(" [T ] Tampere University
of Applied Sciences

Please note! This is a self-archived version of the original article.

Huom! Tama on rinnakkaistallenne.

To cite this Article / Kayta viittauksessa alkuperaista lahdetta:

Tuominen, P. & Sahlsten, J. (2024) Arjen hyvat tavat: liiku, lepaa ja syo. Teoksessa
Kolonen, M. & Toljamo, K. (toim.) Kestava aivoterveys - aivohyvinvointia tyoikaisille.
Tampereen ammattikorkeakoulun julkaisuja, Sarja B., Raportteja 148, 125-133.

URL: https://www.theseus.fi/handle/10024/852017

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU
Kuntokatu 3, 33520 Tampere www.tuni.fi/tamk | p. 0294 5222



https://www.theseus.fi/handle/10024/852017
http://www.tuni.fi/tamk

Arjen hyvat tavat:
liiku, lepaa ja syo
Pipsa Tuominen ja Jaana Sahlsten

Kun puhutaan hyvinvoinnista ja elintapojen vaikutuksesta aivoterveyteen, arkipaivaiset
tavat voivat tuottaa yllattavia hyotyja. Monet hyvista vaikutuksista nayttavat selittyvan
valittdjaaineena toimivan aivoperdisen hermokasvutekijan, ihmeaine BDNF:n avulla.
Viimeaikaisten lehtiotsikoiden mukaan muisti kehittyy, unenlaatu paranee ja oppimi-
nen tehostuu, kun ihminen liikkuu, nukkuu riittavasti ja sy6 hyvin.

Aivoista peraisin oleva neurotrofinen tekija (Brain-Derived Neurotrofic Factor, BDNF) on proteiini ja yksi ai-
vojen tarkeimmista hermokasvutekijoista. Sen oletetaan vaikuttavan muun muassa uusien aivosolujen tuo-
tantoon ja uusien reittien kehittymiseen olemassa olevien solujen vélilla. (De Assis ym. 2018.) BDNF my®0s
saatelee glukoosi- ja energia-aineenvaihduntaa, joten se voi olla hyédyllinen eri sairauksien, esimerkiksi
diabeteksen, ehkdisyssa ja hoidossa (Bathina & Das 2015). BDNF:n alentuneet tasot ovat yhteydessa her-
mosolujen hdvidmiseen johtaviin rappeuttaviin sairauksiin, kuten Parkinsonin tautiin ja Alzheimerin tautiin
(Di Liegro ym. 2019).

Aivojen kasvuun ja toimintaan vaikuttavat tekijat, kuten BDNF, saattavat vaikuttaa aivojen plastisuuteen
monissa eri olosuhteissa, kuten nuoruuden kasvupyrahdyksen aikana, fysiologisessa ikddntymisessa, aivoja
rappeuttavissa sairauksissa ja toipumisessa akuutin aivovaurion jalkeen (Di Liegro ym. 2019). Nain ollen silla
on keskeinen rooli keskushermoston kehityksessa, yllapitamisessa seka synapsien saatelyssd, oppimisessa ja
muistissa (Monteiro ym. 2017).

Terveellisten elintapojen, siis riittavan liilkkumisen, terveellisen ravinnon, sddannéllisen unen ja liiallisen stres-

sin valttamisen on osoitettu lisddvan verenkierrossa olevien kasvutekijoiden (esimerkiksi IGF-1) ja neurotro-
fiinien (kuten BDNF) maaraa, jotka vaikuttavat aivoihin seka kehityksen aikana ettd aikuisena (kuvio 1).
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Aivojen plastisuus

Miksi pitaisi valittaa?
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BDNF:n maaraa

- BDNF auttaa aivoja Riittava uni
sopeutumaan ja vahvistaa BDNF:n
oppimaan muistia tukevaa

vaikutusta
« BDNF parantaa
aivojen Ravintokuitu ja

UNI
plastisuutta kasvivoittoinen
monipuolisesti RAVITSEMUS BTV EIRYEVET
/ BDNF:n méaraa

Palauttavat tauot

Voimme itse vaikuttaa .
BDNF-tasoihin EgI St
STRESSI BDNF:n positiivisia
vaikutuksia

Kuvio 1. Aivojen plastisuus, miksi siitd pitdisi valittad? Mukailtu lahteesta
https://home.hellodriven.com/articles/neuroplasticity-why-you-should-care-about-your-bdnf/
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Liike on ladke

Saanndllinen liikunta ja kaikenlainen fyysinen aktiivisuus vilkastuttavat kehon ja aivojen verenkiertoa, jol-
loin hermosolujen véliset yhteydet aivoissa uusiutuvat ja tehostuvat. BDNF:n vapautuminen aktivoi joukon
geeneja, jotka vaikuttavat uusien solujen ja aivoreittien kehittymiseen. Parhaiten tulokset nakyvat saannol-
lisesti harjoittelevilla henkilGillg, silla BDNF:n lisadntyminen on yhteydessa harjoittelun tehoon, kestoon ja
tiheyteen. Vastaavasti yhteydet ovat heikkoja tai niita ei I0ydy henkil6ill3, joilla liikkuminen on vahaista ja
paikallaanolojaksoja on paljon. (De Assis ym. 2018.)

Kaikki fyysinen aktiivisuus lisda aivojen verenkiertoa, parantaa hapensaantia seka lisaa valittajaaineiden ta-
soa, milla on mydnteinen vaikutus keskittymiseen, oppimiseen, mielialaan ja stressinsietokykyyn. Saannolli-
sesti toistuva liikunta lisdd BDNF:n pitoisuuksia, mika tukee hermosolujen toimintaa. (Syvdoja 2016.)

Fyysinen aktiivisuus on yhdistetty myds harmaan aineen maaran kasvuun aivojen otsa- ja hippokampu-
salueella. Nama fyysisen aktiivisuuden vaikutukset on liitetty kognitiivisen toimintakyvyn paranemiseen.
(Naveed, Lakka & Haapala 2020.) Liikunnan on havaittu lisddavan aivosolujen ja rakenteiden valisia yhteyksia,
tihentavan olemassa olevia hermoverkkoja ja lisddvan aivojen sahkoista aktiivisuutta (Syvdoja 2016).

Aerobinen, hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa parantava liikunta lisda aivoterveyttd, mihin viittaavat
liilkunnan todetut vaikutukset aivokuoren paksuuntumiseen. Magneettikuvauksella on osoitettu, etta fyysi-
nen aktiivisuus on yhteydessa suurempiin aivotilavuuksiin erityisesti dementialle alttiilla aivoalueilla. Tutki-
musten mukaan liikkunnalla voidaan hidastaa ikddntymiseen liittyvaa toiminnanohjauksen heikkenemista.
(Stern ym. 2019.)

Lisdaksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon kehittaminen tai yllapitaminen keski-idssa oli yhteydessa
suurempaan aivokudoksen, aivokuoren seka hippokampuksen kokonaistilavuuteen. Koheneva kunto on eri-
tyisen hyodyllista aivokuoren tilavuudelle niilla ihmisilla, joilla on masennusoireita. (Zotcheva ym. 2019.)

Tutkimuksissa on havaittu, ettd monipuolista havainnointia ja reagointia kehittavat lajit (esimerkiksi sul-
kapallo) lisadavat BDNF-tasoja enemman kuin sykliset lajit, joissa liike toistuu samankaltaisena (esimerkiksi
juoksu). Tahan saattaa liittya myds ihmisen itse kokema liikkunnan nautittavuus. (Hung ym. 2018.)

Miten ndita tietoja voisi hyddyntaa kaytannossa? Yksi mahdollisuus on liikuskella eri tavoin lukemisen tai
uuden asian opettelun aikana. Tutkimusten mukaan nuoret aikuiset suoriutuvat paremmin kielellistd op-
pimista vaativista tehtavista kavellessaan kuin ollessaan paikallaan (Schmidt-Kassow ym. 2014). Tama olisi
hyva muistaa myds muissa oppimista vaativissa tilanteissa.

Liikkumisen suositukset (kuvio 2, UKK-instituutti 2019) kokoaa yhteen terveyden nakdkulmasta riittavan
viikoittaisen lilkkkumisen maaran, huomioi paikallaanolon tauottamisen ja riittavan unen merkityksen. Suosi-
tus rakentuu pyramidin muotoon ja antaa myods kdytannon esimerkkeja liikkeen lisddmiseen arjessa. Pohjan
rakentaa riittava maara palauttavaa unta ja ohjeistus paikallaanolon tauottamisesta aina kun voi. Lisaksi
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viikkoon olisi hyva sisdllyttaa kevytta liikuskelua, kuten kotiaskareet, portaiden kaytto hissin sijaan tai tyo-
paikan kavelypalaveri mahdollisimman usein. (UKK-instituutti 2019.)

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuvio 2. Liikkkumisen suositus 18-64-vuotiaille

Reipasta liikkumista, esimerkiksi uintia, sauvakavelya tai tanssia, suositellaan kerrytettavaksi 2 tuntia 30 min
viikossa tai rasittavaa lilkkkumista, kuten juoksua, hiihtoa tai pallopeleja 1 tunti 15 min viikossa. Lisaksi lihas-
kuntoa ja liikehallintaa kehittavaa harjoittelua, esimerkiksi tasapaino- tai kuntosaliharjoittelua tai ryhmalii-

kuntaa tulisi tehda ainakin kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2019.)

Pienikin fyysinen aktiivisuus on paikallaanoloa parempi vaihtoehto, ja se edistda myds aivoterveytta.

Aivopesuri - uni puhdistaa aivoja

Maarallisesti ja laadullisesti riittdvan unen vaikutus jaksamiseen, stressin ja palautumisen tasapainoon on
merkittava. Erilaiset ymparistosta, sosiaalisista suhteista ja omista kasityksista kumpuavat vaatimukset kuor-
mittavat aivoja. Unen maarallinen tarve on yksildllinen ja vahvasti perintotekijoiden sadtelema. Aikuisille
suositellaan 7-9 tuntia unta. (Partonen 2023.)
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Unen aikana aivojen hermosoluissa ja niiden valisissa yhteyksissa tapahtuu muutoksia. Osa yhteyksista
heikkenee ja osa vahvistuu. Yhteydet, joita ei tarvita, siivotaan pois. BDNF valittaa aivojen plastisuuteen
littyvia muutoksia, jotka liittyvat muistin kasittelyyn unen aikana (Rahmani, Rahmani & Rezaei 2020). Yoll&
aivot jarjestelevat valveilla ollessa kertynytta tietoa ja siirtavat sita paikoilleen muistin sailidihin. Aivosolujen
uusiutuminen nayttdisi ydaikaan olevan vilkkainta niissa aivojen osissa, jotka liittyvat oppimiseen ja muista-
miseen. (Aivoliitto 2018b.)

Uni huoltaa aivoja huuhtelemalla. Tallin aivojen soluvdlitila kasvaa ja nestekierto tehostuu. Unen aika-
na metaboliittien (aineenvaihduntatuotteiden) ja jatteiden kuljetus pois aivoista lisdantyy. Jos ihminen
ei nuku, aivoihin kertyy muun muassa haitallisia aineenvaihduntatuotteita ja liukoisia proteiineja, joista
osalla on todettu olevan yhteys esimerkiksi Alzheimerin tautiin. (Yi ym. 2014.)

Fyysinen tai psyykkinen stressi, unirytmin epdsaannollisyys, liiallinen alkoholin tai piristeiden, kuten kofeii-
nin kayttd saattavat vahitellen johtaa univajeeseen. Univaje ja krooninen stressi vahentavat BDNF:n maa-
rda ja ovat yhteydessa masennukseen, ahdistuneisuuteen ja unettomuuteen (Rahmani, Rahmani & Rezaei
2020). Lisaksi nukahtamista vaikeuttavat arsykkeet, esimerkiksi valo, melu tai epdsopiva lampétila, lilkkunnan
niukkuus tai liiallisuus voivat lisdta nukkumisen haasteita. Aivojen lisaksi vahitellen kertyva univelka kuor-
mittaa sydanta ja verisuonistoa, kun unen puute altistaa ylipainon kertymiselle sekad nostaa syketta ja veren-
painetta. (Partonen 2023.)

Autonomisen hermoston sympaattinen haara yllapitaa toimintaa nostamalla syketta ja verenpainetta, kiih-
dyttamalla hengitysta ja lisadmalla stressihormonien eritystd. Tama sindnsa normaali fysiologinen reaktio on
tarpeen, jotta pystymme toimimaan t0issa ja vapaa-ajalla. Haitalliseksi se muuttuu, ellei sen vastapainona
parasympaattinen haara paase toteuttamaan rauhoittavaa tehtavaansa. (Waxenbaum, Reddy & Varacallo
2022.) Stressin ja unen vuorovaikutus vaikuttaa BDNF-tasoihin voimakkaasti (Schmitt, Holsboer-Trachsler &
Eckert 2016). Tarkeintd palautumisaikaa on yo, mutta aivoterveyden kannalta olisi optimaalista, mikali jokai-
seen valveillaolojaksoon sisaltyisi useita lyhyempia elpymishetkia.

Aivojen ja koko elimiston hyvinvoinnille on siis tarkedd kuormittumisen ja palautumisen sopiva rytmi. Riit-
tavan pitkdan ja laadullisesti hyvaan uneen voi pyrkia muun muassa heraamalla joka aamu, myds vapaapai-
vind, suunnilleen samaan aikaan. Erityisesti talvella valo, riittdva aamiainen ja fyysinen aktiivisuus tukevat
herdaamista. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Saannollinen paivarytmi ruokailuineen, valoisaan aikaan tapahtuva liikkunta, mielekkaat harrastukset ja sosi-
aaliset suhteet tukevat hyvaa unta. Myos kiireen rauhoittaminen ja itselle soveltuvien iltarutiinien toistami-
nen voivat olla keinoja hyvaan uneen. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Varikas lautanen

My®ds ravintotekijoilld on yhteys BDNF:n maaraan. Esimerkiksi tiedetadn, ettd niin sanottu Valimeren ruoka-
valio lisdaa BDNF:n maaraa veressa (Pekkala 2020). Valimeren ruokavalio sisaltaa runsaasti vihanneksia, pal-
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kokasveja ja hedelmig, kalaa, oliividljyd, pahkinoita ja taysjyvaviljatuotteita, mutta vain vahan lihaa, sokeria
ja valkoista viljaa. Ruokailutottumukset ovat kulttuurisidonnaisia ja yksil6llisia. Valimeren ruokavaliota voi
suomalaisessa ruokakulttuurissa mukailla terveyttd edistavan pohjoismaisen ruokavalion kautta. Sen perus-
tan muodostavat marjat, kasvikset, kala, rypsioljy ja taysjyvavilja, etenkin ruis, ohra ja kaura. (Antikainen &
Schwab 2020.)

Ruoalla on vaikutuksia aivoterveyteen myds suolistomikrobien valmistamien valittajaaineiden ja hermos-
tollisten viestien kautta. Suolistomikrobien tutkimus on pdaosin keskittynyt bakteereihin, mutta suolistossa
elad myos viruksia, hiivoja ja alkueldimia. (Lensu & Pekkala 2021.) Etenkin kasvivoittoisella ja kuitupitoisella
ruokavaliolla on tarked tehtava hyvalaatuisen suolistomikrobiston yllapidossa (Pajari, Kolehmainen, Laati-
kainen & Salonen 2023).

Ravitsemus vaikuttaa suoliston ter-

”Aivojen ja koko elimistén veyteen ja metaboliseen terveyteen
. . . o0 esimerkiksi sadtelemalla suoliston

l'l..yvm"\{.omnllle.on Sll'S . ja koko elimiston tulehdusvastetta

tarkeda kuormittumisen ja ja immuniteettia, vaikuttamalla

limakalvon lapdisevyyteen seka
sadtelemalld suolen liiketta. Monet
ravinnon terveysvaikutuksista ovat
suolistomikrobivalitteisid, ja ne
perustuvat ravintotekijoiden ja mikrobiston vuorovaikutuksena muodostuviin metaboliitteihin. (Pajari, Ko-
lehmainen, Laatikainen & Salonen 2023.) Kuitupitoisen ruokavalion on todettu nostavan BDNF-pitoisuuksia.
(Sandberg, Bjorck & Nilsson 2018). Suolistomikrobit tuottavat ravinnon sisdltdmasta ravintokuidusta lyhyt-
ketjuisia rasvahappoja, muun muassa butyraattia eli voihappoa. Voihappo liséa BDNF-kasvutekijamolekyy-
lin tuottoa. (Pekkala 2020.)

palautumisen sopiva rytmi.”

On my®s viitteita siita, etta polyfenoleilla on positiivinen vaikutus BDNF-pitoisuuksiin. Ruokavalion inter-
ventioissa on havaittu, etta tietyilla polyfenoleilla, kuten fenolihapoilla ja fenoliyhdisteilld, ndyttaa olevan
tama vaikutus. (Gravesteijn, Mensink & Plat 2022). Polyfenoleja ei luokitella ravintoaineiksi siten kuin esimer-
kiksi vitamiinit tai kivennaisaineet, vaikka niilla onkin todettu olevan mydnteisia terveysvaikutuksia. Polyfe-
nolien toimintaa ja merkitysta ihmiselimistossa ei mydskdan viela tdysin tunneta. (Suhonen 2019.)

Polyfenolien parhaita ldhteita ravinnossa ovat kasvikset ja marjat. Niiden lisdksi polyfenolisia yhdisteita on
myos esimerkiksi teessa, kahvissa, kaakaossa (suklaassa) ja viineissa. Flavonoidien terveydellinen vaikutus
perustuu erityisesti niiden kykyyn toimia antioksidanttina. Ne voivat myds lisata joidenkin terveyden kan-
nalta suotuisten entsyymien toimintaa, suojata hermosoluja ja ehkaista jossakin maarin karsinogeenien
muodostumista. Flavonoidien sadnndllinen saanti ravinnosta on yhdistetty parempaan syddn- ja verisuoni-
terveyteen seka sydpariskin alentumiseen. Flavonoidit ovat hyddyllisia yhdisteita my0s aivoterveyden kan-
nalta. Esimerkiksi muistisairauksien ennaltaehkaisyssa flavonoidien on todettu suojaavan aivoja haitallisilta
hapettumisreaktioilta ja parantavan aivojen verenkiertoa. (Suhonen 2019.)
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On hyva muistaa, ettd aivojen hyvinvointi ravinnon osalta alkaa perusasioista, kuten ateriarytmista. Glukoosi
on aivojen ensisijainen energianldhde, eika aivoilla ole omia energiavarastoja. Sddnnollinen ateriarytmi tuo
vereen ja edelleen aivoille uutta glukoosia. (Aivoliitto 2018a.) Ateria-aikoihin ja ateriarytmiin liittyy yksilol-
lisid ja kulttuurisidonnaisia eroja, mutta useimmille ihmisille sopii kolme pdaateriaa aamupalan, lounaan ja
paivallisen muodossa ja ndiden lisdksi 1-2 valipalaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Ateriarytmin lisaksi tutut kehotukset monipuoliseen ja tasapainoiseen sydmiseen ovat edelleen patevia.
Talldin ruokavalio kattaa pdadsaantoisesti ravintoaineiden tarpeen. Huomionarvoista on, etta terveytta
edistdvat valinnat, kuten kasvisvoittoinen ruokavalio ja punaisen lihan kulutuksen rajoittaminen, ovat myos
ympdriston kannalta suositeltavia. FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan kuitenkin vain 14 % suomalaisista
miehistd ja 22 % suomalaisista naisista syo suositellusti vahintdaan 500 grammaa paivassa kasviksia, hedel-
mid ja marjoja. Sen sijaan punaisen ja prosessoidun lihan kayttosuositus, enintdadan 500 grammaa viikossa,
ylittyy 79 %:lla miehista ja 26 %:lla naisista (Valsta ym. 2018.) Kesalld 2023 julkaistuissa pohjoismaisissa ravit-
semussuosituksissa aikaisempia raja-arvoja kiristettiin lihan kulutuksen osalta ja kasvatettiin kasvisten, he-
delmien ja marjojen kulutuksen osalta. Kasviksia, marjoja ja hedelmia esitetaan kaytettaviksi 500-800 g tai
enemman paivdssa. Kalaa suositellaan 300-450 g viikossa, mista vahintaan 200 g viikossa tulisi olla rasvaista
kala. Punaista lihaa ei tulisi kdyttda enempda kuin 350 g viikossa. Ympadristosyista punaista lihaa tulisi kayt-
tda huomattavasti vahemman kuin 350 g viikossa. (Blomhoff ym. 2023.) Kaiken kaikkiaan ravitsemussuosi-
tusten mukainen ruokavalio edistda aivoterveyttd, kunhan se tulee osaksi arkea ja toteutuu kdytanndssa.

Lopuksi

Arjen hyvat tavat perustuvat meidan jokaisen omaan toimintaan. Yleensa voimme itse paattaa, millaisia
valintoja teemme. Hyvat valinnat edistavat aivojen valittdjaaineena toimivan BDNF:n muodostumista. Saan-
noéllinen liikkuminen, hyva uni ja terveellinen ruokavalio tuottavat monenlaisia terveyshyotyja. Jo yksittai-
set valinnat tuottavat lyhytkestoisen hyddyn ja osana paivittdisid, sadanndllisesti toistuvia valintoja, hyodyt
kumuloituvat. Liikkumiseen, hyvaan uneen ja ravitsemukseen ohjaavat suositukset ovat perusteltuja myos
aivoterveyden kannalta.
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