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[kaantyneiden ravinnonsaanneissa

suurta vaihtelua

* Energiansaanti on vaihdellut 1100 kcal — 2200 kcal
 Alhaisin energiansaanti yli 85-vuotiailla
* Suurin energiansaanti niilla, joilla korkein BMI

* 24% miehista ja 47% naisista yhden tai useamman
ravintoaineen saanti alle suositusten (SENECA, Groot et al.
1999)

* Tavallisimmin rauta, kalsium, kuitu, riboflaviini (B2-vitamiini),
folaatti,

Mita suurempi energiansaanti ->
riittavasti ravintoaineita

Veimaa
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Ravitsemus ja aivoterveyden
edistaminen

4 o e
r / ) &;‘X\ ds TOday
Tacticle Perceptions - ‘ .“ d{_}, %e ' @
Comprehension X - Pre-Motor ¢ & ) £ ¢ /
of Language |/ 2. \

Primary Motor

) Youy
J__‘ -

Taste: X
Parietal Lobe

Occipital Lobe: www.healthykidstoday.org

Frontal Lobe

= ) Like | uson [J[J /HealthyKidsTodayMagazine
Hearing n

| ¥ 1 ’
Vision

Higher “yis 5 s”d-?

Blueberries
Primary Vision ) Mental Brainberries! Learn more and move better. Adding a
Functions cup of blueberries to your day can improve your
Cerrebellum:

learning capacity and motor skill.

Nuts & Seeds
Sometimes you feel like a nut. An ounce of nuts or
nut butter every day has the vitamin E to keep your
mind sharp.

Wild Salmon
Think fast! Omega-3 lubes your brain and this fish has
lots of it. A 40z serving a couple times a week can
help you study.

Equilibrium & . Broca's

muscle Speech
coordination Area

Memory Processing
Temporal Lobe

Beans
Beans, beans, they're good for your... brain? Yes they
are! 1/2 cup of beans every day can stabilize your
your brain gets a ly suppl
energy.

Avocados
And who doesn't love guacamole? 1/2 an avocado a
day is a good source of anti-oxidants, can help you
absorb other nutrients and helps blood circulation.

International Confe

The Role of Foods and Lifestyle in Alzheimer's Disease
and Other Neurological Disorders




Muistisairauden riski- ja suojaavia tekijoita

Riskitekijoita Suojaavia tekijoita
Korkea verenpaine Tyydyttymattomat rasvat
Korkea kolesteroli Kala ja kalaoljyt

Ylipaino, vyotarolihavuus keski-idssa ~ Kasvikset

Aikuistyypin diabetes Flavonoidit, antioksidantit
Tyydyttyneet, elainperaiset rasvat ravinnosta

Lansimainen, epaterveellinen Kahvi, tee, tumma kaakao
ruokavalio Valimeren ruokavalio
Liiallinen alkoholin kaytto MIND ruokavalio

Perima ApoE4- alleeli, muut riskigeenit DASH ruokavalio

Korkea ika Aktiivinen elamantapa
Tupakointi Fyysinen aktiivisuus

B-vitamiinien puute




Ruokavalio voi vaikuttaa
valtimoterveyteen ja sita kautta
kognitioon




Valimeren ruokavalio

Kognitio, muistisairaus

Mieliala, masennus

Vermeulen E ym. 2016 Br J Nutr, Martinez-Lapiscina EH ym. J Neurol Neurosurg Psychiatry 20
Veimaa

. . 1 . 4
Perinteinen Valimeren ruokavalio on ollut yhteydessa
pienempadn muistisairausriskiin ja aivohalvauksiin useissa
epidemiologisissa tutkimuksissa.

Ruokavalio sisaltaa paljon kasviksia ja hedelmia, papuja,
pahkinoita, oliivioljya, kalaa, vaaleaa lihaa seka
taysjyvaviljatuotteita ja vahan alkoholia. Punaista lihaa ja
rasvaisia maitotuotteita vahemman.

PREDIMED-tutkimus

Valimeren tyyppista ruokavaliota noudattaneilla tutkittavilla
esiintyi vihemman masennusta 9-vuotta kestavassa
prospektiivisessa seurantatutkimuksessa (Chianti-tutkimus).
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Lahde: Morris ym. 2015 Alzheimers Dement Veimaa

MIND ruokavalio

Tutkijoiden kehittdma ruokavalio on fuusio Vialimeren ruokavaliosta ja
verenpaineen hoitoon tarkoitetusta DASH ruokavaliosta.

MIND-ruokavalion korostamiin ruoka-aineisiin kuuluvat vihreat
lehtivihannekset, pahkinat, marjat (etenkin mansikka ja mustikka),
pavut, taysjyvaviljat, kala, broileri, oliivioljy ja viini.

Haitalliset ruoka-aineet kuten tyydyttyneet rasvat, trans-rasvahapot,
punainen liha ja jalostetut lihatuotteet, voi ja kova margariini,
kermajuusto, leivonnaiset, makeiset ja uppopaistetut ruoat jaavat pois
ruokavaliosta tai niiden saanti jaa vahaiseksi.

Memory Aging Project; n = 960, seuranta-aika n. 5 v; MIND-
ruokavaliota noudattaminen oli yhteydessa 54% AD riskin
pienenemiseen, jos ruokavaliota noudatti osittain, vaheni riski 35%.
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Rasvan laatu

* Runsas kovan rasvan saanti
vhteydessa huonompaan muistiin,
oppimiseen ja kognitioon

* Pehmean rasvan ja kalan saanti
parempaan muistiin ja kognitioon

* Omega-3 rasvahapot (EPA ja DHA)
ravinnosta hyodyllisia muistille
Lahde: Eskelinen ym. 2008 Int J Geriatr Psychiatry; Solfrizzi ym.

2009 J Neuro Biol Aging; Okereke ym. 2012 Ann Neurol; Beilhartz
ym. 2015 Nutrients




Marjat, hedelmat kasvikset:
suojaavat antioksidantit




Kasvikset

Runsas kasvisten (vihannekset, hedelmat, marjat) on tutkimuksissa
suojannut kroonisilta sairauksilta, muistisairauksilta.

Systemaattinen katsaus kohorttitutkimuksista 9 tutkimusta,
> 44000 osallistuja# runsas vihannesten kaytto on
yhteydessa pienempadn dementiariskiin ja kognition
heikkenimiseen.

Pitkittaistutkimukset: 14 tutkimusta, kaikissa kasvisten kaytto
yhteydessa parempaan kognitioon, pienempaan
muistisarausriskiin tai kognition hitaampaan heikkenemiseen

Poikkileikkaustutkimukset: 8/10 tutkimusta, positiivinen yhteys
kognition ja kasvisten kayton valilla.

Interventiotutkimukset: 8/11 tutkimuksessa hyotya kognitiolle

Lahteet: Loef & Walach J Nutr Health Aging 2012; Lamport ym 2014 Nutr Rev; Kean ym. 2015 Am J Clin Nutr; Lamport ym.
2016 Am J Clin Nutr, Alhabriym. 2016 Eur J Nutr, Kent ym. 2017 Eur J Nutr




C-vitamiini

 Vastustuskyky, tulehdukset

* Lieva puute: vasymys, lihaskivut, yleinen heikkouden
tunne, ruokahaluttomuus, hengenahdistus, haavat

* Vakava puute: verenvuoto ikenista, kipu saarissa ja
lihasheikkous

* Kun C-vitamiinin saanti on pitkan aikaa lilan vahaista
* Alle 10 mg/vrk keripukin oireet

* Paivittainen C-vitamiinin saantisuositus 75 mg.
Tupakointi, sairaudet ja niihin kaytettavat
laakitykset lisaavat tarvetta




Kahvi, tee ja kaakao
Kahvi:

o~
\—/
* Pitkaaikainen, kohtuullinen kahvin juonti on useassa
pitkittaistutkimuksessa ollut yhteydessa parempaan kogntioon,
pienempaan aivoinfarktiriskiin , Parkinsonin ja Alzheimerin tautiin. .

* Positiivisia vaikutuksia myos mielialaan ja masennukseen.
Tee:

* Meta-analyysi 26 tutkimuksesta (tapaus-verrokki, poikkileikkaus,
pitkittaistutkimus): Teen juonti yhteydessa parempaan kognitioon

Kaakao

* Vaestotutkimuksissa saannollinen kaakaon tai tumman suklaan syonti on
ollut yhteydessa parempaan kognitioon ja sydan-ja verisuoniterveyteen.

* Interventiotutkimukset kaakaon flavonoideilla: 5/6 tutkimuksesta
positiivisia vaikutuksia kognitioon|:> tutkimukset pienia ja lyhytkestoisia.

* EFSA: tumman suklaan/kaakaon nauttiminen edesauttaa normaalia
verenkiertoa (vasodilaatio) ®==) Suositeltu maara: 2.5 g tummaa
kaakaota tai 10 g tummaa suklaata (70%).

Lahteet: Eskelinen 2014, Nehlig 2016 Pract Neurol, Ma ym. 2016 Plos One, EFSA; Nehling 2016 Br J Clin Pharm,;




FRUTERCL
souvenaid

SOUVEMAID™

UUST RAVITSEMUKSELLINEN
LAHESTYMISTAPA VARHAISEN
ALZHEIMERIN TAUDIN HOITOOM

Souvenaid-ravintovalmiste

* Varhaisen Alzheimerin taudin ravitsemushoitoon tarkoitettu
ravintovalmistejuoma.

» Voi olla hyotya varhaista Alzheimerin tautia sairastaville.

* Sisaltaa aivoille tarkeita ravintoaineita kuten kaladljyja ja
vitamiineja, seleenia ja muita yhdisteita.

* Tutkimus: kerran paivassa nautittuna valmiste voi auttaa
vahentamaan aivojen surkastumista. Varhain aloitettu
sadnnollinen kaytto voi auttaa sailyttdimaan muisti- ja
ajattelutoimintoja ja arjen toimintakykya. (Lipididiet)

Soininen ym. 2016 Lipididiet Veimaa
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Ravitsemus yhteydessa
kognition heikkenemiseen

* FINGER-tutkimus
* 2-vintervention osana ravitsemusneuvonta

* Positiivinen vaikutus paatulosmuuttujaan kognitioon (NTB) ja
my6s muihin tulosmuuttujiin, mutta ei muistiin (Ngandu et al.
2015)

T T T
BBBBB ne 12 months 24 months Basehne 12 months 24 months




Muistisalraan ravitsemus

® Heikentynyt ravinnonsaanti seka proteiinin ja aivojen
toimintakyvyn kannalta ravintoaineiden saanti on
saattanut jo pitkaan olla heikkoa

® Muistisairauden eteneminen nopeutunut

® Ruokavalion laadulla ja ravitsemuksella kokonaisuutena on
tarkea osuus aivojen toimintakyvyn sailymisessa

® Riittava energia, proteiini, muut ravintoaineet
® D-vitamiinilisa
® Taydennysravintovalmisteet

Veimaa
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[Intervention vaikuttavuus

. ~ PROTEIININ SAANTI g/bodyweight kg
* Ravitsemus
o . . . . 154 7 1’4 N
* Proteiinin ja kalsiumin g oontrols
saanti T 18 - 18-
. . Q i
* Sama trendi muiden X 1.2 - g
. . . (@)
ravintoaineiden g 11T S 11
o T ‘5
kOhda”a =l 1,0 "—l:l___.‘ g 1,0 +
4 © =
3 099 1L o 0.9 -
Pt L X
< 3
0,8 - £ 08 -
0,7 1 0,7 -
0,6 - 0,6 -
BASELINE FOLLOW-UP




[Intervention vaikuttavuus

* HRQolL

15D
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Vision -

Hearing 1
(Breathing —>

Sleeping -
Eating 1
Speech A
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ntal function
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Distress A

Vitality -

Sexual activity
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B Intervention
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Change from baseline

0,2




Lihaskato ja ravitsemus




Naiset ovat miehia suuremmassa
riskissa toiminnanvajeille

* Naisilla 30% vahemman
lihasmassaa kuin miehilla

* Naisilla lihakset
heikkenevat nopeammin
ja on yhteydessa
estrogeenin tuotannon
vahenemiseen

Janssen et al. ] Am Geriatr Soc 2002; 50: 889 - 89

M [l |jhaskato [J Vaikea
Men lihaskato

1629 30-39 4049 6069 6059 FO-79 SO+

Women
o o

=
a
1

Percentage of Population

12-29 30-39 40-49 &HO-59 80-89 7079 S0+

Ika, vuosia |




Ikaantyneen proteiinin tarve

lkdaantyneille proteiinin saantisuositus on 1,2-1,4
g/kehonpaino kg, mika takaa solujen
uusiutumisen

Lihaskuntoharjoittelun tai sairauden yhteydessa
1,4-2,0 g/kg

60 — 100 g proteiinia/vrk

Vahainen saanti kithdyttaa lihaskatoa, heikentaa

vastustuskykya, hidastaa haavojen paranemista ja
lisaa vasymysta ja heikkouden tunnetta

Veimaa
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—e— Elderly —= Young
0 0.06- *
(7)) *
L~
& c
E ® 0.04-
8 =
O S—
>
= 0.02-

0 10 20 30 40
Protein dose (g)

Lihaksen proteiinisynteesi nuorilla (21 + 4 v)
verrattuna ikadantyneisiin (71 £ 1 v)

Nutritional Supplements in Support of Resistance Exercise to Counter Age-Related
Sarcopenia, Stuart M Phillips, 2014 Veimaa
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JAMDA 14 (2013) 542—-559

JANMDA
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JAMDA

FI SEFVIER journal homepage: www.jamda.com

Special Article

Evidence-Based Recommmendations for Optimal Dietary Protein Intake in Older
People: A Position Paper From the PROT-AGE Study Group

Jirgen Bauer MD #*, Gianni Biolo MD, PhD ®, Tommy Cederholm MD, PhD €, Matteo Cesari MD, PhD 9,

* Missa vaiheessa munuaissairautta suurempi proteiininsaanti
aiheuttaa enemman haittoja kuin hyétyja?

 Alhaisesta proteiinin saannista (<0,8 g/ kg) ei nayttaisi olevan
hyotya diabetekseen liittyvassa nefropatiassa

Table 6
Recommended Energy and Protein Intakes for Patients With CKD

Nondialysis CKD

Hemodialysis Peritoneal Dialysis
PROT-AGE recommendations e Severe CKD, GFR <30*: Limit protein >12 g/kg BW'[d or, if achievable, =1.2 g/kg BW'/d or, if achievable,
for older people with kidney intake to 0.8 g/kg BW'/d 15 g/kg BW'/d* 1.5 g/kg BW'/d’

disease e Moderate (KD, 30 <GFR <60: Protein
~0.8 g/kg BW'/d is safe, but GFR should
be monitored 2x/year
e Mild CKD, GFR >60: Increase protein
intake per patient needs

BW, body weight; CKD, chronic kidney disease; GFR, glomerular filtration rate.
*GFR is measured in mL/min/1.73 m?
'Recommendations are based on ideal body weight. Regular follow-up supports compliance.
*Prospective studies targeting these high protein intakes in older hemodialysis/peritoneal dialysis patients are not available.




Lihaskuntoharjoittelu ja
ravitsemus

* Fiataronen ym (1994) tutkimuksessa tutkittavien proteiinilisa
oli 15.3 g/vrk, se oli soijaproteiinia ja nautittiin illalla

* Kaukana optimaalisesta, mita nykyaan tiedetaan proteiinin
hyodysta lihaskuntoharjoittelun yhteydessa

* 87 vuotta, N=100

200
175
150
125

Change in Muscle Strength (%)
g

Exercise Exercise + Supplement Control
supplement




Proteiinilisa 30 g -> voimaa lisaa

* Hauraita ikdantyneita 81/78 v, N=65, 24 viikkoa

* Ruokapaivakirjat 3 vrk

* RCT: proteiinilisa 2 kertaa 15 g vrk aamulla ja lounaalla
* Proteiinin kokonaissaanti lisdantyi 78 g -> 101 g/vrk

* Paatulosmuuttuja kehon rasvaton massa -> ei eroa ryhmien
valilla

* SPPB parani, erityisesti tuolilta nousu interventioryhmassa

Table 3
Musde Strength and Physical Performance at Baseline (0 weeks ) After 12 Weeks, and After 24 Weeks of Intervention in the Placebo and Protein Groups

Varable Plaxcebo Proem

0 wk 12wk 24 wk 0 wk 12wk 24wk
Leg press strength, kg* 124=9 129+ 9 139 =9 118 =8 121 =8 136 =8
Leg extersion strength, kg* 57=5 B+5 63 =5 575 64=5 68 =+5
Handgrip strength, kg* 26+2 271+ 2 2% =2 2 =2 2522 2 =2
it soeed < 6108 64+ 06 83106 £5 <06 s6+08 5606

119=11 137+ 1.1 141 =12 132+10 1.7=10

Data represent means = SEM. Intention-to-treat data were amaly and using 3 mixed hinear model (*n = 50;%n =~ 65 “n = 61,%n — 48 Leg prew data showed 3 significant time
effect (P < 001 )and no treatment x time interaction effect (P > (05). leg extension data showed a trend treatment « S meinteraction effect (P - (59 ) and a3 significant time
effect (P < .0001). Chair rise data showed 2 trend teatment « timeinteraction effect (P = 055). Handgni p and gait speed data showed no interaction or main effects (P = .05)

Tieland ym. JAMDA 2012



Proteiinilisa ja lihasvoimaharjoittelu

N

.04

g 15 = Prosin
- Hauraita ikdantyneita, 78 v, N=62 g °* '

s 0T ]
* Ruokapdivakirjat 3 vrk § o5y &
* Voimaharjoittelu 24 viikkoa 2 x vk " time wks)

* RCT: rasvaton proteiinilisa 2 kertaa 15 g vrk aamulla ja
lounaalla interventiossa ja placebo kontrolliryhmassa

* SPPB ja jalkavoimat paranivat molemmissa ryhmissa
* Kehon rasvaton massa lisaantyi vain interventioryhmassa
* Proteiinin saanti lisdantyi IR 1 g -> 1,3 g/kehonpaino (kg)

Variable Placebo Protein Treatment x Treatment Time
Time Effect Effect
0wk 12wk 24 wk 0 wk 12 wk 24 wk .
Interaction
Leg press strength, kg, 116 (101-130) 148 (132-162) 162 (147-178) 124 (109-139) 156 (141-171) 169 (154-184) 0.96 0.41 < 0.001
mean (95% Q)
Leg extension strength, 583 (51.7-649) 74.1 (668-814) 793 (722-864) 56 (495-62.7) 700(627-773) 768(69.8-839) 083 053 < 0.001
kg, mean (95% CI)*
Handgrip strength, 267 (23.1-303) 267(231-303) 27.1(235-308) 259(223-295) 272(23.6-309) 28.1(245-317) 0.35 092 0.12
kg. mean (95% CI)*
SPPB, points, mean 79 (7.0-8.8) 83 (73-9.1) 9.2(83-10.1) 8.0(72-89) 92(83-10.1) 95(86-103) 023 0.46 < 0.001
(95x Q)*

Tieland ym. JAMDA 2012
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