Voimaharjoittelu ja ruoka aseiksi ikaantymista vastaan

Voimaharjoittelulla voidaan
tehokkaasti vahentda vanhuuden
hauraus-raihnausoireyhtyman  riskia
lisadmalla lihasmassaa ja voimaa seka
parantamalla  aineenvaihdunnallista
terveyttd. lkaantyvilla naisilla ravitse-
mussuositusten mukainen riittavasti
energiaa ja proteiinia sisaltava ruokava-
lio edisti voimaharjoittelun aikaansaa-
maa lihasmassan kasvua ja positiivisia
muutoksia veren rasva-arvoissa, totesi
TtM Janne Sallinen liikuntafysiologian
vditoskirjassaan (Jyvaskylan yliopisto
2007).

Sallinen selvitti tutkimukses-
saan ravitsemusohjauksen merkitysta
voimaharjoittelun aikaansaamiin muu-
toksiin lihasmassassa, voimassa, seeru-
min hormonipitoisuuksissa ja aineen-
vaihdunnallisissa riskitekijoissa 50-70
-vuotiailla naisilla ja miehilla.

Vanhuksen hauraus-raihnausoi-
reyhtymadan liittyvia piirteita ovat mm.
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lesitko etta

yleinen heikkous, painon lasku seka ta-
sapainon ja toimintakyvyn heikkenemi-
nen. Riippumatta syistd, oireyhtymalle
on ominaista lihasmassan vahentymi-
nen ja lihasheikkous.

Ravitsemusohjaus paransi ruo-
kavalion rasvan laatua vahentamalla
tyydyttyneen (kovan) rasvan saantia
sekd naisilla ettd miehilla. Lisaksi pro-
teiinin saanti kasvoi naisilla ja hiilihyd-
raattien ja kuidun saanti miehilla ravit-
semusohjauksen seurauksena.

- Ohjattu kuntosaliharjoittelu
sopii hyvin ikaantyville. Kuntien tulisi
helpottaa ikdantyvien kuntosalihar-
joittelua mm. jarjestamalla ohjattua
seniorikuntosaliharjoittelua. Myos
ravitsemusohjauksen  jarjestaminen
hauraus-raihnausoireyhtyman riskiryh-
maan kuuluville ikdantyville henkilille
kannattaa, Sallinen suosittaa.

== Hoitopoydat
=ytsd M1OILOPOYyda
Laatua lshes 30 vuotta
Tukevaa tySskentelymukavuutta ammattilaisille
Kuhunkin kiytt66n sopiva monipuolisesta valikoimasta
Vakiona: alaslaskettavat olkavarsilevikkeet, siddettavit
kyyndrvarsituet, siirtopyorit
Lisavarusteet: paperirullateline, niskahierontatuki

Valmistus ja markkinointi:
Ergorest Oy Yrittdjantie 1 71800 Siilinjarvi
Puhelin 0207 401 470 Fax 017 4626 195
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