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Alzheimer on
metabolinen sairaus
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amyloidiplakit, D-vitamiini, dementia, diabetes, hiilihydraatit, hoito, IDE, ikddntyminen,
ilmansaasteet, immuunijarjestelma, insuliini, insuliiniresistenssi, Insulin Degrading Enzyme, Kdypa
hoito -suositukset, kolesteroli, kuolleisuus, ladkkeet, liilkunta, maito, metabolinen sairaus,
monityydyttyméattomat rasvahapot, muistisairaus, omega-3-rasvahapot, omega-6-rasvahapot,
Pohjois-Karjala-projekti, rasva, ravitsemussuositukset, sairauksien ehkaisy, sairaus, statiinit, Suomi,
taysjyva, tyydyttynyt rasva, tyypin 1 diabetes, tyypin 2 diabetes

£m

Suomalaiset ovat maailman ykkosena Alzheimerin (ml. dementiat)
kuolinsyytilastoissa. Naapurimaassa Ruotsissa tautia esiintyy vain vahan yli puolet
Suomen tilanteesta. Tasta saavutuksesta ei kuitenkaan voi ylpeilla. On kysyttava miksi ja
ryhdyttava etsimaan syita ennakkoluulottomasti. Mikd suomalaisissa on niin erikoista?
Onko syy kenties sama, jonka vuoksi olemme johtava maa myos tyypin-1
diabeteksessa?

Suomessa diagnosoidaan n. 13000 uutta muistisairautta joka vuosi. Heista 5000-
7000 on tyodikaisia. Jonkin asteista dementiaa sairastavia on arvioitu olevan 130 000
vuoteen 2020 mennessa. Muistin heikkenemisesta karsii lisdksi n. 120 000 henkilda.
Kuolinsyyna dementian eri muodot ovat jo kolmantena ja niihin kuolee 13% ihmisista
(v. 2013). Dementiakuolleisuus on lisdantynyt kahdeksankertaisesti 70-luvun lopulta
lahtien. Osaksi syyna on tarkempi tilastointi, mutta oudosti jyrkka nousu sattuu samaan
ajankohtaan, jolloin rasvaa alettiin vahentaa ja uudet ruokavaliosuositukset astuivat

Terveysohjeet

Tee niin kuin Kirsi, Kari, Tiina, Reima, Merja,
Virva, Mikko, Margit ja moni muu.
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kertaa. Jaossa on pitkan ja onnellisen
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Christerin Akatemia. Kirjoita
viestikenttaan sahkopostiosoitteesi. Saat
silloin kerran viikossa uuden terveysohjeen
sahkopostiisi ja halutessasi kaikki
ilmestyneet terveysohjeet koosteena.

LUENTOJA JA LYHYTKURSSEJA

Turpaduunari tarjoaa terveysluentoja ja
lyhytkursseja. Tilaa hanet paikalle heti.
Yllatyt!

1) Onni, terveys ja aly - eldmasi melodia!
Terveystietoinen ja viisaan onnellinen
eldama rakentuu yksinkertaisista
osatekijoista. Tule kuuntelemaan
turpaduunarin melodioita! Filosofian
tohtori ja suosittu luennoitsija Christer
Sundqvist on vauhdissa!

2) Oivaltavaa urheilua. Filosofian tohtori,
ravinto- ja urheiluvalmentaja seké suosittu
luennoitsija Christer Sundqvist on useiden
vuosien aikana kehittanyt
kokonaisvaltaista urheiluvalmennusta. Han
kertoo kaytannonlaheisesti ja hauskasti
miten hanen urheiluvalmennuksestaan on
ollut hyotya seka huippu-urheilijoille etta
liikunnallista eldmantapaa noudattaville.
Luennolla tarkastellaan naiden osa-
alueiden merkitysta urheilumenestykselle:
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voimaan. Vaikka Suomessa ensimmaiset suositukset julkaistiin vasta vuonna 1987, oli
ravitsemustietoisuus ja rasvan vahingollisuus saatu kansan tietoisuuteen 1972
alkaneen Pohjois-Karjala projektin myota. Vuonna 2014 dementiaan kuoli n. 8100
ihmista.

Figure 5. Age-standardised dementia mortality (icl. Alzheimer's disease) 1971 to 2014
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Source: Causes of death, Statistics Finland

https://www.thl.fi/fi/web/kansantaudit/muistisairaudet
Misté Alzheimerin sairaus (AD) johtuu?

Jos tarkastelemme yo. sairauksien lisdantymista esittdvaa aikajanaa ja mietimme,
mitd muutoksia ymparistdssimme on samaan aikaan tapahtunut, voimme tehda asiaa
selittdvia johtopaatoksia. Ensinnakin, vaeston ikdarakenne on tuona aikana muuttunut
ja vanhempi vaestonosa on suhteellisesti suurentunut. Silla on varmasti vaikutuksensa,
mutta ei selita koko ilmiéta - vanhoja ihmisia on ennenkin ollut olemassa eivatka he ole
samassa maadrin karsineet muistiongelmista.

Seuraavaksi kdadnnetaan katse ympariston muutosten aikaansaamiin vaikutuksiin.
Liikunta on vahentynyt ja ilmansaasteet ovat lisddntyneet. Ndma saattavat selittda osan
ilmiosta, liilkunnan hyodyllisyys dementian ehkaisyssé on todettu jopa tutkimuksissa.

Suurimpia syyllisiad nayttéisivat olevan metaboliaan vaikuttavat tekijat ts. se, mita
suusta laitetaan sisdan. Kdyran nousun kanssa samanaikaisesti tapahtuivat mm. ndma
muutokset:

= uudet ruokavaliosuositukset julkaistiin Yhdysvalloista ja tasta kiiri tietoa
Suomeenkin, jo 70-luvulla kehotettiin kdyttamaan mahdollisimman vahan rasvaa
leivén paalla ja sekin margariinia

m rasvahysteria oli alkanut jo 60-luvun lopulla ja margariineja suositeltiin
terveellisena vaihtoehtona

m rasvan vahentaminen merkitsi hiilihydraattien lisddmista, koska energia piti
korvata jollain muulla - ja eihan sokeri lihota, kun siind on vain 4Kcal/g kun
rasvassa on 9 (ndin ajateltiin)

= D-vitamiinin saanti uusien suositusten my6ta painui niin alas, etta vajaus alkoi
yleistyd ja se paheni entisestdan lisaa viela 90-luvulla (D-vitamiinilla on vaikutusta
insuliiniherkkyyteen)

Vuotuinen tyypin 1 diabeteksen ilmaantuminen Suomessa
alle 14-vuotiailla per 100 000 asukasta ja D-vitamiinin
saantisuositukset 1965-2005
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yksilollisesti maaritelty harjoitusohjelma,
ravitsemukselliset nakokulmat, unen ja
levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,
eldman kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
voimavarat.

3) Virea vanhuus. Biologi Christer Sundqvist
kertoo meille menestysreseptinsa miten
sdilyttaa hyva vire ja terveys idkkdana.
Tarjolla on runsaasti tietoa
terveystietoisesta elamasta. Huumoria,
iloista rentoutta ja oivaltavaa ideointia
kannattaa tulla kuulemaan!

4) Terveys on aarre. Talla lyhytkurssilla
filosofian tohtori Christer Sundqvist
monikymmenvuotisella kokemuksellaan
haastaa meidat terveyden polulle
kuudesta eri nakokulmasta: Liikunta, lepo,
fyysinen ravinto, henkinen ravinto,
rentoutuminen ja paivittaisten haasteiden
hallinta.

5) Opi puhumaan paremmin.
Ammattipuhuja Christer Sundqvist ohjaa
meitd sujuvan puheen maailmaan. Samalla
kun opit puhumaan paremmin, opit myos
paremmin kuuntelemaan muiden luentoja.
Tarjolla on runsaasti harjoituksia.

Arkistot

IValitse kuukausi _j

Turpaduunari

Paljon kirja-arvosteluja

Kirjankustantajat, kirjailijaystavat ja muut
henkilot seka organisaatiot lahettavat
minulle sdannéllisesti uusia ja vanhoja
kirjoja arvosteltavaksi. Tdma on mukava
tapa jatkaa mieliharrastukseni parissa:
kirjojen lukeminen. Tottakai, tdma antaa
my6s mahdollisuuden tuoda esille
ajankohtaisia teemoja. Jos silta tuntuu, niin
laheta kirjasi minulle arvosteltavaksi.
Kaikista kirjoista on mahdollista l6ytaa
jotakin myonteista sanottavaa, joten sinun
ei tarvitse tuota puolta [...]

Liiku lapsi liiku!

Jaakko Finne on pyorayttanyt markkinoille
ilmeikkaan ja houkuttelevan liikkuntakirjan
lapsille, vanhemmille ja paattajille. Fitra
sen kustansi ja hyva niin. Osaavat tuon
homman! Jaakko Finne on toiminut
urallaan erilaisissa lasten liikunta-, urheilu-,
ohjaus- ja valmennustehtavissa seura- ja
jarjestotasolla, kuntasektorilla liikunta- ja
nuorisotoimen johtavana viranhaltijana,
julkisessa elinkeinoyhtidssa mm. matkailun
ja likkuntayrittdjyyden kehittamistehtavissa
seka liikunta-alan yrittajana. Vuosien
mittaan kertyneen liikunta-alan
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Kuvaldhde: http://www.tritolonen.fi/uutiset/2873-d-vitamiinin-puute-aiheuttaa-
diabetesta-ruotsalaislapsillakin

D-vitamiinin vajaus voi olla yhteinen syy seka T1-diabeteksen etta Alzheimerin
yleistymiseen. D-vitamiinilla on immuunijarjestelmaa ohjaava vaikutus, mika vdhentaa
autoimmuunitulehduksia ja auttaa taistelemaan taudinaiheuttajia vastaan. Néita
tekijoita on tutkimuksissa yhdistetty molempiin sairauksiin. Vaikka esim. tama tutkimus
sanoo "Tuloksemme vahvistavat, etta D-vitamiinin vajaus on yhteydessa merkittavasti
kohonneeseen dementian ja Alzheimerin lisddntymiseen”, pidan henkilokohtaisesti D-
vitamiinin roolia AD:ssa valillisena. D-vitamiini osallistuu myés
insuliiniaineenvaihduntaan.

Vahvimmaksi ehdokkaaksi Alzheimerin sairauden aiheuttajaksi ndyttaisikin nousevan
insuliiniresistenssi. Insuliiniresistenssin aiheuttaa jatkuvasti koholla olevat
insuliinitasot. Ne vuorostaan ovat liian hiilihydraattikuorman ja kalorimaaran
aiheuttamia. Nykyinen ravitsemusohjeisto lisdksi kehottaa sydomaan 5-6 kertaa
paivassa, jolloin insuliini ei missdadn vaiheessa paase laskemaan. Solujen
insuliinireseptorit ovat taten koko ajan kuormituksen kohteena ja alkavat vaatia aina
vaan enemman insuliinia toimiakseen. Tilanne monesti huomataan vasta siina
vaiheessa, kun veren sokeri alkaa nousemaan. Siina vaiheessa insuliinin ylimaara on jo
ehtinyt aiheuttaa vahinkoja aivoissa (ja todenndkdisesti myos
verenkiertojdrjestelmdssa ym.).

IDE ja insuliini

Monet varmasti ovat kuulleet AD:n yhteydessa puhuttavan beta-amyloidiplakeista,
joita kertyy yha lisda ja lisaa. Insuliiniaineenvaihduntaan kuuluu myds entsyymi, joka
hajottaa insuliinin sitten, kun sita ei enda tarvita (IDE tulee sanoista Insulin Degrading
Enzyme).

Ongelma muodostuu siita, ettd beta-amyloidiplakit tarvitsevat hajotakseen samaa
entsyymia (IDE) kuin insuliinikin. Mutta, jos insuliinia on koko ajan ylenmé&arin
verenkierrossa ja IDE hajottaa ensisijaisesti insuliinia niin miten kdy amyloidiplakille? Se
tietenkin kasvaa. Taman estamiseksi on ensiarvoisen tarkeda saada insuliini vahintaan
ajoittain laskemaan, mieluiten tietenkin jatkuvasti riittdvan matalalle tasolle, jotta plakki
purkautuu. Tieto peraisin tasta tutkimuksesta, Malfunction 3.

Tassa tutkimuksessa D-vitamiini ja IDE liittyvat toisiinsa my6és muutoin kuin vain
insuliinin valityksella. Silla saattaa olla my6s suora vaikutus entsyymin toimintaan (ks.
kaavio kuvassa 2).

Ruokavaliosuositukset ja suomalaisten perima

Ruoat, jotka nostavat insuliinia, eivat rajoitu pelkastaan sokereihin ja muihin
hiilihydraatteihin. My6s monet proteiinit aiheuttavat sita. Paras esimerkki lienee maito,
jota Suomessa kaytetaan eniten maailmassa. Vaikka se ei juurikaan nosta veren sokeria
niin insuliinia se nostaa jopa enemman kuin vaalea leipa. Insuliiniresistenssin maito saa
aikaiseksi tehokkaammin kuin punainen liha (kuva lainattu taalta):

kokemuksen [...]

Mika tuplasi lonkkamurtumat 10 vuodessa?
Osa 2

Suomalainen tutkimus havaitsi:
”Lonkkamurtumien maara melkein
tuplaantui 10 vuodessa” 80-luvulta 90-
luvulle. Syy jai epéselvaksi. Yritamme nyt
tassa kirjoitussarjassa tuoda esille
todennakadisia syita luiden haurastumiseen
noin lyhyessa ajassa. Mitd muutoksia
ymparistdssa tapahtui 80-luvulta 90-
luvulle? Tuon suomalaistutkimuksen
syiden taustalla voisivat olla vaikkapa:
Ravitsemussuositukset tulivat voimaan
1987 ja ne aiheuttivat seuraavia muutoksia
suolan rajoittamisesta tuli hyve (joka on

[...]

Juoksemisen iloa

Kirsi Valasti on kirjoittanut mainion
juoksukirjan Fitra -kustannukselle.
Omaehtoista kokemusta on runsaasti
jaossa ja kehotus ottaa juoksu ystavaksi ei
ainakaan jata minua kylmaksi. Mainio
ystava!l Johdannon jalkeen Kirsi tiputtelee
asiatietoa juoksusta:

”Juoksun hyddyt ovat rajattomat. Moni
kamppailee painonhallinnan

kanssa. Juoksun myo6ta kalorit kuluvat
tehokkaasti ja rasva- ja
sokeriaineenvaihdunta paranee.
Juoksuharjoittelu nostaa "hyvan”
kolesterolin (HDL) ja laskee "huonon”
kolesterolin (LDL) maaraa[...]

Missd menndan kilpirauhaskiistassa?
Olet varmaan ihmetellyt mista
kilpirauhaskiistassa on kyse? Anna
turpaduunarin kantaa oma kortensa
kekoon seuraavalla koosteella siitd mitd on
kirjoitettu kilpirauhaskiistasta. Tama oli
lakkautetun Terveysblogini (Iltalehti)
runsaasti luettu, kommentoitu ja viitattu
kirjoitus. En ole vield saanut pelastettua
kaikkea sisaltoa lakkautetussa
terveysblogissani, mm. kommentit on
edelleen tyon alla. Tassa tdaman
kilpirauhaskoosteen kommentit nakyvat
(Google Drive-dokumenttina. Kiitos!).
Paivityksia on tulossa [...]

Véitteita diabeteksesta

Radio Helmessa haastateltiin 6.2.2017
Diabetesliiton toiminnanjohtaja Janne
Juvakkaa (JJ). Hanen tuli vastata
muutamaan vaitteeseen koskien
diabetesta ja lahinna oli kyse tyyppin 2
diabeteksesta (T2D). Min4, Lasse Nybergh
(LN), haluan tdydentaa kasitystamme
diabeteksesta omalla ndkemyksellani onko
JJ oikeassa vai vaarassa. Mita mielta sina
olet? Vaite 1: Diabetes (T2D) on
itseaiheutettu sairaus. JJ vastaa: Vaarin:
yleensa on taustalla[...]

Paljon terveysblogeja

Julkaistu 18.1.2016 ja pavitetty 19.1., 20.1.,
22.1,28.1,1.2,,52,23,9.3,,64.,274.,1.5,
4.5,145.,2.6.,27.10.,15.2.2017,20.2.,28.2,,
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Enta sitten Suomessa tarkea suositus taysjyvaviljoista? Nehan ovat tarkeita kuitujen
saamiseksi mukaan ruokavalioon, vai kuinka? Ongelmana kaikilla viljoilla - taysjyvaa tai
ei - on se, etta ne lisdavat hiilihydraattikuormaa ja nostavat insuliinia. Viljat eivat kenties
myo&skaan sovi suomalaisille erityisen hyvin, koska jopa 36%:lla meista voi olla
geeniperima (ApoE4), jolle sopisi paremmin metsastaja-kerailijan ruokavalio. Koska
viljoja on viljelty taalla pohjan perilla paljon véhemman aikaa kuin Mesopotamiassa, ei
meilld ole ollut vield aikaa sopeutua hiilihydraattipitoiseen ruokavalioon. Amy Bergerin
kirjasta Alzheimer’s Antidote otetun lainauksen mukaan olemme (ApoE4)-
perimaltdmme huomattavasti lahempana Afrikan metsastaja-kerailija pygmeja kuin
kuin esimerkiksi viljoihin sopeutuneita kreikkalaisia:

”In the world population, the frequencies of
the E2, E3, and E4 genotypes are
approximately 8%, 77%, and 15%,
respectively (4). Groups with the longest
exposure to grain consumption have a lower
E4 frequency, suggesting that high
carbohydrate intakes may have selected
against E4 (8). Populations with the lowest
E4 frequencies include Arabs living in
Northern Israel (4%), Greeks (6.8%), and
Mayans (8.9%), while E4 is vastly more
common in traditional hunter-gatherer
groups such as African Pygmies (40%) and
North American Inuits (21%) (8).”

ApoE4 positiivisilla riski sairastua Alzheimeriin (verrattuna yleisimpaan ApoE3
alleeliin) on 3- tai 12-kertainen riippuen siitd onko saanut periman yhdelté vai
molemmilta vanhemmiltaan. Kun ApoE4:t viela sietdvat huonosti hiilihydraatteja ei ole
ihme, etta suomalaisia kuolee eniten maailmassa Alzheimeriin ja muihin dementioihin.
Naisilla AD on yleisempi kuin miehilld ja diabetes viela lisda sairastumisen riskia.

Virallisterveellinen ruokavaliosuositus ei ota huomioon suomalaisten epdsuotuisaa
perimaa ja asettaa kolmanneksen kansasta alttiiksi riskille sairastua helpommin
Alzheimeriin. Liian runsaiden hiilihydraattimaarien karsimisesta ei kuitenkaan olisi
haittaa muillekaan ApoE -ryhmille.
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Kenenkaan ei pida huolestua omasta geeniperimastaan. Jos kuuluu tuohon
ryhmaan, se merkitsee riskin suurentumista, mutta ei ole ehdoton tuomio. Jokainen voi
elintavoillaan pienentaa riskia kenties enemman, kuin ApoE4 sita lisaa.

Tyydyttyneen rasvan vaheneminen ruokavaliosta ja vaihtuminen tulehdusta
aiheuttavaan monityydyttymattdmaan rasvaan tuo sekin oman kortensa kekoon
Alzheimerille otollisten olosuhteiden muodostumisessa.

Monityydyttymattomat kasvirasvat, jotka sisaltdvat paljon omega-6 rasvahappoja,
ovat useiden tutkimusten mukaan osana ainakin lihomisen aiheuttamisessa.
Mekanismi selittyy jalleen silla, etta ne lisdavat insuliiniresistenssia, joka vuorostaan
aiheuttaa lihomista. Pelkka insuliiniresistenssi ei luultavasti selita tata tutkimusta, jonka
[6ydoksia tutkijaryhma kutsuu sarjamurhaajaksi (HNE: a Serial Killer). Tuon omega-6
kasvioljyjen myota syntyvan molekyylin syntilistalta l6ytyy Alzheimerin lisaksi muutkin
neurodegeneratiiviset sairaudet esim. Parkinson. Muita lansimaisia elintasosairauksia
oytyy my0s: syopa, sydan- ja verisuonitaudit sekda metabolinen oireyhtyma
(~insuliiniresistenssi).

Ei ihme, ettd em. sairaudet ovat lisddntyneet melkein yhta jalkaa ravintorasvojen
vaihtuessa tyydyttyneistd omega-6 pitoisiksi kasviolyiksi! Omega-6 6ljyjen kulutus
maailmassa on lisadntynyt 89% viimeisen 50 vuoden aikana (tieto peréisin Credit
Suissen julkaisemasta Fat: The New Health Paradigm).

Kolesterolin vaheneminen ruokavaliosta seka statiinein pakotettuna
verenkierrosta voi olla yksi lisdsyy Alzheimerin yleistymiseen. Aivoista 60% on rasvaa ja
kaikesta kolesterolista sielta [0ytyy 25% koko kehon sisalldaan pitdmasta 2 paino-
prosentista. Tutkimus toteaa myds, ettd aivo-selkdydinnesteen kolesterolipitoisuus voi
AD-potilailla olla vain kuudesosa siitd, mita terveilla verrokeilla. Miten siis liika
kolesteroli voisi olla yhteydessa Alzheimeriin? Ei mitenkaan. Sen sijaan se on
elinvuosien maaraa lisaava tekija ja jopa vahentdaa dementiaan sairastumisen riskia!
Vanhemmalla ialla ei siis ole mitaan syyta ryhtya sitd keinotekoisesti alentamaan.

Statiinit aiheuttavat lisaksi T2-diabetesta, joka on itsendinen riskitekija myos
Alzheimeriin.

Auringon saantia kehotetaan vilttelemadan melanooman pelossa, vaikka suurin osa
niista l6ytyy vaatteiden peittamalta alueelta. Samalla estetaan tarkean D-vitamiinin
saanti luonnollisessa muodossaan. Tutkimuksia D-vitamiinin tarkeydesta Alzheimerin
ehkaisyssa on aivan tarpeeksi - nyt pitdisi vaan rohkeasti muuttaa saantisuositusta seka
purkista ettd luonnollisimmassa muodossa auringosta.

Jos haluaa tietda, mika kaikki nykyajan ruokavaliossa on pielessa, kannattaa katsoa 11
tilastokuvaajaa talla sivulla.

Taudinkuva

Alzheimerin tauti on vakava sairaus, joka johtaa usein kuolemaan. Dementia on
monesti rinnakkain kaytetty termi AD:sta, joka on yleisin dementian muoto. Aivot
alkavat tavallaan naantya nalkaan ja niiden glukoosin kdytto vahenee. Se on nahtavissa
PET kuvantamisella. Normaalistikin 78 vuotiaan aivot kdyttavat 26% vahemman
glukoosia kuin 18 vuotiaan. AD sairastuneilla glukoosi ei enda paase perille tietyille
alueille aivoissa ja muistihairiot ovat sita suurempia mita vahemman glukoosia on
saatavilla. Ja glukoosin puute taas johtuu siita, etta aivosolut ovat tulleet
insuliiniresistenteiksi ts. insuliini ei enda avaa ”portteja”, joista glukoosi paasisi sisalle
soluun. Siksi AD:ta kutsutaan myos tyypin 3 diabetekseksi.

Osaksi tdima ravinnon puute johtuu siita, ettd aivojen vaihtoehtoista polttoainetta ei
ole koskaan saatavilla. Ravintosuositukset suosivat hiilihydraatteja eivatka mahdollista
riittdvan suuria ateriavaleja. Glukoosin korvaavaa polttoainetta syntyy elimistdssa vain,

maito masennus Pekka Puska P|ke H|la ka ri
potilas rakkaus FaSVa ravinto
ravitsemussuositukset FlUOKa ruokavalio

sairaus Sokeri statiinit stressi SUOM sydan-ja
verisuonisairaudet syopa te rVQyS

terveystietoisuus THL tiede

turpaduunari tutkimus uni

vahahiilihydraattinen ruokavalio


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=8&ved=0ahUKEwic3M63t9fMAhXDiywKHZ9rBWwQFghVMAc&url=http%3A%2F%2Fwww.mdpi.com%2F2072-6643%2F8%2F3%2F128%2Fpdf&usg=AFQjCNHe-QTMpXSsZXGZwltboU4uZFBrdg&cad=rja
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3824598/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3824598/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3824598/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3824598/
https://www.credit-suisse.com/us/en/articles/articles/news-and-expertise/2015/09/en/fat-the-new-health-paradigm.html
http://www.ejinme.com/article/S0953-6205%2811%2900004-5/fulltext
http://www.zoeharcombe.com/2010/11/cholesterol-heart-disease-there-is-a-relationship-but-its-not-what-you-think/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15911792
https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12937-015-0063-7
https://authoritynutrition.com/11-graphs-that-show-what-is-wrong-with-modern-diet/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4332800/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24380887
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20030463
http://turpaduunari.fi/tag/maito/
http://turpaduunari.fi/tag/masennus/
http://turpaduunari.fi/tag/pekka-puska/
http://turpaduunari.fi/tag/pike-hilakari/
http://turpaduunari.fi/tag/potilas/
http://turpaduunari.fi/tag/rakkaus/
http://turpaduunari.fi/tag/rasva/
http://turpaduunari.fi/tag/ravinto/
http://turpaduunari.fi/tag/ravitsemussuositukset/
http://turpaduunari.fi/tag/ruoka/
http://turpaduunari.fi/tag/ruokavalio/
http://turpaduunari.fi/tag/sairaus/
http://turpaduunari.fi/tag/sokeri/
http://turpaduunari.fi/tag/statiinit/
http://turpaduunari.fi/tag/stressi/
http://turpaduunari.fi/tag/suomi/
http://turpaduunari.fi/tag/sydan-ja-verisuonisairaudet/
http://turpaduunari.fi/tag/syopa/
http://turpaduunari.fi/tag/terveys/
http://turpaduunari.fi/tag/terveystietoisuus/
http://turpaduunari.fi/tag/thl/
http://turpaduunari.fi/tag/tiede/
http://turpaduunari.fi/tag/turpaduunari/
http://turpaduunari.fi/tag/tutkimus/
http://turpaduunari.fi/tag/uni/
http://turpaduunari.fi/tag/vahahiilihydraattinen-ruokavalio/

jos hiilihydraateista on pulaa tai ollaan riittavan pitkdan syomatta. Talldin maksa alkaa
muodostaa rasvavarastoista ns. ketoaineita. Naita aivot voivat kdyttda ja ne ovat jopa
puhtaampaa polttoainetta kuin glukoosi. Jopa 60-70% aivojen kayttamasta energiasta
voidaan tdman prosessin avulla ottaa rasvasta. Ketoaineiden muodostumisen
yhteydessa myos insuliinin tasot laskevat eli IDE paasee tekemaan huoltoty6taan
aivoissa. Tavallaan tuplahyoty aivojen terveydelle! Ja bonuksena vield laihtuminen.

Healthy Severe
Brain AD
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Kuva (Wikimedia Commons)

Beta-amyloidiplakkien rooli AD:ssa on kiistaton, mutta sen mekanismi on viela
hamaran peitossa. Toiset tutkijat pitavat sita syyna sairauteen, kun taas toisten mielesta
se on ennemminkin seuraus. Jotkut pitdavat sita jopa aivojen suojamekanismina. A.
Berger on kirjassaan kuvaillut sen roolia véhdn molemmiksi ja vertaa sitd kuumeeseen:
se on kehon luonnollinen puolustusmekanismi, mutta kohotessaan liian korkeaksi silla
voi olla kohtalokkaat seuraukset potilaalle. Hanen mukaansa plakki ei mydskaan ole
sairauden aiheuttava tekija, koska se ilmestyy vasta ensi-oireiden jalkeen. Plakkia kertyy
lilkaa ei sen vuoksi, etta sita tuotettaisiin ylenmaarin, vaan sen vuoksi, ettd sen
purkamismekanismissa on hairid. Tassa taas astuu kuvaan mukaan IDE, joka ei -
insuliinikyllaisen elaman ollessa vallitseva olotila - pysty hoitamaan amyloidiplakin
hajottamistehtavaa.

Alzheimerin sairauden eteneminen kirjasta Alzheimer’s Antidote:

MODERN WESTERN DIET & LIFESTYLE

HIGH REFINED CARBOHYDRATE INTAKE
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* WIDESPREAD NEURONAL DEATH
s ALZHEIMER'S DISEASE

Fig.1: The Alzheimer’s disease cascade: Dietary imbalances cause mitochondrial dysfunction, oxidative
damage, peripheral hyperinsulinemia, and insulin resistance at the BBB. Decades prior to clinical disease
manifestation, the brain shows a decreased ability to metabolize glucose. Insulin dysregulation causes AR
plaques to accumulate, NFTs to form, and glycated apoE particles fail to deliver cholesterol and fatty acids to
the brain. Axons and dendrites recede; synapses are lost. High peripheral insulin levels inhibit ketogenesis and
starve the struggling brain of an alternative fuel. The brain upregulates pathways to protect and feed itself. A
lack of substrates for these pathways results in widespread neuronal death and overt Alzheimer’s disease.
(ROS: reactive oxygen species; CMRglu: cerebral metabolic rate of glucose; NFTs: neurofibrillary tangles; AB:

beta-amyloid peptide.)

Lisdaa AD:n taudinkuvasta voi jokainen kayda lukemassa suomenkielisesta
Wikipediasta.

Alzheimerin taudin hoito

Ennaltaehkaisy

Koska tilanne on Alzheimerin (kuolleisuuden) suhteen vakavampi Suomessa kuin
missddn muualla maailmassa, ei mitdan mahdollisuutta vdhent&a siihen
sairastuvuutta voi jattaa kayttamatta. USA:ssa on suurinpiirtein julistettu kansallinen
hatatila. Ongelma on kylla tiedostettu Suomessakin, mutta halytyskellojen pitaisi jo
soida taysilla!

Mita sitten pitadisi tehda? Koska ennaltaehkaisy on ylivoimaisesti tehokkain tapa torjua
dementiaan sairastuvuutta, on puututtava elinymparistoon ja ennen kaikkea
ruokavalioon ja D-vitamiinin saantiin. Jo edellisessa kappaleessa kerrottiin ongelmia
ruokavalioon ja suomalaisten geeniperimaan liittyen, joten sielta l6ytyy mydskin ne
tehokkaimmat korjauskohteet:

m vahennetdan hiilihydraattien (erityisesti hotto-sellaisten) kulutusta - insuliini |

m [isdtddn edellisten tilalle runsaasti vihanneksia — antioksidantit 1

m vahennetdan maidon (erityisesti rasvattoman) kulutusta - insuliini |

m vahennetdan ravintokuormaa yleisesti ts. syddaan vahemman ja pidetaan
pidempia taukoja ruokailujen valilla, jotta insuliinitasot eivat ole koko ajan
“tapissa” - insuliini |, ketoaineet 1

m |isatdan hyvien rasvojen (=tyydyttyneet rasvat) ja kolesterolin kulutusta -
kolesteroli 1, tulehdus |

m vahennetddn omega-6 pitoisten kasvioljyjen kdyttoa (4-HNE haitat vahenevat) -
tulehdukset ja l[dnsimaiset elintasosairaudet |

m |isdtddan omega-3 saantia eldinkunnan lahteista - tulehdus |, IDE toiminta 1

m |isdtaan D-vitamiinin saantia joko suoraan auringosta ja/tai vitamiinina purkista
(50-100mcg voisi olla sopiva maara useimmille - tasojen mittaus voi olla
perusteltua tavoitteena vah. 100 nmol/L) - tulehdus |, insuliiniherkkyys 1

= litkunta liséa lihaksia = lisd4 insuliinireseptoreita — insuliiniherkkyys 1

Vaikka AD:lle altistavaa geenia on vain 1/3 suomalaisista, em. ohjeista ei ole haittaa
myo&skaan muille. Insuliinitasojen laskusta on hyotya ei vain AD:n, vaan myos lahes
kaikkien lansimaisten elintasosairauksien (kansansairauksien) torjumisessa. Tallaisia
ongelmia ovat mm. liikalihavuus, korkea verenpaine, syddn- ja verisuonisairaudet,
syopa, T2-diabetes, kihti, niveltulehdukset, akne, mielenterveyden hairiét jne. Ne eivat
itse asiassa ole sairauksia sanan varsinaisessa merkityksessa, vaan oireita pitkdan
jatkuneesta koholla olevasta insuliinista ja sen aiheuttamasta insuliiniresistenssista.
Tasta tarkemmin joskus myohemmin ilmestyvassa kirjoituksessa.

Mita tulee D-vitamiinin saantiin auringosta, niin Suomessa voisi kdyttaa seuraavia
saantoja:
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= toukokuun alusta elokuun puolivaliin on mahdollista saada D-vitamiinia
mudostavaa UVB-sateilya

m kesdaikana aurinko on korkeimmillaan n. Klo 13, siksi aurinkoa on nautittava n.
12-14 valisena aikana (UVB ei lapéise ilmakehaa alle 45 asteen kulmasta)

= annosten tulee olla kohtuullisia, ts. kevaalla aluksi 15-20 min kerrallaan / puoli
siitd aikaa lisaten max. 30 minuuttiin / puoli

m ej auringonsuojavoiteita huulirasvaa lukuunottamatta

m pitkdaikainen oleskelu auringossa edellyttaa riittdvaa suojautumista

= D-vitamiinin saantia purkista voi vahentda em. ohjelman aikana

Onko ristisanatehtavista apua?

AD on aineenvaihduntaan liittyva sairaus. Aivojumpasta ei tietysti haittaakaan ole,
mutta itse taudin etenemista se ei esta.

Paraneminen, mahdotontako?

Koska AD on metabolinen sairaus aivan kuten T2-diabeteskin, sita ei voi parantaa
laakkeilla (kuten ei T2DM:takaan). Samoin kuin T2-diabeteksessa, myds AD:ssa pitaa
korjata rikki mennyt aineenvaihdunta, ettd paastaisiin eroon sen oireesta (T2DM / AD).
Ja mitd aikaisemmassa vaiheessa asioihin puututaan, sitd paremman mahdollisuudet
on kuntoutua. Pitkalle edennyttd aivojen tuhoutumista on mahdotonta peruuttaa.

Tassa esimerkkitapauksessa 10 sairastuneesta 9 koki jonkin tasoista edistysta
kognitiivisissa kyvyissdan ja 6 heista pystyi palaamaan tydeldmaan. Hoitotoimenpiteina
oli mm. vuorokautisen sydomaétta olevan ajanjakson pidentdminen vah. 12 tuntiin (yo), D-
vitamiinitasojen nosto 125-250nmol/L, antioksidanttien ja riittédvien vitamiinien
saannista huolehtiminen, keskipitkien tyydyttyneiden rasvahappojen (MCT, kookosoljy)
ottaminen mukaan ruokavalioon, joka lisdksi optimoitiin matalaglykeemiseksi ja viljoja
karsittiin. Lilkuntaa lisattiin.

Onko Alzheimeriin lddkkeita?

Mayo klinikan web-sivu vastaa totuudenmukaisesti, etta ladkkeet auttavat hoitamaan
oireita. Siihen ei siis ole olemassa parannusta, vain oireiden lievitysta. Joitakin
tutkimuksia on suoritettu ketoaineiden keinotekoisella lisdamisella ja silld onkin saatu
lyhytaikaisia, mutta tilapaisia positiivisia vaikutuksia. Parhaat tulokset on siis saatu
kestavilla ruokavaliomuutoksilla, jotka luontaisesti lisadvat - kenties kookosoljyn
avustuksella - ketoaineiden muodostusta ja vahentavat oksidatiivista stressia.

Yksi parhaista yksittdistapauksista lienee tohtori Mary Newportin tapaus. Han laittoi
AD:hen sairastuneen miehensa ketogeeniselle ruokavaliolle ja sai hdnen kognitiiviset
kykynsa osittain takaisin. Taudin etenemista sekdan ei estanyt, mutta lievitti
taudinkuvaa.

AD kustannukset Suomessa

Suomi on maailman johtava maa Alzheimerin taudin kuolleisuudessa. Sairaus on
taloudellisen taakan liséksi raskas seka sairastuneelle itselleen etta hanen laheisilleen.
Kaikista terveydenhuollon ja sosiaalitoimen kustannuksista sairaus aiheuttaa 6% taman
v. 2011 julkaistun esityksen mukaan ja yhden dementoituneen henkilon
vuosikustannus yhteiskunnalle on n. 24000€. Joidenkin arvioiden mukaan kustannus
on 5% valtion koko budjetista. Aivan tarkkaa summaa on vaikea l6ytaa, mutta
esiintyvyyden uskotaan edelleen kasvavan jopa tuplaten vuoteen 2030 mennessa ja
kolminkertaiseksi 2050 mennessa (maailmanlaajuisesti).

Kustannukset ovat siis valtavat ja ennaltaehkéisy on varmasti tehokkaampaa kuin
terveydenhuollon aikainen puuttuminen tapaukseen, jolla sillékin on arvioitu
saavutettavan n. 10% saasto.


http://www.impactaging.com/papers/v6/n9/full/100690.html
http://www.mayoclinic.org/alzheimers/art-20048103
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1552526014000326
https://www.psychologytoday.com/blog/evolutionary-psychiatry/201410/bold-new-experimental-treatment-alzheimers-dementia
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiLyq6Ql9nMAhWFhywKHUCbDdEQFggbMAA&url=https%3A%2F%2Fwww.thl.fi%2Fdocuments%2F10531%2F103715%2FKTpaivat_Kivipelto_140111.pdf&usg=AFQjCNFqAXuEpNRr1hkZLKYZnzon31eM9A
https://areena.evli.com/kategoria/asiantuntija/miia-kivipelto-tutkii-muistisairauksien-tekijoita/

Taman dokumentin kirjoittajat ovat vield luottavaisia hoidon l6ytymisesta
Alzheimeriin vuoteen 2019 mennessa. Vaikka sairastuneen hoito ndyttdakin Suomessa
olevan hyvalla tolalla, en jaksa uskoa ihmeisiin. Varsinkin, kun kyseessa on metaboliaan
sidoksissa oleva sairaus. Sitd ei pystyta estdmaan milldan ladkkeelld, vain korjaamalla
alla oleva syy - rikki mennyt aineenvaihdunta.

Lahteita:

http://www.tuitnutrition.com/p/alzheimers_13.html ja kirja Alzheimers Antidote

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12467491 Insuliiniresistenssin rooli Alzheimerin
taudinkuvassa

Kéypahoito-suositukset: http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?
id=hoi50044

Ari Kaihola

Kirjoittaja on yli 15 v harrastanut terveysasioiden
tutkimista ja opiskelua omatoimisesti tavoitteena
tieteellisten havaintojen hyédyntdminen oman
terveyden ylldpitoon. Tédrkeintd terveyden hoitoa on
ennaltaehkdisy ja siind puhdas ravinto.
Hippokrateen sanoin - olkoon ruoka lédkkeesi ja
lddke ruokasi.

Em

«— Derek Sandersonin tarina: NHL-tahdestd juopoksi
Véicirin sammutettu — vddrin laihdutettu, osa 1 —

11 kommenttia artikkeliin “Alzheimer on metabolinen
sairaus”

15.5.2016 17:04

Kuntosaliharjoittelun ja muun likkunnan kaveriksi saanut
ruokavalion, jossa hiilareita lisatty , nyt padateriat 70g. ja valipalat

anna 30g hiilareita.

pohjanpalo Todella tuskallisen epatietoinen onko se oikea tie pysyvaan

hyvinvointiin, vai kuinka tulisi syoda.
On vaikeahoitoinen kilpparin vajaatoiminta.

L) Vastaa

15.5.2016 17:21

Hei Anna.
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turpaduuna

Hyvaa pohdintaa. Sellainen tieto minulla on, etta kilpirauhasen
vajaatoiminta ei olisi kovin hyvé ldhtokohta kovalle
" hiilihydraattien rajoittamiselle. Tilanteesi olisi hyva kayda lapi

privaatisti.

Ota yhteytta, minulla on sinulle tarjota erinomainen Personal
Trainer. Itse otan asiakkaiksi padosin huippu-urheilijoita, mika ei
tietenkdan sulje pois mahdollisuutta siirtyd minun ohjaukseeni,
mutta ota siis yhteytta! Etusivulla yhteystiedot.

L) Vastaa

Olit Ari jutussasi hyvin tuonut esille sen miten ravinnolla voidaan
ehkaista ja hidastaa alzheimerin tautia.

Ymparistotekijoihin liittyen, keskustelimme Kuopio Alzheimer
Symposiumissa vuonna 2013 matalataajuisten magneettikenttien ja
radiotaajuisen sateilyn yhteydesta. Eli mm. kdnnykoiden,
mokkuloiden, tablettien, WLAN-reitittimen,
matkapuhelintukiasemien ja voimalinjojen vaikutuksista.

Seuraavassa jutussa olen pohtinut riskiryhmia ja mekanismeja,
joiden kautta EMF voi edesauttaa alzheimerin puhkeamista:

http://tinyurl.com/EMF-Alzheimer

Toivottavasti ymparistotekijoista aletaan Suomessa keskustelemaan
enemmankin jatkossa.

t: FT Mikko Ahonen

L) Vastaa

L Myos liiallinen kaloreiden rajoittaminen sotkee metaboliaa. Lisaksi
stressi sotkee metaboliaa. Ruuasta stressaaminen on tdysin turhaa.
Mie vaan Syon voita, kermaa, hedelmia, sokeria (en teollista vaan esim.
intiaanisokeria), lihaa, kalaa, vihanneksia, leipaa, juustoja, jogurttia,
hunajaa... Eli oikeastaan ihan mita mieli tekee MUTTA en
keinorasvoja, kevyttuotteita, keinomakeutusaineita, transrasvoja jne.
En syd prosessoituja ruokia kuten valmisruokia ja esim. sipseja,
limuja ym. koska ne maistuvat aivan kamalan pahalta. Teen ruokani

itse mahdollisimman puhtaista raaka-aineista ja suosin luomua.

En laske kaloreita, en omista puntaria, harrastan vain liilkuntaa josta
pidan, en stressaa ruuasta enka painosta.

Syon lisaksi purkista D-vitamiinia.
Unohtakaa kitudieetit ja ruokastressi, syokaa vapautuneesti mutta

kunnon ruokaa, ei teollista roskaa. Kitudieetilla ainakin saa
metaboliansa jumiin eikd ole koskaan terve.


http://ravintokirja.fi/
http://turpaduunari.fi/alzheimer-on-metabolinen-sairaus/?replytocom=6199#respond
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http://www.mikkoahonen.com
http://tinyurl.com/EMF-Alzheimer
http://turpaduunari.fi/alzheimer-on-metabolinen-sairaus/?replytocom=6207#respond
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L) Vastaa

Kiitos kommenteista! Voi olla, etta Alzheimeriin [6ytyy muitakin
selityksia tai ettd se on monen tekijan summa. Omasta mielestani
vaan nuo esittamani tekijat ovat tapahtuneet loogisesti samaan
aikaan eli D-vitamiinin saanti on laskenut ja insuliinikuormaa
aiheuttavat ravintosuositukset ovat astuneet voimaan samaan aikaan
AD:n yleistymisen kanssa. My0s aivoille tarkeaa kolesterolia ja hyvia
rasvoja on alettu karttaa samoihin aikoihin. Kaiken kaikkiaan
tamahan on vain hypoteesi, mutta sitd tukee ne monet viittaamani
tutkimustulokset. No, ravintotieteessa nayttaa kaikki olevan vain
hypoteesia. Myos kolesteroliteoria ndyttaisi tana paivana olevan
uudelleen arvioinnin kohteena.

Insuliiniresistenssin haitallisuudesta aletaan olla yksimielisia. Slita ei
sen sijaan olla, ettd mita kaikkea mahdollista sen kontolle voidaan
salyttaa.

Voinemme oman terveytemme eteen toistaiseksi tehda vain
valistuneita arvauksia ja virallisterveelliset arvaukset voivat olla yhta
lailla pielessa tai oikeaan osuneita kuin minunkin. Jokainen valitsee
sitten paletista sen mika nayttaa todennakoisimmalta ja
loogisimmalta ja noudattaa sitd oman hyvinvointinsa eteenpdin
viemiseksi.

Onneksi sentdéan viralliset suosituksetkin ovat vain suosituksia. Niita
ei ole pakko kenenkaan noudattaa. Viime kadessa vastuu on yksilolla
itsellaan.

Kannykat ja WLAN:it ovat tulleet kuvaan mukaan vasta myéhemmin
kuin tuo jyrkka kasvu AD-kuolleisuudessa tapahtui. En sano, ettei
niilla voisi olla jotain tekemistd asian kanssa, mutta ajallisesti ne eivat
sovi kuvaan yhta hyvin.

Kilpirauhasen toimintaan en kirjoituksessani puuttunut, mutta
komppaan Christerin kommentteja ja lisdan viela sen, ettd kannattaa
tsekata my6s mahdolliset autoimmuunisairaudet (esim. Hashimoto,
joka on naisilla 5-10 kertaa yleisempéaéa kuin miehilld). Joissakin
tapauksissa jodin liikasaanti voi myds olla syyllinen, vaikka yleensa se
on painvastoin ja siksi tuota ei osata epailla. Autoimmuunisairaudet
lieventyvat usein huomattavalla D-vitamiinilisalld (menestyksella
kaytetty mm. MS-taudissa). http://www.hs.fi/tiede/a1451449984106

L) Vastaa

Lisda palapelin palasia loksahtelee paikalleen. Tassa
hiiritutkimuksissa on todettu ”aivojen kasvuhormonin” (BDNF)
tuotannon hyoétyvan lilkkunnan lisddmisesta. BDNF tuotantoa taas
lisda ketoaineet: ”In this paper, we provide a mechanism
demonstrating that exercise induces the accumulation of a ketone
body (D-B-hydroxybutyrate or DBHB) in the hippocampus, where it
serves both as an energy source and an inhibitor of class | histone
deacetylases (HDACs) to specifically induce BDNF expression.”
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https://elifesciences.org/content/5/e15092

Mika muu kuin liikkunta tuottaa ketoaineita? Kavisiko vaikkapa
ruokailuvalien harventaminen, hiilihydraattien véhentaminen ja
rasvojen kadyton lisdédminen. Paasto on tietenkin aivan ylivoimainen
ketoaineiden tuottaja.

Tama tutkimus tuo taas yhden korren kekoon selittdmaan
ketoaineiden edullista vaikutusta Alzheimeriin. Ja tietysti tuosta voi
vetaa johtopaatoksia myods ennaltaehkaiseviin elintapoihin ja
ruokavalioon (vaikka ei sattuisikaan olemaan hiiri).

L) Vastaa

Mielenkiintoista uutta tietoa Alzheimerista (14.7.2016) - Chris Kresser
haastattelee Alzheimer-tutkija Dale Bredesenia (artikkelissani
mainittu 10 potilaan tutkimuksen toteuttaja). Haastattelu on myds
tekstimuotoisena ja siind viitataan mm. Suomessa tehtdvaan laajaan
FINGER tutkimukseen. Uutta tietoa oli arvio ApoE4 geenityypin
omaavien riski sairastua elinaikanaan Alzheimeriin. Amerikkalaista
suositusruokavaliota noudattaen riski olisi jopa 30 (perima toiselta
vanhemmalta) tai 50-90% (perima molemmilta vanhemmilta). Hekin
korostavat, etta yksilotasolla ennustetta ei voi antaa ja etta hyvalla
ruokavaliolla ja immuunijarjestelman kunnosta huolehtimalla riski ei
ehka koskaan toteudu.

Kannattaa tsekata myo6s linkki Harvardin tutkimukseen, jossa
amyloidiplakin roolia taudinaiheuttajien torjujana on pohdittu. Tama
ei mielestani sulje pois insuliinin roolia plakin purkamisen (=IDE-
entsyymin) estdjana - kenties jopa korostaa sita: kun
taudinaiheuttaja on torjuttu, plakki pitdisi saada pois. Jos insuliini
estda sen purkamisen niin taudinaiheuttajat "aiheuttavat”
Alzheimeria, vaikka syyna onkin itse asiassa huonosti toimiva plakin
poisto.

http://chriskresser.com/prevention-and-treatment-of-alzheimers-
from-a-functional-perspective-with-dr-dale-bredesen/

L) Vastaa

Mark Mattson, jos kuka, tietda jotain aivojen toiminnasta. Han on
professorina Johns Hopkins yliopistossa.

https://en.wikipedia.org/wiki/Mark_Mattson

http://mymultiplesclerosis.co.uk/eat/neurological-benefits-fasting/

Han on tutkinut paaston ja likkunnan edullisia vaikutuksia aivojen
toimintaan ja tassa artikkelissa on linkki hdnen TEDx esitykseensa,
joka jokaisen Alzheimerista kiinnostuneen kannattaisi katsoa, kesto
n.17min.

http://www.collective-evolution.com/2015/12/11/neuroscientist-
shows-what-fasting-does-to-your-brain-why-big-pharma-wont-
study-it/
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