Koliini ja terveys

Elimistdossa koliinin tehtavat liittyvat muun muassa rasvan ja
kolesterolin aineenvaihduntaan. Koliinia tarvitaan
solukalvojen rakennusaineena ja solujen valisessa
viestinnassa.

Terveet elamantavat laskevat

dementian riskia

Terveelliset elamantavat laskevat dementian riskia niillakin,
joilla geneettinen alttius sairastua on suuri, kirjoittaa Jen
christensen CNN:11la.

Sokerittomat virvoitusjuomat
heikentavat aivoja

Sokerittomat wvirvoitusjuomat ovat jopa haitallisempia
terveydelle, kuin sokerilla makeutetut virvoitusjuomat, kertoo
CNN ja BostonMagazine.

Framingham Heart Studyn aineistoon pohjautuvan Bostonin
yliopiston tuoreen seurantatutkimuksen mukaan sokerittomien
(makeutusaineilla makeutettujen) virvoitusjuomien paivittainen
kulutus kolminkertaisti sydankohtausten ja dementian riskin 10
vuotta kestaneen seurannan aikana suhteessa niihin, jotka
joivat vain yhden sokerittoman virvoitusjuoman viikossa tai
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vahemman. Sokerittomat virvoitusjuomat heikentavat aivoja ja
ovat myrkkya aineenvaihdunnalle.

Makeutetut virvoitusjuomat eivat
ole terveysjuomia

Sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien runsaan kulutuksen
tiedetaan kasvattavan sairastumisen riskia mm. Tlihavuuteen,
aikuistyypin diabetekseen, alkoholista riippumattomaan
rasvamaksaan ja metaboliseen oireyhtymaan.

Circulation-lehdessa julkaistun tutkimuksen mukaan sokeria
sisaltavat virvoitusjuomat saattavat aiheuttaa
maailmanlaajuisesti 184 000 ennenaikaista kuolemaa vuosittain.

Nyt saadut tuoreet tutkimustulokset osoittavat, etta myos
sokerittomien virvoitusjuomien runsaaseen kulutukseen sisaltyy
terveysriskeja.

Framingham Heart Study

Framingham Heart Study on jo aiemmin osoittanut, etta yhden
tali useamman sokerilla makeutetun virvoitusjuoman paivittainen
juominen altistaa monille terveysriskeille. Tutkimuksessa
havaittiin, etta paivittdinen virvoitusjuomien kulutus:

» Lisaa vyotaronymparysmittaa: 30 %

= Kohottaa verensokeria: 25 %

» Nostaa verenpainetta ( > 135/85): 18 %

 Kohottaa veren rasva- eli triglyseridiarvoja: 25 %
= Laskee hyvan HDL kolesterolin maaraa: 32 %
 Kasvattaa metabolisen oireyhtyman riskia: 44 %

Framingham Heart Study

On yksi pisimpaan jatkuneista sydanterveytta kartoittavista
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seurantatutkimuksista maailmassa. Tutkimus aloitettiin
Framinghamin kaupungissa jo vuonna 1948, jolloin
seurantatutkimukseen valikoitui 5209 tervetta 30-62 vuotiasta
miesta ja naista. Nyt seurattavana on jo kolmannen sukupolven
elintavat.

Framingham Heart Study on johtanut yli 1000 laaketieteellisen
tutkimusraportin julkaisuun. Seurantatutkimus on osoittanut,
etta ymparistotekijat, ruokavalio, liikunta ja perima
vaikuttavat sydan- ja verisuonitautien sairastumisriskiin.
Itse asiassa seurantatutkimuksen yhteydessa sydansairauksille
altistavista tekijoista alettiin kayttda "riskitekija” -
kasitetta.

Viela 1950-luvulla sydan- ja verisuonitautien paaasiallisena
syyna pidettiin ikaantymista, mutta FHS osoitti, etta sydan-
ja verisuonitautien sairastumisriskia voidaan laskea
terveilla elintavoilla ja liikunnalla.

Framingham Heart Studyn tarkeimmat
havainnot:

1960-1luku: Tupakointi, korkea verenpaine, Kkolesteroli ja
ylipaino lisaavat sydantautien riskia. Liikunta suojaa
sydantaudeilta.

1970-1luku: Korkea verenpaine lisaa sydankohtauksen riskia.
Naisten riski sairastua sydantautiin kasvaa vaihdevuosien
jalkeen. Myds psykososiaaliset tekijat voivat lisata
sydantautien riskia.

1980-1luku: Korkeat HDL-kolesterolin tasot laskevat
sydantautien riskia

1990-1uku: Sydamen vasemman kammion liikakasvu (left
ventricular hypertrophy) lisaad sydankohtauksen riskia. Korkea
verenpaine voi johtaa sydanpysahdykseen.

2000-1luku: Niin Kkutsuttu ”"korkea normaali verenpaine”



(prehypertensio) lisaa sydan- ja verisuonitautien riskia
(CVD). Prehypertensiossa systolinen paine on 120-139 mm Hg ja
diastolinen paine 80-89 mm Hg; riski sairastua korkeaan
verenpaineeseen on 90 %. Lihavuus lisaa sydanpysahdyksen
riskia.

” Serum aldosterone levels predict risk of elevated blood
pressure. Lifetime risk for obesity is approximately 50%. The
"SHARe” project is announced, a genome wide association study
within the Framingham Heart Study. Social contacts of
individuals are relevant to whether a person is obese, and
whether cigarette smokers decide to quit smoking. Four risk
factors for a precursor of heart failure are discovered. 30-
year risk for serious cardiac events can be calculated.
American Heart Association considers certain genomic findings
of the Framingham Heart Study one of the top research
achievements in cardiology. Some genes increase risk of
atrial fibrillation. Risk of poor memory 1is 1increased 1in
middle aged men and women if the parents had suffered from
dementia.”

Lahde: Wikipedia

Tutkimuksissa on myos havaittu, etta seka sokerilla etta
keinotekoisilla makeutusaineilla makeutettujen
virvoitusjuomien runsas kulutus korreloi yleisesti
epaterveellisempien elamantapojen Kkanssa; makeutettuja
virvoitusjuomia kuluttavat sydévat runsaasti nopeita
hiilihydraatteja, huonolaatuisia rasvoja seka vahemman kuituja
ja valttamattomia ravinteita kuin vahemman makeutettuja
virvoitusjuomia juovat.

Sokerittomat virvoitusjuomat

Keinotekoisilla makeutusaineilla makeutetut virvoitusjuomat


https://en.wikipedia.org/wiki/Framingham_Heart_Study

saattavat olla kalorittomia, mutta viimeisimmat tutkimukset
osoittavat, etta niiden Kkulutus on vahvasti yhteydessa
lihomiseen ja korkeaan verenpaineeseen. Tama on seurausta mm.
siita, etta keinotekoiset makeutusaineet sekoittavat nalkaa ja
ruokahalua saatelevien hormonien toimintaa seka normaalia
glukoosiaineenvaihduntaa, mika altistaa 1lihomiselle ja
sairastumiselle. Lue aspartaamista tasta >>

Seka sokerilla etta keinotekoisilla makeutusaineilla
makeutetut virvoitusjuomat heikentavat aivojen toimintaa,
altistavat kognitiivisille ongelmille seka aivojen volyymin
vahenemiselle, kirjoitti BostonMagazine torstaina 20.4.2017
viitaten kahteen hiljattain julkaistuun tutkimukseen.

Bostonin laaketieteellinen yliopisto (Boston University School
of Medicine) kaytti molemmissa tutkimuksina vuosikymmenia
jatkuneen Framingham Heart Studyn (FHS) aineistoa. Tutkimukset
esiteltiin erikseen Alzheimer & Dementia seka Stroke -
julkaisuissa.

Tutkimukset

Bostonin yliopiston tutkimuksessa 2888 yli 45- ja 1484 yli 60-
vuotiaan ruokavaliota, magneettikuvia seka kognitiivisia
kykyja seurattiin kymmen vuoden ajan. Seurantatutkimukseen
osallistuneilta mitattiin mm. aivojen volyymia, paattelykykya
ja muistia.

Yli 45-vuotiaiden ryhmassa seurattiin sydankohtausten riskia
ja yli 60-vuotiaiden ryhmassa seurattiin dementian riskia.

Sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien tiedetaan 1lisaavan
mm. aikuistyypin diabeteksen, metabolisen oireyhtyman ja
alkoholista riippumattoman rasvamaksan riskia, mutta niiden ei
havaittu lisaavan dementian ja/tai sydankohtauksen riskia.

The researchers analyzed how many sugary beverages and
artificially sweetened soft drinks each person in the two
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different age groups drank, at different time points, between
1991 and 2001. Then, they compared that with how many people
suffered stroke or dementia over the next 10 years.

Compared to never drinking artificially sweetened soft
drinks, those who drank one a day were almost three times as
likely to have an ischemic stroke, caused by blocked blood
vessels, the researchers found.

They also found that those who drank one a day were nearly
three times as likely to be diagnosed with dementia.

Those who drank one to six artificially sweetened beverages a
week were 2.6 times as likely to experience an ischemic
stroke but were no more likely to develop dementia, Pase
said.

”So, 1t was not surprising to see that diet soda intake was
associated with stroke and dementia. I was surprised that
sugary beverage intake was not associated with either the
risks of stroke or dementia because sugary beverages are
known to be unhealthy,” Pase said.

Lahde: CNN

Tulokset

Tutkimuksen tulos oli selva: sokerittomat virvoitusjuomat
heikensivat aivojen toimintaa ja volyymia, kun niitd juotiin
enemman kuin 1 paivassa.Vastaavaa korrelaatiota ei loydetty
sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien kulutuksen,
sydankohtausten ja dementian valilta.

Eniten sokerittomia virvoitusjuomia kuluttavilla mm. muistia
saateleva hippokampus oli verrokkeja pienempi. Saannollisesti
virvoitusjuomia juovat parjasivatkin verrokkeja huonommin
muistikokeissa.

1-2 sokerilla makeutettua virvoitusjuomaa paivassa juovilla
aivot ikaantyivat verrokkeja nopeammin ja nayttivat
magneettikuvissa 1,6 vuotta todellista ikaa vanhemmilta. Yli 2
virvoitusjuomaa paivassa juoneiden aivojen ennenaikainen
ikaantyminen oli vielakin selvempaa.

Vahintaan yhden keinotekoisilla makeutusaineilla makeutetun
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virvoitusjuoman paivassa nauttineiden sydankohtauksen ja
dementian riski oli kolminkertainen verrattuna niihin, jotka
joivat vain yhden virvoitusjuoman viikossa tai vahemman.

Molemmat tutkimukset olivat seurantatutkimuksia, jotka
osoittavat korrelaation, mutta eivat kausaliteettia. Toisaalta
tutkijat osoittivat koejarjestelyja muokkaamalla, etta
korrelaatio makeutettujen virvoitusjuomien terveyshaittojen
kohdalla ei ollut puhdas sattuma, vaan l1o6ytyi my6s vaikka
koeolosuhteita muutettiin.

” Future research will continue to elucidate the connection
between beverages and your brain. But since many, many other
studies have drawn lines between sugar-sweetened beverages
and conditions including diabetes, obesity, and premature
death, why not play it safe and choose water?”

Aiheeseen liittyen: London Imperial College osoitti aiemmin
tana vuonna julkaistussa tutkimuksessa, etta
kalorittomien/sokerittomien virvoitusjuomien ja sokerilla
makeutettujen virvoitusjuomien valilla ei ollut eroja
painonhallinnan suhteen.

Alzheimerin taudin kasvavat
hoitokustannukset uhkaavat
terveydenhuoltoa

Elama voi paattya monella tavalla. Elinajan lisaantyessa yha
useamman vanhuksen persoona ja muistot kuolevat Alzheimerin
taudin seurauksena jo ennen viimeista henkdysta. Alzheimerin
taudin kasvavat hoitokustannukset uhkaavat terveydenhuoltoa.
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Pystyyké yhteiskunta tarjoamaan riittavan hoidon
sairastuneille viela lahitulevaisuudessa?

Tilastollisesti Alzheimerin tautiin sairastuu tana vuonna yksi
amerikkalainen 66 sekunnin valein, kirjoittaa CNN. Tama
hammastyttdava tilastotieto loytyy viime tiistaina julkaistusta
Alzheimer-liiton vuosiraportista. (Alzheimer’s Association
annual report.)

Alzheimerin tauti

Alzheimerin tauti on yleisin dementiaa aiheuttava parantumaton
sairaus. Arvioiden mukaan sita sairastaa Suomessa 70 000 -
80 000 potilasta. Alzheimerin tauti on ensisijaisesti
ikdantyvan vaeston sairaus, vaikka sita on todettu myods alle
50-vuotialla. Taudin syyta ei tunneta, eika siihen ole
paranavaa hoitoa. Uusia tautitapauksia todetaan Suomessa
vuosittain noin 12 000.

Alzheimerin taudin riskia lisaa erityisesti
insuliiniresistenssi ja heikentynyt glukoosinsieto, minka
vuoksi tautia on joissakin yhteyksissa kutsuttu tyypin 3
diabetekseksi. MyoO0s korkea kolesteroli, verenpainetauti,
aivoverenkiertohairiot, korkea verenpaine seka tupakointi,
liikunnan puute ja mahdollisesti aivoihin pesiytynyt herpes-
simplex-virus voivat lisata sairastumisen riskia.

Kaikki Downin syndroomaa sairastuvat jossain elamansa
vaiheessa dementiaoirein ilmenevaan Alzheimerin tautiin.

Yleensa Alzheimerin tauti etenee neljassa tunnistettavassa
vaiheessa, vaikka yksilollisia eroja toki on:

1. Varhainen Alzheimerin tauti: Varhaisessa vaiheessa
taudin oireet alkavat ilmetd sekda potilaalle etta hanen
laheisilleen. Tassa vaiheessa oireisiin kuuluu muistin
heikkeneminen ja unohtelu seka arkiaskareiden
hidastuminen ja epavarmuus. MyO0s uusien asioiden
oppiminen ja nimien muistaminen seka asiakokonaisuuksien
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hahmottaminen vaikeutuvat. Sairauden varhaisessa
vaiheessa potilas usein kieltaa muistihairidn. Taudin
vairhaisvaiheessa potilas on usein myds ahdistunut,
masentunut ja artynyt.

. Lieva Alzheimerin tauti: Jo alkaneet oireet pahentuvat
ja alkavat haitata paivittaista toimintaa. Potilas on
fyysisesti kunnossa, mutta jatkuva unohtelu hairitsee
arkirutiineja. Sosiaaliset tilanteet voivat ahdistaa ja
potilaasta saattaa tulla vetaytyva. Lievan vaiheen
aikana tapahtuvat muutokset ovat itsenaisen
selviytymisen Kkannalta merkittavia. Jo lievassa
vaiheessa potilaan on vaikea hahmottaa ymparistda, minka
vuoksi han eksyy helposti vieraassa paikassa. Myods
ajantaju katoaa ja tapahtumien aikajarjestys menee
helposti sekaisin.

. Keskivaikea Alzheimer: Potilaan persoonallisuus ja
sosiaaliset kyvyt alkavat heikentya. Arjesta
selviytyminen, kuten pukeutuminen ilman apua on jo
aarimmaisen vaikeaa. Potilas eksyy tutuissakin paikoissa
— jopa kotonaan. Tutut kasvot voivat muuttua vieraiksi
ja kielellisten vaikeuksien myota osallistuminen
sosiaalisissa tilanteissa vahenee. Keskivaikeassa
Alzheimerin taudissa menneisyys sekoittuu nykyhetkeen,
potilas voi kertoa asunnossa vierailevista kuolleista
tal tuntemattomista henkilodista.

. Vaikea Alzheimerin tauti: taudin vaikeassa vaiheessa
potilas on riippuvainen omaishoitajasta tai
laitoshoidosta. Muisti voi toimia satunnaisesti, mutta
yleensa potilas ei tunnista edes laheisiaan. Vaikeassa
vaiheessa ilmenee fyysisia oireita, kuten
lihasnykimista, kouristelua, kehon jaykistymista ja
kavely- ja ruokailukyvyn menettamista. Puheen
ymmartaminen ja puhuminen hankaloituvat ja saattavat
loppua kokonaan. Taudin viimeinen vaihe kestaa yleensa
1-5 vuotta. Potilaan kuoleman aiheuttaa tavallisesti
influenssa tai keuhkokuume.



Millainen uhka Alzheimerin tauti on
tulevaisuudessa?

Vuoteen 2050 mennessa sairastumistahdin ennakoidaan kiihtyvan
entisestaan. On arvioitu, etta vuoteen 2050 mennessa
Alzheimerin tautiin sairastuu yksi amerikkalainen jo 33
sekunnin valein. Ongelma ei kuitenkaan kosketa vain
Yhdysvaltoja.

Viime vuonna julkaistun raportin mukaan maailmanlaajuisesti
Alzheimerin tautia sairastaa jo noin 47 miljoonaa ihmista.
(World Alzheimer’s Report.)

Alzheimerin tautia sairastavien maaran uskotaan
kolminkertaistuvan vuoteen 2050 mennessa. Tauti yleistyy
vaeston 1ikaantyessa ja diagnostiikan parantuessa, koska
yhdeksan kymmenesta dementiaan sairastuneesta kehittyvissa
maissa seka puolet teollistuneissa maissa sairastuvista jaa
viela nykyisin diagnosoimatta.

Alzheimerin tauti on taloudellinen uhka sosiaali- ja
terveystoimelle. Suuret ikaluokat ikaantyvat nopeasti, minka
vuoksi heidan riskinsa sairastua kasvaa. Tautia el osata
ehkaista, eika siihen tunneta taudin etenemista hidastavaa tai
parantavaa hoitoa, jolloin suurin osa Alzheimerin tautia
sairastavista potilaista ajautuu ymparivuorokautiseen hoitoon.

On pelottavaa ajatella, etta kustannusten kasvaessa
yhteiskunta ei ehka pysty enaa tarjoamaan riittavaa hoitoa
kaikille sairastuneille. Jo nyt vanhusten hoidossa on
huomattavia puutteita. Enta 10-20 vuoden paasta?

Alzheimerin tautiin 1liittyvat kuolemantapaukset ovat
viimeisten 15 vuoden aikana 1lahes kaksinkertaistuneet
Yhdysvalloissa. Samaan aikaan terveydenhuolto on edistynyt
muiden yleensa kohtalokkaiden sairauksien hoidossa USA:ssa:
sydantautikuolleisuus on 14 %, HIV-kuolleisuus 54 %,
eturauhasyopakuolleisuus 9 % ja sydankohtauksien aiheuttama
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kuolleisuus 21 % vahaisempaa kuin 15 vuotta aiemmin.

Neurologian professori Rudy Tanzi Harvardin yliopistosta
peraankuuluttaa investointeja Alzheimerin taudin tutkimukseen:

"We are a knowledge-rich yet budget-constrained field. We
have many clues about how to stop Alzheimer’s, especially
from recent genetic studies, but insufficient funds to
explore how.”

Alzheimerin taudin kasvavat
hoitokustannukset uhkaavat
terveydenhuoltoa

Asiantuntijat varoittavat, etta ilman 1lisarahoitusta ja
lapimurtoa taudin hoidossa, Alzheimerin taudin
hoitokustannukset voivat ajaa terveydenhoitosektorin
konkurssiin. Vuonna 2017 Alzheimerin taudin ja muiden
muistisairauksien hoitokustannukset USA:ssa ylittavat 259
miljardin dollarin rajan ensimmaista kertaa. "Jo nyt
Alzheimerin taudin hoito maksaa yhden viidesta
terveydenhuoltoon kaytetysta dollarista,” Tanzi sanoi.

"With 71 million baby boomers headed toward risk age, this
will go to one in three, perhaps in the next decade, at which
point Alzheimer’s will single-handedly collapse
Medicare/Medicaid.”

Ita-Suomen yliopiston tutkimuksessa
havaittiin, etta Alzheimerin taudin
kustannukset lisaantyvat jo vuosi ennen
taudin diagnoosia.

Alzheimerin tautia sairastavien henkiloiden hoidon
kustannukset 1lahtevat nousuun jo vuosi ennen taudin



diagnoosia, havaittiin juuri julkaistussa Ita-Suomen
yliopiston tutkimuksessa. Kustannusero tautia
sairastamattomiin verrattuna oli suurimmillaan diagnoosia
seuraavan puolen vuoden ajan, jolloin hoitokulut olivat
sairastuneilla 5088 euroa suuremmat henkilovuotta kohden.
Taman jalkeen ero tasoittui ja kaksi vuotta diagnoosin jalkeen
Alzheimerin tautia sairastavien kustannukset vakiintuivat
kaksinkertaisiksi tautia sairastamattomiin verrattuna. Lahde:
UEF

THL:n mukaan muistisairauksien Ulisdaantyminen kasvattaa
sosiaali- ja terveydenhuollon menoja.

Yhden muistisairaan henkildon hoidon suorat ja epasuorat
kustannukset olivat Pohjois-Euroopassa keskimaarin noin 36 000
euroa vuonna 2008. Alzheimer’s Disease International on
raportissaan arvioinut, etta muistisairauksien kustannukset
maailmanlaajuisesti ovat noin 600 miljardia dollaria (vuonna
2010). Valtaosa kustannuksista syntyy Euroopassa ja Pohjois-
Amerikassa.

Alzheimerin taudin hoito rasittaa myo6s epasuorasti
kansantaloutta, silla sairastunut tarvitsee apua
arkiaskareiden hoitamiseen, kuten 1laakarissa ja kaupassa
kaymiseen, jolloin omainen usein jattaytyy toista kotiin
huolehtimaan potilaan tarpeista. Tyontekijan poissaolot
lisaantyvat potilaan hoitotarpeen mukaan.

Vuonna 2016 muistisairastuneita hoitavat omaiset kayttivat
palkattomaan omaishoitoon USA:ssa arviolta 18,2 miljardia
tuntia, minka laskennallinen kansantaloudellinen merkitys oli
noin 230 miljardia dollaria.

Suorien ja epasuorien taloudellisten kustannusten ohella
sairastuneen omaishoidolla on vaikutuksia, joiden arvoa ja
merkitysta ei voida laskea. Naita ovat muiden muassa
sairastuneen hoidon vaikutus omaishoitajan terveyteen.

Alzheimerin taudin kasvavat hoitokustannukset uhkaavat
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terveydenhuoltoa. On olemassa todellinen uhka siita, ettei
yhteiskunnan rajalliset terveydenhoitoresurssit eivat enaa
lahitulevaisuudessa riita riittavan hoidon tarjoamiseen
kaikille sairastuneille.

Laakkeiden ja hoitojen kallistuessa, isoilta sosiaali- ja
terveystoimen taloudellisilta muutoksilta ei nahdakseni voida
valttya. Tahan olisi jarkevaa varautua ajoissa. Alzheimerin
taudin ohella myods aikuistyypin diabetes ja sen
yhteiskunnalliset menot lisaantyvat pelottavan nopeasti.

Terveellinen ja riittavan monipuolinen ravinto, liikunta,
lisattyjen sokereiden valttaminen ja tupakoimattomuus laskevat
sairastumisen riskia. Lisaksi on tehty tutkimuksia, joiden
mukaan kahvia 4-6 kuppia vuorokaudessa juovilla
muistisairauksien esiintyvyys on selvasti vahaisempaa, kuin
kahvia juomattomilla. Tama perustunee kahvin sisaltamiin
antioksidantteihin ja polyfenoleihin.

Sivuhuomiona: Diabetesladakkeiden korvattavuus laski, minka
seurauksena kaikilla diabeetikoilla ei Suomessa enaa ole varaa
sairauden vaatimiin laakkeisiin.

Ovatko suoliston bakteerit
avain Alzheimerin taudin
hoitoon?

Ruokavalio saattaa ehkaista Alzheimerin
taudin kehittymista

Lisaantyva tutkimusnayttd osoittaa, etta suoliston
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hyvinvoinnilla on yhteys my06s aivojen terveyteen. Lundin
yliopiston tuore tutkimus havaitsi, etta huono suolistofloora
voi kiihdyttaa Alzheimerin taudin kehittymista. Tutkimuksessa,
joka julkaistiin 8.2.2017 Scientific Reports-lehdessa,
havaittiin, etta Alzheimerin tautia sairastavien hiirien
suolistofloora poikkesi terveiden hiirien suolistofloorasta.

Tiesitko? Alzheimerin tauti on aivoja rappeuttava etenevd
muistisairaus, jonka yleisyys lisaantyy 1ikaantymisen myota.
Alzheimerin tauti on yleisin dementiaa (laaja-alaista
henkisten kykyjen heikentymista) aiheuttava sairaus. Taudin
perimmaista syyta ei tunneta.

Alzheimerin taudissa aivoissa tapahtuu mikroskooppisia
muutoksia (niihin keraantyy mm. amyloidia), jotka
vaurioittavat hermoratoja ja avosoluja heikentaen muistia ja
tiedonkasittelya.

Alzheimerin tauti ei yleensa ole periytyva, vaikka tauti on
yleisempi ihmisilla, joiden suvussa on Alzheimerin tautia
sairastavia. Alzheimerin taudin riskiin vaikuttavat
erityisesti elamantavat. Suomessa Alzheimerin tautia
sairastaa arvioiden mukaan noin 80 000 henkiléda.

Vuonna 2016 julkaistussa tutkimuskatsauksessa esitetaan, etta
Alzheimerin tauti on tulehdussairaus, joka johtuu aivojen
lepotilassa olevien bakteerien tai virusten aktivoitumisesta
esimerkiksi stressiin liittyvan immuunipuolustusjarjestelman
heikkenemisen seurauksena. Oulun yliopistossa julkaistiin
samana vuonna tutkimus, jonka mukaan Alzheimerin taudin
oireet liittyisivat niin sanottujen happiradikaalien eli
hapen haitallisten muotojen toimintaan. Oulun yliopistossa
saatu tulos sopii hyvin yhteen aiempien tutkimusloyddsten
kanssa, silla tulehduksissa syntyy vapaita happiradikaaleja.
Alzheimerin taudin vol eraiden tutkijoiden mukaan aiheuttaa
herpesvirus, keuhkoklamydiabakteeri tai joku lukuisista
spirokeettabakteereista.


http://www.nature.com/articles/srep41802

Vuonna 2014 julkaistun tutkimuksen mukaan Alzheimerin tautiin
liittyva hermosolujen kuolema johtuu siita, etta EP2-
proteiini alkaa heikentda niin sanottujen mikroglia-solujen
toimintaa. Mikrogliojen tehtavana on puhdistaa aivot
bakteereista, viruksista ja vaarallisista Kkuona-aineista.

Elimiston 1immuunipuolustusjarjestelma kerryttaa beeta-
amyloidiplakkisaostumia virusten ja bakteerien ymparille
tuhotakseen ne. Amyloidiplakkia pidettiin aiemmin
liukeamattomana, mutta nyt on havaittu, etta elimistd kykenee
poistamaan sita etenkin unen aikana, jolloin selkaydinneste
huuhtelee tehokkaasti beeta-amyloidia pois aivoista.
Amyloidiplakki alkaa hairita viestien kulkua aivoissa, mikali
elimisto ei kykene poistamaan sita riittavan nopeasti.

Lahteet: Duodecim & Wikipedia

Suoliston mikrobikanta (mikrobiomi/suolistofloora) reagoi
herkasti ravintoon ja elamantapoihin. Ruokavalio voi olla
tarkeassa roolissa myds Alzheimerin taudin ehkaisyssa.

“Alzheimer’s 1is a preventable disease and in the near future
we will likely be able to give advice on what to eat to
prevent it,” study author Dr. Frida Fak Hallenius, associate
professor at the university’s Food for Health Science
Centre, told The Huffington Post. “Take care of your qgut
bacteria, by eating lots of whole-grains, fruits and
vegetables.”

Uudessa tutkimuksessa tutkimusta johtanut tohtori Frida Fak
Hallenius ja hanen tutkijaryhmansd todistivat hiirikokeilla
suoran kausaalisen assosiaation suoliston bakteerikannan ja
Alzheimerin taudin kehittymisen valilla.

Tutkimuksessa terveille hiirille siirrettiin
suolistobakteereita Alzheimerin tautia sairastavilta
jyrsijoilta, jolloin myos niiden aivoihin kehittyi Alzheimerin
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taudille tyypillisia plakkeja. Kun terveiden hiirien suoliston
bakteerikanta viljeltiin salrastuneisiin hiiriin,
sairastuneiden Alzheimerin taudille tyypilliset markkerit
aivoissa vahenivat.

Alzheimerin taudin tarkea tunnusmerkki on hermosolujen valiin
kertyvat beeta-amyloidi-plakit aivoissa. Nama tahmaiset
proteiinimoykyt kasautuvat neuronien valiin heikentaen
signaalien kulkua aivoissa, minka seurauksena hermosolut
lopulta kuolevat.

“We don’t yet know how bacteria can affect brain pathology,
we are currently investigating this,” Hallenius said. “We
think that bacteria may affect requlatory T-cells in the gut,
which can control inflammatory processes both locally in the
gut and systemically — including the brain.”

Suoliston mikrobeilla on valtava merkitys elimiston
hyvinvointiin ja tahan ollaan vahitellen havahtumassa myo0s

tutkijapiireissa. Mikrobiomi osallistuu mm.
immuunijarjestelman saatelyyn, silla immuunipuolustuksen
"vahvin muuri” taudinaiheuttajia vastaan sijailtsee

suolistossa, jossa se estaa toksiinien ja patogeenien paasyn
verenkiertoon.

Ruoansulatuskanavan tapahtumat vaikuttavat
immuunijarjestelmaan, Hallenius kertoo. Siksi myds suoliston
mikrobikannan "korjaamisella” voidaan tehokkaasti vaikuttaa
immuunijarjestelman toimintaan.

Nama havainnot viittaavat siihen, etta Alzheimerin tauti voi
olla helpommin ehkaistavissa, kuin on aiemmin ymmarretty.
Suoliston mikrobikantaan vaikuttavat seka perinnolliset
tekijat etta elamantavat. Ruokavalio, liikunta, stressi ja
altistuminen myrkyille vaikuttavat merkittavasti suolistossa
vaikuttavien mikrobien esiintymiseen.

Suolistofloora muodostuu arviolta 100 000 miljardista mikro-



organismista, jotka edustavat 400-500 mikrobilajia. Mikrobit
osallistuvat ravintomassan jaannosten sulattamiseen ja
tuottavat siina yhteydessa aineenvaihduntatuotteita, jotka
vaikuttavat positiivisesti elimiston ja immuunijarjestelman
toimintaan. Suolistossa syntyy mm. Bl2- ja K2-vitamiineja.

Probiooteista ihminen saa terveellisia mikrobeja. Prebiootit,
kuten resistentti tarkkelys ja kuidut ravitsevat suoliston
hyvaa mikrobikantaa. Monet laakkeet, antibiootit, alkoholi ja
yksipuolinen ravinto altistavat suoliston huonojen mikrobien
lisadantymiselle, mikd heikentaa immuunijarjestelmaa.

Suolistossa on yli 70% koko kehon immuunisoluista, jotka
etsivat ja tuhoavat sinne joutuneita patogeeneja. Suoliston
immuunijarjestelmalla on kaksi erityista tehtavaa. Sen pitaa
hyokata suoliston kautta tulleita haitallisia
taudinaiheuttajamikrobeja, kuten rotaviruksia ja ripulia
ailheuttavia bakteereja, vastaan. Sen pitaa myos tunnistaa
elimistolle vieraat, mutta vaarattomat rakenteet, kuten
ravintoaineet.

Suoliston ja suolistoflooran terveys on hyvan terveyden ja
hyvinvoinnin Llahtdékohta. Suoliston limakalvo on pinta-
alaltaan 200-300 neliometria ja se joutuu tekemisiin
paivittain 1-2 kg ruokamaaran kanssa. Ihmisen elinaikana
suoliston lapi kulkee keskimaarin 60 tonnia ruokaa. Joka
minuutti suolistossa uusiutuu noin 55 miljoonaa solua ja joka
paiva uusiutuu noin 200 grammaa soluja. Kaikki solut
uusiutuvat 3-4 paivan valein.

Tutkijoiden tulisikin ehka etsia keinoja Alzheimerin taudin
ehkaisemiseksi ja hidastamiseksi kohdistamalla enemman
huomiota suoliston mikrobikantaan ja sen terveyteen. Ennen
kuin loydetaan varma tapa ehkaista ja hoitaa Alzheimerin
tautia, on suositeltavaa sisallyttaa ruokavalioonsa enemman
kasviksia, taysjyvaviljoja seka pro- ja prebioottisia
ravintoaineita.



“The diet shapes the microbial community in the gut to a
large extent, so dietary strategies will be important in
prevention of Alzheimer’s,” Hallenius said. “We are currently
working on food design that will modulate the gut microbiota
towards a healthier state.”

Tama tutkimus ei ole ensimmainen, joka osoittaa suoliston
mikrobikannan ja Alzheimerin taudin valisen yhteyden. Vuonna
2014 Frontiers in Cellular Neuroscience esitteli 10 tapaa,
joilla mikrobiomi vaikuttaa Alzheimerin taudin kehittymiseen.
Julkaisussa huomioitiin mm. sienten ja bakteerien aiheuttamat
ruoansulatuskanavan infektiot seka veri-aivo-esteen
lisaantynyt lapaisevyys.

Lue myods: Pathogenic microbes, the microbiome, and Alzheimer’s
disease (AD)
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