista?

N T I I B
Y Y I A

6. Ovatko tulosmuuttujien mittaajat sokkoutettu tutkittavien
ryhmajaocista?

7. Kohdeltiinko ryhmid yhdenmukaisesti lukuun ottamatta tutkimuksen O M O O
kohteena olevaa interventiota?

8. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja O M O O
elleivat pysyneet, kuvattinko ja analysoitinko seurannan aikana
ilmenneet ryhmien valiset erot asianmukaisesti?

9. Tehtiinkd lahtéryhmien mukainen (hoitoaieanalyysi eli ‘intention-to- O O O |
freat’) analyysi?

10. Mitattinko muuttujat samalla tavalla kaikissa ryhmissa?
11. Mitattiinko muuttujat luotettavasti?

12 Kaytettiinké soveltuvia tilastollisia menetelmia?

I I I Ry
[ T I I
I

13. Onko koeasetelma tutkittavan aihealueen nakdkulmasta
asianmukainen, ja huomiocitiinko mahdalliset poikkeavuudet
perinteisestd RCT-asetelmasta tutkimuksen toteutuksessa ja
analyysissa?

Kokaonaisarviointi: Hyvaksy Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan [

Kommentit (mukaan lukien syy hylkaykseen):




LIITE2. Joanna Briggs Instituten kriittisen

laadunarviointi

K/E/?/NA

1. Onko osallistujien ryhmiin jakaminen satunnaistettu?

2. Ovatko tutkittavien ryhmiin jako salattu ryhmiin jakoa toteuttaneilta?

3. Ovatko koe- ja kontrolliryhmét samankaltaisia tutkimuksen alussa?

4. Ovatko tutkittavat sokkoutettu tutkimuksen ryhméjaoista?

5. Ovatko intervention toteuttajat sokkoutettu tutkittavien ryhmajaoista?

6. Ovatko tulosmuuttujien mittaajat sokkoutettu tutkittavien

7. ryhmdéjaoista?

8. Kohdeltiinko ryhmid yhdenmukaisesti lukuun ottamatta tutkimuksen
kohteena olevaa interventiota?

9. Pysyivitko tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja
elleivat pysyneet, kuvattiinko ja analysoitiinko seurannan aikana
ilmenneet ryhmien véliset erot asianmukaisesti?

10. Tehtiinkd ldhtéryhmien mukainen (hoitoaieanalyysi eli ‘intention-to-
treat’) analyysi

11. Mitattiinko muuttujat samalla tavalla kaikissa ryhmissa?

Mitattiinko muuttujat luotettavasti?

Kéytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia?

Onko koeasetelma tutkittavan aihealueen nakokulmasta
asianmukainen, ja huomioitiinko mahdolliset poikkeavuudet
perinteisestd RCT-asetelmasta tutkimuksen toteutuksessa ja
analyysissa?

arvioinnin

Thorp ym.

2016

NA

NA

NA

tarkistuslistalla

Botter ym.
2015

K

NA

NA

NA

toteutettu

Reiff ym.
2012

K

NA

NA

NA

Gibbs ym.
2016

NA

NA

NA
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