
Terveet  elämäntavat  laskevat
dementian riskiä

Terveelliset elämäntavat laskevat dementian riskiä
niilläkin, joilla geneettinen alttius sairastua on
suuri, kirjoittaa Jen christensen CNN:llä.
Terveellinen  ruokavalio  ja  säännöllinen  liikunta  auttavat
tunnetusti painonhallinnassa. JAMA:n sunnuntaina (14.07.2019)
julkaiseman  tutkimuspaperin  mukaan  säännöllinen  liikunta  ja
terveellinen  ruokavalio  laskevat  dementian  riskiä  jopa
ihmisillä, joilla on korkea geneettinen alttius sairastua.

Dementia & Alzheimerin tauti
Dementialla  tarkoitetaan  oireita,  jossa  muistin  ja  muiden
kognitiivisten kykyjen heikkeneminen alentavat potilaan kykyä
selviytyä  normaaleista  arjen  toiminnoista  ja  haittaavat
sosiaalista ja ammatillista selviytymistä. Dementia aiheuttaa
tunne-elämän  ailahtelevuutta,  ärtyisyyttä,  apatiaa  ja
sosiaalisen käyttäytymisen muutoksia.

Dementiaan  liittyy  muistihäiriöiden  lisäksi  tyypillisesti
kielellisiä  vaikeuksia,  kuten  sanojen  muistamiseen  ja
ymmärtämiseen  liittyviä  ongelmia.  Myös  koordinaatiota  ja
motoriikkaa  vaativat  toimet  sekä  esineiden  ja  ihmisten
tunnistaminen  ja  vieraassa  ympäristössä  suunnistaminen
vaikeutuvat.

Lievässä dementiassa muistivaikeudet haittaavat jokapäiväisiä
toimintoja, mutta eivät estä itsenäistä elämää. Keskivaikeassa
dementiassa  kognitiivisten  kykyjen  heikentyminen  haittaa
merkittävästi  itsenäistä  elämää  ja  arjessa  selviytymistä.
Vaikea  dementia  ilmenee  täydellisenä  kyvyttömyytenä  painaa
mieleen uutta informaatiota, aiemmin opitusta on jäljellä vain
sekavia katkelmia.
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Dementian riskitekijät

Dementiaan  sairastumiselle  voi  olla  geneettinen  alttius.
Sydän-  ja  verisuonitaudit,  korkea  verenpaine,  unenpuute  ja
tupakointi kasvattavat dementian riskiä.

”Tavallisimmat  dementiaa  aiheuttavat  sairaudet  ovat
Alzheimerin  tauti,  vaskulaariset  dementiat  sekä  aivovammat.
Yleisin aiheuttaja on Alzheimerin tauti, josta johtuu 65–75
prosenttia  keskivaikeista  ja  vaikeista  dementioista.  Muita
aiheuttajia tai taustatekijöitä ovat muun muassa Parkinsonin
tauti,  lihaskipuja  aiheuttava  aivo-selkäydintulehdus  eli
krooninen  väsymysoireyhtymä,  HIV,  kuppa,  Lymen  borrelioosi,
Huntigtonin,  Creutzfeldt-Jakobin  taudit),  Lewyn  kappale  -
tauti,  hoitamaton  alkoholismi  ja  eräiden  lääkeaineiden  tai
huumeiden pitkäaikainen käyttö. Myös eräiden ravintoaineiden,
kuten jodin tai niasiinin, puute voi aiheuttaa dementiaa.”
Wikipedia

Alzheimerin tauti

Alzheimerin  tauti  aiheuttaa  Suomessa  noin  70  prosenttia
dementioista. Suomessa on arviolta noin 80 000 eriasteista
Alzheimerin tautiin sairastunutta.

Alzheimerin tauti aiheuttaa harmaan aivokudoksen tuhoutumista
ja aivojen surkastumista. Vuonna 2011 julkaistun tutkimuksen
mukaan  diabetes,  korkea  verenpaine,  ylipaino,  tupakointi,
masennus,  liikunnan  puute  ja  vähäinen  koulutus  muodostavat
jopa  puolet  Alzheimerin  taudin  kokonaisriskistä.  Muita
riskitekijöitä  ovat  altistuminen  torjunta-aineille,
insuliiniresistenssi, alle kuusi vuotta kestänyt koulunkäynti,
suvullinen  alttius,  korkea  kolesteroli,
aivoverenkiertohäiriöt,  heikentynyt  glukoosinsieto  ja
mahdollisesti vakavat aivovammat. – Wikipedia

On myös havaittu, että mitä useampi hammas ihmiseltä puuttuu,
sitä suurempi riski hänellä on sairastua Alzheimerin tautiin.
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Faktat

– Alzheimerin tauti on yleisin dementia
– Alzheimeriin ei tunneta parannuskeinoa ja se johtaa lopulta
kuolemaan
– Useimmilla ensimmäiset oireet alkavat 60 ikävuoden jälkeen
– Sairastumiselle on vahva perinnöllinen alttius

Mahdollisia syitä

Alzheimerin  syytä  ei  tunneta.  Beeta-amyloidin  ja  tau-
proteiinin kertyminen aivoihin voi viitata ongelmiin aivojen
glymfaattisen  puhdistusjärjestelmän  toiminnassa.  Tämä  voisi
olla  seurausta  unen  huonosta  laadusta.  Kliiniset  havainnot
tukevat  oletusta  siinä  mielessä,  että  uniongelmat  lisäävät
Alzheimerin taudin riskiä.

Alzheimerin tauti voi myös olla tulehduksellinen sairaus, joka
aiheutuu aivojen lepotilassa olevien bakteerien tai virusten
aktivoitumisesta  immuunijärjestelmän  heikkenemisen
seurauksena.  Myös  tulehduksen  aiheuttamien  happiradikaalien
vaikutusta  oireiden  aiheuttajana  on  tutkittu  mm.  Oulun
yliopistossa.  Teoriaa  tukee  kliiniset  löydöt,  sillä
Alzheimerin  tautia  sairastavien  verestä  löytyy  tulehdukseen
viittaavia tulehdusmarkkereita.

Vaikuttavatko  terveelliset
elämäntavat dementian riskiin?



” In this retrospective cohort study that included 196 383
participants  of  European  ancestry  aged  at  least  60  years
without dementia at baseline, participants with a high genetic
risk  and  unfavorable  lifestyle  score  had  a  statistically
significant hazard ratio for incident all-cause dementia of
2.83 compared with participants with a low genetic risk and
favorable  lifestyle  score.  A  favorable  lifestyle  was
associated with a lower risk of dementia and there was no
significant  interaction  between  genetic  risk  and  healthy
lifestyle.” JAMA

Terveet  elämäntavat  laskevat  dementian
riskiä
JAMA:n  julkaisema  tuore  tutkimus  tarkasteli  elämäntapojen
vaikutusta dementiaan sairastumisen riskiin. Dementiaan ja sen
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yleisimpään  muotoon,  Alzheimerin  tautiin,  ei  tunneta
parannuskeinoa tai ehkäisevää lääkitystä. Sen sijaan kasvava
tutkimusnäyttö viittaa siihen, että elintavoilla on huomattava
merkitys sairastumisen riskiin.

Tutkimuksessa  havaittiin,  että  ihmisillä,  joilla  on  korkea
perinnöllinen riski sairastua dementiaan, sairastumisen riski
laski  merkittävästi  terveiden  elämäntapojen  noudattamisen
seurauksena.

Tutkimus  osoitti,  että  tupakoimattomuus,  vähäinen  alkoholin
käyttö,  säännöllinen  liikunta  ja  terveellinen  ruokavalio
laskivat sairastumisen riskiä niilläkin, joilla perinnöllinen
alttius sairastua dementiaan oli olemassa.

JAMA:n julkaisemassa tutkimuksessa seurattiin 196 383 terveen
yli  60-vuotiaan  riskiä  sairastua  dementiaan.  Terveellisiä
elintapoja  noudattaneista  1,13  %  sairastui  dementiaan
myöhemmin elämässä, kun taas vähemmän terveitä elämäntapoja
noudattavista 1,78% sairastui dementiaan. Tilastollisesti ero
on merkittävä.

Tutkittavat liittyivät seurantaan 2006-2010 välisenä aikana ja
heidän elintapojaan ja terveyttä seurattiin 2016-2017 asti.

”Tutkimus antoi jännittäviä tuloksia, sillä se osoitti, että
dementian riskiä voi laskea terveitä elintapoja noudattamalla
myös  silloin,  kun  sairastumiselle  on  olemassa  vahva
geneettinen  alttius,”  totesi  tutkimukseen  osallistunut
Elzbieta Kuźma (Exeter Medical School).

Tutkimusta  arvioitaessa  on  hyvä  muistaa,  että  siihen
osallistui  vain  eurooppalaistaustaisia  ihmisiä,  jotka
raportoivat elintavoistaan itse.

”While this well-conducted study adds to data suggesting that
a healthy lifestyle can help prevent dementia in many people,
it is important to remember that some people will develop
dementia  no  matter  how  healthy  their  lifestyle,”  –  Tara



Spires-Jones (UK Dementia Research Institute)

Spires-Jones, joka työskentelee aivotutkimukseen keskittyvän
tiedekunnan  varajohtajana  Edinburghin  yliopistossa,  ei
osallistunut  tähän  tutkimukseen.  ”Tarvitsemme  lisää
tutkimustietoa  aivojen  sairastumista  aiheuttavista
muutoksista, jotta voimme kehittää tehokkaita tapoja ehkäistä
dementiaa ja hoitaa sairastuneita,” Spires-Jones sanoi.

Toinen  Alzheimerin  tautia  käsittelevässä  konferenssissa
esitelty tutkimus sisälsi samanlaisia havaintoja elintapojen
vaikutuksesta  Alzheimerin  tautiin,  kuin  JAMA:n  julkaisema
tutkimus. Siinä analysoitiin kahden tutkimusprojektin yhdeksän
vuoden aikana keräämää dataa (Chicago Health and Aging Project
& Rush Memory and Aging Project).

Tässä tutkimuksessa havaittiin, että niillä ihmisillä, jotka
omaksuivat  neljä  viidestä  terveellisestä  elintavasta
(terveellinen  ruokavalio,  150  minuuttia  liikuntaa  viikossa,
vähäinen  alkoholin  käyttö,  tupakoimattomuus  ja  henkisesti
haasteelliset  harrastukset)  Alzheimerin  taudin  riski  laski
jopa 60 % niihin nähden, jotka omaksuivat vain yhden oheisista
terveellisistä elintavoista.

Konferenssissa  esitellyt  muut  tutkimukset  osoittivat,  että
alkoholia paljon nauttivien naisten riski sairastua dementiaan
kasvoi  selvästi  vähän  alkoholia  käyttäneisiin  verrokkeihin
nähden.  Myös  tupakointi  voi  tutkimusten  mukaan  liittyä
kognitiivisten kykyjen heikentymiseen jo keski-iässä.

Aiemmissa tutkimuksissa on osoitettu, että terveet elämäntavat
ehkäisevät  joitain  dementiatyyppejä,  muuta  tutkijat  eivät
vielä tiedä miksi näin on. Alzheimerin tauti on kuudenneksi
yleisin kuolinsyy Yhdysvalloissa, josa tautiin sairastuneita
on  noin  5,8  miljoonaa.  Tutkijat  ennakoivat  sairastuneiden
määrän kasvavan 14 miljoonaan vuoteen 2050 mennessä.

”Vaikka  Alzheimerin  tautiin  ei  tunneta  parantavaa  hoitoa,
kasvava  tutkimusnäyttö  tukee  oletusta,  että  terveiden



elämäntapojen noudattaminen tukee aivojen terveyttä ja laskee
kognitiivisten  sairauksien  riskiä,  ”  sanoi  johtava  tutkija
Maria C. Carrillo (Alzheimer’s Association).
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