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tutkimusuutisia

Ladketiede

EERO HAAPALA
eero.a.haapla@jyu.fi

Liikkuminen tukee kognitiivisia
toimintoja myos dementiassa

ERILAISET DEMENTIAT VAIKUTTAVAT maailmanlaajuisesti yli 50
miljoonaan ihmiseen ja méérdn on arvioitu kolminkertais-
tuvan tulevien kolmen vuosikymmenen aikana. Dementiat
vaikuttavat monin tavoin hyvinvointiin, eliménlaatuun ja
toimintakykyyn.

Erilaisten dementioiden ehkiisystrategioiden 16ytimi-
nen on tirkedd, mutta lisdksi tarvitaan my6s keinoja tie-
dollisten toimintojen tukemiseen dementiasta jo kérsivil-
le. Liikunta voi olla yksi lddkkeetdn keino tukea kognitiota.
Tuoreen meta-analyysin mukaan liikunnalla nédyttdisikin
olevan pieni positiivinen vaikutus kognitiivisiin toimintoi-
hin dementiaan sairastuneilla henkildilla.

Balbimin ja kumppanien meta-analyysiin valikoitui 28
vuosina 1990-2021 julkaistua satun-
naistettua ja kontrolloitua interven-
tiotutkimusta. Interventiot kestivit
ndissd tutkimuksissa 9-65 viikkoa.
Meta-analyysin tulosten mukaan lii-
kunnalla oli pieni myénteinen vaiku-
tus tiedollisiin toimintoihin.

Tutkimuksessa tarkasteltiin myos
interventioiden tehoon vaikuttavia
tekijoitd. Aikaisemmin on havaittu,
ettd esimerkiksi litkunnan tyyppi ja intervention kesto vai-
kuttavat interventioiden tehoon. Balbimin ja kumppanien
analyysin mukaan niilla tekijoillad ei ollut vaikutusta. Mer-
kittivad kuitenkin oli se, ettd suurempi sitoutuminen inter-
ventioon lisdsi sen tehokkuutta.

Kiinnostus aivojen terveyden edistimiseen koko eld-
minkaaren aikana on kasvanut vuosina suuresti. Liikunta
ndyttiisi olevan yksi potentiaalinen keino edistid aivojen
terveyttd myos henkildilld, joiden kognitiiviset toiminnot
ovat dementian seurauksena jo heikentyneet. On kuitenkin
hyvd huomioida, ettd litkunnan myonteiset vaikutukset tie-
dollisiin toimintoihin arvioitiin pieniksi.

Liikunta yksindin ei ole ihmelddke, mutta se auttaa
omalta osaltaan tukemaan aivojen terveyttd. Balbimin ja
tyotovereiden tutkimus tuo lisdndyttod litkunnan mydntei-
sistd vaikutuksista, mutta antaa myds selkedn kansanterve-
ydellisen viestin - vain toteutunut liikunta vaikuttaa.
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Reipas lilkkkuminen
nuoruudessa ehkaisee
ylipainoa

LASTEN JA NUORTEN LIHAVUUS ovat keskeinen maailmanlaa-
juinen kansanterveydellinen ja- taloudellinen ongelma.
Lapsuudesta ja nuoruudesta asti jatkunut lihavuus kohot-
taa syddmen ja verenkiertoelimistdn sairauksien seké tyy-
pin 2 diabeteksen vaaraa my6hemmin eliméssa. Vaikka yli-
painon ja lihavuuden syyt ovat moninaiset, tuore tutkimus
painottaa erityisesti runsaan reippaan ja rasittavan liikku-
misen merkitystd liiallisen rasvamassan kertymisen eh-
kiisyssd nuoruuden aikana.

McConnel-Nzunga ja kumppanit tutkivat liifkemittareil-
la mitatun liikkumisen ja paikoillaanolon seki energian-
saannin yhteyksii rasvamassan muutoksiin neljin vuoden
seurannan aikana 9-21-vuotiailla ka-
nadalaisilla. Pojilla rasvamassan ker-
tyminen tasaantui kasvupyriahdyk-
sen tienoilla, kun tyt6illd rasvamassa
lisddntyi vield kasvupyrdhdyksen jil-
keenkin. Runsaampi reipas ja rasitta-
va liikkuminen ennustivat vahéisem-
pdd rasvamassan kertymistd seki
tytoilld ettd pojilla. Lisaksi pojilla va-
hdisempi paikoillaanolo ennusti pie-
nempia rasvamassaa, mutta tima yhteys ei ollut riippuma-
ton lifkunnasta.

Lasten ja nuorten ylipainon ja lihavuuden syyt ovat mo-
nitahoisia, eiki yksi tekiji selitd yksil6tasolla normaalipai-
noisena pysymisti ja painon kertymisti. Siksi tarvitaan tie-
toa tehokkaimmista keinoista ehkdistd ja vihentdd nuoren
polven ylipainoa ja lihavuutta. Vaikka McConnel-Nzungan
ryhmai ei tutkimuksessaan pystynyt huomicimaan kaikkia
mahdollisia tekijoitd, niin reippaan ja rasittavan liikkumi-
sen edistiminen lapsuudessa ja nuoruudessa osoittautui
toimivaksi myds ylipainon ja lihavuuden ehkéisyssa.
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Kestavyyskuntoa vai
normaalipainoa sydantautien
ehkaisyyn?

SEKA YLIPAINO JA HUONO KESTAVYYSKUNTO lisdévit syddnsai-
rauksien ja niistd johtuvan kuoleman vaaraa. Mutta kumpi
niistd on tirkedmpi? Tuoreen seurantatutkimuksen tulos-
ten mukaan ylipaino ja lihavuus olivat voimakkaampia sy-
diantautien ilmaantuvuuden ja kokonaiskuolleisuuden vaa-
ratekijoitd kuin huono kestivyyskunto. Sen sijaan lihavuus
ja matala kestdvyyskunto lisdsivat suunnilleen yhté paljon
syddntautikuolleisuuden riskii.

Hemmingssonin ja kumppaneiden tutkimuksessa tar-
kasteltiin ylipainon, lihavuuden ja kestidvyyskunnon yh-
teyksid sydadntautien riskiin, niistd johtuviin kuolemanta-
pauksiin seki kokonaiskuolleisuuteen yli 160 000 aikuisen
aineistossa ja 25 vuoden seurannan ajan. Hyvi kestdvyys-
kunto vihensi sydiintautien, syddntautikuolleisuuden ja ko-
konaiskuolleisuuden riskia erityisesti lihavilla henkililla.
Toisaalta matalin sydédntautien ja kokonaiskuolleisuuden
riski oli normaalipainoisilla ja hyvikuntoisilla. Riski kasvoi
ylipainoisilla ja lihavilla, ja kestdvyyskunnon taso vaikutti
sithen melko vdhan. Tutkimus ei siis suoraan tue kasitys-
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té siitd, ettd parempi kunto johtaa aina parempaan loppu-
tulokseen terveyden kannalta, jos samalla on ylipainoa ja
lihavuutta.

Hemmingssonin ryhmén tutkimus on hyvi esimerkki
siitd, miten vanhastakin aiheesta saadaan uutta ja merkit-
tévid tietoa analysoimalla aineistoa eri tavoin ja hyddynté-
milld paivittynyttd ja uutta menetelmallistd tietoa. Mene-
telmien kehityksestd kertoo muun muassa se, ettd vaikka
tutkimuksessa kestivyyskunto arvioitiin episuoralla ja
submaksimaalisella testilld, se suhteutettiin kehon pituu-
teen, mikd vihensi kehon koon ja koostumuksen vaiku-
tusta tuloksiin. Tdma paransi tutkimuksen luotettavuutta.
Tutkimus antaa vahvaa lisdndyttdd ylipainon ja lihavuuden
ehkiisyn merkityksestd sekd kestidvyyskunnon roolista sy-
déintautien ja niistd johtuvien ennenaikaisten kuolemien
ehkiisyssa.
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