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Tamin tutkielman aiheena ovat elimiston lipidiaineenvaihdunta sekd dyslipidemiat ja litkun-
nan vaikutukset niihin. Kyseessi on kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena on koota yhteen
tietoa tuoreimmista meta-analyyseisti tai katsauksista. Tarkoituksena on myds koota yhteen-
veto timén hetkisistd Suomen, Ruotsin ja USA:n dyslipidemioiden liikuntasuosituksista.

Tutkielmaa varten on tehty kirjallisuushaku Pubmedista 1.12.2017. Mukaan valittiin tutki-
muksia, joissa koehenkil6t olivat yli 18-vuotiaita. Lipidiarvot olivat pddmuuttuja ja vaikutta-
vina tekijdini fyysinen aktiivisuus, liikunta sekd tarkemmin kestévyys- ja lihasvoimaharjoit-
telu. Lisiksi tutkielmassa on tarkasteltu Suomen, Ruotsin ja USA:n suosituksia, kuinka ennal-
tachkdistd ja hoitaa dyslipidemioita litkunnan tai fyysisen aktiivisuuden keinoin.

Liikunnan vaikutuksia veren lipidiarvoihin on tutkittu runsaastikin ja aiheesta on tarjolla suh-
teellisen tuoreita meta-analyyseja, mutta tutkimusten metodologinen laatu on ollut arvioita-
essa heikko. Tutkimustuloksissa on ollut heterogeenisyyttd. Myonteiset vaikutukset veren li-
pidiarvoihin ovat olleet noin 5 %, mutta vaihtelu tutkimusten vélilld on ollut suurta. Eri mai-
den liikuntasuositukset dyslipidemioiden hoidossa eroavat toisistaan. Keskiméarin kestd-
vyysharjoittelua suositellaan noin 3-4 kertaa viikossa, 40 minuuttia kerrallaan, 40-70 % kuor-
mituksella. Niytt6 lihasvoimaharjoittelun vaikutuksista on todettu heikoksi Ruotsin ja USA:n
suosituksissa. Suomen Kéypéa hoito Dyslipidemiat-suosituksessa suositellaan kestivyyshar-
joittelun lisiksi myds voimaharjoittelua. Suomen terveysliikuntasuosituksissa voimaharjoitte-
lua suositellaan 2 kertaa viikossa, 8-12 toistoa kerrallaan per liike, 70-80 % kuormituksella.
Erillisid annossuosituksia voimaharjoittelusta dyslipidemioihin ei ole.

Fyysiselld aktiivisuudella, kestivyysliikunnalla ja voimaharjoittelulla on todettu olevan
myJnteinen vaikutus veren lipidiarvoihin ja ennen kaikkea sydén- ja verisuonisairauksiin. An-

nos-vaste-suhteen selvittdminen vaatii vield lisatutkimuksia.

Avainsanat: lipidiaineenvaihdunta, litkunta, dyslipidemia



