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UUSI PAINONHALLINTAOPAS

Uusi painonhallintaopas

Pysyvdd painonhallintaa nivelten parhaaksi -opas
on julkaistu nivel.fi-sivustolla

Suomen Nivelyhdistyksen internetsivustolla on julkaistu
opinnaytetyona toteutettu painonhallinnan opas nivelrikkoi-
sille. Opinnaytety6 tuotettiin Laurea-ammattikorkeakoulun
ja Nivelyhdistyksen hankeyhteisty6ssa. Opinnaytetyon tar-
koituksena oli tuottaa tietoa nivelrikkoisen painonhallinnan
tueksi, ja tavoitteena oli terveyden edistaminen kannusta-
malla nivelrikkoisia pysyvaan painonhallintaan.

Osoitteesta www.nivel.fi/painon-
hallinta 16ytyva opas koostuu nel-
jasta osa-alueesta: pysyva painon-
hallinta, ruokavalio, liikunta ja
lisdtiedot. Oppaaseen on koottu
tietoa tutkimuksista ja kirjallisuu-
desta. Tietojen haku rajoitettiin
polvi- ja lonkkanivelrikkoon, mutta
opas sopii kaikkien nivelrikkoisten
kayttoon. Toteutuksen aikana op-
paan sisaltéa ja ulkoasua on arvioi-
tu ja muokattu saadun palautteen
perusteella. Palautetta pyydettiin
Nivelyhdistyksesta, opinnaytetyén
ohjaajilta seka kahdesta nivelrik-
koisesta ja yhdesta sairaanhoita-
jasta koostuvalta vastaajajoukolta.

Painonhallinnan vaikutus
nivelrikkoisen terveyteen

Yksi polvi- ja lonkkanivelrikon
tunnetuista riskitekijoista on yli-
paino, tutkimusten mukaan oi-
reisen polvinivelrikon ilmaantu-
mista voi vahentaa noin 5 kilon
(kaksi BMI-yksikko3) laihdutuk-
sella. Ylipainoisille nivelrikkoi-
sille suositellaan laihduttamista
ruokavaliohoidolla, johon yhdis-
tetdéan liikkuntaa ja terapeuttista
harjoittelua. Nivelrikon oireet va-
henevat 5-10 kg:n painonpudo-
tuksella. Painon pudotessa kivut
vahenevat, toimintakyky paranee
ja elamanlaatu kohenee. Painon-
pudotuksella voi vahentaa myo6s
useiden muiden yleisimpien kan-
santerveysongelmiemme riskia,
naita ovat tyypin 2 diabetes, ve-
renpainetauti, rasva-aineenvaih-
dunnan hairio, sepelvaltimotauti
ja uniapnea-oireyhtyma.

Ruokavaliohoito

Ruokavaliohoito koostuu laihdu-
tus- ja painonhallintavaiheista.
Laihdutusruokavalion laatiminen
alkaa selvittamalla aikaisemmat
ruokailutottumukset, joiden poh-
jalta tehda&n uusi, laihduttava
ruokavalio. Paras ruokavalio pai-
nonpudotukseen on yksil6llinen
ja sitd on voitava noudattaa kay-
tdnnodssid. Myos vaste energian-
saannin vahentamisesta on yk-
silollinen. Tutkimukset tukevat
vahaenergista ruokavaliota, mut-
ta sopivan ruokavalion koostu-
muksesta ei ole sitovaa nayttoa.
Monipuolinen, kasvispainotteinen
ruokavalio on suositeltava. Pai-
noa kannattaa pudottaa hitaas-
ti, samalla ruokailutottumuksiin
tavoitellaan pysyvaa muutosta.
Yksipuoliset laihdutusdieetit voi-
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vat my0s toimia laihdutuksessa,
mutta niiden ongelma on pysy-
vien ruokailutottumusten muut-
tumattomuus.

Saavutetun laihdutustulok-
sen sailyttdmiseksi on painon-
hallintavaiheessa tarkeaa syoda
energiankulutusta vastaava maa-
ra ruokaa, mika on vihemman
kuin ennen laihdutusvaihetta
nautittu energiaméaara. Painon-
hallintaan sopivat suomalaiset
ravitsemussuositukset, joita on
havainnollistettu esimerkiksi
lautasmallissa. Ravitsemussuo-
situkset yhdistettyna runsaasti
kasviksia sisaltavan ruokavalion
esimerkkipaivaan ja ravitsemus-
neuvottelukunnan perusruoka-
valioon loytyvat oppaasta.

Liikunta painonhallinnan
tukena

Liikunnasta voi olla apua painon
pudotuksessa, laihdutuksen jal-
keen pysyvassa painonhallinnas-
sa aktiivinen elaméantapa auttaa
selvasti. Nivelrikkoinen voi litkun-
nan avulla liséksi parantaa liik-
kuvuutta ja toimintakykya seka
vahentaa kipua. Yleiset kesta-
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vyysliikuntasuositukset sopivat
my0s nivelrikkoisille. Suositus-
ten mukaan kohtuullisesti kuor-
mittavaa aerobista liikuntaa
tulisi harrastaa vahintaan 2,5
tuntia viikossa, esimerkiksi ka-
vella reippaasti viitena paivana
viikossa 30 minuuttia kerralla.
Nivelrikkoisille sopivat liikun-
tamuodot eivat aiheuta nivelille
liikaa iskukuormitusta, sopivia
lajeja ovat esimerkiksi uinti, vesi-
jumppa, pyoraily, kavely ja hiih-
to. Yhdistelemalla arkiliikuntaa,
kestavyysliikuntaa ja lihaskunto-
harjoittelua saavutetaan toden-
nakoisesti paras tulos terveyden
kannalta.

Aktiiviseen elamantapaan
kuuluu myds arkiaktiivisuus.
Arkilitkunta sopii kaikille, ei-
ka vaadi erityistd ponnistelua.
Liikkumiseen voi olla helpompi
lisata arkiliitkuntaa kuin kun-
toliikuntaa, lyhyistakin jaksois-
ta koostuva liikkuminen aut-
taa painonhallintaa. Liikunta on
osa tavallista arkea, esimerkiksi
kaupassa kdymista, siivoamista,
lasten hoitamista ja pihatoita.
Arkiliikuntaa voi lisata esimer-
kiksi marjastamalla, sienesta-
malla, pyoraily- tai hiihtoretkilla
perheen tai ystavien kanssa tai
koiran kanssa lenkkeilemalla.

Elintapamuutoksilla
pysyvaa painonhallintaa

Pysyva painonhallinta laihdutuk-
sen jalkeen on vaikeaa, keskeis-
t4 onnistumisessa on motivaatio
elintapamuutosten sailyttami-
seen. Onnistunut painonhallin-
ta edellyttaa joistakin vanhois-
ta tottumuksista luopumista tai
niiden muokkaamista ja uusien
tottumusten oppimista. Elintapa-
muutos alkaa omien elintapojen
arvioinnilla ja muutosmahdolli-
suuksien etsimiselld. Muutoksia
voivat olla esimerkiksi paremmat
ruokailutottumukset ja ruokava-
linnat, parempi nukkuminen tai
liikkumisen lisddminen. Uusien
elintapojen omaksuminen kes-
tad usein pitkadn, ja matkalla
kohti pysyvia tuloksia ilmenee
satunnaisia poikkeamia suun-
nitelmasta.

Laihduttaminen ja elintapo-
jen muuttaminen pysyvasti olisi
suositeltavaa aloittaa elaméan-
tilanteen ollessa siihen sopiva.
Elintapamuutos ei valttamatta
onnistu, jos elaméantilanteessa
on stressitekijoita ja arki kuor-
mittavaa. Tietoisten ja selkeiden
tavoitteiden asettaminen ja muu-
toksen toteutumisen seuraami-
nen ovat apuna muutoksissa.

Muutosten seurannan keinoja
ovat esimerkiksi sdannéllinen
punnitus, ruoka- ja liitkuntapai-
vakirjat ja askelmittari. Tukea voi
hakea perusterveydenhuollosta
eli terveyskeskuksista ja tyoter-
veyshuollosta.

Oppaamme tavoitteina on tuo-
da tietoa seka motivoida pohti-
maan oman elamin muutos-
tarpeita. Yleisia selkeitad ohjeita
painonhallintaan ei voi kirjoittaa,
vaan jokaisen on itse tehtava ela-
méntilanteeseensa ja tarpeeseen-
sa sopivat muutokset. Laihdutus
ja painonhallinta on yksil6llis-
ta, mutta jokainen pystyy loyta-
maan sithen sopivat tavat. Oman
terveydentilan tarkistamista ja
henkilokohtaista ohjausta varten
kannattaa kaantya terveyden-
huollon puoleen. Toivomme, etta
pystymme oppaassa tarjoamaan
muutaman vinkin elaméantapa-
muutoksen toteuttamiseen.
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