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Lihaskato uhkaa ikdihmisia - lddkdri kannusta
kuntosalille

Lihaskadosta on tulossa kansantauti.

Turun Kliopis’rollisessa keskussairaalassa
tyoskentelevad ldakdri Jan Sundell patistaa

iakkditd kuntosaliharjoittelun pariin.
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Sarkopenia ja HRO, uusi_kansantauti

Sarkopenialla tarkoitetaan vanhuusidssd ilmenevdad lihasmassan
surkastumista (lihaskato) ja lihasten toiminnan heikkenemistd,

mikd hoitamattomana lopulta johtaa vanhuksen hauraus-
raihnausoireyhtymdan (HRO).

HRO on vasta viime vuosina muotoutunut itsendiseksi kdsitteeksi ja
sillda tarkoitetaan geriatriassa yleisen terveydentilan heikkoutta,
jota ei voida suoraan liittad mihinkdadn sairauteen. Sitd potevien

otona pdrjddminen on heikentynyt ja se lisdid mm. sisdelinten
vajaatoimintojen ja kuoleman riskid.

HRO:n taustalla on useiden elinjdrjestelmien kuten lihaksiston,
luuston, verenkierron sekd hormoni- ja immuunijdrjestelmadn
reservien vihentyminen. Kliinistda kuvaa luonnehtivat eriasteisina
lihasheikkous, tahaton laihtuminen, subjektiivinen uupumus,
vdhdinen fyysinen aktiivisuus ja hitaus. Tyypillinen potilas on
hitaasti rollaattorilla liikkuva laiha idkds nainen.




HRO:n esiintyvyys Iis&&n’ra( idn myotd. Se on suurempi naisilla
luonnollisesti laitosten asukkailla verrattuina kotona asuviin
vanhuksiin. HRO:n esiastetta on raportoitu 45 %:lla yli 65-
vuotiaista. HRO:ta saattaa esiin%ya jopa 40 7%:lla yli 80-vuotiasta
ja_suurimmalla osalla Taitosvanhuksista.

Suomen ikdrakenne ikddantyy nopeiten EU-maista. 65 vuotta
tdyttdneiden mddrd Suomessa 6Ii1'1'i miljoonan henkilon rajan
heindkuussa 2012. Vuonna 2030 joka neljds Suomessa asuva on yli
65-vuotias. Enemmisto heistd on naisia. HRO on siis yleinen ja
merkittdvd kansanterveydellinen ongelma, mikd lisadntyy kokoajan.

Sarkopenian _ja HRO:n tehokas ehkdisy ja hoito edellyttdvdt, etta
oireyhtymd tunnistetaan ja sen kehittymiseen puututaan
mahdollisimman ajoissa nimenomaan avohoidossa. Keskeisid
hoitomuotoja ovat lihasten massan ja voiman lisddminen sekd hyva
ravitsemus, erityisesti proteiinin riittdva saanti. Myos
ladkehoitoja kehitetdan.

Kirjallisuutta: Timo Strandberg, Matti Viitanen, Taina Rantanen ja Kaisu Pitkala.
Fmhuksen hauraus -raihnausoireyhtymd. Duodecim 2006;122:1495-502.

= ).




Living prool that strength training
IS the true feuntain of youth.
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http://www.pixmac.fi/kuva/vanhempi+nainen+k%C3%A4veli+hitaasti+valkoisella+taustalla/000060800297
http://www.pixmac.fi/kuva/vanhempi+nainen+k%C3%A4veli+hitaasti+valkoisella+taustalla/000060800297
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Lihasvoimaharjoittelulle on olemassa monia laheisia
synonyymeja kuten vastus-, paino-, lihaskunto-,
kuntosali- ja voimaharjoittelu. Tassa luennossa
kKeskitytaan erityisesti lthasmassan ja -voiman |
merkitykseen terveydelle ja siksi kaytetaan termia =
lihasvoimaharjoittelu -
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LIHASVOIMAHARJOITTELUN HYODYT:

Lihaksistomme ja luustomme kunto vaikuttavat suuresti sithen tuleeko
meille tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja ns. TULE-vaivoja.

» TULE-vaivat kuten selkakipu ovat erittain yleisia vaestossa ja
alheuttavat paljon sairauslomia ja tyokyvyttomyytta, toisin sanoen
paljon yksilollista karsimysta ja yhteiskunnallisia menoja.

 Lihasvoimaharjoittelu on eras parhaista keinoista ehkaista ja hoitaa
TULE-vaivoja. Tama seikka onkin tiedetty jo pitkaan fysiatriassa ja
fysioterapiassa seka kuntoutuslaaketieteessa. My0s Kirurgit suosittelevat
paljon erillaisia lihasvoimaharjoitteita TULE-vaivojen ja niiden
leikkauksen jalkeiseen hoitoon.
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LIHASVOIMAHARJOITTELUN HYODYT:

Terveyslitkunnan tutkimustiedon karttuessa lihasvoimaharjoittelu on
paassyt keskeisempaan asemaan myos terveydenedistamisohjelmissa.

. Eras esimerkki: tutkijat seurasivat 32,000 miesta 20 vuoden ajan.
Miehilla, jotka harrastivat lihasvoimaharjoittelua ainakin 150 minuuttia

viikossa, vaheni riski sairastua aikuistyypin (tyyppi 2) diabetekseen yli 30
%. Jos he harrastivat lisaksi aerobista litkuntaa niin riski vaheni yli 60

%:a (Tieto: Frank Hu, a professor of nutrition at the Harvard School of
Public Health).

Litkunnan Kaypa hoito-ohjeet:

suosittelevatkin kaikille aikuisille
kestavyysliikunnan ohella my0s
lihasvoimaharjoittelua vahintaan

kahtena paivana viikossa.
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LIHASVOIMAHARJOITTELUN HYODYT:

Lihasvoimien merkitysta el ymmarra ennen kuin sen menettda. On viime kadessa kyse
lihasvoimistasi housetko vanhana sangysta vai et.

Lihasten koon ja toimintakyvyn merkitysta kuvastaa erinomaisesti se, etta useissa sairauksissa
lihaskato (kakeksia / atrofia) on itsenainen riskitekija ennenaikaiselle kuolemalle. Tasta
esimerkkina sydamen vajaatoiminta ja syovat.

2013 JAMA:ssa raportoitiin systemaattinen katsaus (2,9 miljoonaa potilasta), jossa todettiin,
etta lieva ylipaino (BMI 25-30 kg/m2) ennusti pienempaa kuolleisuutta kuin normaalipaino
(18,5 - 25 kg/m2). Tama yllattava havainto saattaa selittya lihasmassalla, joka nostaa

lihaksikkaan ithmisen painoindeksin usein ylipainon puolelle.

Flegal KM, Kit BK, Orpana H, Graubard BI. Association of all-cause mortality with overweight and obesity using standard
body mass index categories: a systematic review and meta-analysis. JAMA. 2013 Jan 2:309(1):71-82.
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|_ihasvoima, luuston kunto ja vanheneminen:

e Lihasvoima ja luukudoksen mineraalitiheys ovat
suurimmillaan noin 30 vuoden iassa, jonka jalkeen =
niissa tapahtuu hiljaista vahenemista vauhdin kiihtyessa | |
myohaisessa keski-1assa. |

* Monet jokapaivaiset toiminnot kuten nouseminen, kavely ja
tavaroiden nostelu edellyttavat lihasvoimaa. lakkailla portaiden
tal tuolilta nousu vaatii jopa 80 %0 mitatusta
reisilihasvoimamaksimista, kun taas nuorilla aikuisilla vastaava
luku on 40-50 % (Hughes ym. 1996) .

 Lihasvoiman saillyminen onkin tarpeen, jotta vanhus selviytyy
palvittaisista askareistaan itsenaisesti.

o Lisaksi muutaman paivan vuodelepo sairastumisen yhteydessa
vol olla kohtalokasta, jos lihasvoimareservi, turvamarginaali, on
pleni.
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http://www.pixmac.fi/kuva/vanhempi+nainen+k%C3%A4veli+hitaasti+valkoisella+taustalla/000060800297
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L_thasvoimaharjoittelun hyodyt ikathmisilla:

1. Lihasvoima:

« Jo muutaman Kuukauden pituinen saannollinen lihasvoimaharjoittelu
lisaa 1akkaiden lihasvoimaa 10-30 % miehilla ja naisilla (Latham ym.
2004, Strasser ym. 2009) .

» Lihasvoimaharjoittelu onkin vanhenemiseen liittyvan lihaskadon
(sarkopenia) tarkein ehkaisy- ja hoitomuoto!!!

10 leukaa, 95 v 1kaa

MRI-poikkileike

21-vuotiaan
reisi

63-vuotiaan
lihaskadosta
Kirsiviin
reisi




L_thasvoimaharjoittelun hyodyt ikathmisilla:

2. Luusto:

o Lisaksl tutkimuksissa on todettu, etta lihasvoimaharjoittelu yllapitaa tai

jopa lisaa luun lujuutta iakkailla ja molemmilla sukupuolilla (Bonaiutli
ym. 2002, Chilibeck ym. 2005). —

Naista syista lihasvoimaharjoittelun pitaisi sisaltya ikaan

sovellettuna jokaisen seniorikansalaisen elintapoihin, silla

kyky kehittaa lihaksistoa ja luustoa sailyy koko elinian!
Q‘
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http://yle.fi/vintti/yle.fi/akuutti/nettikuvat2009/lonkkamurtumat_04.jpg
http://yle.fi/vintti/yle.fi/akuutti/nettikuvat2009/lonkkamurtumat_04.jpg
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Lihasvoimaharjoittelu lii zuntamuotona

Kuntosaliharjoittelu on nykyaan varsin su03|ttua jopa yli puolen
miljoonan suomalaisen harrastus.

Lukuun ottamatta aktiivisia sydan- ja verisuonisairauksia seka
tulehduksia lihasvoimaharjoittelu on turvallinen litkunnan muoto myaos
lakkaillle ja jopa heikkokuntoisille ihmisille, kunhan litkkeet suoritetaan
hallltustl ja rauhalllsestl 0|kealla teknukalla (Blnder ym 2005) .
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|_thasvoimaharjoittelu litkuntamuotona:

 Harjoitteluohjelma kannattaisi kaynnistaa litkunnanohjaajan kanssa,
jolloin lihasvoimaharjoittelu on myos tehokkaampaa. l
\

* Nykyaan kuntosaleilla onkin ammattitaitoista henkilokuntaa
opastamaan alkuun ja tarvittaessa voli palkata oman henkilokohtaisen
ohjaajan (personal trainer).

o Lisaksl on yha enemman geriatrisesti suuntautuneita |
fysioterapeutteja, jotka tarjoavat palveluitaan fysioterapialaitoksissa.

» MyO0s 1akkaille suunnattuja omia kuntosaleja on perustettu Suomeen.

 Ohjatuista kuntosali- ja fysioterapeutin kotikaynneista voi laakarin

 Sv3-lahetteella saada myos Kela-korvauksen.
=



http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://www.actilife.fi/useruploads/images/personal-trainer-palvelut-kokkola.jpg&imgrefurl=http://www.actilife.fi/personal-trainer&usg=__l22Zdu2nZxyS6gh28rleqRmwExU=&h=375&w=300&sz=34&hl=fi&start=17&zoom=1&tbnid=TonedoDongKPFM:&tbnh=122&tbnw=98&ei=09BzUO6sHcvS4QTHqIHQCw&prev=/search%3Fq%3Dpersonal%2Btrainer%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://www.actilife.fi/useruploads/images/personal-trainer-palvelut-kokkola.jpg&imgrefurl=http://www.actilife.fi/personal-trainer&usg=__l22Zdu2nZxyS6gh28rleqRmwExU=&h=375&w=300&sz=34&hl=fi&start=17&zoom=1&tbnid=TonedoDongKPFM:&tbnh=122&tbnw=98&ei=09BzUO6sHcvS4QTHqIHQCw&prev=/search%3Fq%3Dpersonal%2Btrainer%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1

|_ihasvoimaharjoittelu
L iikuntamuotona:

 Saannollinen lihasvoima-
harjoittelu johtaa lihasvoiman
lisaantymiseen, mika aluksi
perustuu hermostollisiin
tekijoihin ja myoéhemmin

myo0s Itse lthasmassan kasvuun,

 Lihasvoimaharjoittelu aiheuttaa lihakseen mikrotraumoja, jotka elimisto korjaa
lepovaiheessa (palautuminen), niin etta lihaksesta tulee seuraavalla kerralla hieman
entista vahvempil.

« Mita tehokkaammin lihasvoimaharjoittelu suoritetaan sitd enemman se stimuloi
lihaksiston ja luuston kehittymista (Tsuzuku ym. 2001).
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L_1thasvoimaharioittelu liikuntamuotona:

o Litkuntavammojen ehkaisemiseksi tulisi harjoituksen alkuun \
N

sisallyttaa lammittelyvaihe. @

Jokalisessa liikkeessa ensimmainen sarja kannattaa suorittaa
hieman kevyemmalla kuormalla tuntuman saamiseksi.

e Seuraavissa tai ainakin viimeisessa sarjassa painot ovat
sellaiset, etta ne tuntuvat niin raskailta, ettel henkilo jaksa tehda

viimeisen toiston jalkeen enaa yhtaan toistoa lisaa (uupumistila)
hyvalla tekniikalla.
-+ Harjoituksen pitaa olla myos progressiivista ts. lihaksen

volmistuessa vastusta lisataan (Kraemer ym. 2002).
N



http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://images.coronaria.fi/%3Fid%3D6235762&imgrefurl=http://www.tohtori.fi/%3Fpage%3D2539871%26id%3D3323862&usg=___U0TgLsmp5WZiCvqs3F0MxPR5n8=&h=305&w=387&sz=20&hl=fi&start=16&zoom=1&tbnid=TywbCmHQGAMs9M:&tbnh=97&tbnw=123&ei=_89zUN6mHpHT4QSFhICYCg&prev=/search%3Fq%3Dlonkkamurtuma%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://images.coronaria.fi/%3Fid%3D6235762&imgrefurl=http://www.tohtori.fi/%3Fpage%3D2539871%26id%3D3323862&usg=___U0TgLsmp5WZiCvqs3F0MxPR5n8=&h=305&w=387&sz=20&hl=fi&start=16&zoom=1&tbnid=TywbCmHQGAMs9M:&tbnh=97&tbnw=123&ei=_89zUN6mHpHT4QSFhICYCg&prev=/search%3Fq%3Dlonkkamurtuma%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1

|_thasvoimaharjoittelu litkuntamuotona:
* Lihasvoimien kehittyminen edellyttaa vahintaan

q b Al o A
5
|

»

2—3 kertaa viikossa suuria lihasryhmia

kuormittavaa 20-60 minuutin kestoista

llikuntakertaa.

* Lihasryhmien jakaminen eri harjoituspaiville kuuluu |
kokeneempien ja innokkaampien harjoittelijoiden ohjelmistoon.

 Viimeistaan siina vaiheessa, kun viikoittaisten ’
lihasvoimaharjoitusten maara nousee neljaan, on lihasryhmia
Jaettava eri harjoituskerroille palautumisen takia.

* Lihasvoimaharjoittelun yhteydessa on Kiinnitettava huomiota

myo0s riittavaan protelinin saantiin.
N
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Ertlaisilla toistomaarilla saavutetaan ertlaista lthaskuntoa: voimaa hankitaan

nostamalla raskaita painoja, niin etta yhdessa sarjassa on 1-5 toistoa ja sarjojen
valilla levataan jopa 3-5 minuuttia (de Salles ym. 2009). Lihaksia kasvatetaan
parhaiten nostamalla keskiraskaita painoja noin 8-12 toistoa/sarja ja lepaamalla
sarjojen valilla 60-90 sekuntia. Tama toistomaara tarkoittaa painoja, jotka ovat
70-80%:n kuormalla yhden toiston maksimista. Tasta pidemmat toistot (>12)
kehittavat lihaskestavyytta.



http://www.bodylehti.fi/customfiles/pizap.com12985424804621.jpg
http://www.bodylehti.fi/customfiles/pizap.com12985424804621.jpg

|_ihasvoimaharjoitteluohjelmia:

» Tutkimuksissa lihasvoimaharjoittelua on yleensa ollut ei perakkaisina paivina

(2) - 3 Kertaa viikossa lihavuudessa, tyypin 2 diabeteksessa seka ikaantymiseen
llittyvassa lihas- ja luukadossa.

\
 Harjoitusohjelmissa on ollut 5-15 liiketta, joista tavallisimpia ovat olleet /
Jalkaprassi, jalkakyykky, hack-kyykky, reidenojennus, reidenkoukistus,
pohjenousu, penkkipunnerrus, hartiapunnerrus, selkatalja, selkasoutu,
selanojennus, iIstumaannousu, ojentajapunnerrus ja hauiskaanto. |

 Suurimmat lihasryhmat ja raskaimmat litkkeet ovat harjoiteltu ensin ja sarjat ’
suoritettu usein uupumustilaan.

» Tavallisesti yhdessa liitkkeessa on ollut 1- 4 sarjaa, joissa kussakin 8-15 toistoa
(50 - 85%:n kuormalla yhden toiston maksimista).

t * Lepoaika sarjojen valilla on vaihdellut ¥2 - 2 minuuttiin ja harjoitteluaika on
harvoin ylittanyt 45 minuuttia.



http://www.google.fi/imgres?imgurl=https://www.silvergym.fi/images/gallery/personal_training4.jpg&imgrefurl=https://www.silvergym.fi/palvelut/personal-training/&usg=__YzX_JNzBJ6BCtmPSLhaG_J4_s3E=&h=645&w=860&sz=152&hl=fi&start=79&zoom=1&tbnid=w0CuNDbkFRVPhM:&tbnh=109&tbnw=145&ei=YNFzUNGKJKOA4gTKnoCQDA&prev=/search%3Fq%3Dpersonal%2Btrainer%26start%3D60%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.fi/imgres?imgurl=https://www.silvergym.fi/images/gallery/personal_training4.jpg&imgrefurl=https://www.silvergym.fi/palvelut/personal-training/&usg=__YzX_JNzBJ6BCtmPSLhaG_J4_s3E=&h=645&w=860&sz=152&hl=fi&start=79&zoom=1&tbnid=w0CuNDbkFRVPhM:&tbnh=109&tbnw=145&ei=YNFzUNGKJKOA4gTKnoCQDA&prev=/search%3Fq%3Dpersonal%2Btrainer%26start%3D60%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1

Tyypillinen esimerkki tutkimuksissa kaytetysta lihasvoimaharjoitusohjelmasta.
Taulukko 1. 1-jakoinen lihasvoimaharjoitusohjelma suoritetaan 2-3 kertaa viikossa el perakkaisiné paivina.

Lihas Sarjat Toistot
litke
1. Pakara ja etureisi: 3 8-12

jalkapréassi/hack- tai jalkakyykky

2. Takareisi: 3 8-12
reidenkoukistus (maaten/istuen)

3. Ylaselka: 3 8-12
selkatalja/-soutu

4. Rinta: 3 8-12
penkkipunnerrus (laite/levytanko)

5. Hartia: 3 8-12
hartiapunnerrus (laite/levytanko)

6. Alaselka: 3 8-12
selkan ojennus (omapaino/laite)

/. Vatsa: _ _ 3 8-12
Istumaan nousu (omapaino/laite)

Harjoittelua edeltdd 5-10 minuutin [Ammittely ja venyttely jakso.
Lepoaika sarjojen valilla noin 60 — 90 sekuntia ja harjoitus suoritetaan n. 45 minuutin sisalla.
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 Pysyvien tuloksien saamiseksi harjoittelun taytyy olla saannallista ja harjoitteluohjelmaa
tulisi vaihtaa 1-3 kuukauden valein.

» 2-Jakoinen lihasvoimaharjoitusohjelma suoritetaan 3 kertaa viikossa, jossa jokainen
suuri lihasryhma harjoitellaan 2 kertaa viikossa siis esim. ma: alavartalo, ke: ylavartalo ja
pe: kokovartalo.

\
» Taman Jalkeen voi palata takaisin 1-jakoiseen ohjelmaan mutta vaihtelua saa tekemalla /
siina ensin ylavartalon liitkkeet (hartia ja rinta) ja sitten vasta alavartalon liikkeita (pakara
ja reidet) ja 1-3 kuukauden kuluttua taas painvastoin.

» Tarkoituksena on siis yllattaa linakset vaihtamalla aika ajoin ohjelmaal

 Kerran viikossa harjoittelu voi yllapitaa jonkin aikaa jo saavutettuja I 7t
tuloksia. el ’

 Tulee kuitenkin muistaa, etta harjoitusohjelmat pitaa laatia kohderyhman ja heidan
erityisongelmiensa mukaan. Hyvin heikkokuntoisilla vanhuksilla voisi esim.
fysioterapeutin kotikaynnilla tapahtuva harjoittelu antaa tarvittavan lihasvoimareservin
kotona parjaamiselle. Talloin turvallisesti tuolissa suoritettavat ylavartaloliikkeet
esimerkiksi pienilla kasipainoilla ja seisomaan nousut omalla painolla saattavat olla
riittavia harjoitteita.

B of




URHEILURAVINTOLISIEN PORRASTUS KAYTANNOSSA:

. “Tavalliset” Kuntoilijat:

Laadukasta proteiinia (n. 20-30 g) sisdltivit ateriat n. 3-4h vilein.
Yoprotelini: maito-/kaseiiniproteiinia 30-40 g yiti vastaan.

Palautusjuoma: heraproteiini 20-30 g + nopeasti imeytyvii HH 10-20 l
g esim. dekstroosi tai maltodekstriini (HH jollei paino-ongelmia). )
Esim. rypsi-/oliiviéljyoljyva (1 rkl/vrk) ja rasvaista kalaa (2x/vk)/kapseli
(1/vrk)

D-vitamiini sekii Laktobasillimaitohappobakteeri/vrk.

2. Aktuiviset harrastajat: kuten ylli +

C-vitamiini (500 mg/vrk), jos paljon flunssia?
Kreatiini (tankkaus ja 3g/vrk kuureina)

. kKilpailijat: kuten ylli +

Beeta-alaniini kuureina (1,5 -2 g 2-3 x/vrk)

Kofeiini (~3-6 mg/kg) ennen treenii

Miinuskaloreilla monivitamiini + -hivenaineliséi
Heraproteiinia ennen, aikana ja jilkeen harjoituksen.
Sitrulliinimalaatti ennen treenii

~p



D-VITAMIINI

* Jhmiskunta on kehittynyt Afrikan oloissa, jossa auringon valo
ansiosta S-D-235 on ollut vahintaan 100 nmol/l
* Veriarvojen perusteella (n. 40 nmol/l ilman D-vitamiinilisaa

rittamaton D-vitamiininsaanti on vleista suomalaisilla.

* THL suosittelee aikuiselle 10 ug (1 mikrog= 40 KY) paivittaista
D3-vitamiinilisaa pimeana vaodenaikana, jollei henkilo kayta
saannollisesti vitaminoituja maitovalmisteita, ravintorasvoja tai

kalaa. Seniorikansalaiselle ja luukadossa suositellaan suurempaa 20
ng/vrk D-vitamiinilisaa ympari vuoden. )

-y, T

* Suosituksia on kuitenkin kritisoitu riittamattomina tutkijoiden

keskuudessa (Paakkari2010). Allekirjoittanut ottaa itse S0 ng/vrk |
(100 png/vrk turvallisuusylaraja aikuisilla), jolla S-D-25 on 80

t nmol/L.
I N




D-VITAMIINI

* Luuston kunnon lisiiksi D-vitamiinilla on saatu lupaavia vaikutuksia
immuunipuolustukseen. Korkeat 5-D-25:n (=935 nmol/l) pitoisuudet veressi
on kuvattu ehkKiiiseviin puolet virustaudeista tutkimusajankohtana ja sithen
liittyl myos nopeampi toipuminen flunssasta (Sabetta ym. 2010). D-
vitamiinilisilla on voitu myos ehkKiisti hengitystieinfektioita (Laaksi I ym.
2010).

* D-vitamiinilla niyttiisi olevan osuutta myoés lihaskudoksen

muodostukseen voimistaen lihassupistusta ja edistien proteiinisynteesii
(Wards ym 2009).

* D-vitamiinin luustoedut tulevat jos S-D-235 > 40 nmol/L arvoilla mutta

muut terveysvaikutukset tarvitsevat isompia ilmeisesti annoksia 80 — 100
(120) nmol/L.

* D-vitamiinin vaikutukset onkin tilli hetkellid intensiivisen tutkimuksen
kohde ja Lihitulevaisuus tulee niayttimaiiin lunastaako se sithen
kohdistuneet suuret odotukset “1thmevitamiinina™.

«
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RASITTAVA LIIKUNTA JA PROTEIINIT

- Erityisesti protelinien ruttdva saanti tehostaa esim. lithasvoima-
harjoittelun vaikutuksia, anaboliaa (Hulmi ym. 2009).

A

» Aikuisen thmisen vuorokauden proteiinin tarve onn. 0,8-1.0 g/painokilo
mikd tarkoittaa 10-20 % paivittdisen ravinnon energiasta (E%).

« Kestavyyslitkunta nayttiisi lisddvan proteunitarpeentasoon1.2- 1.4
g/kg ja voimaharjoittelu jopa tasoon 1.5 - 2.0 g/kg (Kreider ja Campbell ,

2009, Martin ym. 2003).

» Monet asiat kuitenkin vaikuttavat yksilon optimaaliseen proteiinin
tarpeeseen: kokonaisenergiansaanti, liikunnan intensiteetisti, kestosta ja

muodosta, ravinnon protelinien laadusta, harjoittelutaustasta, |

sukupuolesta, 1dstd, ruokailun ajoituksesta ja yksilon tavoitteesta.
 Varsinkin harjoittelun alkaessa, tauon jalkeen tai intensiteetin kasvaessa |

iprmtﬂiinitzu:“i.ﬂ.a lisdantyy selvisti.
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RASITTAVA LIIKUNTA JA PROTEIINIT

* [ aadukkaan, runsaasti kaikkia vilttdmattonmid amiohappoja siséltavan
protenmiravinnon (~15-30 g proteunikerta-annos) nauttiminen
lihasvoimaharjoitusten yvhteydessi tar heti sen jdlkeen on hisdnnyt pddosassa
tutkimuksissa harjoituksen vaikutusta (Esmarck ym 2001, Hulmi ym. 2009, Kreider

ja Campbell 2009) .

» Helppona apuna ja 1lman pelkoa pilaantumisesta tdssd ovat lukuntapaikalle tuotuna
protennilisét, joita on markkinoilla mm. protennyauheima (proteunia nomn 30-95 %),

patukoina (protenma yl. 10 — 30 g) ja valmuna juomina. ;

* Protennilisid on tarjolla hera-, kasenni- , muna- . maito (= hera 20% + kasenm

80%) ja soyaprotenneista. Lisdks: markkinoilla on paljon vksittdisii amiohappoija
kuten glutamnma, leusuma, beeta-alanuma, sitrulluma, L-arginima, L-karmitima,
L-taurnma, L-tyrosuni, beeta-HMB:td sekd EAA:ta ja BCAA:ta (= haaraketjuiset
aminohapot: leusuni, 1soleusin ja valum). .

i- Heraproteunit ovat nopeasti (n. 30 min) imeytyvid (palautusjuomat) kun taas soija- ’
. muna- ja erityisesti maito- sekd kasenniproteunit ovat hitaasti imeytywvia (2-7
tuntia) protennilisid (vilhipaloina ja yoté vastaan).




YOPROTEIINI: nukkumatti tulee oletko valmis?

Lihas kasvaa levossa ja unessa, koska silloin mm. erittyy anaboliaa lisiAvii
kasvuhormonia.

Tiaten loogisesti ajateltuna riittivi proteiinin saanti juuri ennen
nukkumaan menoa olisi myos ideaalista.

Asiaa el ole juurikaan aiemmin tutkittu, mutta 2012 Luc van Loon
tutkimusryhmineen teki hienon pioneerityon. He totesivat ettii juuri ennen
nukkumista otettu kaseiini (40 g) imeytyi hyvin verenkiertoon pitkin yoti
ja edisti lihaskasvua seki palautumista lihasvoimaharjoittelusta.
Yonaikainen proteiinisynteesi lisiiintyl jopa neljinneksellid ryhmiissi, joka
oli ottanut yokaseiinin verrattuna placeboryhmiin.

Yoprotelini ehki yvhti tirkei kuin palautumisjuoma
lithasvoimaharjoittelussa.

= =




PROTEIINILISAT JA TURVALLISUUS:

* Protelinimaarilla < 2,0 o/kg el ole todettu haitallisia vaikutuksia
munuaisten toimintaan terveilla ihmisilla (Martin ym. 2005).

* Hyvin suurten proteiinimaarien (>3-4 g/kg) on spekuloitu l |
mahdollisesti lisaavan glomeruluksen painetta ja hyperfiltraatiota /
(Martin ym. 2005).

* Taten tarkemman tutkimustiedon puuttuessa heraproteiinin
annostelussa pitaa huomioida myos ruuasta tulevan proteiinin

maara ja pyrittava pysymaan kokonaissuositusarvoissa.

* Munuaisten ja maksan vajaatoiminnassa proteilnin maarissa
taytyy olla erityisen tarkka (proteiinirajoitus) ja keskustella

hoitavan laakarin kanssa. )
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KREATIINI JATUTKIMUSTULOKSET:

* Meta-analyysin mukaan lihasvoiman on havaittu nousevan
keskimaarin 8 prosenttiyksikkoa ja suorituskyvyn 14
prosenttiyksikkoia enemman kreatiinia saaneilla verrattuna
plaseboasaaneisiin (Rawson ja Volek 2003).

* Kreatiinilisaa lihasten kokoa osittain kreatiinin osmoottisen vetta
keraiavan vaikutuksen kautta, mutta kreatiinin on myos todettu
lisaavan “lihaskantasolujen’ eli satelliittisolujen ja lihasten
supistuvien proteiinien maaraa ithmisilla (Olsen 2006). Nama
tapahtuvat mahdollisesti osittain suorilla mekanismeilla ja osittain
epasuorasti tehostuneen harjoittelun kautta.

* Kreatiinilla el nayttaisiolevan suoranaista vaikutusta
pitkikestoiseen urheilusuoritukseen, mutta silla saattaa olla

i palautumista nopeuttava vaikutus myos aerobisissa lajeissa
(Bemben ja Lamont 2005) ja loppukirivaikutus.



KREATIINI JA TURVALLISUUS:

* munuaisten vajaatoimintaa sairastaville kreatiinin kaytto saattaa
olla haitallista eika heille sita suositella (Poortmans ja Francaux

2000).

» Pitkaaikaisvaikutuksista (useita vuosia kestavasta kaytosta)
tarvitaan viela lisaa tietoa joskin nayttaa silta, etta tamakin on

turvallista (Buford ym. 2007). g

* Valtaosa kreatiinitutkimuksista on suoritettu nuorilla miehilla,
joten Kreatiinia pitaisi tutkia perusteellisemmin viela naisilla ja
vanhemmilla thmisilla. Sama tilannehan on monella laakkeellakin.

e Toistaiseksilisatutkimuksia odotellessa kreatiinia kannattaisi siis
kayttaa kuuriluonteisesti. Kreatiinin annostelussa tulee myos

‘Q noudattaa kiavttoohjeita eika ylittaa niita.




Lihasvoimaharjoittelu, ruokavalio ja ikaihmiset

» Keskelnen keino ehkaista tkaantymiseen liittyvaa lihaskatoa on =
varmistaa iakkaiden riittava ja laadukas ruokavalio, erityisesti 275 o
proteiinien ja energian saanti, yhdessa lihasvoimaharjoittelun kanssa:™ ==

\
o [kaantymisen myota nalan tunne heikkenee, mika altistaa alisyomiselle. Kun /
ruoka-annokset pienenevat, on ravitsemuksen laadulla entista enemman
merkitysta. Tasta syysta vanhuksille suositellaan suurempia proteiinimaaria
kuin keski-ikaisille (1,2—1,4 g painokiloa kohden vuorokaudessa) ja eraat |
aslantuntijat endottavat jopa tasoa 1,5-2,0 g/kag.

» Protelinilisalla saa pienessa tilavuudessa paljon laadukkaita aminohappoja, ’
joten se voisi taydentaa huonosti syovien vanhusten ruokavaliota.

\Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositukset ikaantyneille, mika
on ladattavissa Internetista vapaasti (http://ravitsemuskotona-fi-

t bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/applicat
lon/pdf/121538/lkaantyneet.suositus.pdf).



http://ravitsemuskotona-fi-bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/application/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf

aadukkaita protelininlahteita, joissa pitaa suosia vaharasvaisia ja
rasvattomia vaihtoehtoja.

Lahde ANNos Protelini
Punainen liha 100g 27¢
Naudan jauheliha 100g 209
Broilerin file 1009 230
Tonni-, valkoinen kala 100g 230
Lohi 1009 189
Kananmuna 1 kpl 69
Papu 100g 220
Raejuustoa - 100g 139
Malitorahka 100g 119
Maito 1 lasi /g
Jogurtti 2dl /g
Juusto 3 slivua 99
Kaurahiutale 100 g 14g

200 199
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=\

Optimaalinen paivittainen proteiinin saanti lihasvoimaharjoittelun yhteydessa.

Esimerkki optimaalisesta proteiinin saannista n. 70 kiloiselle henkildlle
lihasvoimaharjoittelun yhteydessa.

L]
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'\
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\
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Ateria Protelinimaara lahde

Aamiainen 20 g Proteiinilisa esim. heraproteiinia jos tarpeen
Lounas 20 ¢ Kala, kana tal vaharasvainen punainen liha
Valipala 20 g Vaharasvaista maitorahkaa tai raejuustoa
Palautusjuoma 20 g Heraprotelinijuoma

harjoituspaivana

Ilallinen 20 g Vaharasvaista maitorahkaa tai raejuustoa
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YHTEENVETO:

o Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa luurankolihaksia
Ja luustoa seka vahentaa rasvakudosta ja parantaa

Insuliintherkkyytta.

» Lihasvoimaharjoittelu on vanhuuteen liittyvan lihaskadon |
eli sarkopenian tarkein hoitomuoto ja se estaa tal hidastaa myos luun
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haurastumista. Sen yhteydessa on kiinnitettava huomiota kalorien, protelinin ja
D-vitamiinin riittavaan saantiin. |

Vanhusten pitaisi siis elaa tyypillistd ”bodarin” elamaa. ’

 Terveydenhuollon ammattilaisten tulisi maarata potilailleen aktiivisemmin

lihasvoimaharjoittelua
raihnausoireyhtyman e
» Kaytannon laakarien

-

lihavuuden, tyypin 2 diabeteksen ja hauraus-
nkaisyyn ja hoitoon.

pitaisi kirjoittaa lihasvoimaharjoitteluresepteja

t potilailleen ohjeella ”nautitaan 2—3 kertaa viikossa 20—60 minuutin ajan
proteiinin kera elinian”



Laakariliiton laatupalkinnon 1. sija Lempaalaan

Vuodeosastotoiminnan ja vanhuspalveluiden kehittamisella on saatu aikaan
suorastaan hammastyttavia tuloksia. Muutosprosessin tavoitteeksi asetettiin
terveyskeskuksen vuodeosastotoiminnan saaminen aktiivisemmaksi ja
kuntouttavammaksi. Tata varten muutettiin yksi potilashuone kuntosaliksi, joka
on tarkoitettu erityisesti senioripotilaiden kuntoutuksen. Osastolle palkattiin
myo0s fysioterapeutti seka geriatrian erikoislaakari.

Viela vuonna 2002 keskimaarainen hoitoaika Lempaalan terveyskeskuksessa oli
31 vuorokautta. 2008 se oli lyhentynyt 12 paivaan. Vuodeosaston
Kuormitusaste on vastaavana aikana pudonnut yli 90 prosentista 85
prosenttiin.

Potilaat ovat suhtautuneet kuntosaliin myonteisesti. ’On meilla tdalla kdynyt
satavuotiaskin ”bodaaja”, kertoivat yliladkar: Jorma Kivekas, geriatri Taina
Lupsakko Ja osastonhoitaja Assi Viskari. [




Ldhdekirjallisuutta:

Sundell J. Lihasvoimaharjoittelu on §
lilan vdhan kdytetty tdsmadlddke

lihavuudessa ja vanhuudessa.
Duodecim 2011;
127:335-41.

Sundell J. Resistance training is an effective
tool against metabolic and frailty syndromes.
Advances in Preventive Medicine 2011; Article

ID 984683, 7 pages.

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk
.koti?p_artikkeli=dlk01079&p__haku=sundell

G http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk
.koti?p_artikkeli=dIkO01080&p_ haku=sundell



http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01079&p_haku=sundell
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01080&p_haku=sundell

SYVENTAVAA LUKEMISTAQ\

sla JAN SUNDELL

!
YRR B NEnesskhoalijar
oMot IS Tahoxaaseon

MASTORTANNT o Tetuun, P
halhintaan | raviisemuksaen

SVda
- -




