UUDET SUOSITUKSET
muistisairauksien
riskin pienentamiseksi

Maailman terveysjarjestdé WHO julkaisi toukokuussa uudet suositukset
muistisairauksien riskin pienentamiseksi. Ne tehtiin, koska muistisairauksiin
sairastuneiden maara maailmassa nousee koko ajan.

¢ ANNE LEINONEN

oka vuosi maailmassa
sairastuu 10 miljoonaa
ihmistd muistisairauteen,
ja sairastuneiden méaéran
oletetaan nousevan 152
miljoonaan vuoteen 2050 mennessa.

Vaikka ikd on isoin riskitekijd muis-
tisairauteen, voi riskid pienentda
omilla elintavoillaan. WHO:n suosi-
tusten mukaan riskid pienentdé saén-
noéllinen liikunta, tupakoimattomuus,
alkoholin litkakéyton valttdminen,
painonhallinta ja terveellinen ruoka-
valio. Liséksi korkean verenpaineen,
diabeteksen ja korkean kolesterolin
hyva hoito pienentéd riskia.

WHO:n mukaan uudet suosituk-
set vahvistavat oletuksen siitéd, ettd sy-
dénterveelliset elintavat ovat hyvaksi
myds aivoille.

LIIKUNNAN HYODYISTA
ENITEN TIETOA

Suositusten taustalla on tutkimusnayt-
to 12 eri riskitekijan vaikutuksesta muis-
tisairauksiin. Tutkimusnéyttod kartoitti
kaksi tutkimusryhma4, joista toinen oli
professori Miia Kivipellon Karoliinisessa
instituutissa vetdma ryhmé. Naihin suo-
situksiin etsittiin nédyttoa erityisesti yk-
sittéisistd elintapatekijoist4 ja niihin liit-
tyvista interventioista.
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Mukana suosituksien teossa oli
my0s Seindjoen ammattikorkea-
koulun gerontologian yliopettaja,
THL:n erikoistutkija, dosentti Jenni
Kulmala. Hén kertoo, ettd vahvin tut-
kimusndytto on litkunnan ja tupakoi-
mattomuuden hy6dyistd. Suosituk-
set jaotellaan vahvuusasteisiin saadun
ndyton perusteella.

- Liikunnasta on eniten tutkimuk-
sia, ja liikuntaan liittyvilla interventioil-
la on néhty positiivisia vaikutuksia mo-
neen eri kognition osa-alueeseen. Siksi
WHO pystyi antamaan vahvan suosi-
tuksen, mika tarkoittaa, etta liikuntaa
voidaan suositella suurimmalle osalle
ihmisid. Sen haitat eivit myoskéaén yli-
ta hyotyjd, Kulmala kertoo.

— Tupakoinnin osalta tutkimus-
ndytté on puutteellista, silld inter-
ventiotutkimuksia ei ole tehty. Mut-
ta koska tiedetédén, ettd tupakoinnilla
on paljon haittoja ja sen lopettaminen
tuskin aiheuttaa suurempaa haittaa
kuin hyotyd, myo6s sithen voidaan an-
taa vahva suositus.

Suositukset on suunnattu perus-
terveille aikuisille. Esimerkiksi ruoka-
valiota koskevassa suosituksessa on
mainittu, ettd vitamiinilisista ei ole
hyotyd muistisairauden riskin pienen-
tdmisessa.
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- Jos on puutteita naista vita-
miineista, silloin suositus ei tieten-
kéén koske kyseistd henkilod, Kulma-
la kertoo.

SAIRAUDEN PUHKEAMISTA
VOI SIIRTAA

Jenni Kulmala kertoo, ettd arvioiden
mukaan jopa kolmasosa muistisai-
rauksista voisi johtua nédistd muokat-
tavissa olevista tekijoista.

- Suosituksilla pienennetéén riskia,
mutta naillakaan ei voida luvata, etta
muistisairaus ennaltaehkéistdisiin ko-
konaan.

Terveellisten elintapojen avulla
voi kuitenkin todennékdisesti siirtaa
muistisairauden puhkeamista.

- My0s silld on iso merkitys, saa-
ko muistisairauden 65-vuotiaana vai
75-vuotiaana. On iso kansantaloudel-
linen ja inhimillinen vaikutus, jos sai-
rastumista voidaan siirtad jonkin ver-
ran eteenpdin, Kulmala toteaa.

AVUKSI TERVEYDEN-
HUOLLON AMMATTILAISILLE

WHO:n suositukset on tarkoitettu
tyokaluksi esimerkiksi terveydenhuol-
lon ammattilaisille, jotta he osaisivat
neuvoa asiakkaitaan muistisairauksi-
en riskitekijoistd. Liséksi hallitukset ja



paattajat voivat kayttda niita luodak-
seen ohjelmia ja linjauksia, jotka roh-
kaisevat terveellisiin eldméntapoihin.

Suomessa suositukset pitdisi Kul-
malan mukaan ottaa mukaan jo ole-
massa oleviin terveyden edistdmisen
interventioihin.

- Taélla tehdaan sydan- ja verisuoni-
sairauksien ehkaisyssa jo erilaisia kéy-
tannon interventioita. Aivoterveyteen
liittyen ei siis tarvita paljon uutta, vaan
tiedon lisadmistd elintapojen vaikutuk-
sesta muistisairauksiin, Kulmala sanoo.

SUOMI JOHTAVIA
MAITA TUTKIMUKSESSA

WHO on merkittavassa roolissa, kun tie-
toa muistisairauksista ja niiden riskite-
kijoistd levitetddn eteenpéin maailmal-
la. Talla hetkelld maailmanlaajuisesti
muistisairauksia sairastaa 50 miljoonaa
ihmista, ja heistd 60 prosenttia asuu ma-
tala- ja keskituloisissa maissa.

— Naissa maissa tietoisuus muisti-
sairauksista on vield véhdiselld tasol-
la, ja WHO:n avulla tavoitetaan kaikki
maat, Kulmala toteaa.

LIIKUNTA
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"WHO:n suositusten mukaan riskiéi pienentii:
saannollinen liikunta, tupakoimattomuus,
alkoholin liikakiiyton vilttéiminen,
painonhallinta ja terveellinen ruokavalio.”
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Mydskaan tutkimusta elintapojen
vaikutuksista muistisairauksien ris-
kiin kehitysmaissa ei ole juurikaan
vield tehty. Kulmala kertoo, ettd sel-
laista on kuitenkin tulossa.

— Esimerkiksi Latinalaisessa Ameri-
kassa useampi maa on ryhtynyt suunnit-
telemaan suomalaisen mallin mukaista
FINGER-tyyppista tutkimusta elaméan-
tapoihin liittyvistd interventioista.

Professori Miia Kivipellon johtamas-
sa suomalaisessa FINGER-tutkimus-
hankkeessa selvitettiin, voiko monita-
hoisella elintapaohjelmalla ehkéista
muisti- ja ajattelutoimintojen heikkene-
mistd ikddntyvissa vdestossd. Tutkimus

Miten muistisairauden
riskia voi pienentaa?

Fyysisesti aktiivinen elama on yhdistetty aivoterveyteen. Liikunnalla
on paljon hyodyllisia vaikutuksia, ja eniten hyotya saadaan reippaas-

ta liikkunnasta.

WHO:n suositusten mukaan yli 65-vuotiaiden tulisi liikkua reippaasti
vahintaan 150 minuuttia viikossa, tai 75 minuuttia rasittavasti. Liikun-
nan tulisi toteutua vahintaan 10 minuutin jaksoissa. Lisahyotya saa
liikkumalla 300 minuuttia reippaasti tai 150 minuuttia rasittavasti,

SUOSITUKSEN VAHVUUS: VAHVA

oli maailmanlaajuisesti ensimméinen
laaja tutkimus, joka osoitti, ettéd korjaa-
malla samanaikaisesti useita eri riskite-
kijoita, riski muistihairiéihin pienenee.

Suomi on Kulmalan mukaan muis-
tisairauksiin liittyvassa tutkimuksessa
yksi johtavia maita.

- Varmasti on kuitenkin parannet-
tavaa vield siind, miten Suomi pysyisi
myos tutkimusndyton jalkauttamises-
sa maailman kérjessd. Tietoa on, mut-
ta tarvitaan myds konkreettisia toi-
mia, Kulmala sanoo. 9
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TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN

Tupakointi on riski moniin sairauksiin ja se on yhdistetty myds muisti-
sairauksien riskiin. Tupakoinnin lopettamisen haitat ovat pienemmat
kuin hyodyt, ja siksi WHO suosittelee tupakoinnin lopettamista muisti-
sairauksien riskin pienentamiseksi,

SUOSITUKSEN VAHVUUS: VAHVA

TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Terveellinen, tasapainoinen ruokavalio pienentaa muistisairauksien
riskia. Terveellinen ruokavalio sisaltaa esimerkiksi hedelmia, vihannek-
sia, palkokasveja ja papuja, pahkinoita ja taysjyvaviljoja. Se sisaltaa va-
hemman kuin 5g suolaa paivassa.

Lisaksi WHO suosittelee Valimeren ruokavaliota, silla siita on eni-
ten tutkimusnayttoa. E- tai B-vitamiinilisia tai monityydyttomia ras-
vahappo -lisia ei tarvita, jos ruokavalio on terveellinen eika henkilolla
ole puutosta naista ravinteista.

SUOSITUKSEN VAHVUUS: KESKIVAHVA

PAINONHALLINTA

Ylipaino on riski moniin sairauksiin, kuten korkeaan verenpaineeseen ja
korkeaan kolesteroliin. Silla voi olla vaikutusta myos riskiin saada muisti-
sairaus. Siksi painonhallintaa suositellaan.

WHO:n suositusten mukaan aikuisten tulisi pudottaa painoa tasapainoisella
ruokavaliolla, jossa hiilihydraatteja saadaan pavuista, linsseista, kaurasta ja
hedelmista. Painonpudotus ruokavalion muutoksella ja liikunnan lisaami-

sella yhdessa toivat parhaita tuloksia.

SUOSITUKSEN VAHVUUS: KESKIVAHVA
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[ Y Léahde: Risk Reduction of Cognitive Decline and Dementia, WHO Guidelines.



ALKOHOLIN KAYTON VAHENTAMINEN

Alkoholin lilkakayton ja muistisairauksien yhteydesta on paljon tutkimuksia.
Siksi WHO suosittelee alkoholin liikakayton lopettamista muistisairauksien

riskin vahentamiseksi.

SUOSITUKSEN VAHVUUS: KESKIVAHVA

AIVOJEN HARJOITTAMINEN

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta aivojen harjoittami-
sesta on hyotya ja sita suositellaan.,

MUUT RISKITEKIJAT

Tarvittavaa nayttoa suosituksen te-
kemiseen ei loytynyt masennuksen,
kuulon heikkenemisen tai sosiaali-
sen aktiivisuuden vaikutuksista.

SUOSITUKSEN VAHVUUS: KESKIVAHVA

SAIRAUKSIEN HYVA HOITO

-

Muistisairauksien riskia voi pienentaa diabeteksen hyvalla hoi-
dolla. Liséksi on nayttoa siita, etta korkean verenpaineen ja kor-
kean kolesterolin hoito pienentaa riskia. Esimerkiksi korkea
verenpaine on yhdistetty erityisesti muistisairauksien lisaanty-

neeseen riskiin vanhemmalla ialla.

SUOSITUKSEN VAHVUUS:
VAHVA (diabetes ja korkea verenpaine),
KESKIVAHVA (kolesteroli)

IKAOPISTO

Mielen hyvinvoinnin
taitopankki

« Tutustu tietoon
« Kokeile tehtavia
« Lue Ajan taika -palstaa

« Jaa omia vinkkeja

Ikdinstituutti
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