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Aivojen hyvinvointi on koko elimiston hyvinvoinnin perusta ja aivoterveydestd huolehtiminen on
elinikainen prosessi. Ihminen voi valinnoillaan ja elintavoillaan estaa tai siirtaa aivosairauksien puh-
keamista. Aivosairauksien opetuksen ja tutkimuksen mitoitus eivat ole suhteessa aivosairauksien
inhimilliseen karsimykseen eika yhteiskunnan kustannuksiin. Aivojen hyvinvointiin eika aivokuor-
mitukseen kiinniteta niin paljon huomiota kuin tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuviin haittoihin,
vaikka tana paivana tyota tehdaan aivoilla ja tyon kuormitus kohdistuu aivoihin.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli selvittaa likunnan ja ravinnon vaikutuksia aivoterveyteen. Tutki-
mukseni tavoitteena oli koota yhteen viimeaikaista tutkimustietoa, jota voi mahdollisesti hyodyntaa
terveydenhuollon ammattilaiset potilasohjauksessa ja terveytta edistavassa tyossaan.

Aineiston haun tein CINAHL ja PubMed- tietokantoihin. Lopulliseen tutkimukseen valikoitui eri
maista tutkimuksia yhteensa kymmenen (n=10). Kaikki tutkimukset olivat englanninkielisia ja ne
olivat vuosilta 2019-2021.

Tutkimustulosten mukaan liikkunnalla ja ravinnolla oli myonteisia vaikutuksia eri tavoin aivotervey-
teen. Liikunnalla todettiin olevan hyddyllisia vaikutuksia aivoterveyteen varhaisaikuisuudesta van-
huuteen saakka. Esille nousi likunnan vaikuttavan suotuisasti aivojen tilavuuksiin seka kognitiivisiin
toimintoihin. Tulosten perusteella ravinnolla oli vaikutuksia aivoterveyteen lapsuudesta lahtien. Va-
limeren ruokavaliolle ominaiset ravintoaineet todettiin olevan aivoterveyden edistdmisen ja yllapi-
tamisen kannalta oleellisia.

Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista saada tutkimuksia, miten terveysalan ammattilaiset voi-
sivat ohjata paremmin ihmisia tekemaan aivoterveytta tukevia valintoja. Myos pitkaaikaistutkimuk-
sia ravinnon ja likunnan vaikutuksista aivoterveyteen tarvitaan mielestani lisaa.

Asiasanat: Kirjallisuuskatsaus, aivoterveys, liikunta, ravinto, kognitiivinen toimintakyky, muisti



ABSTRACT

Oulu University of Applied Sciences
Degree Programme in Nursing and Health Care, Option of Nursing

Author: Hilla Lotvonen

Title of thesis: Effects of exercise and diet on brain health
Supervisors: Maarit Rajaniemi & Henna Aaltonen

Term and year when the thesis was submitted: Fall 2021
Number of pages: 37

Brain health is the foundation of the whole body's wellbeing and looking after brain health is a
lifelong process. People can prevent or delay the onset of brain diseases through their choices and
lifestyle. The scale of brain disease education and research is disproportionate to the human suf-
fering caused by brain disease and to the costs to society. Brain health and brain strain are not
given as much attention as musculoskeletal damage, even though today's work is done on the
brain and the strain is on the brain.

The aim of my thesis was to investigate the effects of exercise and diet on brain health. The aim of
my research was to bring together recent research data that could potentially be used by health
professionals in patient management and health promotion work.

| searched the CINAHL and PubMed databases. A total of ten (n=10) studies from different coun-
tries were selected for the final study. All studies were in English and from 2019-2021.

The results showed that physical activity and nutrition had different positive effects on brain health.
Physical activity was found to have beneficial effects on brain health from early adulthood to old
age. It was found to have a beneficial effect on brain volume and cognitive function. The results
showed that nutrition had an impact on brain health from childhood onwards. Nutrients specific to
the Mediterranean diet were found to be essential for the promotion and maintenance of brain
health.

As a topic for further research, it would be interesting to have studies on how health professionals
could better support people to make choices that support brain health. | also think that more long-
term studies on the effects of diet and exercise on brain health are needed.
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Literature review, brain health, exercise, nutrition, cognitive functioning, memory
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1 JOHDANTO

Ihmista on kuvattu kokonaisuutena, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Ymparisto, jossa elamamme,
syntymassa saatu perima seka elamamme aikana tekemat valinnat vaikuttavat terveyteemme.
(Jaakson & Jaakkola 2017, 10.) Usein ihmiset pitavat tarkeana kehonsa kunnossa pitamista, mutta
eivat valttdmatta ajattele aivojensa hyvinvointia. (Schoffro Cook 2020). Aivoterveys on ihmisten
tarkea padoma. lhmisten hyvinvointiin lapsuudesta vanhuuteen vaikuttaa muisti- ja tiedonkasittely-
taidot. Ne ovat edellytyksia itsenaiselle elamalle, oppimiselle, tyokyvylle seka pitkalle tyduralle. Ai-
voterveyden edistaminen on tarkeaa kaikissa eldmanvaiheissa, jotta voidaan tukea tyokyvyn lisaksi
selviytymista arjessa seka varmistaa, ettd muistisairauksiin sairastuttaisiin iakka@mpana ja nykyista
harvemmin. lkaantyvassa Suomessa aivojen terveyden vaaliminen on kannattava sijoitus. (Muisti-
liitto ry 2021.)

Opinnaytetyoni tarkoituksena on koota tiivis ja johdonmukainen kirjallisuuskatsaus likunnan ja ra-
vinnon vaikutuksista aivoterveyteen. Aivoterveys on tarkea ja ajankohtainen aihe, silla aivojen hy-
vinvointi on koko elimistén hyvinvoinnin perusta. Omilla valinnoilla ja elintavoilla voidaan estaa tai
siirtda aivosairauksien puhkeamista. (Suomenselan Muisti ry.) Hyvinvointivaltioiden tautitaakasta
kolmannes johtuu aivosairauksista maailman terveysjarjesté WHO:n mukaan. Jo 179 miljoonalla
ihmisella Euroopassa on jokin aivosairaus ja naiden kokonaiskustannus ovat jopa 800 miljardia
euroa vuodessa. Verrattuna syopien ja sydan- ja verenkiertosairauksien kokonaiskustannuksiin,
luku on kaksinkertainen. Neljannes Euroopan alueen terveydenhuoltokuluista kului aivosairauksiin.
(Lindsberg & Korkeila 2017, 191-193.)

Aivosairauksiin kohdistuneet suomalaiset hankkeet ovat osoittaneet, etta mitaltaan suuret tutki-
muspanokset hyddyttavat suomalaista terveydenhuoltoa ja toimivat mallina my6s muille maille. Ai-
vosairaudet aiheuttavat myos entista enemman tyokyvyn heikkenemista ja tyottomyytta, silla tyo
muuttuu jatkuvasti kognitiivisesti vaativammaksi. Aivosairauksien opetuksen ja tutkimuksen mitoi-
tus eivat ole suhteessa aivosairauksien inhimilliseen karsimykseen eika yhteiskunnan kustannuk-
siin. (Lindsberg, Korkeila, Alho, Erkinjuntti, Isometsa, Kalso ym. 2014, 1721, 1728-1729.) Aivoter-
veyden kulmakivia on liikunta ja like. Aivot ovat myds riippuvaisia siitd mita ihminen syé. (Aivoliitto
2021).



Aivojen hyvinvointiin seka aivokuormitukseen ei kiinniteta niin paljon huomiota kuin tuki- ja liikun-
taelimistoon kohdistuviin haittoihin, vaikka tana paivana tyota tehdaan aivoilla ja tyon kuormitus
kohdistuu aivoihin. Psykiatrien ja neurologien vastaanotoilla seka tyoterveyshuollossa liiallinen ai-
vokuormitus nakyy tyokyvyn heikkenemisena, tyduupumuksena seka monenlaisena oireiluna. Mie-
lenterveyden hairididen vuoksi saatujen paivarahojen maara on kasvanut huomattavasti viime vuo-
sina samalla, kun tyduupumukseen seka ylikuormittuneisuuteen usein liittyvat oireet ovat lisdanty-
neet. Vuonna 2018 mielenterveyden hairiot nousivat yleisimmaksi sairauspaivarahan syyksi. (Har-

tikainen, Pihlaja, Raisanen, Bordi, Saariluoma, Paatalo ym. 2021,89.)



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

21 Aivoterveys

Aivot muokkautuvat koko elaman ajan, ne eivat ole koskaan taysin valmiit (Jaakson & Jaakkola
2017, 8). Jokaisen aivot ovat yksildlliset. Aivot rakentuvat perintotekijoista seka siita, mita tietoa
ihmiset ovat omaksuneet, miten he ovat elaneet, millaisia kirjoja lukeneet, mita ruokaa syoneet,
millaista likuntaa harrastaneet seké millaisessa virikkeettomassa tai virikkeellisessa kasvuympa-
ristdssa ihmiset ovat kasvaneet. Aivojen avulla tunnemme tunteita, opimme asioita ja ajattelemme.
Aivot vaikuttavat myos kehomme liikkumiseen. Aivot hakeutuvat koko ajan tasapainoon, eivatka ne
tule toimeen ilman happea, glukoosia ja muita ravintoaineita, niita aivot saavat verenkierron vali-
tyksella. (Kivinen, Keranen & Ruuti 2010, 30.)

Aivojen ikaantyminen eroaa hermoston erityispiirteiden vuoksi muiden kudosten vanhenemisesta.
Hermosolut ovat herkempia ajan myota kertyville stressitekijoille, koska ne ovat pitkaikaisia, eika
suurin osa niista kykene uusiutumaan. Hermosolut kuluttavat runsaasti energiaa, mika tekee niista
haavoittuvaisia ikaantymiselle. Hermoston ikaantymiseen liittyva erityispiirre on alttius eri stressite-
kijoille, esimerkiksi hippokampuksen hermosolut ovat erityisen herkkia hypoksialle. Muiden elinten
sairaudet myos heijastuvat herkasti aivoihin. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta tervekin ikdantymi-
nen voi johtaa aivokudoksen rakenteellisiin muutoksiin. Yleisesti tunnettu ikdantymiseen liittyva
muutos on aivoatrofia, joka havaitaan aivojen painon pienenemisena seka aivokammioiden laajen-

tumisena. (Tienari & Myllykangas 2017.)

Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen hyvinvointia, jota tukee terveelliset elamantavat, kuten liikunta,
terveellinen ravinto, paihteettomyys, riittavasta levosta huolehtiminen ja stressin valttaminen seka
sopiva aivojen haastaminen. Aivoterveydesta huolehtiminen on elinikéinen prosessi. (Muistiliitto ry
2021). Aivojen hyvinvoinnin yhteys niiden huoltoon on suoraviivainen. Jos aivot eivat saa riittavasti
huoltoa, lapsen aivot eivat kehity eika aikuisenkaan aivot toimi tehokkaasti. (Isomaki & Uusitalo
2017, 45.) Omilla valinnoilla ja elintavoilla voidaan edistaa aivoterveytta seké estaa tai siirtdd aivo-
sairauksien puhkeamista (Suomenselén Muisti ry 2020). Voidaan ajatella, etté terveellisten ela-
méantapojen noudattaminen seka aivojen terveydesta huolehtiminen lapi elamén, on myos parasta
tiedonkasittelyn heikentymisen, dementian ja muistisairauksien ehkaisya (Muistisairaudet: Kaypa
hoito -suositus, 2021).



Aivosairaudet ovat hyvin yleisia ja niita on kaikissa ikaluokissa. Aivosairaudet jaetaan lapsuudessa
alkaneisiin kehityksellisiin hairidihin, neurologisiin aivosairauksiin seka aivovammoihin. Laajemmin
maariteltyna aivosairauksiin luetaan mukaan myos paihteiden vaarinkaytosta johtuvat addiktiot
seka mielenterveyden hairiét. Sairauksia on yhteensa jopa sata erilaista, joista yleisimpia ovat Al-
zheimerin tauti, Parkinsonin tauti, aivoverenkierron hairiot, ALS- ja Ms-tauti, psykoosit, depressiot
ja kiputilat. (Aivopankki by Biogen 2021.)

Sukupuoli, geeniperima ja ika ovat sellaisia aivosairauksien riskitekijoita, joihin ei voida vaikuttaa.
On olemassa kuitenkin useita tekijéita, joihin voimme vaikuttaa, naité ovat terveelliset elamantavat,
likunta, paihteettdmyys ja ylipaino. (Aivopankki by Biogen 2021.) Lisaksi aivojen kayttaminen mo-
nipuolisesti kaikissa ikavaiheissa, aivojen suojaaminen vammoilta seka sydan- ja verisuonitautien
ehkaisy ovat aivoterveyden seka kognitiivisten toimintojen edistajia. Tutkimusten perusteella vaali-
malla sydamen terveytta voidaan edistaa myos aivojen terveytta. Mita aikaisemmin ehkaisytyo aloi-
tetaan, sitd parempi mahdollisuus on vaikuttaa aivoterveyteen. (Kivipelto, Ngandu & Immonen
2019.)

2.2 Liikunta

Fyysinen aktiivisuus (physical activity) tarkoittaa yleensa liikkeeseen johtavaa seka lihasten tah-
donalaista, energiankulutusta lisdavaa toimintaa. Liikunta (physical exercise) tarkoittaa fyysista ak-
tiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen vaikutusten tai syiden takia ja yleensa harrastuksena. Fyysinen
kunto (physical fitness) tarkoittaa likuntasuorituksissa keskeisten toimintojen seka rakenteiden ti-
laa. Kuntoa voidaan tarkastella esimerkiksi likuntasuorituksissa tarvittavien ominaisuuksien mu-
kaan, kuten kestavyyskuntoa (aerobinen kunto) tai lihaskuntoa (lihasvoima ja -kestavyys) tai elin-
jarjestelmittain, esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuntoa (aerobinen kunto). (Liikuntaan
littyvia maaritteita: Kéypa hoito — suositus, 2015.)

Liikunta on yksi tehokkaimmista seka miellyttavimmista keinoista yllapitaa toimintakykya seka edis-
taa terveytta. Se on "yleislaake”, jolla oikein annosteltuna voidaan vaikuttaa lahes kaikkiin elimiston
toimintoihin. Se voi myds olla tasmaase, jolla hoidetaan tiettya oiretta tai sairautta. (Huttunen 2018.)
Kestavyysliikunnalla voidaan kehittad hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, edistaa verisuon-

ten, keuhkojen sekd sydamen terveyttd, parantaa veren sokeri- ja rasvatasapainoa seké auttaa



painonhallinnassa. Liikehallintaa ja lihaskuntoa kehittava liikunta parantaa lihasvoimaa ja lihaskes-
tavyytta, harjoittaa tasapainoa, lisaa luun lujuutta, edistaa tuki- ja liikuntaelimiston terveytta seka
kehittaa notkeutta. Liikunnalla on vaikutuksia myds psyykkiseen hyvinvointiin, se muun muassa
kohentaa mielialaa ja vireystilaa, parantaa unen laatua, lievittaa stressia seka helpottaa masen-
nusoireita. (UKK — instituutti 2021.) Liian vahaisella likunnalla on negatiivisia vaikutuksia fyysiseen
kuntoon, uneen, kognitiivisiin toimintoihin sek& jalkipolville periytyviin epigeneettisiin muutoksiin
(Helajarviym. 2015, 1713). Inmiset, jotka viettdvan suuren osan paivasta fyysisesti passiivisesti tai
istuen sairastuvat muita todennakoisemmin aivoverenkiertohairioihin alle 60-vuotiaana (Aivoliitto
2021).

Liikunnalla voidaan hoitaa, ehkaista ja kuntouttaa monia pitkaaikaissairauksia, joita ovat esimer-
kiksi tyypin 2 diabetes, sepelvaltimotauti, kohonnut verenpaine, sydamen vajaatoiminta, lonkan ja
polven nivelrikko, nivelreuma, niska- ja alaselkakipuja, astma, masennus, keuhkoahtaumatauti,
syopasairaudet ja lihavuus. Huono kardiorespiratorinen kunto seka vahainen likunta suurentavat
ennenaikaisen kuoleman riskia. (Liikunta: Kéypa hoito -suositus, 2016.) Kohonnut verenpaine on
aivoverenkiertohairididen suurimpia riskitekijoita. Aivojen kannalta on tarkeaa seurata verenpai-

netta seka hoitaa kohonnutta painetta. (Aivoliitto 2018.)

Liikuntasuositusten mukaan kaikille aikuisille suositellaan kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa.
Silla tarkoitetaan esimerkiksi reipasta kavelya 150minuuttia viikossa tai raskasta liikuntaa 75 mi-
nuuttia viikossa. Liséksi suositellaan lihasvoimaa ja kestavyytta lisaavaa tai yllapitavaa likuntaa
kahtena paivana viikossa, kerralla 30 minuuttia. Ikdantyneet tarvitsevat nivelten likkuvuutta seka
tasapainoa kehittavaa ja yllapitavaa liikuntaa kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelun lisaksi, varsinkin
jos heilla on liikkumiskykyyn ja tasapainoon vaikuttavia pitkaaikaissairauksia tai toimintakyvyn ra-
joitteita. Terveydenhuollon ammattilaisten tehtavana on kysya liikkumisesta ja likkumistottumuk-

sista, kirjata tiedot seka kannustaa liikkumaan. (Liikunta: K&ypé hoito- suositus, 2016.)

Liikkkumattomuus lisaantyy vaestossa ja vaeston fyysinen aktiivisuus on vahentynyt, vaikka liikun-
nan terveysvaikutukset ovat kiistattomat. Myés tydn fyysinen kuormittavuus seka tydpaivan aikai-
nen aktiivisuus ovat vahentyneet. Asioiden tekemista passiivisemmin kannustavat helppo elaman-
tapa sek& moderni elamanrytmi. Kaupungistuminen, passiivisten liikkumismuotojen yleistyminen,
teknologian kehittyminen seké yleinen vaurastuminen vahentéavat tarvetta fyysiselle aktiivisuudelle.
(Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015, 1713.)
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Aivot ohjaavat myos fyysista toimintaa, lihasten liikkeité ja alyllisen tiedon kasittelya. Aivojen alueet
tekevat yhteistyota monin tavoin likunnan aikana, joten saannollinen liikkkuminen parantaa aivojen
toimintaa. (Jaakson & Jaakkola, 2017, 26.) Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikunta voi
kumota ainakin osan istumisen ei- toivotuista vaikutuksista ja se voi my0s osaltaan viivastyttaa
aivojen ikaantymista (Di Liegro, Schiera & Proia 2019, 720). Sen lisaksi, etta kestavyys- ja lihas-
voimaharjoittelu suojaa kognition heikentymiselta, silla on myonteinen vaikutus useisiin aivotoimin-
toihin, kuten toiminnanohjaukseen, huomiokykyyn, muistiin ja asioiden kasittelynopeuteen terveilla
ikaantyneilla (UKK — instituutti 2021).

2.3 Ravinto

Ihminen tarvitsee ruuasta saatavaa energiaa perusaineenvaihduntaan, ruuansulatuksen lammon-
tuottoon seka aktiivisuuteen. Perusaineenvaihdunnan eli valttamattdmien elintoimintojen (muun
muassa keuhkojen, sisaelinten ja sydamen kuluttama energiamaara) vaatiman energian lisaksi
energiaa kuluu likkumiseen ja arkiaktiivisuuteen seka liikunnan aiheuttamien lihasvaurioiden kor-
jaamiseen ja harjoitusadaptaatioon, eli muun muassa uusien luu-, lihas- ja hermorakenteiden muo-
dostamiseen. Ravitsemuksen kulmakivia ovat ravinnon monipuolisuus, riittavyys seka laatu. Edella
mainitut tekijat ovat kaikille yhteisia riippumatta siita, harrastaako liikuntaa aktiivisesti vai ei. Ruuan
méaara seka laatu vaikuttavat terveyden edistamiseen seka painonhallintaan. Ruokavaliosta tulisi
saada energiaravintoaineita (hiilihydraatteja, proteiinia ja rasvaa), tarpeeksi vitamiineja, vetta, ki-
vennaisaineita ja kuituja sopivassa suhteessa. Saanndllinen ruokailurytmi kuuluu myos hyvaan ra-
vitsemukseen. (UKK- instituutti 2020.)

Suositeltava ruokavalio pienentaa lukuisten sairauksien riskia seka edistaa terveytta. Kasviksia,
hedelmia, marjoja, palkokasveja seka taysjyvaviljaa kuuluu terveytta edistavaan ruokavalioon. Li-
saksi siihen sisaltyy kalaa, pahkindita, kasvioljyja ja kasvioljyvalmisteita seka vaharasvaisia ja ras-
vattomia maitovalmisteita. Kuitenkaan yksittiset ruoka-aineet eivat heikenna tai edista terveytta,
vaan ruokavalion kokonaisuus on keskeista. Suomalaisen ruokavalion keskeisia ongelmia ovat
rasvojen ja hiilihydraattien huono laatu seka joidenkin yksittaisten ravintoaineiden puutteellinen

saanti. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 11-13.)

11



Parasta aivoterveyden edistamista on koko eldman jatkuva terveellisten elintapojen noudattaminen
(Jyvakorpi 2013, 8). Monipuolinen ja saanndllinen ruokavalio takaa aivoille kaiken tarpeellisen
(Muistiliitto ry 2021). Ravinnon merkitys alkaa jo ennen syntymaa ja ravinto on avain asemassa
aivosolujen uusiutumisessa iasta riippumatta. Aivot toimivat ja koostuvat sen mukaan, mita inminen
suuhunsa pistaa. Aikuisen vasymys, pikkulasten ylivilkkaus, murrosikaisen tunnemyrsky tai van-
huksen muistihairio eivat aina ole ikavaiheeseen kuuluvia vaistamattomia ilmioita, vaan ne voivat
olla biokemiallisia hairidita kehossa, jotka johtuvat ravintoaineiden puutoksesta. Oppimiseen, muis-
tiin, ajatteluun, lukutaitoon, mielenterveyteen ja jopa kehon liikkeiden hallintaan vaikuttavat ravin-
non hiilihydraattien, rasvojen ja proteiinien laatu seka mineraalit, vitamiinit ja antioksidantit. (Kivinen
ym. 2010, 75.)

Verisuonten on oltava kunnossa, sydamen pumpattava verta tehokkaasti seka hapenkuljetuksen
on toimittava, jotta aivot toimivat moitteettomasti. Oikeanlaisen ravinnon avulla voidaan vaikuttaa
tahan. Muistihairiot, mielialaongelmat ja aivojen rappeutumissairaudet yleistyvat ja lansimainen ra-
vinto on yksi syy naihin. (Kivinen ym. 2010, 75-76.) Esimerkiksi muistisairauksista suurin osa joh-
tuu muista kuin perinnollisista tekijoista. Jotta ruokavaliolla voitaisiin vaikuttaa riskitekijoihin parhai-
ten, on muistisairauden ehkaisy elintavoilla aloitettava mahdollisimman aikaisin. (Jyvakorpi 2013,
7.)

2.4 Kognitiivinen toimintakyky

Kognitiivinen toimintakyky mahdollistaa ihmisen suoriutumisen arjessa. Kognitiivinen toimintakyky
on tiedonkasittelyn eri osa-alueiden yhteistoimintaa. Kognitiiviset toiminnot ovat tiedon kasittelyyn,
sailyttamiseen, vastaanottoon seka kayttoon liittyvia toimintoja. Kognitiivisiin toimintoihin kuuluu
esimerkiksi muisti, oppiminen, keskittyminen, orientaatio, hahmottaminen, tarkkaavaisuus, tietojen

kasittely, toiminnanohjaus, ongelmien ratkaisu ja kielellinen toiminta. (THL 2021).

Hyvia toiminnanohjaustoimintoja ihminen tarvitsee tunteiden saatelyssa, terveen mielialan yllapi-
dossa seka monenlaisissa eri tiedonkasittelytoimintoja kuormittavissa arjen haasteissa. Tana pai-
vana toiminnanohjaustoimintoja tarvitaan lahes kaikissa tyotehtavissa. Toiminnanohjaustoiminto-
jen tehokkuuden voidaan ajatella kuvastavan aivojen hyvinvointia seka aivoterveytta ja toisaalta
my0s aivokuormitusta. Toiminnanohjaustoimintojen heikentyminen on tyduupuneilla erittain yleista

ja se on luultavasti yksi keskeinen syy heikentyneeseen tyokykyyn. (Hartikainen ym. 2021, 91.)
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Kognitiivinen ikd&ntyminen on yhteydessa aivoissa tapahtuviin muutoksiin, joskin tutkimustulokset
muutosten sijainnista seka ajoittumisesta ovat jonkin verran ristiriitaisia. Ikaan liittyvia muutoksia
rakenteissa, kuten hermosolukatoa ja hermosolujen tilavuuden pienenemista on todettu tapahtu-
van eri aivoalueilla laajalti, jossain maarin korostuvasti tyvitumakkeiden ja otsalohkon alueella, mika
taas voisi selittad prosessointinopeuteen painottuvan tiedonkasittelyn heikentymisen. (Soininen &
Hanninen 2015.)

Kognitiiviset toiminnot heikentyvat ikaantymisen aikana valikoidusti. Tietojen, taitojen seka koke-
musten varassa tapahtuva ajattelu sailyy, mutta uutta prosessointia vaativan toiminnan nopeus ja
tehokkuus heikentyvat ikaantyessa. Tiedonkasittelyn toimintojen sailymiseen on huomattava yh-
teys yleisella terveydentilalla. Varsinaisten aivosairauksien lisaksi monet muutkin sairaudet ovat
tiedonkasittelyn heikentymisen selvia vaaratekijoita. Toisaalta fyysisesti huonokuntoisistakin van-
huksista suurella osalla tiedonkasittelyn toiminnot sailyvat hyvin. Tiedonkasittelyn toimintojen vaih-
telua voi selittaa perintotekijoiden, tottumusten, elamantapojen, ruokavalion ja erilaisten psykososi-

aalisten tekijoiden vaikutus kognitiiviseen ikaantymiseen. (Soininen & Hanninen 2015.)

2.5 Muisti

Aivojen tarkeimpia tehtavia on muistaminen. Muistia tarvitsemme kaikkeen alylliseen ja fyysiseen
toimintaan. Muistin toiminta on edellytyksena tyokyvylle, itsenaiselle elamalle seka uuden oppimi-
selle. Muisti ei ole vain yhdessa aivojen paikassa, vaan muistissa tapahtuu paljon asioita yhta aikaa
useilla aivojen alueilla. Useat asiat vaikuttavat ihmisen muistiin. Lyhytaikaisella stressilla ei ole vai-
kutuksia muistiin, mutta pitkaaikainen stressi rasittaa mielta ja aiheuttaa muistiongelmia. Ahdistu-
neisuutta liittyy my0s stressiin. Muistia rasittaa lisaksi vasymys, unihairiot, koettu kipu seka monet
sairaudet. Laakkeilla voi myos olla haittavaikutuksia muistin toimintaan. Laakkeista johtuvat haitta-

vaikutukset kuitenkin ovat aina yksildllisia. (Jaakson & Jaakkola 2017, 7, 13.)

Muisti voidaan jakaa tyomuistiin seka sailomuistiin. Tyomuisti on lyhytkestoinen, enintaan minuut-
teja kestava muistin osa, jonka aikana kasitellaan tietoisuudessa olevia asioita. Laskiessa, Iu-
kiessa, viitenumeroiden muistamisessa seka uuden oppimisessa kaytetaan tydmuistia. Vain rajal-
linen maara asioita mahtuu tydmuistiin. Tyémuistista asiat unohdetaan tai painetaan pitkékestoi-
seen saildmuistiin. Ikdantyessa ja esimerkiksi masentuneena tyomuistin mahtuvien asioiden

maara vahenee. (Jaakson & Jaakkola 2017, 13.)
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Saildmuisti eli pitkkestoinen muisti tallentaa tietoja ja asioita pidemmaksi ajaksi. Periaatteessa
sailomuistiin mahtuu rajaton maara tietoa ja asioita. Muisti jaetaan sisallollisesti kolmeen osaan.
Sisallollisesti muistin kolme osaa ovat tietomuisti, taitomuisti ja tapahtumamuisti. Tietomuistiin kuu-
luvat opitut asiat, kuten matematiikka ja sanojen merkitykset. Taitomuistiin kuuluvat erilaiset taidot,
kuten opitut likesarjat, esimerkiksi konekirjoitus ja pyoralla ajo. Ihmiselle tapahtuneet asiat, omaan

eldmanhistoriaan liittyvat asiat kuuluvat tapahtumamuistiin. (Jaakson & Jaakkola 2017,13.)

Normaaliin ikaantymiseen kuuluu muutokset muistiprosesseissa. Normaalissa ikaantymisessa eri
muistiprosessien muutoksia ovat mieleen painamisen heikkeneminen ja mieleenpalautuksen kay-
minen tyolaammaksi, aloitteisuutta ja ponnistelua vaativan prosessoinnin heikkeneminen seka va-
paan mieleen painamisen heikkeneminen. Tilannetekijoiden vaikutus korostuu, vihjeisiin perustuva
ja tunnistava mieleenpalautus sailyy, eikd muistissa sailyminen heikkene. (Soininen & Hanninen
2015.)

Yli 65-vuotiaista joka kolmas ilmoittaa karsivansa muistioireista. Suomessa on 100 000 lievan ja
93 000 vahintaan keskivaikean dementian oireista karsivaa. Suomessa on myés jopa 200 000 hen-
kilod, joilla kognitiivinen toiminta on lievasti heikentynyt. Suomessa sairastuu vuosittain noin 14 500
henkilda muistisairauteen. Muistisairauksista merkittava osa jaéa diagnosoimatta. (Muistisairaudet:

Kaypa hoito -suositus, 2021.)

Ika on tiedonkasittelyn heikentymisen, muistioireiden seka dementian tarkein vaaratekija. lkaanty-
mismuutokset yhdessa muiden aivojen toimintaa suojaavien tai heikentavien tekijoiden kanssa lo-
pulta maaraavat kliinisten oireiden synnyn. (Muistisairaudet: K&ypa hoito -suositus, 2021.) Muisti-
sairauden iimaantumiseen voi johtaa kuitenkin mik& vaan aivoja vaurioittava tekija. Muistisairauk-
sista maarallisesti tarkein muoto on monitekijainen muistisairaus, joka ilmaantuu vanhuusiassa.
Puhutaan jatkumosta, jonka toisessa paassa on puhdas valtimotauti ja toisessa paassa "puhdas’
Alzheimer- tyyppinen muoto, jossa amyloidiproteiinin kertymiselld on keskeinen rooli. Muistisai-
rauksista suurin osa on sekamuotoisia, eli niista 10ytyy piirteitda molemmista. Valtimotautien eh-
kaisyyn liittyvat mahdollisuudet tunnetaan hyvin, joten se antaa tama myos mahdollisuuksia muis-
tisairauksien laajamittaiseen ennaltaehkaisyyn. Ennaltaehkaisyn keskeisia toimenpiteita ovat ter-
veellinen ruokavalio, fyysinen aktiivisuus seké puuttuminen riskitekijoihin, kuten dyslipidemiaan,
tupakointiin ja kohonneeseen verenpaineeseen. (Strandberg & Kivipelto 2017, 195.) Muistisairauk-
sien vaaratekijoihin pitada puuttua ajoissa elintapamuutoksin seka tarvittaessa laakehoidolla. Tama
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tulisi huomioida jo neuvolassa seka tyo- ja kouluterveydenhuollossa. (Muistisairaudet: Kéypahoito
-suositus 2021).
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3 KATSAUKSEN TARKOITUS JA TAVOITTEET SEKA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittaa likunnan ja ravinnon vaikutuksista aivoter-
veyteen. Tavoitteenani oli koota viimeaikaista tutkimustietoa liikunnan ja ravinnon vaikutuksista ai-
voterveyteen, jota voisi mahdollisesti hyodyntaa terveydenhuollon ammattilaiset potilasohjauk-

sessa ja terveytta edistavassa tydssaan.

Aivoterveys, liikunta ja ravinto ovat minua henkilokohtaisesti kiinnostavia aiheita, ja kirjallisuuskat-
saukseni tavoitteenani oli myds vahvistaa seka lisatd omaa ammatillista osaamistani aiheeseen
littyen. Kokoamaani tietoa voin itse hyddyntaa tulevassa tyossani sairaanhoitajana potilaiden ja
asiakkaiden elintapaohjauksessa seka perustellessani likunnan ja ravinnon merkityksista aivoter-

veyteen.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten likunta vaikuttaa aivoterveyteen?

2. Miten ravinto vaikuttaa aivoterveyteen?
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4 TUTKIMUKSEN AINEISTO JA MENETELMAT

41 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on muodostaa kokonaiskuva tietysta aihealueesta tai asiako-
konaisuudesta. Kirjallisuuskatsauksen tehtavana voi myos olla tunnistaa ristiriitaisuuksia tai ongel-
mia valitussa kohdeilmidssa. Kirjallisuuskatsauksia on erityyppisia ja padsaantoisesti katsaustyypit
voidaan jakaa kolmeen paatyyppiin. Kirjallisuuskatsausten paatyyppeja ovat kuvailevat katsaukset,
systemaattiset kirjallisuuskatsaukset seka maarallinen meta-analyysi ja laadullinen metasynteesi.
(Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 7-8.) Yksi leisimmin kaytetyista kirjallisuuskatsauksen perustyy-
peista on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta voidaan maaritella yleis-
katsaukseksi ilman tarkkoja tai tiukkoja saantoja. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa metodiset
saannot eivat rajaa aineiston valintaa ja kaytetyt aineistot voivat olla laajoja. Tutkittava iimio voi-
daan kuitenkin kuvata laaja-alaisesti ja tarvittaessa luokitella tutkittavan iimion ominaisuuksia. Ku-
vailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymykset voivat olla valjempia kuin meta-analyy-
sissa tai systemaattisessa katsauksessa. Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on tiivistelma aiem-
pien tutkimusten olennaisesta sisallostéa tietysta aihepiirista. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
tulee tayttaa tarkat kriteerit. Meta-analyysi jaetaan kahteen suuntaukseen, joita ovat kvantitatiivinen
meta-analyysi ja kvalitatiivinen meta-analyysi. Meta-analyysin tarkoituksena on yhdistaa samaa ai-
hetta kasittelevat tutkimukset, tarkastella niiden yhtalaisyyksia seka luoda siten vakuuttava koko-
naiskuva (Salminen 2011, 6, 9-12.)

Kirjallisuuskatsaukseni on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joka mukailee systemaattista kirjallisuus-
katsausta. Kirjallisuuskatsauksessani tarkastelin julkaistuja tieteellisia tutkimuksia. Tutkimuksista

esitin niiden keskeiset tulokset ja muodostin johtopaatokset.

4.2 Aineiston hankinta

Opinnaytetyona tekemani kirjallisuuskatsauksen aineiston tiedonlahteina kaytin hoitotieteellista tie-
toa sisaltavia tietokantoja, joihin paasee yliopiston kirjaston kautta. Tietokantoina kaytin seuraavia:
CINAHL ja PubMed. Lisaksi tein lisdhakuja Terveysporttiin, Medic- tietokantaan seka Oppiporttiin.

Suoritin varsinaisen haun itse ja aloitin sen 16.8.2021.
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Ennen varsinaista aineiston hakua perehdyin valitsemaani aiheeseen ja tein alustavia kirjallisuus-
hakuja seka kavin lapi saatavilla olevia aineistoja. Kirjallisuuskatsauksessani kaytin aineistoja, jotka
vastaavat tutkimuskysymyksiini "miten liikunta vaikuttaa aivoterveyteen” ja "miten ravinto vaikuttaa
aivoterveyteen”. Sisaanottokriteeriksi valitsin julkaisut vuosilta 2019-2021, jotta aineisto olisi mah-
dollisimman uutta ja perustuisi vimeisen kahden vuoden sisalla julkaistuun tietoon. Kirjallisuuskat-
sauksessani kaytin englanninkielisia aiheeseen liittyvia keskeisimpia tieteellisia julkaisuja. Tutki-
musten valinta tapahtui ensin otsikkotasolla, sitten abstraktitasolla ja lopuksi kokoteksteja tarkas-

tellen.

Paahakusanana aineiston hankintaan kaytin seuraavia: "Brain Health®. Rajaavina hakusanoina
kaytin: "Exercise”, "Physical activity”, "Nutrition”, "Diet” ja "Food”, seka naiden yhdisteita. Taulu-
kossa 1. on esitetty tekemani haut eri tietokannoista seka haussa kayttamani rajaukset. Tutkimuk-
seeni valikoitui kymmenen (n=10) tutkimusta. Aineiston valintaprosessin kulku on esitetty kuviossa
1. Prisma Flow Diagrammia mukaillen. Alustavien hakujen hakusanoja ja hakulausekkeita ei ole

sisallytetty taulukkoon.

Taulukko 1. Aineiston valinnassa kaytetyt tietokannat, hakusanat ja hakukriteerit

Tietokanta Hakusanat Filtterit Hakupaiva Tulokset

PubMed Brain health | Title/Abstract, full | 16.8.2021 163
AND exercise text, 2019-2021

Ebsco (Academic | Brain health | Abstract, full text, | 16.8.2021 92

Search premier, | AND exercise | Scholarly  (Peer
CINAHL, MED- | OR physical ac- | Reviewed) Jour-
LINE) tivity nals, 2019-2021
Ebsco (Academic | Brain  health | Abstract, full text, | 17.8.2021 129
Search premier, | AND food or nu- | Scholarly ~ (Peer
CINAHL,  MED- | trition or diet Reviewed) Jour-

LINE) nals, 2019-2021
PubMed Brain health | Title/Abstract, full | 17.8.2021 103
AND diet text, 2019-2021
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Kuvio 1. Valintaprosessin kulku Prima Flow Diagrammia mukaillen

Aineistot tietokantahausta
Idetifiginti] PubMed (n = 266)
Ebsco (n = 221)
\ 4
Aineistot, kun paallekkaisyydet Paallekkaisyyksien vuoksi poistetut
on poistettu —>| (n=93)
S¢ulorjta (n =394)
\ 4
Otsikon perusteella valitut _ | Otsikon perusteella poistetut
(n=187) 7] (n=307)
\ 4
Kebpoisfius| Abstraktin perusteella valitut Abs_traktin perusteella poistetut
(n=11) — | n=77)
; . Kokotekstin perusteella poistetut
disantt zgalzltt:toe)unelstot — oeh) P

4.3 Valitsemieni aineistojen laatu

Kirjallisuuskatsaukseni sisaltaa erilaisin menetelmin toteutettuja tutkimusartikkeleja. Tutkimuksen
laatua voi osaltaan heikentaa se, etta olen arvioinut ne yksin, silla kahden tekijan arviointi tutkimus-
ten raportoinnin arvioinnista varmistaa luotettavuutta (Stolt ym. 2016, 75). Aineistojen luotetta-
vuutta lisaa, etté sisaanottokriteerini olivat riittavan suppeat. Kayttamani aineistot ovat vuodelta
2019 eteenpain, joten ne perustuvat mahdollisimman uuteen tietoon. Lisaksi valitsemieni aineisto-

jen luotettavuutta lisaa se, etta ne ovat vertaisarvioituja.
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4.4 Aineiston analyysi

Aineiston analyysin ja synteesin tarkoituksena on jarjestaa seka tehda yhteenveto valittujen tutki-
musten tuloksista (Stolt ym. 2016, 30). Aineiston analyysia aloitin tekemaan samaan aikaan ai-
neiston hankinnan kanssa. Ensimmaisessa vaiheessa luin aineistoja useaan otteeseen lapi ja tul-
kitsin niita etsimalla niista yhtalaisyyksia seka eroavaisuuksia. Tein aineistoista itselleni muistiinpa-
noja, jotta tutkimusten keskeinen sisalto hahmottuisi paremmin. Toisessa vaiheessa vertailin tutki-
musten tuloksia. Keskityin erityisesti tutkimusten tulososaan ja johtopaatoksiin. Laadin tutkimuk-
sista taulukon (taulukko 2). Laatimaani taulukkoon kirjasin tutkimuksen tekijan/tekijat, julkaisuvuo-
den, julkaisumaan, tavoitteen, metodologiset lahtokohdat seka keskeiset tulokset. Tutkimusten

tuloksiin perustuen laadin tutkimustulokset- osion.

Taulukko 2. Tutkimusten keskeiset tulokset

Tutkimuksen | Tekijat Tavoite Metodolo- | Keskeiset tulokset
nimi, vuosi ja giset
maa lahtokohdat
Associations | Zotcheva,E.; Tutkimme arvioi- | Tilastollinen | Korkean eCRF:n Ii-
of Changes in | Pintzka,C.W.S; tujen sydan- ja | tutkimus saantyminen tai ylla-
Cardiorespira- | Salvesen,d; hengityskunnon pitaminen keski-
tory  Fitness | Selbak,G.; (eCRF) muutos- iassa oli yhteydessa
and  Symp- | Haberg, AK.  and | ten seka ahdistu- suurempaan BPF:n
toms of Anxi- | Emstsen,L. neisuus- ja ma- (aivojen parenkyymi
ety and De- sennusoireiden fraktio), aivokuoren
pression With ja aivojen tila- seka hippokampuk-
Brain Vol- vuuden  riippu- sen kokonaistilavuu-
umes:  The mattomia ja yh- teen.
HUNT Study. teisid yhteyksia
2019. Norja yleisvaestoon

kuuluvilla henki-

IGilla.
Effects of Ex- | Quigley,A.;  Mac- | Esitelld nykyiset | Narratiivinen | Kasvutekijoiden ja
ercise on Cog- | Kay-Lyons,M. and | todisteet liikun- | kirjallisuus | neuroplastisuuden
nitive Perfor- | Eskes,G. nan ja fyysisen | katsaus saately, tulehdusbio-
mance in aktiivisuuden
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Older Adults:
A Narrative
Review of the
Evidence,
Possible Bio-
logical Mecha-
nisms,  and
Recommen-
dations for Ex-
ercise  Pre-
scription.

2020. Kanada

vaikutuksista

kognitioon ikaan-
tyneilla aikuisilla,
joilla ei ole kogni-
tiivista heikkene-
mista, yksiloida
ndiden vaikutus-
ten taustalla ole-
vat mahdolliset
mekanismit  ja
antaa suosituk-
sia likuntamaa-

rayksista kogni-

markkerien tuotan-
non estaminen, veri-
suonten  toiminnan
parantuminen seka
hypotalamus-aivoli-

sake-lisamunuaisak-
selin saately naytta-
vat olevan nelja tar-
keinta biologista me-
kanismia, jotka ovat
likunnan  tuoman
kognitiivisen parane-

misen taustalla iak-

tiivisen suoritus- kailla ihmisilla

kyvyn paranta-

miseksi.
Effect of aero- | Stern,Y.; MacKay- | Selvittdd aerobi- | Satun- Aerobinen  liikunta
bic exercise | Brandt,A.; Lee,S.;|sen likunnan | naistettu vaikuttaa myontei-
on cognition in | McKinley,P.; Mcln- | vaikutukset kog- | kliininen sesti  toiminnanoh-
younger tyre,K.; Razlighi,Q.; | nitiivisten toimin- | tutkimus jaukseen  20-67-
adults: A ran- | Agarunov,E.; Bar- | tojen  kannalta vuotiailla  ihmisilla.
domized clini- | tels,M. and | nuorilla aikuisilla Aerobisen liikunnan
cal trial. 2019. | Sloan,R.P. todettiin - pikemmin-
USA kin hidastavan toi-

minnanohjauksen

ikaan liittyvaa heik-
kenemista kuin li-
saavan suoritusky-
kya niilla, joilla suori-
tuskyky ei ollut hei-
kentynyt. Liikunnalla
on my0s todettu ole-

van vaikutuksia ai-
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vokuoren paksuun-
tumiseen, mika viit-
taa siihen, etta aero-
binen liikkunta lisaa
aivoterveytta jo 20-

vuotiailla ihmisilla.

Effects of | Domingos,C.; Fyysisen aktiivi- | Systemaatti- | Magneettikuvauk-
physical activ- | Pégo,,J.M. and | suuden vaikutuk- | nen Kkirjalli- | sella on osoitettu,
ity on brain | Santos,N C set aivojen toi- | suus  kat- | etta fyysinen aktiivi-
function and mintaan ja ra- | saus ja | suus on yhteydessa
structure  in kenteeseen iak- | meta-ana- | suurempiin aivotila-
older adults: A kailla aikuisilla lyysi vuuksiin, erityisesti
systematic re- dementialle alttiilla
view.  2021. aivoalueilla. Toi-
Portugali saalta likunnan suo-
jaavat  vaikutukset
nayttavat  olevan
suurempia terveilla
ikaantyneilla  aikui-
silla, joilla on ge-
neettinen riski sai-
rastua dementiaan
An  Overview | Naveed,S.,; Yleiskatsaus las- | Systemaat- | Fyysinen aktiivisuus
on the Associ- | Lakka,T. and Haa- | ten ja nuorten | tinen  kir- | on yhdistetty aivojen
ations be- | pala,E.A. terveyskayttayty- | jallisuus toiminnan  liséanty-
tween Health misen ja aivoter- | katsaus miseen tehostamalla

Behaviors and
Brain Health in
Children and
Adolescents
with
Reference to
Diet  Quality.
2020. Suomi

Special

veyden valisiin
yhteyksiin, erityi-
sesti ruokavalion

laadun kannalta

glukoosi- ja rasva-ai-
neenvaihduntaa, li-
saamalla verenkier-
toa seka lisaamalla
useiden kasvuteki-
ai-

jOiden,  kuten

voista peraisin ole-
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van neurotrofisen te-
kijgn maaraa. Li-
saksi se on yhdis-
tetty harmaan ai-
neen maaran kas-
vuun aivojen otsa- ja
hippokampusalu-

eella. Kaikki nama
fyysisen aktiivisuu-
den vaikutukset ovat
litetty  kognitiivisen
toimintakyvyn para-
nemiseen. Riittama-
ton ja vahainen pro-
teiinin, energian,
rasvahappojen ja hi-
venaineiden saanti
hairitsevat  aivojen
hermoston  kehitys-
prosesseja.  Run-
saasti kasviksia, vi-
hanneksia, hedel-
mia, kalaa seka mar-
joja sisaltava ruoka-
valio on yhteydessa
my0s lapsilla seka
nuorilla parempaan
kognitioon ja akatee-

miseen  suoritusky-

kyyn

Insights ~ on
Mediterra-

nean Diet from

Godos,J.;

vano,F.

Gal-

SUN-kohortin
nakemyksia Vali-
meren ruokavali-

osta sydan- ja

Tapaus-ver-
rokkitutki-

mus

Valimeren ruokava-
lion noudattaminen

voi olla kaanteisesti
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the SUN Co-
hort:  Cardio-
vascular and
Cognitive

Health. 2020.

ltalia

verisuonitervey-
den ja kognitiivi-
sen terveyden

kannalta

yhteydessa kuollei-

tyypin 2
diabetekseen ja sy-

suuteen,

dan- ja verisuonitau-
teihin. Lisaksi Vali-
meren ruokavaliolla
on havaittu yhteys
mielenterveyteen,

kuten masennusoi-
reisiin, kognitiiviseen
tilaan ja elamanlaa-
tuun, mitka taas viit-
taavat sen myontei-
sista  vaikutuksista

aivoterveydelle.

The impact of
dietary macro-
nutrient intake
on cognitive
function and
the brain.
2021. Saksa

Muth,AK.;
Park,S.Q.

Koota  yhteen
aiemmat  tutki-
mukset makrora-
vintoaineiden

vaikutuksesta

kognitiivisiin - toi-
mintoihin  ter-
veilla nuorilla ja
iakkailla  aikui-
silla akuuteissa,
interventiotutki-
muksissa ja pit-
kaaikaisissa ko-
koravintotutki-

muksissa  seka
ymmartaa yhtei-
sid ja erillisia me-

kanismeja, joi-

Systemaat-
tinen  Kkir-
jallisuus

katsaus

Rasvat, proteiinit
seka hiilihydraatit
vaikuttavat eri tavoin
kognitiivisiin - toimin-
toihin,  esimerkiksi
glukoosi- ja insulii-
niaineenvaihdunnan
seka valittajaainejar-
jestelmien  kautta.
Riittdmaton ravitse-
mus johtaa Kielteis-
ten kognitiivisten ja
rakenteellisten seu-
rausten ketjuun, joka
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulosten pyrkimys on vastata tutkimuskysymyksiini, joita olivat: miten liikunta vaikuttaa ai-

voterveyteen? ja miten ravinto vaikuttaa aivoterveyteen?

5.1 Liikunnan vaikutukset aivoterveyteen

Fyysinen aktiivisuus on yhdistetty aivotoiminnan lisaantymiseen tehostamalla glukoosi- ja rasva-
aineenvaihduntaa, lisdédmalla verenkiertoa seké lisaédmalla useiden kasvutekijoiden, kuten aivoista
peraisin olevan neurotrofisen tekijan maaraa. Lisaksi fyysinen aktiivisuus on yhdistetty harmaan
aineen maaran kasvuun aivojen otsa- ja hippokampusalueella. Edella mainitut fyysisen aktiivisuu-
den vaikutukset ovat liitetty kognitiivisen toimintakyvyn paranemiseen. (Naveed, Lakka & Haapala
2020.) Lisaksi Quigleyn, MacKay-Lyonsin & Eskesin (2020) totesivat liikunnalla olevan suotuisia
vaikutuksia sydan- ja aivoverenkiertoon ikaantyneilla aikuisilla. Heidan mukaansa kasvutekijoiden
ja neuroplastisuuden saately, tulehdusbiomarkkerien tuotannon estaminen, verisuonten toiminnan
parantuminen seka hypotalamus-aivolisake-lisamunuaisakselin saately nayttavat olevan nelja tar-
keinta biologista mekanismia, jotka ovat liikunnan tuoman kognitiivisen paranemisen taustalla iak-

kailla ihmisilla.

Myos aerobisen likunnan vaikutuksista kognitioon seka aivoihin on saatu uusia tutkimustuloksia.
Keskeisena havaintona tutkimuksessa oli, etta aerobinen liikunta vaikuttaa myonteisesti toiminnan-
ohjaukseen 20-67-vuotiailla ihmisilla. Aerobisen likunnan todettiin pikemminkin hidastavan toimin-
nanohjauksen ikaan liittyvaa heikkenemista kuin lisdévan suorituskykya niilla, joilla suorituskyky ei
ollut heikentynyt. (Stern, MacKay-Brandt, Lee, McKinley, Mclintyre, Razlighi ym. 2019.) Aerobinen
likunta voi myds pienentéé tulehdusarvoja iakkailla aikuisilla. On nayttda, ettd tulehduksella voi
olla suora vaikutus kognitioon, mutta toisaalta liikunnan vaikutuksista tulehdusmuutoksiin seka

ikdantyneiden aikuisten kognitiiviseen suorituskykyyn tiedetdan vain vahan. (Quigley ym. 2020.)

2019 tehdyssé tutkimuksessa tutkittiin arvioidun kardiorespiratorisen kunnon (eCRF) muutosten,
ahdistuneisuus- ja masennusoireiden seka aivojen tilavuuden riippumattomia ja yhteisia yhteyksia.
Tutkittavana oli 751 yleisvaestdon kuuluvaa henkilda. Tutkimuksen mukaan korkean eCRF:n li-

saantyminen tai yllapitdminen keski-iassa oli yhteydessa suurempaan BPF:n (aivojen parenkyymi
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fraktio), aivokuoren seka hippokampuksen kokonaistilavuuteen. Koheneva eCRF on erityisen hyo-
dyllista aivokuoren tilavuudelle niillé inmisilla, joilla on pahenevia masennusoireita. ECRF:n paran-
tamiseen tahtaavan liikkunnan edistaminen voi olla tarkea kansanterveysaloite, jolla pyritaan yllapi-
tamaan aivoterveytta keski-ikaisilla henkildilla, riippumatta siita onko heilld muuttuvia psyykkisia
oireita. (Zotcheva, Pintzka, Salvesen, Selbaek, Haberg & Emstsen 2019.) Toisaalta Sternin ym.
(2019) tekeman tutkimuksen mukaan aerobinen liikunta lisaa aivoterveytta jo 20-vuotiailla ihmisilla,
mihin viittaa likunnan todetut vaikutukset aivokuoren paksuuntumiseen. Magneettikuvauksella on
osoitettu, etta myods fyysinen aktiivisuus on yhteydessa suurempiin aivotilavuuksiin, erityisesti de-
mentialle alttiilla aivoalueilla. Liikkunnan suojaavat vaikutukset nayttavat olevan suurempia terveilla
ikdantyneilla aikuisilla, joilla on geneettinen riski sairastua dementiaan (Domingos, Pégo & Santos
2021).

5.2 Ravinnon vaikutukset aivoterveyteen

Rasvat, proteiinit seka hiilihydraatit vaikuttavat eri tavoin kognitiivisiin toimintoihin, esimerkiksi glu-
koosi- ja insuliiniaineenvaihdunnan seké valittajaainejarjestelmien kautta. Riittdmaton ravitsemus
(eli ruokavalio, joka sisaltaa runsaasti tyydyttyneita rasvoja, yksinkertaisia sokereita ja liian vahan
tai likaa proteiinia) lisaa hapetusstressia seka tulehdusta, mika johtaa kielteisten kognitiivisten ja
rakenteellisten seurausten ketjuun, joka taas lisaa aivojen epaterveen vanhenemisen riskia. (Muth
& Park 2021.) Naveed ym. (2020) mukaan ruokavalion laatu on tarkeaa myds lapsuudesta nuoruu-
teen aivojen eri toiminnoille. Riittdmaton ja vahainen proteiinin, energian, rasvahappojen ja hiven-
aineiden saanti hairitsevat aivojen hermoston kehitysprosesseja. Toisaalta tutkimuksia tyydytty-
neen rasvan ja punaisen lihan runsaan saannin seka kuitujen ja runsaskuituisten viljatuotteiden
vahaisen saannin ja kognition valisesta yhteydesta on vain vahan. Rajaram, Jones & Lee (2019)
mukaan kasvipainotteinen ruokavalio voi kuitenkin hillitd kognitiivista heikkenemista, koska her-
moston rappeutumishairidilla on yhteisia patofysiologisia mekanismeja sydan- ja verisuonitautien
kanssa.

Perinteiselle VValimeren ruokavaliolle on ominaista kasviperdisten elintarvikkeiden (mukaan lukien
hedelmat, vihannekset ja palkokasvit) runsas saanti, pahkindiden, oliividljyn ja kalan kayttd paaasi-
allisina rasvanlahteina, lihan ja prosessoitujen elintarvikkeiden vahainen kulutus seké alkoholin (l&-
hinna viinin) kohtuullinen kaytto aterioiden yhteydessa. SUN-tutkimus (Seguimiento Universidad

De Navarra) on yksi Euroopan Valimeren alueen tarkeimmista kohorttitutkimuksista, joiden tarkoi-
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tuksena on tutkia ravitsemustekijoiden ja tarttumattomien tautien valista yhteytta. Lukuisat siita saa-
dut raportit osoittavat, etta Valimeren ruokavalion noudattaminen voi olla kaanteisesti yhteydessa
kuolleisuuteen, tyypin 2 diabetekseen ja sydan- ja verisuonitauteihin. Lisaksi Valimeren ruokavali-
olla on havaittu yhteys mielenterveyteen, kuten masennusoireisiin, kognitiiviseen tilaan ja eldaman-
laatuun, mitka taas viittaavat sen myonteisista vaikutuksista aivoterveydelle. (Godos & Galvano
2020.) Runsaasti kasviksia, vihanneksia, hedelmia, kalaa ja marjoja sisaltava ruokavalio on yhtey-
dessa lapsilla ja nuorilla parempaan kognitioon seka akateemiseen suorituskykyyn (Naveed ym.
2020).

Myos Corley, Cox, Taylor, Hernandez, Maniega, Ballerini, Wiseman, Meijpoom, Backhouse, Bas-
tin, Wardlaw & Deary 2020 tekeman tutkimuksen havainnointitulokset viittasivat siihen, etta vali-
merellisen ruokavalion noudattaminen liittyy parempaan kognitiiviseen toimintakykyyn, mutta toi-
saalta ei kuitenkaan parempaan aivojen rakenteelliseen eheyteen iakkailla aikuisilla. He tutkivat
ravitsemustottumusten ja aivoterveyden kognitiivisten seka neurokuvantamisindeksien valisia poik-
kileikkausyhteyksia. Ruokavaliomallit saatiin ruokailutiheyskyselylomakkeen avulla 511 henkilolta
ja aivojen tilavuudet seka valkean aineen mikrorakenne arvioitiin 358 osallistujalta. Tutkittaville

henkilGille tehtiin myos rakenteellinen magneettikuvaus.

Toisaalta Prinelli, Fratiglioni, Kalpouzos, Musicco, Adorni, Johansson, Marseglia & Xu 2019 totesi-
vat tutkimuksessaan, etta aivojen eheyden ylldpitamiseen voivat auttaa optimaaliset aivoterveytta
edistavat ravintoaineyhdistelmat, jotka koostuvat padasiassa hedelmista, vihanneksista, oliivi- ja
siemen0ljyista, kalasta, vaharasvaisesta punaisesta lihasta, siipikarjasta seka vahaisesta voin, ker-
man, prosessoidun lihan sek& sisaelinten saannista. Heidan mukaansa tarvitaan kuitenkin lisaa
pitkittaistutkimuksia tulosten vahvistamiseksi ja sen selvittamiseksi, liittyvatkd nama ravintomallit

aivojen rakenteellisiin muutoksiin ajan myota.

5.3 Johtopaatokset

Kirjallisuuskatsaukseni tulosten perusteella voidaan todeta, etta liikunnalla on suotuisia vaikutuksia
aivoterveydelle varhaisaikuisuudesta vanhuuteen saakka. Liikunta ja fyysinen aktiivisuus vaikutta-
vat aivoterveyteen usealla eri tavalla ja sillé on useiden tutkimusten mukaan myonteisia vaikutuksia
my0s aivokuoren tilavuuksiin seka kognitioon. Liikunta on todettu olevan yksi tehokkaimmista kei-
noista yllapitaa toimintakykya seka edistaa terveytta (Huttunen 2018). Tutkimustuloksissani myds

korostuu liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden myonteiset vaikutukset. Aiemmin on todettu, etta
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huono kardiorespiratorinen kunto lisda ennenaikaisen kuoleman riskia (Liikunta: Kaypa hoito -suo-
situs, 2016). Tutkimustulokseni mukaan kardiorespiratorisen kunnon parantamiseen tahtaavan lii-

kunnan edistaminen on tarkeaa myos aivoterveydelle.

Ravitsemuksen kulmakivia on todettu olevan ravinnon monipuolisuus, riittavyys ja laatu (UKK- Ins-
tituutti 2020). Ruokavalion laadulla todettiin olevan merkitys lapsuudesta nuoruuteen aivojen eri
toiminnoille ja riittdmattoman ravitsemuksen todettiin lisadvan aivojen epaterveen vanhenemisen
riskia. Suomalaisten ravitsemussuosituksien mukainen ruokavalio pienentaa lukuisten sairauksien
riskia seka edistaa terveyttd (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 11). Useassa tutkimuk-
sessa todettiin Valimeren ruokavaliolle ominaisten ravintoaineiden vaikuttavan myonteisesti aivo-
terveyteen. Tutkimustulosteni perusteella voidaan kuitenkin todeta, etta lisatutkimuksia ravinnon

vaikutuksista aivoterveyteen tarvitaan yha lisaa.

5.4 Jatkokehittamisideat

Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista saada tutkimuksia, miten terveysalan ammattilaiset voi-
sivat tukea paremmin ihmisia tekemaan aivoterveytta tukevia valintoja. Myos pitkaaikaistutkimuksia

ravinnon ja liikunnan vaikutuksista aivoterveyteen tarvitaan mielestani lisaa.
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6 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

6.1 Luotettavuus

Opinnaytetyoprosessin alkuvaiheessa perehdyin kirjallisuuskatsauksen prosessin eri vaiheisiin,
jotta toimintani olisi mahdollisimman johdonmukaista. Olen laatinut kirjallisuuden hakuun tarvitta-
van strategian, joka lisaa tyoni luotettavuutta (Stolt ym. 2016, 25). Aineiston hakuprosessin vaiheet
dokumentoin huolellisesti erillisiin taulukoihin, joissa on selkeasti nakyvilla kayttamani tietokannat,
ja hakusanat, tama@ mahdollistaa kirjallisuuskatsaukseni toistettavuuden. Kirjallisuuskatsauksen
luotettavuudesta huolehdin selkeilla sisaanotto- ja poissulkukriteereilla, seka arvioimalla aineiston
laatua kriittisesti. Arvioin tutkimusten relevanttiutta aiheeseeni nahden ja huolehdin etta valikoidut
aineistot vastaavat tutkimuskysymyksiini. Kirjallisuuskatsauksessani kasittelin vain liikunnan ja ra-
vinnon vaikutuksia aivoterveyteen. Muut aivoterveyteen merkittavasti vaikuttavat tekijat rajasin pois
kirjallisuuskatsauksesta, silla lian laajat tutkimuskysymykset tuottaisivat ongelmia liiallisen aineis-
ton vuoksi (Stolt ym. 2016, 24). Tutkimukseen valitut artikkelit olivat vapaasti saatavilla, joten eet-
tisia ongelmia ei sen osalta ilmennyt. Toisaalta tutkimuksen laatuun voi vaikuttaa heikentavasti se,

etta kaytin vain maksuttomia ja saatavilla olleita tutkimuksia.

6.2 Eettisyys

Tutkimusaiheeni valinta on yksi tekemani eettinen valinta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2009, 176), valitsemani aihe on yhteiskunnallisesti merkittava aivosairauksien aiheuttamien karsi-
mysten ja niiden tuomien kustannusten vuoksi. Olen noudattanut tydskentelyssani tiedeyhteison
tunnustamia toimintatapoja, joita ovat rehellisyys, yleinen tarkkuus ja huolellisuus tutkimustyossa,
tulosten tallentamisessa ja esittdmisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa. Olen
kunnioittanut muiden tutkijoiden tekemaa tyota seka viitannut heidan julkaisuihinsa asianmukai-

sella tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
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7 POHDINTA

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli selvittaa likunnan ja ravinnon vaikutuksista aivoterveyteen. Kirjal-
lisuuskatsauksen avulla 0ytyi tutkimuksia, jotka selvittivat eri tavoin liikkunnan ja ravinnon vaikutuk-
sista aivoterveyteen. Liikunta ja ravinto ovat itselleni henkilokohtaisesti mielenkiintoisia, ja koen
opinnaytetyoni lisanneen ja kehittdneen omaa ammatillista tietoperustaani. Kokoamaani tietoa voi
hyodyntaa terveydenhuollon ammattilaiset seka mina itse tulevassa tyossani terveydenhuollon am-
mattilaisena asiakkaiden elintapaohjauksessa seka perustellessa likunnan ja ravinnon merkitysta

aivoterveyteen liittyen.

Tulevassa tydssani sairaanhoitajana tulen tydskentelemaan erilaisissa potilasohjaustilanteissa ja
tydskentelyni tulee olla terveyttd edistavaa. Terveydenhuollon ammattilaisten tehtdvana on kan-
nustaa kaikenikaisia ihmisia likkumaan ja likuntaa voidaan kayttaa osana sairauksien ehkaisya
seka hoitoa. Terveydenhuollon ammattilaisten olisi myds tarkeaa saada lapsia ja nuoria omaksu-
maan aktiiviset elamantavat, jotta heille syntyisi pohja terveellisimmille elamantavoille aikuisena.
Kokosin opinnaytetyohoni tietoa myos ravinnon vaikutuksista aivoterveyteen. Ravitsemuksesta
keskustelu ja ravitsemusohjaus kuuluvat terveydenhuollon ammattilaisten tyéhdn. Suositusten mu-
kainen ravitsemushoito edistaa potilaiden terveytta ja elamanlaatua seka saastaa kustannuksia

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010).

Tuki- ja likuntaelimistoon kohdistuviin haittoihin kiinnitetddn enemman huomiota kuin aivojen hy-
vinvointiin, vaikka tyota tehdaan tana paivana aivoilla seka tyon kuormitus kohdistuu aivoihin (Har-
tikainen ym. 2021). Myds aivosairauksien kustannukset ovat merkittavia, joten mielestani olisi eri-
tyisen tarkeaa huomioida elintapaohjauksessa myos aivoterveytté edistavia sek& kuormittavia asi-

oita.

Opinnéytety6n laatiminen oli kokonaisuudessaan opettavaa. Opinndytetydni aiheen valitsin loppu-
vuodesta 2020. Opinnadytetyon suunnitelman sain valmiiksi kevaalla 2021 ja aineiston etsimisen
aloitin kevaalla 2021 ja varsinaisen haun suoritin syksylla 2021. Aineistoa opinnaytetyotani varten
|6ytyi mielestani runsaasti ja rajaaminen tuotti ajoittain vaikeuksia. Opinnaytetydn suunnitteleminen
ja tekeminen olivat mielestani aikaa vieva prosessi, mutta huolellisesti laadittu suunnitelma edes-

auttoi opinnaytetyon raportin kirjoittamisessa.
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