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tutkimusuutisia

LAAKETIEDE

EERO HAAPALA
eero.a.haapla@jyu.fi

Lasten paino ei putoa
ruutuaikaa vahentamalla

TERVEYTENSA JA HYVINVOINTINSA VUOKSI lapsia ja nuoria kan-
nustetaan rajoittamaan vapaa-ajan ruutuaikaa kahteen tun-
tiin pdivdssa sekd vilttimadn pitkikestoista paikoillaan-
oloa. Tdstd huolimatta lapset ja nuoret viettivit suuren osan
paivéstddn fyysisesti passiivisina ja usein ruutujen dérelld.
Tuore tutkimus tarkasteli, voidaanko ruutuajan rajoittami-
sella vaikuttaa lasten ja nuorten painoindeksiin. Tulosten
mukaan ruutuajan vihentimiseen tahtd4vit toimenpiteet
todella vihensivit ruutuaikaa, mutta vaikutukset painoin-
deksiin olivat vihiisii.

Zhang ja kumppanit tarkastelivat neljintoista vuosina
2001-2016 julkaistun interventiotutkimuksen meta-ana-
lyysissiin ruutuaikainterventioiden vaikutuksia lasten ja
nuorten ruutuaikaan seki painoindeksiin sekd vyotaronym-
parykseen. Tutkimusten kesto vaihteli 1,5-24 kuukauteen.
Tutkijat havaitsivat meta-analyysissdén, ettd kokonaisruu-
tuaika seka televisioon kiytetty aika vihenivit toimenpitei-
den seurauksena. Intervention vaikutus oli suurempi, jos
siind hybdynnettiin automaattisia vilineitd ruutuajan kont-
rollointiin, vanhemmat olivat mukana interventiossa ja ne
toteutettiin kouluympéristossa.

Ruutuaikainterventioilla ei ollut tilastollisesti merkit-
sevdd vaikutusta painoindeksiin tai ikd- ja sukupuolistan-
dardoituun painoindeksiin. Tutkimuksessa kuitenkin ha-
vaittiin, ettd ruutuaikaa vihentdmailld olisi mahdollista
kaventaa lasten ja nuorten vyGtirod, mutta interventioiden
vaikutus vaihteli hyvin suuresti. Tulevaisuudessa olisikin
mielekisti tutkia interventioiden vaikutuksia tarkemmilla
menetelmilld mitattuun kehon koostumukseen.

Ruudut ovat vallanneet yhteiskunnan kaikki ikdluokat
ldhes vauvasta vaariin. Erilaisten ruutujen hyédyntdminen
on arkipdivdd niin opiskelussa, sosiaalisessa kanssakdymi-
sessd kuin vapaa-ajan vietossakin. Siksi voikin olla jarke-
viaé pohtia, kuinka hyvin 20 vuotta sitten tehdyt interventiot
soveltuvat hyddynnettéviksi 2020-luvulla. Vaikka ruutujen
vaarallisuudesta ja haitallisuudesta keskustellaan vilkkaas-
ti, pelkkd ruutujen rajoittaminen ei ole avain onneen ja hy-
vinvointiin. Interventioita suunniteltaessa ja niitd arvioita-
essa on hyvad huomioida arjen kokonaisuus liitkkumisesta
ruokavalioon ja uneen sekd moneen muuhun tekijaian.
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Metaboliitit voivat selittaa
lilkkuntaharrastuksen
verisuonivaikutuksia

SYDAMEN JA VERENKIERTOELIMISTON SAIRAUDET ovat edelleen
yleisin ennenaikaisen sairaalloisuuden ja kuoleman ai-
heuttaja, johon lifkkumisella voidaan vaikuttaa. Liikunnan
mydnteiset seuraukset selittyvit vain osin suotuisilla vai-
kutuksilla esimerkiksi verenpaineeseen, veren rasva-arvoi-
hin seki insuliiniresistenssiin. Tuoreen tutkimuksen mu-
kaan vapaa-ajallaan enemmén liikuntaa harrastaneiden
ateroskleroorin aste oli lievempi. Mielenkiintoista havain-
nosta teki sen, ettd verenkierrosta mitattujen aminohappo-
jen pitoisuus vilitti urheiluharrastuksen ja ateroskleroosin
yhteytti.

Beutner ja tyotoverit tutkivat itseraportoidun litkku-
misen yhteyksid ateroskleroosiin 2 160 idltdin 60-vuotiail-
ta miehiltd ja naisilta. Ateroskleroosi mairiteltiin sepel-
valtimoiden angiografian, karotisvaltimon ultraddnen ja
nilkka-olkavarsi -indeksin avulla. Tutkimuksessa havait-
tiin, ettd kokonaisliikunta-aktiivisuus ei ollut yhteydessa
ateroskleroosin kuvaajiin, mutta vapaa-ajan liikunnalla oli
kddnteinen annosvastesuhde ateroskleroottisiin muutok-
siin. Mediaatioanalyyseissd havaittiin, ettd vapaa-ajan liik-
kumisen ja ateroskleroottisten muutosten vilista yhteytta
selittiviat useat aminohapot.

Beutnerin ja kumppaneiden tutkimus tarjoaa uutta tie-
toa lilkkumisen sydén- ja valtimoterveyttd tukevista meka-
nismeista. Monet havaitut valittavit tekijat liittyivat valti-
moiden endoteelin toimintaa tukeviin mekanismeihin seké
antioksidanttisia ja tulehdusta hillitsevid ominaisuuksia
omaaviin aminohappoihin. Vaikka kaikenlainen liikkumi-
nen on hytdyllistd, timénkin tutkimuksen mukaan kannat-
taa lihted liikkumaan my®6s tavoitteellisesti ja hiukan reip-
paammin. Tai ainakaan ei kannata jattai liikkumatta, jos
sithen on mahdollisuus.
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Vanhat luut saavat liian
harvoin iskutusta

LUUKUDOS ON LAPI ELAMANKULUN uusiutuva kudos, johon
voidaan vaikuttaa lifkunnalla. Luunterveyttd tukeakseen
litkunnan tulisi aiheuttaa riittdva nopeatahtista ja erisuun-
taan kohdistuvaa kuormitusta tirdhdysten ja viinnon muo-
dossa. Tuoreessa tutkimuksessa kiihtyvyysmittarilla mitat-
tu runsaampi korkean iskutuksen aktiivisuus oli yhteydessi
parempaan luunterveyteen kaksi vuotta mydhemmin.
Parson ja kumppanit tutkivat 82 idltdéin 81-vuotiaan ai-
kuisen kiihtyvyysmittarilla mitatun arjen liitkkumisen yh-
teyksid periferaalisen kvantitatiivisen tietokonetomogra-
fian avulla mitattiin luunterveyteen. Kiihtyvyysmittarin
raakadata kisiteltiin siten, ettd siitd pystyttiin liikkumi-
sen iskuvaikutus jaettuna matalan (0,5-1,0 g), kohtuullisen
(1,0-1,5 g) ja korkean (>1,5 g) impaktin mukaan. Tutkimuk-
sessa suurempi méira korkean vaikutuksen liikkumista oli
yhteydessd parempaan luun terveyteen kaksi vuotta myo-
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hemmin. Vastaavaa yhteytti ei havaittu matalan ja kohtuul-
lisen impaktin osalta. Toisaalta tutkimuksessa havaittiin,
ettd ikdantyneille kertyi hyvin vihin korkean vaikutuksen
liikkumista.

Liikkuminen on luuston terveyden kannalta ensisijai-
sen tirkedd. Ei ole kuitenkaan sama millaista liikuntaa
harrastaa. Vaikka uinti ja pyordily ovat erinomaisia ter-
veyttd edistdvid lilkunnan muotoja, luuhun niilld on hyvin
marginaalinen vaikutus. Korkean vaikutuksen liikkumi-
sen on osoitettu olevan hyddyllistd luunterveydelle. Ikéén-
tyneilld sitd kertyy varsin satunnaisesti, joten liikkumis-
interventioiden tulisi sisdltd4 edes joitain korkean impak-
tin aktiviteetteja.
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