Ruokavaliot: MIND

Tieto erilaisten ravintoaineiden vaikutuksista terveyteen
vahvistuu jatkuvasti. Tama synnyttaa monenlaisia
ravitsemuksellisia oppisuuntia. Tavoite on kaikissa
ruokavalioissa sinansa sama: hyva terveys. Kognitiivista
terveytta edistava MIND on eras tuoreimmista
ruokavaliotrendeista.

Useimmat ruokavaliot sisaltavat hyvia ja ravitsemuksellisesti
arvokkaita osia. Joidenkin ruokavalioiden selkein paamaara on
laihtuminen ja painonhallinnan yllapitaminen. Ruokavaliot,
kuten ketogeeninen dieetti tai Atkinsin dieetti nojaavat
aineenvaihdunnan mekanismeihin, jotka pakottavat
aineenvaihdunnan turvautumaan Kkehon varastorasvoihin
energianlahteina. DASH painottaa sydan- ja verisuoniterveytta.
Vegaaninen ruokavalio voi olla eettinen tai terveydellinen
valinta. MIND perustuu kognitiivista terveytta yllapitavien
ravintoaineiden syomiseen.

Se, mita suuhunsa laittaa, ei koskaan ole taysin samantekevaa.
Kaikilla ravintoaineilla on useita tehtavia elimistdssa, mutta
minkaan yksittaisen ruoka-aineen korostaminen ei liene
pitkalla tahtaimella erityisen terveellista. Olennaisinta
tervellisessa ja tasapainoisessa ruokavaliossa on
valttamattomien ravintoaineiden saanti.



https://ruokasota.fi/2019/11/26/ruokavaliot-mind/

MIND (Mediterranean-DASH
Intervention for Neurodegenerative
Delay)

MIND-ruokavalio on Valimeren ruokavalion ja DASH-ruokavalion
sekoitus. Ruokavalio perustuu havaintoihin, etta tietyt
ravintoaineet parantavat aivojen hyvinvointia ja pienentavat
ikaantymiseen liittyvien muistisairauksien, kuten Alzheimerin
taudin riskia.

MIND-ruokavalion mukainen ruoka kootaan ensisijaisesti
taysjyvaviljoista, marjoista, vihreista lehtivihanneksista,
vihanneksista, oliividljysta, kalasta ja siipikarjan lihasta.

Tutkimusndaytté MIND-ruokavalion terveyshyoddyista on varsin
niukkaa, mutta erdiden epidemiologisten tutkimusten mukaan
ruokavalio laskee Alzheimerin taudin riskia.

Huomionarvoista on, etta MIND-ruokavalion hyoddyt tutkimuksissa
vertautuvat erityisesti perinteiseen amerikkalaiseen
arkiruokaan, joka ei valttamatta sisalla juurikaan hyvia
rasvoja, kasviksia, marjoja, hedelmia ja kokojyvaviljoja.

MIND-ruokavalion kehittaminen alkoi 2015, Kkun tutkijat
selvittivat ravinnon ja aivojen terveyden valista yhteytta.
Tavoitteena oli kehittaa ruokavalio, joka suojaa ikaantymisen
aiheuttamilta muistisairauksilta.

Sydan- ja verisuoniterveytta edistava DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension) on monissa ruokavalioita vertailevissa
tutkimuksissa arvioitu terveellisimmaksi ruokavalioksi. Myo0s
Valimeren ruokavalio yllapitaa terveytta. MIND yhdistaa
hyviksi todettuja malleja DASH- ja Valimeren ruokavalioista.

DASH kehitettiin NHLBI:n (National Heart, Lung and Blood
Institute) rahoittamien kliinisten tutkimusten rohkaisemana.
MIND eroaa Valimeren ruokavaliosta ja DASH-ruokavaliosta:


https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/dash-eating-plan
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/dash-eating-plan

=marjojen merkitysta korostetaan hedelmiin nahden
marjojen antioksidanttipitoisuuden vuoksi

= kalaa suositellaan vahintaan kerran viikossa

= MIND korostaa vihreiden lehtivihannesten ja vihannesten
tarkeytta terveydelle

MIND-ruokavalion fokus on Kkymmenessa suositeltavassa
ravintoaineessa ja viidessa ravintoaineessa, joita tulisi
valttaa.

Suositeltavia ovat:

» Vihreat lehtivihannekset

= Kaikki vihannekset

= Marjat

» Pahkinat

= 0liividljy

= Taysjyvaviljat

- Kala

= Pavut ja palkokasvit

» Siipikarjan liha

= Viini (mutta vain lasillinen paivassa)

Valtettavia ravintoaineita ovat:

= Voi ja margariini

= Juusto

= Punainen liha

= Paistettu ja uppopaistettu ruoka
» Makeiset

MIND ja terveys

Valimeren ruokavaliota ja DASH-ruokavaliota on tutkittu
paljon. Tutkimusaineiston tulokset ovat varsin koherentteja ja
vahvoja. Kumpikin ruokavalio assosioituu tutkimuksissa
matalampaan verenpaineeseen, pienempaan sydan- Jja
verisuonitautien riskiin ja pienempaan tyypin 2 diabeteksen
riskiin.



Toistaiseksi MIND-ruokavaliosta el ole laajoja epidemiologisia
tutkimuksia, mutta kourallinen tehtyja tutkimuksia viittaisi
MIND-ruokavalion hidastavan Kkognitiivisten sairauksien
kehittymista ja etenemista seka pienentavan Alzheimerin taudin
riskia.

Tarkea huomio MIND-ruokavaliossa on se, etta se sisaltaa
paljon antioksidantteja, jotka vahentavat oksidatiivista
stressia. Oksidatiivinen stressi tarkoittaa soluja
vaurioittavien vapaiden happiradikaalien ja niita torjuvien
antioksidanttien epatasapainoa elimistdssa. Ruokavalion myos
uskotaan yllapitavan sydan- ja verisuoniterveytta ja
vahentavan aikuistyypin diabeteksen riskia.

MIND laskee Alzheimerin taudin riskia

Alzheimer’s & Dementia: The Journal of the Alzheimer’s
Association-lehdessa julkaistun tutkimuksen mukaan MIND-
ruokavalio laskee Alzheimerin taudin riskia jopa 35 %.
Ruokavalion on kehittanyt Rush yliopistossa tyoOskenteleva
ravitsemustiteeseen erikoistunut epidmologi Martha Clare
Morris kollegoineen.

MIND-ruokavalion vaikutuksia tarkastelevassa tutkimuksessa
seurattiin 923 Chicagossa asuvan 58-98-vuotiaan
ravitsemustottumuksia osana laajempaa seurantaa (Rush Memory
and Aging Project), jonka tavoitteena on tunnistaa
muistisairauksiin vaikuttavia tekijo6ita. Informaatiota
kerattiin osallistujilta kyselytutkimuksina vuosien 2004 ja
2013 valisena aikana. Ruokatottumukset pisteytettiin sen
mukaan, kuinka laheisesti ne muistuttivat MIND-, DASH- tai
Valimeren ruokavaliota. Tutkimuksessa seurattiin, miten
erilaisia ruokavalioita noudattavien henkiloiden
ravintotottumukset korreloivat Alzheimerin taudin kanssa.

Tutkijat havaitsivat, etta ruokatottumukset, jotka olivat
lahimpana MIND-, DASH- ja Valimeren ruokavaliota korreloivat
pienimpaan Azlheimerin taudin sairastumisriskiin. Valimeren



ruokavaliota Llahimmin muistuttavat ravintottottumukset
laskivat Alzheimerin taudin riskia 54 %, 1ahimmin MIND -
ruokavaliota muistuttavat ravintotottumukset 1laskivat
Alzheimerin taudin riskia 53 % ja lahimmin DASH-ruokavaliota
noudattavien tottumukset laskivat Alzheimerin taudin riskia 39
% suhteessa niihin seurannassa oleviin henkiléihin, joiden
ravitsemustottumukset erosivat eniten naista.

Kognitiivista terveytta edistavat tekijat lienevat MIND-
ruokavalion sisaltamissa ravintoaineissa, vitamiineissa,
mineraaleissa, hyvissa rasvoissa ja fytokemikaaleissa seka
erityisesti folaateissa ja antioksidanteissa.

Ratkaisevaa oli havainto, jonka mukaan toisinaan DASH- tai
Valimeren ruokavaliota noudattavien Alzheimerin taudin riski
el laskenut muihin nahden, mutta MIND-ruokavaliota
muistuttavaa ruokavaliota satunnaisestikin noudattavien
Alzheimerin taudin riski laski 35 %.




Ravinto vaikuttaa syovan
riskiin

Hilary Brueck raportoi Business Insiderissa laajasta
kansainvalisesta seurantatutkimuksesta, joka osoitti yhteyden
ruokatottumusten ja syovan riskin valilta. 18.9.2018 julkaistu
tutkimus seurasi 471 495 eurooppalaisen aikuisen

ruokatottumusten ja syovan yhteytta keskimaarin 15 vuoden
ajan.

Tutkimus vahvisti aiempia havaintoja, joiden mukaan suuri
annoskoko, runsas punaisen lihan, suolan ja lisatyn sokerin
saanti, tyydyttyneita rasvoja sisaltavat ruoat, pikaruoat,
snacksit ja alkoholi kasvattavat syopien riskia. Runsaasti
tuoreita hedelmid, vihanneksia ja palkokasveja seka rasvaista
kalaa ja vaharasvaista lihaa syodvien riski sairastua syoOpaan
oli pienempi ja yleinen terveys parempi.

PLOS Medicine-lehden julkaisema tutkimus osoitti, etta
runsaasti elimiston tarvitsemia ravinteita seka vahan energiaa
sisaltavalld ruokavaliolla voi jonkin verran laskea yleisten
syopien riskia. Vahan ravinteita ja runsaasti energiaa
sisaltava ruokavalio puolestaan kasvatti hieman sydpaan
sairastumisen riskia.

Tutkimuksen tehneet 56 tutkijaa seurasivat 471 495 ihmisen
ravintotottumuksia kymmenessa Euroopan maassa keskimaarin 15
vuoden ajan.

"In this study, we observed a higher risk of cancer for people
eating, on average, more foods with a high content in energy,
sugar, saturated fat, or sodium,” the study’s lead author,
Mélanie Deschasaux, told Business Insider in an email, giving
examples such as processed meats, pastries, and cola.


https://ruokasota.fi/2018/09/25/ravinto-vaikuttaa-syovan-riskiin/
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Seurantatutkimuksessa ravintoarvoiltaan heikointa ruokavaliota
noudattavien riski sairastua syopiin oli 7 % korkeampi kuin
niilla, jotka noudattivat kasvispainotteisempaa ja kevyempaa
ruokavaliota.

Vahvin korrelaatio ravintotottumusten ja syodopien valilla
havaittiin seuraavien syopien kohdalla:

= Paksusuolen syopa

= Vatsasyopa

= Suun syovat (huulisyodpa, kielisyopa)
= Keuhkosyopa (miehillad)

» Maksa- ja rintasyopa (naisilla)

Tutkimus

Tutkimuksessa kontrolloitiin syodvan riskiin vaikuttavia muita
muuttujia, kuten seurattujen perinndllinen alttius sairastua
johonkin syoOpaan, fyysinen aktiivisuus, tutkittavan
painoindeksi ja tupakointi.

Naista yleisista syopien riskia kasvattavista muuttujista
riippumatta epaterveellisen ruokavalion osoitettiin
kasvattavan eraiden syopien riskia. Henkilot, jotka sodivat
paljon pikaruokaa, lisattyja sokereita, runsaasti suolaa,
tyydyttyneita rasvoja ja punaista 1lihaa sairastuvat
todennakoisemmin syopaan kuin ravintoarvoiltaan rikkaampaa
runsaasti hedelmia ja kasviksia sydvat henkilot.

Ravinteiltaan heikoimpia ruokia syotiin runsaimmin Isossa-
Britanniassa, Saksassa ja Ranskassa. Valimeren maissa ja
Norjassa ihmiset olivat tutkimuksen mukaan Kkeskimaarin
terveempia.

Tutkimus tukee kasvavaa nayttoa siita, etta kasvispainotteinen
ja paljon kuituja sisaltava ravinto korreloi pitkan ian ja
terveyden kanssa. Prosessoidut ruoat nayttavat sen sijaan
kasvattavan erilaisten sairauksien riskia ja 1Llyhentavan



odotettavissa olevaa elinaikaa.

Yleinen havainto ravitsemusta kasittelevissa tutkimuksissa on
ollut, ettda paljon tuoreita hedelmia ja vihanneksia,
terveellisia rasvoja kuten oliividljya, avokadoja ja
pahkinoita sekd terveellisia kuituja sisaltava Valimeren
ruokavalio assosioituu pidempaan ja terveempaan elamaan.

Helmikuussa julkaistu 100 000 aikuisen ruokatottumuksia
analysoinut ranskalaistutkimus osoitti, etta eniten
prosessoituja ja pakattuja valmisruokia, sipseja ja kekseja,
sokeroituja muroja, pakasteaterioita ja makeutettuja
virvoitusjuomia syovilla oli kasvanut riski sairastua mihin
tahansa syoOpaan verrattuna niihin, jotka soOivat vahemman
prosessoituja ja vahemman sokereita sisaltavaa ruokia.

Lisaamalla ruokavalioon hyvia kuituja sisaltavia
taysjyvaviljoja seka kasviksia, hedelmia, hyvia rasvanlahteita
ja kasviproteiineja syovan ja erityisesti paksusuolen syoOvan
riskia voi hieman laskea. Prosessoitujen, runsaasti sokeria,
suolaa ja huonoja rasvoja sisaltavan ravinnon yleistymisen
("pikaruokakulttuurin”) vaikutus on havaittavissa paksusuolen
syovan yleistymisena erityisesti nuorilla.

Ruoansulatus ei voi pilkkoa sulamattomia ravintokuituja
elimiston ravinnoksi, mutta ne parantavat suoliston
hyvinvointia nopeuttamalla ruokamassan kulkua suolistossa.
Samalla kuidut ja resistentti tarkkelys hyoddyntavat suoliston
mikrobiomia, joka vaikuttaa elimistdon hyvinvointiin monin
tavoin.

Ravintokuidut pienentavat suolistosyoOpien riskia. Tama
perustuu ainakin osittain siihen, etta kuituja pilkkovat
suoliston mikrobit tuottavat 1lyhytketjuisia rasvahappoja,
kuten butyraattia, joka ehkaisee kasvainten kehittymista
paksusuoleen.

”

Lyhytketjuisia terveydelle tarkeita suolistossa syntyvia
rasvahappoja, tai tarkemmin niiden suoloja, ovat asetaatti,


https://www.businessinsider.com/processed-food-cancer-bmj-2018-2?r=US&IR=T&IR=T
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propionaatti ja erityisesti butyraatti. Lyhytketjuisilla
rasvahapoilla on kokeellisissa tutkimuksissa syopaa,
infektioita ja suolistoinflammaatiota estavaa vaikutusta. Ne
myos auttavat suoliston pintaa uusiutumaan ja pysymaan
terveena.” — Lahde: Pronutritionist

Taysjyvaviljoista saatavat kuidut ovat erityisen hyvia
suoliston terveydelle, koska viljan kuoriosat ja alkiot (bran
& germ) stimuloivat hapetusstressia vahentavien
antioksidanttien toimintaa ja sisaltavat useita hyvia
ravinteita, kuten sinkkia, kuparia ja E-vitamiinia.

Lahde: Business Insider


https://www.pronutritionist.net/2014/11/terveys-se-siella-suhisee-suolistossa/

