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Tamain kirjallisen tyén tarkoitus oli kirjallisuuteen perehtymélld pohtia, miten lihakset
kdyttivat rasvahappoja energiakseen liikunnan aikana ja sen jdlkeen. Tdssa tydssd
kidytettiin lahdemateriaalina oppikirjoja, katsausartikkeleita ja PubMed -tietokannasta
|6ydettyja alkuperaistutkimuksia. Vain ihmisilla tehtyja tutkimuksia hyvéksyttiin tahéan
tyohon.

Lihakset kayttdvit sokereita ja rasvahappoja energianldhteenddn. Liikunnan aikana
rasvahappojen kayttd lihaksissa lisddntyy lepotilaan verrattuna. Myds liikunnan
jilkeisessd palautumistilassa lihakset kayttavdt enemmdn rasvahappoja kuin
lepotilassa. Rasvahappoja hyddynnetdan lihaksissa eniten silloin, kun harjoitusteho on
alle 70 % maksimaalisesta tehosta.

Saannollisesti liikkuvilla ihmisilld rasvahappojen kaytt6 lihaksissa liikunnan aikana on
tehokkaampaa kuin ei-liikkuvilla. Sdannéllisesti liikkuvilla ihmisillda on my6s runsaampi
verisuonitus sekd lihaksissa ettd rasvakudoksessa. Saanndllisesti liikkuvilla ei
kuitenkaan ole eroja hormoni- tai vilittdjaainepitoisuuksissa verrattuna vdhemman
liikkuviin, eika rasvahappoja kdyteta yhtdan tehokkaammin palautumis- tai lepotilassa.

Liikunta lisda energiankulutusta. Painonpudotus liikkunnan avulla lisda rasvahappojen
kdyttda lihaksissa lilkuntasuorituksen jalkeisessd palautumistilassa. My6s rasva-
aineenvaihduntaan vaikuttavien vilittdjaaineiden pitoisuus ja kaytté lihaksissa
lisdantyvdat. Myds  sukupuoli  vaikuttaa  rasvahappojen  hyddyntamiseen
energianldhteend. Naisille on tirkedmpaa liikkua pitkdan alle 70 %:n teholla
urheilusuorituksen aikana, silld silloin heidan rasvahappojen kdytténsd on runsainta.
Miehet voivat harjoitella myds suuremmalla teholla, koska he kayttdvit enemman
rasvahappoja palautumisvaiheessa kuin naiset.
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