JYVASKYLAN YLIOPISTO
H UNIVERSITY OF JYVASKYLA

This is a self-archived version of an original article. This version
may differ from the original in pagination and typographic details.

Author(s): Haapala, Eero

Title: Elintapainterventiolla voi ehkaista diabetesta

Year: 2023

Version: pyblished version

Copyright: © Liikuntatieteellinen seura 2023

Rights: |, Copyright

Rights url: http://rightsstatements.org/page/InC/1.0/?language=en

Please cite the original version:

Haapala, E. (2023). Elintapainterventiolla voi ehkaistd diabetesta. Liikunta ja tiede, 60(5), 29.



Lasten ja nuorten ryvastyvat elintavat
heijastuvat terveyteen

LASTEN JA NUORTEN ELINTAVAT, kuten liikkkumattomuus ja
epaterveellinen ruokavalio, kasaantuvat usein samoille hen-
kilGille. Tastd huolimatta tutkimuksissa tarkastellaan usein
vain yhta elintapatekijaa kerrallaan. Tuore katsaustutkimus
toi esiin, etta lapsilla ja nuorilla, joille kasaantui useampia
epaterveellisid elintapoja, oli suurempi ylipainon, lihavuu-
den, metabolisen oireyhtyman ja mielenterveyden ongel-
mien riski.

Alosaimin ja hanen ty6toveriensa tarkastelivat jarjestel-
mallisessa, 53 tutkimukseen perustuvassa kirjallisuuskat-
sauksessaan millaisia elintaparyvastymia lapsilla, nuorilla
ja nuorilla aikuisilla havaitaan. Lisaksi he tutkivat erilaisten
ryvastymien yhteytta terveyteen. He luokittelivat esiin tulleet
elintaparyhmat seuraavasti:

1. Terveellisten elintapojen ryhmaa luonnehtivat terveelli-
nen ruokavalio, runsas liikunta ja vahainen paikoillaanolo.

2 Sekaryhma, johon sisaltyi yksi tai useampi terveellinen
elintapa.

3 Epaterveellisten elintapojen ryhma, jolle olivat ominaista
epaterveellinen ravitsemus, vahainen liikunta ja runsas
paikoillaanolo.

Yllattden tulokset osoittivat, ettd runsaasti liikkuvilla kertyi
usein myds paljon paikoillaanoloa. Terveellisen elintapojen
ryhmaan kuuluneilla havaittiin vahemman ylipainoa ja liha-
vuutta. Lisdksi ilmeni viitteita siita, ettd heilld oli pienempi
metabolisen oireyhtyman riski. Joissain tutkimuksissa havait-
tiin, ettd vahainen liikunta oli avainasemassa. Toisissa koros-
tuivat runsas paikoillaanolo ja virvoitusjuomien kulutus mer-
kityksellisempina tekijéind. Runsas virvoitusjuomien kaytté
nakyi haitallisena erityisesti, jos ruutuaikaa oli paljon.

Mielenterveytta oli tutkittu vain yhdessa tutkimuksessa.
Terveellisten elintapojen ryhmassa itsesaatelytaidot, moti-
vaatio ja koulussa viihtyminen olivat korkeammalla tasolla
verrattuna sekalaisten elintapojen ryhmaan. Toisaalta seka-
ryhma, johon kuuluneet liikkuivat paljon, eivat olleet paljon
paikoillaan ja soivat epaterveellisesti, tuli paremmin toimeen
luokkatovereidensa kanssa kuin toinen sekaryhma. Jalkim-
maiseen kuuluneet liikkuivat vahan, soivat harvoin hedelmia
ja vihanneksia ja katsoivat kohtuullisesti televisiota.

Emme ela erillisissa elintapojen "umpioissa", vaan ne muo-
dostavat kokonaisuuden, jonka osat voivat tukea tai haitata
toisten elintapojen vaikutuksia. Siksi samanaikaisesti usei-
siin elintapoihin kohdistuvat interventiot voivat olla tehok-
kain tapa edistda lasten ja nuorten terveytta ja hyvinvointia.
LAHDE: Alosaimi, N., Sherar, LB, Griffiths, P & Pearson. N 2023.
Clustering of diet, physical activity and sedentary behaviour and related

physical and mental health outcomes: a systematic review. BVIC Public
Health 2023;23:1572.

Elintapainterventiolla voi
ehkaista diabetesta

TYYPIN 2 DIABETES KOSKETTAA yli puolta miljoonaa suoma-
laista ja maailmanlaajuisesti diabeetikkoja arvioidaan olevan
yli 400 miljoonaa. Elintapa muutokset ovat ensisijainen keino
ehkaista ja hoitaa sairautta, mutta tutkimusnayttd vaestota-
solle skaalautuvista "tosielaman" interventiotutkimuksista
on vahaista. Tuoreen suomalaistutkimuksen mukaan digi-

taaliseen ja ryhmatasoiseen elamantapaohjaukseen perustu-
nut interventio paransi ruokavalion laatua ja vahensi keski-
vartalolihavuutta diabetesriskissa olevilla aikuisilla.

Lakan ja kumppaneiden vuoden kestaneeseen interven-
tiotutkimukseen osallistui yhteensa 2 907 ialtdéan 18-74-vuo-
tiasta aikuista. Heidat satunnaistettiin kolmeen ryhmaan,
joista ensimmainen sai digitaalista elintapaohjausta. Toiselle
annettiin digitaalista ja ryhmapohjaista elintapaohjausta. Kol-
mas toimi verrokkiryhmana.

Digitaalisuuden ja ryhmaohjauksen yhdistévéa interventio
paransi ruokavalion laatua sekd kavensi vyotaréa. Tutkimus
antoi myos viitteita siitd, ettd molemmilla interventiomuo-
doilla voidaan vaikuttaa edullisesti paastoinsuliinitasoihin.
Interventiolla e kuitenkaan ollut vaikutusta liikunta-aktii-
visuuteen tai paikoillaanoloon, vaikka paremmin interven-
tioon sitoutuneiden liikunta lisdantyi ja paikoillaanolo vaheni
enemman kuin heikommin sitoutuneilla.

Jo vuoden mittainen osana perusterveydenhuoltoa toteu-
tettu kayttaytymisenmuutosinterventio vaikutti terveyden
kannalta suotuisasti ruokavalion laatuun ja vyotaronympa-
rykseen. Pitempina tallaiset vaestotasolle soveltuvat inter-
ventiot voivat tuottaa merkittavia terveys- ja taloushyotyja.

LAHDE: Lakka TA, Aittola, K, Jarvela-Reijonen, E., Tilles-Tirkkonen, T,
Mannikko R., Lintu, N., ym. 2023. Real-world effectiveness of digital and
group-based lifestyle interventions as compared with usual care to
reduce type 2 diabetes risk - A stop diabetes pragmatic randomised trial.
Lancet Regional Health - Europe 2023;24:100527.
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Lilkunnanopettajan tunteilla yhteys
merkityksellisyyteen ja resilienssiin

OPETTAJIEN TUNTEITA JA NIIDEN VAIKUTUSTA opettajan roo-
liin koskeva tutkimus on saanut vahemman huomiota erityi-
sesti liikunnan kaltaisissa marginalisoituneissa oppiaineissa.
Tunneominaisuuksien ymmartaminen ja niiden yhteys seka
tyon merkityksellisyyteen etta resilienssiin voi auttaa valmis-
tamaan liikunnanopettajia paremmin tyénsa tunneperus-
taiseen todellisuuteen, edistéda pitkaa tyduraa ja pienentaa
ennenaikaisen alalta siirtymisen todennakdisyytta.

Simonton (2023) kollegoineen halusi selvittda opettajien
kokemuksia tyonsa merkityksellisyydesta ja tunnekokemus-
ten yhteytta resilienssiin. Poikkileikkaustutkimukseen osallis-
tui 79 liilkunnanopettajaa (54 % miehid), joiden keskimaarai-
nen opetuskokemus oli 16 vuotta. Konfirmatorista faktoriana-
lyysia ja rakenneyhtaldmallinnusta hyddynnettiin kuvaamaan
tutkimuksen muuttujien valisia suhteita.

Liikunnanopetuksen tarkeaksi kokemisen, opettajan tun-
teiden (nautinto, viha, ahdistus) ja opettajan resilienssin
valilla havaittiin yhteys. Mikali opettaja koki liikunnanope-
tuksen merkitykselliseksi, myds tyd kokonaisuudessaan oli
merkityksellista. Tyon merkityksellisyys oli puolestaan yhtey-
dessa opettajan tydn nautintoon ja ahdistukseen, jotka oli-
vat positiivisesti ja negatiivisesti yhteydessa resilienssiin.
Merkityksellisyyden ja resilienssin valilla ei havaittu suoraa
yhteyttd, mutta epasuoria yhteyksia havaittiin resilienssin
kautta. Tunteet nayttivat valittavan koetun merkityksellisyy-
den ja sietokyvyn valistd suhdetta.
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