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Voimaharjoittelulla voidaan 
tehokkaasti vähentää vanhuuden 
hauraus-raihnausoireyhtymän riskiä 
lisäämällä lihasmassaa ja voimaa sekä 
parantamalla aineenvaihdunnallista 
terveyttä. Ikääntyvillä naisilla ravitse-
mussuositusten mukainen riittävästi 
energiaa ja proteiinia sisältävä ruokava-
lio edisti voimaharjoittelun aikaansaa-
maa lihasmassan kasvua ja positiivisia 
muutoksia veren rasva-arvoissa, totesi 
TtM Janne Sallinen liikuntafysiologian 
väitöskirjassaan (Jyväskylän yliopisto 
2007).

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

Vanhuksen hauraus-raihnausoi-
reyhtymään liittyviä piirteitä ovat mm. 

yleinen heikkous, painon lasku sekä ta-
sapainon ja toimintakyvyn heikkenemi-
nen. Riippumatta syistä, oireyhtymälle 
on ominaista lihasmassan vähentymi-
nen ja lihasheikkous. 

Ravitsemusohjaus paransi ruo-
kavalion rasvan laatua vähentämällä 
tyydyttyneen (kovan) rasvan saantia 
sekä naisilla että miehillä. Lisäksi pro-
teiinin saanti kasvoi naisilla ja hiilihyd-
raattien ja kuidun saanti miehillä ravit-
semusohjauksen seurauksena. 

- Ohjattu kuntosaliharjoittelu 
sopii hyvin ikääntyville. Kuntien tulisi 
helpottaa ikääntyvien kuntosalihar-
joittelua mm. järjestämällä ohjattua 
seniorikuntosaliharjoittelua. Myös 
ravitsemusohjauksen järjestäminen 
hauraus-raihnausoireyhtymän riskiryh-
mään kuuluville ikääntyville henkilöille 
kannattaa, Sallinen suosittaa.

Voimaharjoittelu ja ruoka aseiksi ikääntymistä vastaan
t ies i tkö että


