Natalia Aleksashina

Laura Svahn

AIVOTERVEYDEN EDISTAMINEN

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyo

Sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakoulututkinto

Sairaanhoitajakoulutus

2022

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu



Tutkintonimike
Tekija/Tekijat
Tyon nimi
Toimeksiantaja
Vuosi

Sivut

Tyon ohjaaja(t)

TIVISTELMA

sairaanhoitaja (AMK)

Natalia Aleksashina, Laura Svahn
Aivoterveyden edistaminen
Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulu
2022

35 sivua, liitteita 24 sivua

Sari Laantera

Aivoterveyden edistaminen on tarkeaa kaikille. Aivot ovat ihmisen tarkein elin,
ja ne saatelevat kehon perustoimintoja, kognitiivisia toimintoja ja kayttayty-
mista. Kognitiivista tyota kaytetaan koko ajan lapsuudesta aina elaman lop-
puun asti riippumatta siita, milla alalla tydskentelemme. Aivohyvinvointiin vai-
kuttavat eri tekijat kuten perima, elamantavat ja ymparistotekijat. Jokainen voi
itse huolehtia omasta aivoterveydestaan oikeilla elintavoilla eli likkumalla,
syomalla terveellisesti, valttamalla kuormittavia tekijoita, kuten stressia ja paih-
teiden kayttoa, seka huolehtimalla riittavasta unen saannista ja mielialasta.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on kuvata aivoterveytta edistavia tekijoita
kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmalla. Opinnaytetyon tavoitteena on
tuottaa tietoa aivohyvinvointiin edistavasti vaikuttavista tekijoista, joita voidaan
hyodyntaa potilasohjauksessa terveydenhuollossa tai aivoterveytta edista-
vassa hoitotydssa.

Opinnaytety0é toteutettiin kuvailevana kirjalliskatsauksena. Tiedot haettiin eri
tietokannoista eri hakusanoilla seka manuaalisella haulla. Lopussa valitsimme
kymmenen tutkimusta. Saatu aineisto ja tulokset ovat analysoitu sisallonana-
lyysin menetelmalla. Katsauksen tuloksista kavi ilmi, etta terveelliset ruokava-
linnat, sdannadllinen liikunta, riittava uni seka aivojen aktiivisuus edistavat aivo-
terveytta. Saanndllinen liikunta vahentaa Alzheimerin taudin riskia ja hidastaa
sen etenemista. Aerobinen harjoittelu parantaa kardiorespiratorista kuntoa.
Fyysinen harjoittelu parantaa mielialaa ja kognitiivista toimintaa. Valimeren
ruokavaliolla todettiin olevan suotuisia vaikutuksia aivoterveyteen. Riittava uni
ja paihteiden valttaminen vaikuttavat positiivisesti kognitiivisiin toimintoihin.

Opinnaytetyon jatkotutkimusehdotuksena olisi hyva saada pitkaaikaistutkimuk-
sia unen, liikunnan ja ravitsemuksen vaikutuksista aivoterveyteen. Lisatutki-
mukset auttaisivat terveysalan ammattilaisille ohjaamaan asiakkaita parempiin
valintoihin aivoterveytta tukien.
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ABSTRACT

Promoting brain health is important for everyone. The brain is the most im-
portant human organ, and it regulates the body’s basic functions, cognitive
functions and behavior. Cognitive work is used all the time from childhood until
the end of life, regardless of the field we work in. Brain well-being is affected
by various factors such as heredity, lifestyle and environmental factors. Every-
one can take care of their own brain health through a healthy lifestyle, which
includes exercising, eating healthy, avoiding stress and substance use, getting
enough sleep, and by taking care of mental well-being.

The purpose of this bachelor's thesis was to describe factors promoting brain

health using a of literature review. The goal of this thesis was to produce infor-
mation on factors that contribute to brain well-being, which can be used in pa-
tient counselling in health care or brain health care.

The bachelor’s thesis was carried out as a descriptive literary review. The in-
formation was retrieved from different databases using different search terms
as well as by manual search. At the end, 10 studies were selected. The data
obtained and the results were analyzed by the method of content analysis.
The results of the survey showed that healthy food choices, regular exercise,
adequate sleep and brain activity contributed to brain health. Regular exercise
reduces the risk of Alzheimer’s disease and slows its progression. Aerobic
training improves cardiorespiratory fitness. Physical fitness improves mood
and cognitive function. The Mediterranean diet showed beneficial effects on
the brain health. Adequate sleep and avoidance of substance abuse have a
positive impact on cognitive functions.

To continue with the topic of our bachelor’s thesis, it would be good to have
long-term studies on the effects of sleep, exercise, and nutrition on brain
health. Further research will help health professionals to guide customers for
better choices with brain health support.

Keywords: brain health, exercise, health
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1 JOHDANTO

Aivot ovat ihmisten tarkein elin, ja ne saatelevat kehon perustoimintoja, kogni-
tiilvisia toimintoja ja kayttaytymista (Jehkonen ym. 2019, 29). Aivojen hermosto
ottaa vastaan informaatiota elimistdsta, muokkaa ja varastoi saatuja tietoja
seka vastaa emotionaalisesti tunteiden avulla ja kehon liikkeilla. Aivojen eri
osa-alueet vastaavat eri tietoisuuden toiminnoista, kuten ajattelusta, tajun-
nasta ja luovuudesta. Aivojen toiminta eli hermosolujen yhteys toteutuu sero-
toniinin, noradrenaliinin ja dopamiinin valityksella. Aivojen verenkierto on tar-
keaa, jotta aivot saavat riittdvasti happea, glukoosia ja muita ravintoaineita
seka, etta verensaanti on tasaista. Terveissa aivoissa kaikki alueet ovat kay-
tossa. (Hallenberg 2019, 88—89.)

Aivoterveyteen vaikuttavat ymparisto, jossa ihminen on elaa, perima ja elinta-
vat. Usein ihmiset huolehtivat omasta kehosta ja unohtavat aivojen hyvinvoin-
nin. Aivoterveys on tarkeaa kaikille. Lapi elaman pystymme parantamaan
muistia, keskittymiskykya, tiedonkasittelya ja koko elamaa. Jokainen voi edis-
taa aivoterveytta terveellisilla elintavoilla, tukemalla arjessa selviytymista ja
vahentamalla kuormittavien tekijoiden vaikutuksia jo nuorena ja viimeistaan ai-
kuisiassa. (Muistiliitto ry 2021.) Aivohyvinvointia ei siis paranneta pelkilla muis-
tiharjoituksilla, vaan yhdistamalla kehon liikkeita aivotyon kanssa (Hallenberg
2019, 88).

Aivoterveyden edistamisen kannalta on erittain tarkeaa huolehtia koko ke-
hosta ja mielesta. Omilla valinnoilla ja elintavoilla voidaan ehkaista tai estaa
aivosairauksia. Monet paihdeaineet, kuten alkoholi, nikotiini ja heroiini, voivat
aiheuttaa kemiallisen myrkytyksen aivoissa. Sairaudet, kuten korkea veren-
paine, fimmeri, korkea kolesteroli ja erilaiset tulehdustilat, altistavat aivoveren-
kiertohairidille. (Terveyskyla 2017.) Aivojen massa pienenee jo nuorena, 25-
vuotiaasta alkaen, ja noin 100 000 neuronia kuolee vuorokaudessa. Masentu-
neilla aivot kutistuvat viela nopeammin. Hermoverkosto voi muodostaa uusia
aivosoluja opettelemalla uusia asioita ja taitoja. Muistisairauksien etenemista
voidaan hidastaa aivoterveellisilla elintavoilla. Jokainen meista pystyy itse vai-

kuttamaan omaan aivoterveyteen. (Hallenberg 2019, 90.)



Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata aivoterveytta edistavia tekijoita
kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmalla. Opinnaytetyon tavoitteena on
tuottaa tietoa aivohyvinvointiin edistavasti vaikuttavista tekijoista, jotka voi
hyodyntaa potilasohjauksessa terveydenhuollossa tai aivoterveytta edista-

vassa hoitotydssa.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulu
Xamk. Xamk perustettiin vuonna 2017, kun Mikkelin ja Kymenlaakson ammat-
tikorkeakoulut yhdistyivat. Kampuksia on yhteensa nelja, ja ne sijaitsevat Mik-
kelissa, Kouvolassa, Kotkassa ja Savonlinnassa. Xamk tarjoaa lahes 50 amk-
tutkintokoulutusta ja yli 30 yamk-koulutusta. Tutkintokoulutusten lisaksi Xamk
tarjoaa Suomen laajimman valikoiman avoimen ammattikorkeakoulun kurs-
seja seka runsaasti taydennyskoulutusta. (Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulu 2022a.)

Mikkelin kampuksella voi opiskella runsaasti erilaisia ammattikorkeakoulutut-
kintoja. Osa tutkinnoista on mahdollista opiskella englannin kielella, ja kam-
puksella on hieman yli 4 000 tutkinto-opiskelijaa. Kampuksella tehdaan laajaa
kehittamis- ja tutkimustyota, ymparistoturvallisuuden ja kiertotalouden kehi-
tysta seka nuorisotutkimusta, joka tahtaa yhdenvertaisuuteen. (Kaakkois-Suo-

men ammattikorkeakoulu 2022b.)

Sairaanhoitajakoulutus on yksi sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakoulutut-
kinnoista ja tutkinnon laajuus on 210 opintopistetta. Koulutus antaa sairaan-
hoitajan kelpoisuuden, joka on EU-direktiivien mukainen ja mahdollistaa tyos-
kentelyn myds Suomen ulkopuolella kansainvalisissa tehtavissa. Sairaanhoi-
tajat tyollistyvat hyvin ja tutkinnon myota on mahdollista tyoskennella sairaa-
laymparistdssa vuodeosastolla, poliklinikalla, teho- ja leikkausosastolla, pai-
vystyksessa tai yksityisella sektorilla, laakariasemalla, kolmannen sektorin
tehtavissa tai yrittajana. Tutkinto antaa valmiudet toimia hoitotydnasiantunti-

jana ja osaamisen suunnitella, toteuttaa, arvioida seka kehittad hoitoty6ta mo-



niammatillisissa tyoryhmissa ja erilaisissa toimintaymparistoissa. Terveyspal-
veluiden ja teknologian kehityksen myo6ta sairaanhoitajan tyd on jatkuvasti
muuttuvaa ja koulutus antaa valmiudet tydskennella ja kohdata potilaita seka
asiakkaita sahkoisten palveluiden kautta ja virtuaalisissa kanavissa. (Kaak-

kois-Suomen ammattikorkeakoulu 2022c.)

Opinnaytetyotamme voi kayttaa opetusmateriaalina sairaanhoitajakoulutuk-
sessa, potilasohjauksessa terveydenhuollossa ja aivoterveytta edistavassa
hoitotydssa. Opinnaytetydomme voi hyddyntaa myos ammatillisen osaamisen
kehittamisen materiaalina sosiaali- ja terveysalalla. Opinnaytetydmme tulok-
sien avulla terveysalan ammattilaiset voivat ohjata potilaita parempiin valintoi-

hin aivoterveytta tukien.

3 AIVOTERVEYTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT
3.1 Aivoterveys

Aivoterveydella on tarkea rooli ihmisten elamassa. Jokainen varmasti haluaa,
ettd hanen aivonsa toimivat oikealla tavalla elaman loppuun asti. Aivot kehitty-
vat koko ihmisten elaman ajan, mutta ne kehittyvat vain, kun oppii uutta. Sil-
loin hermoverkko kasvaa ja muodostuu uusia neuroneja. (Jehkonen ym. 2019,
48.) Aivot kasittelevat informaatiota omasta kehosta ja ymparistosta aistien
avulla. Saadut tiedot siirtyvat aivoihin tietoiseen kasittelyyn. Kognitiivisten toi-
mintojen avulla aivot tunnistavat maailmaa ja muodostavat vuorovaikutuksen
sen kanssa. Kognitiivisia toimintoja ovat ajattelu, oppiminen, havaitseminen,
muistaminen, paatoksenteko, kielelliset toiminnot, tarkkaavuus, ongelmarat-

kaisu ja motivaatio. (Jehkonen ym. 2019, 71.)

Aivohyvinvointiin vaikuttavat eri tekijat kuten perima, elamantavat ja ymparis-
totekijat. Perinndllisyydella tarkoitetaan, etta geenien kautta jotkut sairaudet
voivat kulkea yhdelta sukupolvelta toiselle tai altistaa naille sairauksille.
Elintavat voivat vaikuttaa sairastumiseen. Terveellisilla elamantavoilla voi
edistdad omaa terveytta. Terveellisiin elamantapoihin kuuluvat sdannallinen lii-
kunta, terveellinen ruokavalio, riittava lepo ja uni, paihteettomyys, stressin hal-

linta ja aivojen aktivointi. Toiselta kuormittavat tekijat, kuten liiallinen stressi,



ylipaino, huono uni ja vasymys, heikentavan aivojen hyvinvointia. (Jaakson &
Jaakkola 2017, 8-10.)

Sosiaalinen ymparistd vaikuttaa aivoterveyteen. Rikas sosiaalinen elama, ku-
ten harrastukset, taidot ja osallistuminen erilaisiin kulttuuritapahtumiin, aktivoi-
vat ja virkistavat aivojen toimintaa. On tarkeaa saada mielihyvaa asioista, joita
tekee. Se on paras keino tukea tai kehittaa aivohyvinvointia. (Jaakson & Jaak-
kola 2017, 18.)

Mielenterveys on tarkea osa aivoterveytta ja siihen tulee kiinnittaa huomiota.
Pitaa 16ytaa keinoja ja menetelmia huolehtia omasta jaksamisesta ja hyvin-
voinnista. On tarkeaa oppia hyvaksymaan omia tunteitaan. Yksinaisyys ja
eristyneisyys aiheuttavat masennusta, alakuloisuutta ja itsetuhoisuutta. Perhe,
ystavat ja aktiviinen sosiaalinen elama voivat ehkaista tarpeettomuuden tun-
netta. (Jaakson & Jaakkola 2017, 8-11.)

3.2 Liikunta

Elimistdon verenkierto vaikuttaa aivoterveyteen. Omilla elintavoilla voidaan saa-
della verenkiertoa eli tehostaa tai heikentaa sita. Aivojen 3—5 minuutin hypok-
sia eli hapenpuutos vaurioittaa aivosoluja ja ilman verenkiertoa aivot kuolevat.
(Hallenberg 2019, 88.) Liikkumisella voidaan parantaa verenkiertoa ja aivot
saavat enemman happea ja ravintoaineita, jotka aktivoituvat koko aivot kaik-
kein tehokkaimmin. "Aivojen plastisuus” eli hermoston kyky reagoida ymparis-
toon kasvattaa ja edistaa kognitiivisia toimintoja, kuten oppimistaitoja, muistia
ja tarkkavaisuutta, seka vahentaa riskia sairastua dementiaan. Esimerkiksi,
jos iakas ihminen harrastaa liikkuntaa 20 minuuttia paivassa, vahentaa se 40 %

riskia sairastua dementiaan. (Hallenberg 2019, 103.)

Aivohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa olla fyysisesti aktiivinen ja harrastaa mo-
nipuolista liikuntaa. Liikkunnan pitaa olla mielekasta ja saanndllista, koska kun
yhdistetaan liikunta ja sen kiinnostus, muistikapasiteetti kasvaa ja hyodyllinen
vaikutus tulee muutaman kuukauden kuluttua. Hitaat ja keskittymista vaativat
harjoitukset, kuten kavely, voimistelu, tanssi ja jooga, vaikuttavat mieleen el

rauhoittavat hermoston yliaktiivisuutta. Silloin aivoista vapautuu elimistoon



mielihyvahormoneja, kuten serotoniinia, beetaendorfiinia ja dopamiinia, jotka
tuottavat positiivisia tunteita ja vahentavat ahdistusta. Stressitilanteissa suosi-
tellaan kevytta liikuntaa, joka vaikuttaa sympaattisen hermoston toimintaan eli

auttaa sopeutua stressille. (Hallenberg 2019, 102—-104.)

Voimakas syketta nostava liikunta lisaa kortisolin eli stressihormonin tuotantoa
ja tehostaa aivojen verenkiertoa. Kaypa hoito-suositusten mukaan aikuisille
suositellaan raskasta liikuntaa, kuten juoksua, hiihtoa tai uintia. 75 minuuttia
viikossa ja kahtena paivana viikossa pitaa tehda lihasvoima- ja kestavyyshar-
joituksia, jotka ehkaisevat aivoinfarktia ja aivoverenvuotoa. Ikaihmisille suosi-
tellaan tehtavaksi kestavyys- ja voimaharjoituksia, koska ne parantavat liikku-
miskykya ja tasapainoa seka vahentavat kaatumisriskia. Harjoitukset pitaa
suorittaa voinnin mukaan. On tarkeinta kuunnella omaa kehoaan ja tuntemuk-
siaan. (Liikunta 2016.)

Saanndllinen aerobinen liikunta on parasta aivoille, koska se parantaa kognitii-
vista suoriutumista, hidastaa aivosolujen vanhenemista ja edistaa mielenter-
veyttd. Hengitysharjoituksen aikana stressin vaikutus pienenee ja sydan-, hen-
gitys- ja verenkierron toiminnat aktivoituvat. Siksi liikunnan avulla vahenne-
taan jannittyneisyytta, huimausta, vasymysta, helpotetaan ruoansulatuskana-
van ja verisuoniston hairidita seka parannetaan unen laatua. Liikkumisella voi-
daan parantaa aivoterveytta seka nuorilla ettd vanhoilla. Lisaksi liikunta on pa-

ras laake moniin sairauksiin. (Hallenberg 2019, 107.)

Liikkuminen luonnossa vaikuttaa positiivisesti aivojen toimintaan ja vahentaa
stressia. Ulkona on paljon erilaisia luonnollisia mikrobeja, jotka paasevat eli-
mistoon ja samalla vahvistavat elimiston vastustuskykya ja ennaltaehkaisevat
jotakin sairauksia ja allergioita. Luonnon mikrobeille altistuminen tuo hyodylli-

sia vaikutuksia aivoterveydelle ja pitaa inmiset terveina. (Aivoliitto 2020.)

3.3 Ravitsemus

Vuosikymmenien ajan laakarit ovat suositelleet ruokavaliota yhdeksi osaksi
diabeteksen, sydantautien, korkean verenpaineen ja korkean kolesterolin hoi-

dossa, mutta vasta viime vuosien aikana ruokavalion on katsottu olevan yksi
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keino suojautua Alzheimerin taudin kaltaisilta aivosairauksilta. Aivot ovat eli-
mistdmme huonon ruokavalion vuoksi helpoiten vahingoittuva elin. Aivojen ra-
kenne ja suorituskyky vaativat kunnollista ravintoa. Ruoka pilkkoutuu ravinto-
aineiksi, jotka kulkeutuvat verenkierron mukana aivoihin. Nama ravintoaineet
taydentavat kulutettuja ravinnevarastoja, aktivoivat solureaktioita ja sulautuvat
aivokudokseen. (Mosconi 2018, 24-25.)

Aivojen terveyden kannalta yksittaisia ruoka-aineita tai ravintolisia tarkeampaa
on ruokavalion kokonaisuus. Aivoterveellisessa ruokavaliossa suositellaan
kaytettavan paljon kasviksia, kalaa, hyvalaatuisia rasvoja ja taysjyvatuotteita.
Ruokavaliolla on vaikutuksia niin kognitioon, kuin mielenterveyteen. (Jyvakorpi
2017, 107.)

Lihasta ja kalasta saatavat proteiinit pilkkoutuvat aminohapoiksi. Aminohapot
tukevat aivosoluja. Tarkeita glukoosin kaltaisia hiilihydraatteja saamme kasvik-
sista, hedelmista ja kokojyvista seka vitamiineja ja kivennaisaineita, jotka pa-
rantavat aivojemme toimintaa. Terveelliset kalasta ja pahkindista saatavat ras-
vat, jotka pilkkoutuvat omega3- ja omega6-rasvahapoiksi, tekevat neutro-
neista joustavia ja vastaanottavia, tukevat immuunipuolustusjarjestelmaa ja

suojaavat aivojamme vahingoilta. (Mosconi 2018, 25-26.)

Jyvakorpi kuvaa Hyvaa aivoille -kirjassaan erilaisten ruokavalioiden vaikutusta
aivoterveyteen. Tutkimusten mukaan lansimainen, paljon tyydyttynytta rasvaa,
prosessoituja ruokia, sokeripitoisia juomia ja vahakuituisesta valkoisesta vil-
jasta tehtyja tuotteita, lihajalosteita seka runsasrasvaisia maitotuotteita sisal-
tava ruokavalio, on haitallinen jopa lasten, nuorten ja terveiden aikuisten muis-
tille. Kuiduttomien hiilihydraattien on tutkimusten mukaan katsottu olevan yh-
teydessa heikentyneeseen kognitioon. Puolestaan perinteisen Valimeren ruo-
kavalion on katsottu edistavan aivoterveytta. Tutkimuksissa on havaittu yhteys
Valimeren ruokavalion ja pienentyneen muistisairausriskin seka kognitiivisten
kykyjen valilla. My6s aivohalvausriskin on havaittu olevan pienempi Valimeren
ruokavaliota noudattavilla. Valimeren ruokavalio sisaltaa paljon aivoille hyvia
ruoka-aineita, kuten kasviksia, hedelmia ja juureksia seka marjoja, pahkingita,

siemenia ja oliividljya, paaasiallisena rasvan lahteena. Valimeren ruokavalio
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sisaltéa hyvin vahan rasvaisia maitotuotteita, prosessoituja lihatuotteita seka
punaista lihaa, kun puolestaan kalaa, vaaleata lihaa ja taysviljatuotteita sisal-
tyy ruokavalioon runsaasti. Ruokavalion sisaltdma runsas maara vitamiineja,
kivennaisaineita, terveellisia rasvahappoja seka antioksidantteja edistavat ai-
voterveytta. (Jyvaskorpi 2017, 107-111.)

Tutkimusten avulla on saatu todisteita siita, etta aivoterveytta edistavan ruoka-
valion ansiosta kognitiiviset kyvyt sailyvat korkeaan ikdan saakka mahdollisim-
man hyvina seka heikentavien tautien, kuten Alzheimerin taudin, ilmaantumi-
nen viivastyy tai jopa estyy kokonaan. Monien aivoihin vaikuttavien, kuten sy-
dansairauksien, diabeteksen ja erilaisten metabolisten hairidtilojen sairauksien
riski ja niiden vakavuus, pienenevat terveellisten elamantapojen ja hyvien ruo-

katottumusten myo6ta. (Mosconi 2018, 29.)

Hyvan rakenteen ja toiminnan yllapitamiseksi aivot tarvitsevat monityydytty-
mattomia rasvoja, eritoten kalasta ja kananmunista. Kolmanneksi tarkein ai-
voille terveellinen ravintoaine on proteiini. Proteiinit ovat monimutkaisia mole-
kyyleja, ja ne tekevat suurimman osan tyosta soluissa. Proteiinit ovat tarpeelli-
sia aivojen verkostojen rakenteen, toiminnan ja saantelyn kannalta. Proteiinit
koostuvat pienemmista yksikoista ja aminohapoista, ja ne ovat tarkeita lahes
kaikille aivojen seka muun elimiston toiminnalle yllapitaen terveita kudoksia
muodostaen hormoneja ja edistden kemiallisia reaktioita. Monet aminoha-
poista toimivat hermoston kemiallisina valittajaaineina, neurotransmittereina.
Aivot kayttavat naitd neurotransmittereita viestittamiseen, kommunikointiin ja
informaation kasittelyyn. Aivot tarvitsevat aminohappojen lahteina olevia pro-
teiineja paivittain kognitiivisten toimintojen suorittamiseen. (Mosconi 2018, 79—
81.)

Kognitiiviset kyvyt ovat riippuvaisia oikeista, aivoille valttamattomista aminoha-
poista. Keskushermostojarjestelma, jota aivot johtavat, muodostuu yli 80 mil-
jardista neuronista eli hermosolusta. Neuronit [ahettavat signaaleja muille so-
luille valittajaaineiden avulla. Emotionaaliseen tasapainoon ja unirytmiin seka
muistiin ja ruokahaluun vaikuttaa valittajaaine serotoniini, kun taas dopamiini

puolestaan aiheuttaa mielihyvahakuista kayttaytymista ja vastaa haluista seka
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liikekontrollista. Glutamaatti on toimintaan innostava valittajaaine ja gamma-
aminohappo jarruttaa toimintaa. Valittajaaineiden poikkeavuudesta seuraa
monia kognitiivisia ongelmia. Hermoston valittajaaineiden ehtymista aiheuttaa
huono ruokavalio. Valittajaaineiden tuotanto aivoissa reagoi nopeasti muutok-

siin ruokavaliossa, eritoten proteiinin saantiin. (Mosconi 2019, 82-84.)

Hiilihydraatit luokitellaan seka kemiallisen koostumuksensa etta energiantuot-
tokykynsa mukaan. Ravintotieteilijat tunnistivat varhain nopeasti energiaa tuot-
tavat hiilihydraatit ja yksinkertaiset sokerit koko elimiston tarkeimmaksi energi-
anlahteeksi ja polttoaineeksi. Eniten niita kuitenkin tarvitsevat aivomme. Aivot
turvautuvat yksinomaan glukoosi-nimiseen sokeriin energian tuotossa. Glu-
koosi ravitsee miljardeja aivoissa sijaitsevia soluja ylittden helposti veriaivo-
nesteen. Glukoosin kaltaiset hiilihydraatit eivat ole pahasta, vaan ne ovat valt-
tamattomia aivotoiminnalle ja kognitiivisille kyvyille. Koska ihmisaivot ovat riip-
puvaisia glukoosista, ovat ne kehittaneet mekanismeja sokerien muutta-
miseksi glukoosiksi. Aivot ollessaan aktiiviset ottavat ne tarvitsemansa maa-
ran glukoosia verenkierrosta. Aivoihin paassytta glukoosia ei valttamatta kay-
teta kaikkea energian tuottamiseen, vaan osa siita muuttuu glykogeeniksi ja

varastoituu myohempaa tarvetta varten. (Mosconi 2018, 92-94.)

3.4 Aivojen aktivointi

Aivot ovat neuroplastiset ja voivat muuttua, oppia uutta, ja uusia hermosoluja
syntyy joka hetki. Sosiaalisuus, laheisyys ja kosketus piristavat aivoja. Perhe,
sukulaiset, ystavat ja sosiaalinen verkosto antavat apua ja tukea, joka edistaa
terveytta ja suojaa sairauksilta. Kosketukset tai kosketuksesta nauttiminen ak-
tivoivat oksistoisiini ja serotoniini horminien eritysta elimistoon, mika aiheutta-
vaa hyvaa oloa ja silla on positiivisia vaikutuksia aivoterveyteen. Kosketus
vahvistaa itsetuntoa ja vahentaa yksinaisyytta. Kaymalla parturissa, hierojalla
tai silittamalla elaimia ja pehmoleluja voidaan saada kosketusta ja hyvia aivo-
terveysvaikutuksia. Lisaksi amerikkalaisessa tutkimuksessa selvitettiin, etta ih-
miset, jotka saivat enemman halauksia, olivat vastustuskykyisempia flunssaa,

kuin he, jotka saivat vahemman halauksia. (Kahkonen 2019.)
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Aivot ja mieli vaikuttavat toisiinsa. Omilla ajatuksilla, valinnoilla, vuorovaikutus-
taidoilla ja mielialalla voidaan muuttaa aivoterveytta. Esimerkiksi, lapsilla aivo-
jen toiminta muuttuu voimakkaasti, kun sosiaalinen aktiivisuus kasvaa. (Hari
ym. 2015, 41.) Ihmiset ymmartavat toisia ja maailmaa havaintojen, tuntemuk-
sien ja kokemuksien kautta. Maailma on tdynna mahdollisuuksia ja erilai-
suutta, jotka tuottavat onnellisuutta, nautintoa ja hyvaa oloa, mutta myos
stressia, itkua ja surua. Jokainen yrittdd sopeutua maailmaan ja onnistua vuo-
rovaikutuksessa. (Hari ym. 2015, 10—-12.) Inmissuhteet tuottavat luottamusta
toisiin ihmisiin ja ne henkildt, joilla on enemman sosiaalisia suhteita, voivat
tuntea itsensa terveemmiksi kuin ne, joilla vahemman sosiaalisia suhteita (Ai-
voliitto 2018d.)

Aivohyvinvoinnin kannalta musiikilla on voimakas ja edistava vaikutus aivoihin.
Musiikin avulla ne aivojen alueet aktivoituvat, jotka vastaavat motoriikasta
seka kognitiivista toiminnoista ja tunteista. Musiikin harrastaminen, laulaminen
ja kuunteleminen virkistavat aivojen verenkiertoa ja toimintaa. Aivojen massa
kasvaa ja kognitiiviset toiminnot, kuten tarkkavaisuus, oppiminen ja vuorovai-
kutus, paranevat. Musiikilla voidaan stimuloida muistia seka vahentaa stressia
ja ahdistusta, minka seurauksena verenpaine laskee ja pulssi hidastuu. Mu-
siikki aktivoi aivossa liikke- ja tunnealueita, eli ihminen alkaa liikkua rytmin mu-
kana riippumatta siita, soittaako han itse vai katsooko, kun muut soittavat mu-
siikkia. Lisaksi lempimusiikin kuunteleminen aiheuttaa mielihyvan hormonin el
dopamiinin eritysta aivoihin, joka kohentaa mielialaa. Saunominen ja seksi
tuottavat myds hyvaa mielta aivoille. Musiikin vaikutus ihmisen elamaan jatkuu

lapsuudesta vanhuuteen. (Aivoliitto 2018b.)

Mielekkaat harrastukset virkistavat aivoja, koska ihmiset oppivat uutta ja saa-
vat positiivisia tuntemuksia. Alylliset virkistyskeinot, kuten palapelit, lautapelit,
lukeminen, sanaristikot ja sudokut, aktivoivat sanallista sujuvuutta, paattelya,
keskittymiskykya ja oppimistaitoja. Tanssi, kasityot, kuorolaulut ja kalastus

ovat rauhallisia harrastuksia, jotka vahentavat stressin vaikutusta ja piristavat
mielialaa. Taide ja kulttuuriharrastukset vahvistavat muistia, luovuutta, tehok-

kuutta ja sosiaalisia taitoja. On tarkeaa saada iloa tekemisesta, koska se vah-
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vistaa motivaatiota. Motivaatio antaa syyn jatkaa harrastusta tai tyota. (Aivo-
liitto 2018d.) Tietokonepelit parantavat tarkkaavaisuutta, tarkkuutta ja liikkei-
den koordinaatiota. Digitaalinen maailma vaikuttaa aivojen toimintaan, mutta
tietoa siita on tutkittu vahan. (Hari ym. 2015, 42.)

3.5 Unen, paihteiden ja stressin vaikutus aivoterveyteen

Ihmiset vietettavat unessa noin kolmasosan elamasta ja unen aikana aivot py-
syvat aktiivisena. Yolla, kun ihminen nukkuu, aivojen nestekierto tehostuu ja
aivoista poistuu haitallisia aineita. On todettu, etta yollisessa "aivopesussa”
poistuu Alzheimerin tautia aiheuttavaa amyloidi-valkuaisainetta. Uni jakautuu
luonnollisesti Rem-uneen ja non-Rem-uneen. Rem-unen aikana aivot kasitte-
levat paivalla saatuja tietoja, vahvistavat muistia ja hoitavat solujen tehtavia.
Non-Rem-uni on syvan unen vaihe, jota on noin 20 % koko unen ajasta. Sil-
loin aivojen toiminta hidastuu ja elimiston verenpaine laskee. lhminen tarvitsee
unta noin 7-8 tuntia paivassa, kun taas lapsien ja nuorien unen tarve on noin
10 tuntia. Liian vahainen unensaanti voi vaikuttaa suonistoon ja aiheuttaa sy-
dan- ja verisuonisairauksia. Lisaksi se altistaa stressille ja mielenterveyssai-
rauksille. (Aivoliitto 2018a.)

Nikotiini voi parantaa muistia, keskittymiskykya ja tarkkuutta, mutta vain het-
kellisesti. Lisaksi nikotiini saatelee dopamiinin vaikutusta, mika voi vahentaa
vasymysta tai tuoda rauhoittavaa oloa stressitilanteissa. Nikotiini kiinnittyy ai-
vojen nikotiinireseptoreille ja paastessaan elimistdéon, ja se aiheuttaa ylimaa-
rasta dopamiinin vapautumista aivoissa. (Huttu & Wasenius ym. 2016, 45—-46.)
Jos ihminen nauttii tupakan nikotiinia pitkan aikaa, aiheuttaa se nikotiiniriippu-
vuutta. Aivoissa muodostuu uusia nikotiinireseptoreita, jotka vaativat enem-
man ja enemman nikotiinia. Nikotiini ja haka kuormittavat sydan- ja verisuo-
nien toimintaa, mika lisaa sydankohtauksen riskia. Tupakoinnin lopettamisen
jalkeen elimistdon verenkierto paranee hitaasti. Verenkierron paraneminen voi

vieda aikaa muutamasta kuukaudesta muutaman vuoteen. (Aivoliitto 2018c.)

Pienind maarina alkoholi ei ole haitallista aivoterveydelle. Se voi parantaa ve-
renkiertoa, pienentaa veren hyytymistaipumusta ja lisata hyvan kolesterolin

maaraa. Esimerkiksi punaviinissa on monia antioksidantteja ja flavonoideja,
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jotka piristavat aivoterveytta. Runsas alkoholin kayttd on haitallista seka ai-
voille etta elimistolle. Runsas alkoholin kaytto voi heikentaa aivojen kognitii-
vista suorituskykya, koska alkoholi vaurioittaa aivojen hermosoluja. Lisaksi

unen laatu heikentyy ja stressikuorma lisaantyy. (Huttu & Wasenius 2016, 45.)

Stressi on osa ihmisen elamaa. Stressia voi aiheuttaa perhehuolet, taloudelli-
set ongelmat, tyon paineet tai sosiaalisen median vaikutus. Stressitilanteissa
ihminen osaa saadella omia tunteita ja kognitiivisia toimintoja. Stressi nostaa
verenpainetta ja syketta, jotka parantavat verenkiertoa lyhytaikaisesti. Myos
muisti, keskittymiskyky, oppiminen ja suorittamiskyky terastyvat erilaisissa teh-
tavissa. Pitkittynyt stressi on haitallista ja vaarallista aivoterveydelle. Korkeat
verenpaineet aiheuttavat aivoverenkiertohairidita. Stressi ja pelko vaikuttavat
kognitiiviseen toimintakykyyn eli muistiin, jolloin alykyky heikentyy. (Huttu &
Wasenius 2016, 35-36.)

Ihminen viettaa paljon aikaa tyossa, jolloin aivot kuormittuvat ja silloin pitaa
muistaa huolehtia omasta jaksamisesta. Aivoty6ta pitaa tehda jatkuvasti: op-
pia uusia asioita, muistaa paljon ja tehda paatoksia. Nykyisin melkein joka,
tyopaikalla pitaa kayttaa digitaalista tekniikkaa ja palveluita, jotka aiheuttavat
monille stressia. Toissa voi olla kiiretta, metelia tai liikaa vastuuta, jotka hei-
kentavat tydtehoa. Kun ihminen kokee jannittyneisyytta, on syyta huolehtia
omasta jaksamisestaan ja apua voidaan etsia aivoergonomiasta. Tyopaikalla
voidaan esimerkiksi jarjestaa hiljainen tyoskentelytila, pitaa taukoja, suunni-
tella tydpaivia, priorisoida tarkeimmat asiat ja pyytaa apua tyokavereilta. (Aivo-
liitto 2021.)

3.6 Suoliston mikrobit

Kehossamme elaa tuhansia miljardeja bakteereja, joita on satoja eri lajeja ja
valtaosa niistd asuu paksusuolessa. Bakteerit vaikuttavat ihmisen terveyteen
ja vastustuskykyyn monin eri tavoin. Ne vaikuttavat ruuansulatukseen, aineen-
vaihduntaan, immuunijarjestelmaan, hermoston toimintaan ja myos mielialaan
hermoston valittajaaineita tasapainottamalla. Vagushermo eli kiertajahermo
yhdistaa suolen ja aivot. Mikrobit puolestaan osallistuvat viestintaan suolesta

aivoihin pain. (Heiskanen-Haarala 2019.)
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Uusissa tutkimuksissa on havaittu, ettd ihmisen suolisto ja suoliston mikrobit
ovat ravitsemuksen seka aivojen hyvinvoinnin valinen tarkea linkki. Tutkimuk-
sissa on havaittu, etta suoliston mikrobiston tyytyvaisena pitava ravinto on
myo6s hyoddyksi aivoille. Suoliston mikrobit ovat osa prosessia, jossa aivoille
valttamattomia valittajaaineita ja niiden esiasteita muodostuu. Suolistossa

muodostuu jopa 90 prosenttia valittajaaineista. (Aivovammaliitto 2022.)

Suolistomikrobistoa voidaan suojata liikunnan avulla seka valttamalla antibi-
oottikuureja. Runsas antibioottialtistus muuttaa ihmisen suoliston mikrobiomia
ja sen vuoksi riski sairastua esimerkiksi Crohnin tautiin, masennukseen ja ah-
distuneisuushairiodn lisaantyy. Suoliston mikrobistolla on vaikutus verisuonten
kuntoon seka sokeritasapainoon ja verenpaineeseen lisaten aivoverenkierto-

hairididen riskia. (Heiskanen-Haarala 2019.)

Tulehdustila aivoissa liittyy hermoston rappeumasairauksiin, kuten esimerkiksi
Alzheimeriin ja Parkinsoniin. Viimeaikaisten tutkimusten perusteella on ha-
vaittu, etta tulehdusta voidaan saadella mikrobiston kautta. (Aivoliitto 2019).
Matala-asteinen tulehdus, alentunut insuliiniherkkyys ja korkeampi painoin-
deksi ovat yhteydessa neuroinflammatioon aivoalueilla, minne amyloidia ker-
tyy ensimmaisen Alzheimerin taudissa. Tarkkaa syntymekanismia Alzheimerin
taudille ei tunneta, mutta varhaisimpana merkkina pidetaan aivojen amyloidi-
kertymaa. Aineenvaihdunnalliset riskitekijat, kuten krooninen matala-asteinen
tulehdus, ylipaino ja alentunut insuliiniherkkyys, ovat yhteydessa lisdantynee-

seen muistisairausriskiin. (Toikkanen 2021.)

4 KATSAUKSEN TARKOITUS JA TAVOITTEET SEKA TUTKIMUSKYSY-
MYKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata aivoterveytta edistavia tekijoita
kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmalla. Opinnaytetyon tavoitteena on
tuottaa tietoa aivohyvinvointiin edistavasti vaikuttavista tekijoista, joita voi hyo-
dyntaa potilasohjauksessa terveydenhuollossa tai aivoterveytta edistavassa

hoitotydssa.
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Aivoterveys, hyvinvointi, liikunta ja ravitsemus ovat meita kiinnostavia aiheita,
ja kirjallisuuskatsauksemme tavoitteena on myos vahvistaa ammatillista osaa-
mistamme aiheesta. Tulevassa tydossamme sairaanhoitajina voimme itse hyo-

dyntaa kokoamaamme tietoa potilaidemme elintapaohjauksessa.

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Mitka tekijat edistavat aivoterveytta?
2. Miten liikunta vaikuttaa aivoterveyteen?

3. Miten ravinto vaikuttaa aivoterveyteen?

5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN AINEISTO JA MENETELMAT
5.1 Kirjallisuuskatsaus

Tama opinnaytetyo toteutetaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Se on
yksi yleisimmin kaytetyista katsaustyypeista. Katsaukset voidaan jakaa kol-
meen paatyyppiin: kuvailevat, systemaattiset seka maaralliset ja laadulliset
metasynteesit. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on menetelma, jonka avulla voi-
daan kuvata analyyttisesti ilmiota aikaisempaan tutkimustietoon perustuen.
Katsauksessa etsitaan vastauksia seka analysoidaan ja arvioidaan saatua ai-
neistoa. Katsauksessa ei ole tarkkoja saantdja ja siina saattaa olla heikkouk-
sia. Katsauksen tarkoituksena on tutkia nykyista tietoa aiheesta ja tuoda esille
tutkimuksen ongelmia niiden selvittamiseksi. Lisaksi tavoitteena on kehittaa ja

lisata tieteellista tietoa ajankohtaisesta aiheesta. (Stolt ym. 2016, 7-9.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus sisaltaa viisi eri vaihetta. Ensimmaisessa vai-
heessa maaritellaan tutkimuskysymys tai kysymykset ja katsauksen tarkoitus.
Lisaksi tarkennetaan aiheeseen liittyvat keskeiset kasitteet ja tutkimuksen na-
kOkulma. Toisessa vaiheessa etsitdan ja valitaan aineistoa seka haetaan tie-
dot eri tietokannoista hakusanoilla ja hakulauseilla. Ennen tiedonhakua maari-
tella@n hakujen rajaukset, kuten mukaanotto- ja poissulkukriteerit. Lisaksi kir-
jallisuushaku voidaan toteuttaa manuaalisesti. Seuraavaksi eli kolmannessa
vaiheessa arvioidaan saadun tiedot ja tutkimukset. Kiinnitetaan huomiota ai-
neistoon kattavuuteen ja luotettavuuteen. Kuvailevassa kirjalliskatsauksessa

tarkasteltava, vastaako aineisto tutkimuskysymyksiin tai minkalaista tietoa
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puuttuu, koska arvioinnissa ei ole tarkkoja ohjeita. Neljannessa vaiheessa
analysoidaan aineiston kokonaisuutta ja tehdaan yhteenveto, jossa kootaan
tutkimustulokset yhteen. Viimeisessa vaiheessa raportoidaan katsauksen tu-
lokset ja vaiheet. Raportointi sisaltaa tiivistelma, tausta, tutkimuskysymykset,
katsauksen menetelmat, tiedonhaku, tutkimusten arviointi ja tulokset, poh-
dinta, jatkotutkimusehdotukset ja lahdeluettelo. Pohdinnassa kiinnitetéan huo-
miota katsauksen luotettavuutta eli siihen, mitka asiat voivat vaikuttaa tulok-
siin. (Stolt ym. 2016, 24-33).

5.2 Aineiston haku ja valinta

Opinnaytetydmme kirjallisuuskatsauksen aineiston tiedonlahteina kaytimme
hoitotieteellista tietoa sisaltavia tietokantoja, joihin paasee ammattikorkeakou-
lumme kirjaston kautta. Kadytimme seuraavia tietokantoja: EBSCO, Finna, Me-
dic, Cinahl ja Pubmed. Teimme lisaksi hakuja Terveysporttiin seka Oppiport-
tiin. Valitsimme nama tietokannat tietolahteiksi, koska niissa on saatavilla laa-
dullisia, luotettavia ja ajantasaisia aineistoja. (Kaakkuri s. a.) Perehdyimme va-
litsemaamme aiheeseen ennen varsinaista aineiston hakua ja teimme alusta-

via kirjallisuushakuja. Kdvimme myos lapi saatavilla olevia aineistoja.

Ennen tiedon hakua maarittelimme mukaanotto- ja poissulkukriteerit taulu-
kossa, joita kaytimme jokaisessa tiedonhaussa (taulukko 1). Etsimme mahdol-
lisimman uusia tieteellisia tutkimuksia ja artikkeleita, kuten ylemman ammatti-
korkeakoulun opinnaytetdita, pro gradu -tutkielmia ja vaistokirjoja. Etsimme
tieteellisia tutkimuksia ja artikkeleita seka suomen etta englannin kielilla, jotka

olivat julkaistu vuosien 2012—2022 aikavalilla.

Taulukko 1. Kirjalliskatsauksen mukaanotto- ja poissulkukriteerit

Mukaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimus vastaa tutkimuskysy- | Tutkimus ei vastaa tutkimuskysy-

mykseen mykseen

Tutkimus on julkaistu vuosien Tutkimus on yli 10 vuotta vanha
2012-2022

Tutkimusmateriaali on maksuton | Tutkimusmateriaali on maksullinen
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Tutkimus on pro gradu, YAMK- | Tutkimus ei ole tieteellinen artikkeli
opinnaytetyo, vaitoskirja tai tie-

teellinen artikkeli

Tutkimus suomen tai englannin | Tutkimus on julkaistu muulla kielella

kielilla

Finnassa kaytimme hakusanoja "aivoterveys and elintavat”. Rajasimme tyot
pro gradut-tutkielmiin, YAMK-opinnaytetdihin ja vaitoskirjoihin julkaisuvuosien
2012-2022 aikavalilla suomen ja englannin kielilla. Saimme yhdeksan tulosta,
joista otsikon perusteella oli hyvaksytty yksi ylemman ammattikorkeankoulun-
tutkinnon suomen kielella. Valitsimme sen tydohomme, koska tutkimuksessa oli
vastattu hyvin opinnaytetydmme kysymyksiin. Toisella haulla kdytimme sanoja
"aivoystavallinen ruokavalio” ja saimme tulokseksi yhden osuman, joka hyvak-
syttiin otsikon perusteella, mutta tyota ei ole saatavissa verkossa. Kolman-
nessa hakukerralla kdytimme sanoja "aivoterveys and liikunta” ja saimme 15
osumia, joista kaksi tyota oli hyvaksytty otsikon perusteella, mutta ne eivat
myoskaan olleet ole saatavissa verkossa. Neljannella hakukerralla kaytimme
sanaa "luontoliikunta” ja saimme 113 tulosta. Kédytimme hakusanaa "luontolii-
kunta”, koska se kuulostaa kuin liikunta luonnossa. Naista saaduista 113 tu-
loksesta hyvaksyimme kaksi tyota otsikon perusteella ja valitsimme sisallon
perusteella yhden pro gradu -tutkielman, koska tutkimuksissa oli kasitelty

luontoliikunnan vaikutusta henkisen hyvinvointiin ja terveyteen.

Medic-tietokannassa rajasimme tyot pro gradu -tutkielmiin ja vaitoskirjoihin.
Julkaisuajankohdaksi aikavalin 2012—-2022 ja kieleksi suomen seka englannin
kielen. Teimme tiedonhaun sanoilla "aivoterveys AND elintavat”, mutta haut
eivat tuottaneet osumia. Toisella hakukerralla kdytimme hakusanaa "elintavat”
ja tuloksia tuli 53, joista otsikon ja tiivistelman perusteella hyvaksyimme yhden
pro gradu -tutkielman ja valitsimme sen tydohomme, koska siina kasiteltiin nais-
ten muistiterveyden edistamista. Kolmannessa haussa kaytimme sanoja
"brain health AND exercise” ja osumia tuli 132, joista hyvaksyimme kaksi tyota
otsikon ja sisallon perusteella. Valitsimme nama kaksi eli yhden pro-gradu-tut-
kielman ja yhden vaitdskirjan meidan opinnaytetydomme analyysiin, koska
niissa kasitelty liikunnan vaikutusta aivoterveyteen. Neljannella hakukerralla

3

Medic-tietokannasta kaytimme sanoja "aivo* AND uni*” ja saimme 363 tulosta,
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joista valitsimme yhden pro gradu-tutkielman otsikon ja sisallon perusteella,
koska siina kasiteltiin unen vaikutusta aivotoimintaan ja tama vastaa tutkimus-
kysymykseemme. Medic-tietokannassa hakusanat katkaistiin katkaisumerkilla,

joten saadaan kaikki mahdolliset yhdyssanat mukaan hakuun.

Cinahl -tietokannassa suoritimme tiedonhakun sanoilla "brain health and exer-
cise.” Ensimmaisella haulla saimme tuloksia 42. Hakutuloksista valitsimme ot-
sikon perusteella yhden tieteellisen artikkelin, joka mielestamme vastasi opin-

naytetyon kysymykseen ja kasitteli likunnan vaikutusta aivoterveyteen.

PubMed -tietokannasta suoritimme tiedonhaun kayttamalla hakusanoja "brain
health and exercise.” Hakutuloksia saimme yhteensa 472, joista otsikon ja si-
sallon perusteella valitsimme kaksi tieteellista artikkelia, joissa oli kasitelty sita,
kuinka liikunta vaikuttaa aivoterveyteen. EBSCO-tietokannasta suoritimme tie-
donhaun sanoilla "brain health AND exercise.” Rajasimme haun akateemisiin
julkaisuihin julkaisuvuosien 2012-2022 valilla. Saimme 329 tulosta, joista otsi-
kon perusteella hyvaksyimme nelja julkaisua. Sisallon perusteella paadyimme
valitsemaan lopulta kaksi julkaisua, koska tutkimuksissa on vastattu opinnay-
tetydmme kysymyksiin.

Alla olevaan taulukkoon on merkitty tdman opinnaytetyon tiedonhaussa kayte-

tyt hakusanat (taulukko 2).

Taulukko 2. Kaytetyt tietokannat ja hakusanat

Tietokanta ja Osumia Hyvaksytty otsi- | Hyvaksytty tii- Hyvak-

asiasanat/ haku- kon perusteella | vistelman/ abst- | sytty koko

lausekkeet raktin perus- tekstin
teella perus-

teella

EBSCO:” brain | 329 4 2 2

health and exer-

cise”

Finna: "Aivoter- | 9 1 1 1

veys and elinta-

vat”

Finna: "Luonto- | 113 1 1 1

liikunta”
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Medic:” elinta- 53 1 1 1
vat”
Medic:”brain 132 2 2 2
health AND ex-
ercise”

Medic:” aivo* 363 1 1 1
AND uni*”
PubMed:” brain | 472 2 2 2

health and exer-

cise”

Kirjallisuuskatsaukseen valitsimme kymmenen tutkimusta. Joukkoon kuuluu
nelja pro gradu -tutkielmaa, yksi ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opin-
naytetyo, yksi vaitoskirjaa seka nelja tieteellista artikkelia. Liitteessa 1 on ku-
vailtu valikoituneet tutkimukset, joita on kaytetty meidan opinnaytetydssamme,

tutkimuksien tiedot, menetelmat ja tulokset.

5.3 Aineiston analyysi

Tassa luvussa valikoitu aineisto kasiteltiin sisallonanalyysin avulla. Sisal-
I6nanalyysi on menetelma, jolla keratty aineisto voidaan analysoida syste-
maattisesti. Kirjalliskatsauksen aineistoa tarkasteltiin eritellen. Aineistosta et-
sittiin tekstien yhtenaisyyksia ja eroavaisuuksia. Tutkimuksien tekstit tiivistet-
tiin ja niistd muodostettiin selked kuvaus tutkittavasta ilmiosta. Sisallonanalyy-
sissa aineisto hajotetaan palasiin, kasitteellistetaan ja lopussa koetaan uudes-
taan uudeksi kokonaisuudeksi. Ensimmaisena aineisto pelkistetaan. Se on
tarkoittaa, etta aineiston informaatiota tiivistetaan, pilkotetaan osiin tai otetaan
alkuperaisilmauksia tulososiosta. Seuraavana aineisto ryhmitellaan eli etsitaan
samankaltaisuuksia tai erovaisuuksia tekstin kasitteista. Samalaiset kasitteet
yhdistetaan alaluokiksi, jonka jalkeen jatkettaan ryhmittelya, jolloin alaluokista
muodostuivat ylaluokkia ja ylaluokista tulee paaluokat. Lopuksi paaluokat yh-
distetaan yhdistavaksi luokaksi, joka vastaa tutkimuskysymykseen. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 105-112.)

Tassa opinnaytetydssa kymmenesta tutkimuksesta otettiin 85 alkuperaisil-

mausta, jotka pelkistettiin ja ryhmiteltiin alaluokiksi. Alaluokkia tuli yhteensa
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67. Luokittelun jalkeen 67 alaluokasta muodostui 14 ylaluokkaa ja ylaluokista
nelja paaluokkaa: aivoystavallinen ruokavalio, sdanndllinen liikkunta, aivojen
aktivointi seka unen, stressin ja paihteiden vaikutus aivoterveyteen. Lopuksi
nelja paaluokasta tuli yhdistava luokka eli aivoterveytta edistavat tekijat, jotka
vastaavat tutkimustehtavaan. Opinnaytetydmme aineiston pelkistaminen ja ai-
neiston ryhmittely on kuvattu taulukkoihin, jotka auttavat aineiston analysoin-

nin hahmottamisessa (liite 2; liite 3).

6 TULOKSET

Opinnaytetyohon valitsimme viisi englanninkielista tutkimusta ja viisi suomen-
kielista, joista vanhin tutkimus oli julkaistu vuonna 2013 ja tuorein tutkimus
vuonna 2022. Aineistosta oli nelja kirjallisuuskatsausta, nelja kyselytutkimuk-
sista ja kaksi interventiotutkimusta. Tutkimuksista kuusi oli tehty Suomessa,
kolme ltaliassa ja yksi Kanadassa. Kirjallisuuskatsauksen aineiston analyysi
tuotti tuloksia, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin. Tulokset esitellaan tutki-
muskysymyksittain seuraavissa alaluvuissa: aivoterveytta edistavat tekijat, lii-

kunnan vaikutukset aivoterveyteen ja ravinnon vaikutukset aivoterveyteen.

6.1 Aivoterveytta edistavat tekijat

Tassa alaluvussa kasitellaan aivoterveytta edistavia tekijoita. Sisallonanalyy-
sin tuloksena tuli esille nelja paaluokkaa: aivoystavallinen ravinto, saannalli-
nen liikkunta, aivojen aktivointi seka unen, stressin ja paihteiden vaikutus aivo-

terveyteen.

Aivoystavalliseen ruokavalioon kuuluu Valimeren ruokavalio, joka suojaa her-
mostoa rappeuttaviin sairauksiin liittyviltd muutoksilta ja viivyttaa tai estaa Al-
zheimerin taudin puhkeamista. Korkeiden polyfenoli- ja antioksidanttipitoisuuk-
sien katsotaan parantavan kognitiota ja vahentavan AD:n etenemista. Poly-
fenolit tutkitusti parantavat kognitiota ja vahentavat hermoston tulehdusta, kun
taas E-vitamiinia sisaltavat hedelmat seka vihannekset vahentavat AD:n ete-
nemista. Baranowski ym. 2020, 1058-1059.) Lisaksi Valimeren ruokavalio si-

saltaa kaikki tarvittavat ravintoaineet, joilla on positiivisia vaikutuksia patologi-
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siin neurogenetiivisiin prosesseihin. Vahasuolaisen ruokavalion ja suuriannok-
sisen folaatin on todettu hillitsevan verenpainetta seka vahentavan Alzheime-

rin taudin ja verisuonitapahtumien riskia. (Liparoti ym. 2020, 2345-2346.)

Saanndllisella likkumisella voidaan parantaa aivojen verenkiertoa, aktivoida
kognitiivisia toimintoja ja vahentaa dementiaan sairastumisen riskia. Aivohy-
vinvoinnin kannalta on tarkea harrastaa monipuolista liikuntaa. Liikunta on
vastuussa monien erilaisten sairaustilojen parantamisessa seka aivojen ter-
veyden edistamisessa ja kognitiivisten toimintojen sailyttdmisessa. Aerobisella
harjoittelulla on positiivisia vaikutuksia spastiseen muistiin ja se vahentaa kog-
nitiivista heikentymista. Lisaksi se parantaa oppimiseen ja muistiin liittyvia
neuroplastisuusilmiota ja motorisia toimintoja. Myds harjoitelulla on suojaava
rooli AD:n alkuvaiheen vauriota vastaan. (Bonanni ym. 2022, 4—13.) Aerobi-
nen harjoittelu parantaa kardiorespiratorista kuntoa, mika puolestaan liittyy pa-
rantuneeseen muistin suorituskykyyn ja vahentyneeseen aivotursoatrofiaan
(Di Liegro ym. 2020, 19). Kardiorespiratorinen kunto vahentaa stressia (Kettu-
nen 2015, 38, 44).

Joogaharjoittelu parantaa mielialaa eli lisaa positiivisia psyykkisia tuntemuksia
ja vahentaa negatiivisia. Aktiivinen joogaharjoitus sopii hyvin aamuun, koska
silla on piristava vaikutus. Rentouttava jooga sopii myohaisiltaan, koska silla
on rauhoittava vaikutus. Jooga aktivoi hermoston toimintaan eli aiheuttaa pa-
rasympaattisen tonuksen vetaytymista ja lisaa sympaattista tonusta. Jooga
vahentaa stressia ja saattaa sopia masentuneisuuden hoitomuodoksi. (Kera-
nen 2013, 87, 96, 97.)

Luontoliikunta virkistaa fyysista ja henkista hyvinvointia. Luontoymparistojen
merkitys liikkkumisymparistdina on monelle inmisille tarkea ja suosittua. Yksin
likkuminen luonnossa oli tarkeaa, koska auttaa irtautumaan arjesta hetkeksi.
(Huttunen 2017, 41, 43, 47.)

Hyva fyysinen kunto parantaa tyoskentelykykya (Kettunen 2015, 39, 41; Kos-
kenniemi 2014, 33). Reipas liikunta parantaa terveydentilaa ja tuo mielihyvaa

(Koskenniemi 2014, 37, 38). Fyysinen aktivisuus toimii masennuslaakkeena
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lievittaen ahdistusta, ja se voi parantaa mielialaa, itsetuntoa ja kognitiota (Di
Liegro ym., 2020, 16). Liikunta ja hyvaa fyysinen kunto edistavat henkistaa hy-

vinvointia ja auttavat stressihallintaa (Kettunen 2015, 32, 35, 41).

Aivot aktivoituvat aivojumpasta, likunnasta ja sosiaalisista kontakteista. Kog-
nitiivinen harjoittelu vahvistaa tydmuistia, tarkkaavaisuutta, toiminnanohjausta
ja mieleen palauttamisen nopeutta. Tietokonepohjainen harjoittelu vahvistaa
kognitiivista toimintakykya. Videopelit edistavat nopeutta, paattelya, tarkkuutta
ja ratkaisukykya. (Tikkanen 2021, 25-27.)

Kognitiivinen harjoittelu yhdistettyna liikuntaan parantaa tydomuistia ja toimin-
nanohjausta ikaantyneilla. Virtuaalitodellisuudessa pelaaminen yhdistettyna lii-
kuntaan parantaa myos toiminnan ohjausta, tydmuistia seka kognitiota ikaan-
tyneilla. (Tikkanen 2021, 27-28.) Mielen ja kehon harjoittelussa liikekuvioiden-
ja sarjojen muistamisella on positiivisia vaikutuksia etulohkoon ja toimeenpa-

notoiminnan saatelyyn (Liparoti ym., 2020, 2345).

Sosiaaliset kontaktit vahvistavat mielialaa ja kognitiivista toimintakykya (Tikka-
nen 2021, 26; Koskenniemi 2014, 38). Laheiset ovat tarkea voimavara henki-
sen hyvinvoinnin yllapitamisessa (Tikkanen 2021, 26; Huttunen 2017,43). Ni-
menoman saanndllinen sosiaalinen elama edistaa kognitiivista toimintakykya
(Tikkanen 2021, 26).

Riittava ja laadukas uni palauttaa elimiston rasituksesta ja tasapainottaa her-
moston toimintaa (Johansson 2016, 1; Koskenniemi 2014, 7; Tikkanen
2021,10). Unen puute heikentaa oppimista ja muistia seka aiheuttaa stressia
(Johansson 2016, 9; Tikkanen 2021,11). Vuorokausirytmin siirto sekoittaa kor-
tisolitasoja ja aiheuttaa unihairiéta (Johansson 2016, 12). Univajeen valttami-
nen ja saanndllinen unirytmi paranevat unenlaatua. Lisaksi ikaantyminen vai-
kuttaa hypotalamus-aivolisake-lisamunuaiskuori -akselin toimintaan kuin unen
laatuunkin eli nuoremmat nukkuvat paremmin kuin vanhukset. (Johansson
2016, 7.)
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Runsas alkoholinkayttd heikentaa kognitiivista toimintaa ja lisaa muistisairauk-
sien riskia. Alkoholin kayton vahentaminen tai valttdminen vaikuttavat positiivi-
sesti mielialaan. My0s nikotiini on vaarallinen aine aivoille, koska se hidastaa
aivojen verenkiertoa ja heikentaa aivojen toimintakykya. (Koskenniemi 2014,
8, 35.)

Kortisoli eli "stressihormoni” on tarkea elimistolle hormoni, koska vaikuttaa
metaboliaan, immuunipuolustukseen ja psyykkeeseen. Stressi nostaa kor-
tisolitasoja, aiheuttaa unihairiéta, vatsaongelmia ja ahdistuneisuutta (Johans-
son 2016,5). On tarkea valttaa stressia tai palautua stressista. Kaunis luonto-
ymparisto elvyttaa mieltd ja auttaa irtautumaan arjesta. Huttunen 2017, 42—
43.) Huonekasvit ja luontokuvat vaikuttavat positiivisesti hyvinvointiin ja lieven-

tavat stressia ihmisilla, jotka tyoskentelevat toimistossa (Huttunen 2017, 10).

6.2 Liikunnan vaikutukset aivoterveyteen

Liikunnalla on hyvia vaikutuksia aivoterveyteen. Liikunta parantaa aivojen ai-
neenvaihduntaa ja verenkiertoa, muistia ja tarkkaavaisuutta. (Tikkanen 2021,
27.) Saanndllinen liikunta hidastaa kognitiivisia hairidita ja parantaa kognitiivi-
sia toimintoja seka vahentaa Alzheimerin taudin riskia (Baranowski ym. 2020,
1059-1060). Liikunta on vastuussa aivojen terveyden edistamisessa ja kogni-
tiivisten toimintojen sailyttamisessa (Bonanni ym. 2022, 13). Fyysisella harjoit-
telulla on hermostoa suojaavia vaikutuksia ja sen vaikutus on oleellinen pa-
remman yleisen aivojen terveyden ja pikkuaivojen palautumisen kannalta. Li-
saksi pitkaaikainen vastusharjoitteluohjelma parantaa kognitiivista suoritusky-
kya. (Liparoti ym. 2020, 2345.) Saanndllinen liikunta voi auttaa ehkaisemaan
tai jopa hoitamaan neurologisia hairioita. Farmakologisen hoidon ja harjoitte-
lun yhdistaminen voivat auttaa Parkinsonin tautiin liittyvaa fyysista ja kognitii-
vista heikkenemista. (Di Liegro ym. 2019, 18-19.)

Harjoittelu vahentaa hermoston tulehdusta ja parantaa aivojen insuliiniherk-
kyytta (Baranowski ym. 2019, 1055). Neutrofiinit ovat vastuussa harjoittelun
positiivisista vaikutuksista, ja ne tukevat aivojen rakenteellista seka toiminnal-

lista plastisuutta. BDNF-neutrofiinin vaikutukset ovat tarkeita oppimisen ja



26

muistin kehityksessa. Fyysisen aktivisuuden my6ta neutrofiinien tuotannon li-
saantyminen edistaa kognitiivisten toimintojen sailymista. (Bonanni ym. 2022,
4-13.) Fyysinen harjoittelu lisaa merkittavasti hippokampuksessa adenosiini-
trifosfaatin (ATP) synteesia edistavan mitokondrioproteiinin tasoa, mika vah-
vistaa aivotoimintaa. Korkean intensiteetin harjoittelun aikana elimistdossa kas-
vaa laktaattipitoisuus ja luurankolihaksista tuleva laktaatti toimii lisaksi ai-

voissa solujen valisena energiankuljetuksena. (Liparoti ym. 2020, 2345.)

6.3 Ravinnon vaikutukset aivoterveyteen

Lansimaisen ravitsemuksen katsotaan olevan aivoterveydelle haitallista pa-
hentaen kognitiivista heikentymista ja lisaten Alzheimerin taudin riskia, koska
se sisaltaa runsaasti kaloreita, sokereita, transrasvoja ja tyydyttyneita rasvoja,
suolaa ja elintarvikelisdaineita. Tyydyttyneet rasvahapot lisaavat aineenvaih-
duntahairididen, kuten tyypin 2 diabeteksen, mutta myods kognitiivisen vajaa-
toiminnan ja Alzheimerin taudin riskid. Lansimaisen ruokavalion noudattami-
nen edistaa Alzheimerin taudin etenemista. Valimeren ruokavalio puolestaan
pitaa sisallaan yhdistelman aivoterveydelle eduksi olevia kasviperaisia ruokia
(viljaa, hedelmia ja vihanneksia), oliividljya ja kalaa. Valimeren ruokavalio va-
hentaa Alzheimerin taudin patologioita, mutta silla on myds anti-inflammatori-
sia vaikutuksia seka se parantaa insuliininerkkyytta. Edella mainitut vaikutuk-
set johtuvat ruokavalion korkeasta antioksidantti- ja polyfenolipitoisuudesta.
Runsaasti polyfenoleja sisaltavien ruokien, kuten hedelmien, vihannesten,
teen/kahvin, punaviinin, oliividljyn ja tumman suklaan, ansiosta voidaan paran-
taa kognitiota ja vahentaa hermoston tulehdusta. Polyfenolipitoiset ruuat lisaa-
vat aivoalueilla aivoperaisten neurotrofisten tekijoiden tasoja vaikuttaen positii-
visesti oppimiseen ja muistiin. Hedelmien, vihannesten ja oliiviljyn suurien
antioksidanttipitoisuuksien ansiosta yksi keino vahentaa Alzheimerin taudin
etenemista on noudattaa Valimeren ruokavaliota. (Baranowski ym. 2020,
1055-1061.)

Valimeren ruokavalio sisaltaa kaikki ne ruoka-aineet, joilla on positiivisia vai-
kutuksia aivoterveyteen. Naita ravintoaineita ovat kertatyydyttymattomat ja

monityydyttymattomat rasvahapot, antioksidantit, vitamiinit ja kivennaisaineet.
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Edella mainittujen ravintoaineiden yhdistelmalla on positiivisia vaikutuksia ai-
vojen verenkiertoon. Kognitiivinen heikentyminen, eritoten ikdantyneiden pai-
vittaisessa toiminnassa, on nopeasti kasvava ja vakava globaali kansanter-
veysongelma, joka johtuu seka sisaisista etta ulkoisista riskitekijoista. (Liparoti
ym. 2020, 2342-2345.)

7 POHDINTA

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa, mitka tekijat edistavat aivoter-
veytta. Terveellisiin elamantapoihin kuuluvat sdanndllinen liikunta, terveellinen
ruokavalio, riittdva lepo ja uni, paihteettomyys, stressin hallinta ja aivojen akti-
vointi (Jaakson ym. 2017, 8—10). Kirjallisuuskatsauksen avulla I6ysimme tutki-
muksia, jotka selvittivat, kuinka aivoystavallinen ravinto, sdannallinen liikunta,
aivojen aktivointi seka uni, paihteet ja stressi vaikuttivat aivoterveyteen. Ai-
vohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa olla fyysisesti aktiivinen ja harrastaa moni-
puolista liikuntaa (Hallenberg 2019, 102-104). Aivojen terveyden kannalta rat-
kaisevaa on ruokavalion kokonaisuus suosien kasviksia, kalaa, hyvanlaatuisia
rasvoja ja taysjyvatuotteita (Jyvakorpi 2017, 107). Aihe oli meille henkildkoh-
taisesti mielenkiintoinen ja halusimme selvittaa, kuinka ihmiset voivat omilla
valinnoillaan vaikuttaa suotuisasti aivoterveyteen. Kokoamaamme tietoa
voimme hyddyntaa itse tulevassa tydssamme terveydenhuollon ammattilaisina

seka muut terveydenhuollon ammattilaiset asiakkaiden elintapaohjauksessa.

Tulevaisuudessa tulemme tydskentelemaan sairaanhoitajina erilaisten potilas-
ryhmien kanssa ja monipuolisissa potilasohjaustilanteissa, joissa tydmme tu-
lee olla terveytta edistavaa. Terveydenhuollon ammattilaisten tehtavana on
kannustaa asiakkaita terveellisiin elintapoihin osana sairauksien ehkaisya ja
hoitoa. Ravitsemuksesta, likunnasta ja terveista elintavoista keskustelu on
osa terveydenhuollon ammattilaisten tyota ja on tarkeaa saada asiakkaat jo
nuoresta lahtien omaksumaan terveelliset elamantavat. Elintapaohjauksessa
on hyva tuoda esiin aivoterveytta edistavien tekijoiden lisaksi myods kuormitta-
via asioita, koska kuormittavat tekijat, kuten liiallinen stressi, ylipaino, huono

uni ja vasymys, heikentavat aivojen hyvinvointia. (Jaakson ym. 2017, 8-10.)
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Opinnaytetyoprosessi on kokonaisuudessaan hyvin opettavainen. Opinnayte-
tyon aiheemme valitsimme kevaalla 2022. Kevaan ja kesan 2022 aikana pe-
rehdyimme kirjallisuuteen ja aloimme laatimaan opinnaytetydon suunnitelmaa.
Opinnaytetyon suunnitelman saimme valmiiksi syksylla 2022. Aineiston etsimi-
sen ja varsinaisen haun aloitimme loppukesana 2022 ja saimme valmiiksi syk-
sylla 2022.

7.1 Johtopaatokset ja jatkokehittamisideat

Kirjallisuuskatsauksemme perusteella voimme todeta, etta fyysinen aktiivisuus
ja liikunta vaikuttavat usealla eri tavalla aivoterveyteen. Tutkimustuloksien pe-
rusteella fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan myodnteiset vaikutukset aivotervey-
teen korostuvat. Usean tutkimuksen mukaan liikunta voi vahentaa Alzheimerin
taudin riskia, hidastaa sen etenemista ja aerobisella harjoittelulla voi olla suo-
jaava rooli taudin alkuvaiheen vaurioita vastaan. Aerobinen harjoittelu paran-
taa myos kardiorespiratorista kuntoa. Fyysisella harjoittelulla on hermostoa
suojaavia vaikutuksia ja kognitiivista toimintaa yllapitavia seka parantavia vai-
kutuksia. Fyysinen aktiivisuus toimii tutkimusten mukaan myds masennuslaak-

keena parantaen mielialaa seka itsetuntoa.

Tutkimustulosten perusteella ruokavalio voi vaikuttaa sairauden kehittymisen
riskiin. Ruokavalion on todettu tutkitusti parantavan kognitiota ja oikeat ruoka-
valinnat vahentavat myos hermoston tulehdusta. Viime aikoina on puhuttu pal-
jon Valimeren ruokavaliosta ja useissa tutkimuksissa Valimeren ruokavaliolla
on todettu olevan suotuisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, mutta
my0s aivoterveyteen. Valimeren ruokavalion on havaittu sisaltavan juuri niita

ravintoaineita, joilla on positiivisia vaikutuksia.

Unella on merkittava vaikutus aivojen hyvinvointiin ja unen aikana elimisto pa-
lautuu. Riittava uni tukee muistia ja oppimista, kun taas riittdmaton uni nostaa
kortisolitasoja ja aiheuttaa unihairioita. Alkoholi ja nikotiini ovat tutkitusti hyvin
haitallisia aivoterveydelle. Runsas alkoholin kayttd on yksi merkittavista muisti-

sairauksien riskitekijoista ja nikotiini aiheuttaa pysyvia muutoksia hermosolui-
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hin hidastaen aivojen hapensaantia. Jotta voisimme omilla valinnoillamme tu-
kea aivojen hyvinvointia, tulisi meidan saada riittavasti palauttavaa unta seka

valttaa aivoille haitallista alkoholia seka nikotiinia.

Mielestamme olisi hyva saada lisaa pitkaaikaistutkimuksia unen, likunnan ja
ravitsemuksen vaikutuksista aivoterveyteen. Tulevina terveysalan ammattilai-
sina meista olisi mielenkiintoista saada tutkimustietoa siita, etta kuinka voi-

simme tydssamme tukea asiakkaita parempiin valintoihin aivoterveytta tukien.

7.3 Eettisyys ja luotettavuus

Perehdyimme opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa kirjallisuuskatsausproses-
sin eri vaiheisiin, jotta etenisimme tydssamme mahdollisimman johdonmukai-
sesti. Laadullisen tutkimuksen luotettavuus koskee tutkimusaineiston keraa-
mista. Laadullisen tutkimuksen kriteereita ovat pysyvyys, sovellettavuus, to-
tuusarvo ja neutraalisuus. (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2020.) Luotettavuu-
desta huolehdimme arvioimalla aineiston laatua ja maarittelemalla selkeat si-
saanotto- ja poissulkukriteerit. Huolehdimme, etta aineistot vastasivat tutki-

muskysymyksiimme.

Tutkimusten otoskoot lisaavat opinnaytetyon luotettavuutta. Tutkimusten ja ar-
tikkeleiden tarkastelussa olimme kriittisia ja valinta toteutettiin harkiten. Tie-
donhaussa kaytimme tunnettuja seka kotimaisia etta kansainvalisia tietokan-
toja ja kirjallisuutta. Kirjallisuuskatsaukseen etsimme mahdollisimman uusia ja
ammattikorkeakoulu tasoista tietoa eri tietokannoista. Hakusanojen l6ytami-
nen tutkimusta varten oli ajoittain haasteellista. Valitsimme katsauksen analyy-
siin viisi tutkimusta suomen kielella ja viisi tutkimusta englannin kielella, jotka
toivat uusia kansainvalisia nakokulmia tyohomme. Nama edella mainitut seikat

lisaavat opinnaytetyon luotettavuutta.

Laadullista tutkimusta tehdessa otettiin huomioon koko tutkimusprosessin ajan
tutkimusetiikan eli hyvan tieteellisen kaytannon noudattaminen. Hyvalla tutki-
musetikalla tarkoitetaan tutkijoiden rehellista toimintaa seka huolellisuutta ja

tarkkuutta tutkimustyossa seka tutkimustulosten esittelyssa. Pienikin tutkimus
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on suunniteltava, toteutettava ja raportoitava hyvin. Hyvaan tieteelliseen kay-

tantoon kuuluu huolellinen tutkimussuunnitelma. (Vilkka 2021, 37-39.)

Eettisyyteen liittyy myds tutkimuksen aiheen valinta ja, se miksi tutkimusta
ryhdytaan tekemaan. Tutkijan eettiset ratkaisut ja tutkimuksen uskottavuus
kulkevat kasi kadesta. Uskottavuus pohjautuu tutkijan noudattamiin hyviin tie-
teellisiin kaytantoihin. Rehellisuus, huolellisuus ja tarkkaavaisuus kuuluvat hy-
vaan tieteelliseen kaytantoon seka tutkimustyossa etta tulosten tallentami-

sessa ja esittamisessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 129-132.)

Opinnaytetyon aihe on tarkea koska toimeksiantaja saa hyotya saaduista tie-
doista. Valitsimme aiheen aivoterveyden edistavat tekijat, koska tietoa voi
kayttaa potilasohjauksessa terveydenhuollossa ja hoitotydssa. Olemme kunni-
oittaneet muiden toita seka merkitsimme lahdeviitteet ja Iahdeluettelon Kaak-

kois-Suomen ammattikorkeakoulun lahdeohjeiden mukaisesti.

Tutkimustieteellinen lautakunta on julkaissut ohjeet hyvasta tieteellisesta kay-
tannosta, joita tutkijan tulee noudattaa. Ohjeiden noudattaminen lisaa tutki-
musten luotettavuutta ja eettisyytta. Kaytettyjen tiedonhankintaa- ja tutkimus-
menetelmien tulee olla tieteellisesti hyvaksyttyja. Noudattamalla ohjeita lisa-
taan tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012, 6-7.)
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Liite 1/1

Liite 1. Taulukko kirjallisuuskatsaukseen kuuluvista tutkimuksista

Tutkimus ja tutki-
muksen tiedot

Tutkimuksen tar-
koitus tai tavoite

Tutkimuksen mene-
telma

Tutkimuksen tulokset

Baranowski, B.,
Marko, M., Fenech,
R., Yang, A. &
MacPherson, R.
2019. Healthy
brain, healthy life: a
review of diet and
exercise interven-
tions to promote
brain health and re-
duce Alzheimer’s
disease risk.

Tarkoituksena oli
kasitelld ruokava-
lion ja liikunnan
vaikutuksia Al-
zheimerin taudin
riskiin.

Interventiotutkimus

- Ruokavalio ja liikunta
voivat parantaa aivojen
terveytta ja védhentaa
Alzheimerin taudin ris-
kia.

- Harjoitus vahentaa
hermoston tulehdusta
ja parantaa aivojen in-
suliiniherkkyytta.

- Istuva eldamantapa ja
lansimainen ruokavalio
lisdavat Alzheimerin
taudin riskia.

- Liikunta hidastaa kog-
nitiivisten hairididen
etenemista ja se voi pa-
rantaa seka muistia,
ettd kognitiivisia toimin-
toja.

Bonanni, R., Car-
iati, |., Tarantino,
U., D’Arcangelo, G.
& Tancredi, V.
2022. Physical Ex-
ercise and Health:
A Focus on lIts pro-
tective role in neu-
rodegenerative dis-
eases.

Tarkoituksena ol
selvittaa fyysisen
harjoittelun, neu-
rotrofiinien ja aivo-
jen terveyden va-
listéd suhdetta.

Kirjallisuuskatsaus

- Tieteelliset todisteet
osoittavat fyysisen har-
joittelun voiman usei-
den kroonisten ja ikaan
liittyvien sairauksien
ehkaisyssa ja hoidossa.

- Saannollisen liilkunnan
tiedetaan olevan avain-
asemassa neurode-
generatiivisten sairauk-
sien yhteydessa aut-
taen vahentamaan nii-
den puhkeamisen riskia
seka ehkaisemaan nii-
den etenemista.

- Saannollinen kohtalai-
sen intensiivinen har-
joittelu voi tuoda valta-
via hyotyja koko keholle
kumoten ainakin osan
istumisen haitallisista
vaikutuksista ja tarjoaa
arvokasta tukea pit-
kaikaisyydelle.
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- Fyysisella harjoitte-
lulla on hyddyllisia vai-
kutuksia aivoverenkier-
toon ja kognitiivisiin toi-
mintoihin, mik& auttaa
hidastamaan aivojen
ikédantymista ja rap-
peuttavien tilojen, kuten
esimerkiksi Alzheimerin
taudin ja Parkinsonin
taudin syntya tai etene-
mista.

- Fyysinen harjoittelu
parantaa kognitiota ja
muistiprosesseja saate-
lemalla kasvutekijéiden
ja neurotrofiinien ilmen-
tymista.

- Fyysisella harjoitte-
lulla on psykosomaatti-
nen vaikutus edistéen
endorfiinien,tietyn ryh-
man aivojen tuottamia
kemikaaleja, joilla on
voimakas kipua lievit-
tava vaikutus.

-Aidin fyysinen harjoit-
telu raskauden aikana
parantaa vastasynty-
neiden aivojen kypsy-
mista seka lapsuuden
kielen kehittymista.

-Aidin raskauden aikai-
sella harjoittelulla on
pitkékestoisia metaboli-
sia vaikutuksia jalkelai-
sen aivoihin, eritoten
mitokondrioidien toimin-
taan.

Di Liegro, M.,
Schiera, G., Proia,
P. & Di Liegro I.
2019. Physical Ac-
tivity and Brain
Health.

Tarkoituksena oli
kasitella kuinka
fyysinen aktiivi-
suus parantaa
kognitiivisia pro-
sesseja ja muistia
seka lievittaa ki-
pua ja masen-
nusta

Interventiotutkimus

- Fyysinen aktiivisuus
vaikutta hyddyllisesti ai-
voverenkiertoon ja kog-
nitiivisiin toimintoihin.

- Fyysinen aktiivisuus li-
saa kiertavia kasvuteki-
joita, joilla on vaikutusta
aivoihin seka kehityk-
sen aikana etta aikui-
silla.

- Fyysinen aktiivisuus
voi parantaa aivotoi-
mintoja, kuten muistia
ja tarkkaavaisuutta,
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seka lapsilla etta aikui-
silla.

- Aerobinen liikunta vai-
kuttaa positiivisesti aka-
teemisiin saavutuksiin,
kayttaytymiseen ja psy-
kososiaalisiin toimintoi-
hin.

Huttunen, J. 2017.
Luontoliikunta, hen-
kinen hyvinvointi ja
sukupuolierot.

Tarkoituksena on
selvittdd miten tar-
keaa liikkkuminen
henkiselle hyvin-
voinnille, ja mitka
tekijat liikkumisym-
paristdissa ja nii-
den tarjoamissa
mahdollisuuksissa
olivat merkityksel-
lisia ihmisille.

Tavoitteena on
vertailla sukupuol-
ten valisia eroavai-
suuksia liikkumi-
seen liittyvien teki-
joiden tarkey-
dessa.

Tutkimus kyselylo-

makkeella, (n=61, ika

25-64)

-Liikkuminen on tarkea
henkiselle hyvinvoin-
nille.

-Luontoympaéristd on
suosittu liikkumisympa-
risto.

- Esteettisyys, vihreys,
kasvillisuus, vesi ovat
tarkeita ihmisille.

-Liikkuminen omaisten
kanssa tai yksin koettiin
tarkeaksi, liikkuminen
ryhmassa ei ole suosit-
tua.

-Luontomatkailu auttaa
irtautumaan arjesta.

- Sukupuolten valisia
eroavaisuuksia ovat to-
della pienia.

Johansson, M.
2016. Unen ja vuo-
rokausirytmin vai-
kutus hypotalamus
-aivolisdke -lisdmu-
nuaiskuori- akselin
toimintaan.

Tarkoituksena on
perehdyttaa tar-
kemmin unen ja
vuorokausirytmin
sekd HPA-akselin
toiminnan yhteyk-
sista tehtyihin tut-
kimuksiin.

Kirjallisuuskatsaus

-Uni on ihmisen perus-

tarve. Aikuiset tarvitse-

vat keskimaarin 8 tuntia
vuorokaudessa, nuoret
ja lapset enemman.

-Uni palauttaa, eheyt-
taa, yllapitaa elimiston
homeostaasia ja laskee
kortisolin tasoja.

- Kortisolin erityksen
lasku tuottaa unta ja uni
puolestaan auttaa
HPA-akselia palautta-
maan. Kortisolin erityk-
sen nousu estaa unen
kaynnistymista.

-Kortisoli vaikuttaa me-
taboliaan, immuunipuo-
lustukseen ja psyy-
keenkin.

-1akkailla esiintyy muita
ikdryhmia useammin
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HPA-akselin hyperakti-
vaatioon.

-Stressin tunne ja kor-
tisolitasojen nousu liite-
taan toisiinsa.

- Akillinen vuorokausi-
siirto sekoittaa HPA -
akselin toimintaa ja uu-
teen rytmiin sopeutumi-
nen vie aikaa.

Keranen, K. 2013.
Joogan asanahar-
joitusten valittémat
vaikutukset autono-
misen hermoston
toimintaan ja
psyykkisiin tekijoi-
hin.

Tutkimuksen tar-
koituksena on sel-
vittaa, miten
jooga-asanoiden
harjoitteleminen
vaikuttaa sykkee-
seen, sykevaihte-
luun ja psyykkisiin
tekijoihin seka tut-
kia, onko jooga-
harjoitusten ja ko-
tiaskareissa mita-
tun sykedatan va-
lilld merkitsevia
eroja.

Tutkimus koostui joo-
gaharijoittelu, syke- ja
sykevaihtelumuuttu-
jien ja verenpainen
mittaus ennen jooga-
harjoittelua, harjoitte-
lun aikana ja jélkeen,
psyykkisia tuntemuk-
sia arvioitiin kyselylo-
makkeella) 22.1-
26.3.2011 ajalla, ar-
kiliikunta 25.3.2011-
1.5.2011 ajalla.

Tutkittavat: n=10,
joista 2 miesta (olivat
harrastaneet joogaa
kuudesta kuukau-
desta useampaan
vuoteen, ika 27-60
vuotta)

-Joogaharjoitukset vai-
kuttavat autonomisen
hermoston toimintaan:
harjoituksen aikana ve-
renkierto vilkastuu, veri-
suonet supistuvat, syke
nopeutuu, verenpaine
nousee ja harjoituksen
jalkeen verenkierto ja
sydamen syke rauhoit-
tuvat nopeasti, veren-
paine laskee eli palau-
tuminen nopeaa.

-Joogaharijoittelu lisasi
positiivisia psyykkisia
tuntemuksia merkitta-
vasti ja vahenisi nega-
tiivisia psyykkisia tunte-
muksia, joten joogahar-
joittelun kayttaminen
esimerkiksi stressinhal-
linnan apuna on suosi-
teltavaa.

-Arkiliikunta oli fyysi-
sesti hieman keveam-
paa kuin joogaharijoit-
telu.

Kettunen, O. 2015.
Effects of physical
activity and fitness
on the psychologi-
cal wellbeing of
young men and
working adults: as-
sociations with
stress, mental re-
sources, over-
weight and worka-
bility.

Tavoite oli arvioida
likunta-aktiivisuu-
den ja mitatun fyy-
sisen kunnon vai-
kutuksia henki-
seen hyvinvointiin
nuorilla miehilla
seka pien- ja kes-
kisuurten yritysten
tyontekijoilla.

Kertausharjoitus ja
tutkimus (maksimaa-
lisen hapenottokyvyn
ja lihaskunnon tes-
taus, terveysky-
selyn), (n=831, ika
25(+/-4).

Liikuntainterventio
(n=371: n=338, ika
45 (+/-8.8), n=33, ikd
41 (+/-6.9)) liikunta-
kyselylla ja tyOstres-
sikyselylla 4-kk, 8-kk,
12kk ja 24-kk koh-
dalla.

-Nuorilla miehilld, jotka
harrastavat runsas lii-
kunta ja joilla on hyva
fyysinen kunto, vahem-
man stressioireita ja
hyva henkinen hyvin-
vointi.

-Liikuntaintervention
ryhmasta miehill, joilla
on ylipainon ongelmat,
korkeampi ika, jotka
kayttavat alkoholia ja
tupakka, enemman
stressioireita ja hengel-
lisid ongelmia.
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Liikuntaintervention
ryhmasta miehet, jotka
lisasivat liilkunta aktiivi-
suuttaan, parannettu
fyysinen kunto, henki-
nen toimintakyky ja va-
hennetty stressioireita
merkittavasti.

-Hyva fyysinen kunto
liittyi alhaisiin stressin
oireisiin.

Koskenniemi, J.
2014. Naisten
muistiterveys ja

Tarkoituksena oli
kuvata keski-ikais-
ten 40—65- vuotiai-

Kyselytutkimus toteu-
tui vuonna 2011
(n=99) ja 2013

-Ohjannan alkuvai-
heessa osallistuneet
saivat ohjausta ja ter-

elintavat. den naisten muis- | (n=76) kyselylomak- | veysneuvontaa tervey-
titerveyteen liitty- keella. Kohderyh- den edistédmiseen liit-
via elintapateki- maan kuuluvat pien - | tyen. Osallistuneille oli
j6itd ennen ohjan- | ja maatalousyrittajat, | asetettu henkildékohtai-
nan eli vuonna elakelaiset seka tyot- | set tavoitteet, kuten
2011 ja ohjannan | tdmat ja kotididit, painonhallinta, liikun-
jalkeen eli vuonna | joilla on vahintdan nan lisddminen, tupa-
2013. yksi muistiterveyden | koinnin lopettaminen,
o . riskitekija. sosiaalinen aktivoitumi-
Lisaksi .tark0|tuk- nen, itsensa kehittami-
sena oli kU\_/_at:_a“ nen, yleinen elaman-
voimavaralahtoi- hallinta ja terveelliset
sen terveyskes-- ruokavaliomuutokset.
kustelun yhteytta
elintapamuutoksiin -Ohjannan jalkeen tutki-
muistiterveyden muksessa osallistuneet
edistdmisessa. kokevat paranemista
terveydentilassaan ja
mielialalla, uniongel-
man liittyvid huolen va-
hentyneen ja sen vai-
kuttaneen kohentavasti
tydssa toimimiseen,
muistiin ja mielialaan.
-Ohjannan jalkeen osal-
listuneet kayttivat
enemman vaharasvai-
sia lihatuotteita, hedel-
mia ja marjoja.
Liparoti, M., Ma- Tarkoituksena oli Tutkimusmetodina oli | -Fyysinen passiivisuus,

donna, G. & Minino
R. 2020. The role
of physical activity
and diet in prevent-
ing cognitive de-
cline. Napolin ylio-
pisto. Liikunnan ja
hyvinvoinnin laitos.

tuottaa tieteellisia
todisteita liikunnan
ja ruokavalion roo-
lista hermosolujen
suojauksessa ja
biologisissa meka-
nismeissa, jotka
vaikuttavat aivojen
terveyteen.

systemaattinen kirjal-
lisuuskatsaus (n=17
kansainvalista tutki-
musta)

istumiskayttaytyminen
ja epéaterveelliseen ra-
vitsemukseen liittyvat
aineenvaihduntahairiot
voivat vaikuttaa kogni-
tiivisen tilan heikkene-
miseen.

- Liikunta ja ruokavalio
ovat kaksi suojameka-
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nismia, jotka voivat va-
hentda normaalista
ikdantymisprosessista
johtuvaa kognitiivista
heikkenemista ja suo-
jata hermostoa rap-
peuttaviin sairauksiin
liittyviltd muutoksilta.

- Terveellinen ruokava-
lio ja fyysinen aktiivi-
suus parantavat sydan-
ja verisuonijarjestelmaa
seka tuki- ja liikuntaeli-
miston toimintaa seka
ehkaisevat oksidatii-
vista stressia ja vahen-
tavat tulehdusproses-
seja.

- Aerobisella harjoitte-
lulla on merkittava vai-
kutus kognitiivisiin toi-
mintoihin ja hermosolu-
jen plastisuuteen.

Tikkanen, M. 2021.
Ikdantyneen aivo-
terveys. Lapin am-
mattikorkeakoulu.
Digitaaliset terveys-
palvelut ja hyvin-
vointiteknologiat.

Tarkoituksena oli
tuottaa ikéanty-
neen aivotervey-
teen ja kognitiivi-
sen toimintakyvyn
osa-alueiden tuke-
miseen.

Systemaattinen kirjal-
lisuuskatsaus tutki-
musmetodina (n=7
kansanvalista tutki-
musta)

-Kognitiivisella, tietoko-
nepohjaisella ja VR-
pohjaisella harjoitelluilla
voidaan kohentaa lie-
vaa kognitiivisen toi-
mintakyvyn heikkene-
mista.

-Intensiivisella kognitii-
visella harjoittelulla voi-
daan nopeuttaa aivo-
hermojen viestin kulkua
ja saavuttaa positiivisia
muutoksia aivojen akti-
voitumisessa.

-Lisaksi fyysisen toimin-
nan yhdistdminen kog-
nitiivisen harjoitellun
parantavat kognitiivisia
toimintoja.

- Sosiaalinen toiminta
ja sosiaaliset kontaktit
voivat lisadta kognitii-
vista toimintakykya ja
vaikuttaa eldmanlaa-
tuun positiivisesti.
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Liite 2/1

Liite 2. Aineiston analyysi alkuperaisilmauksesta alaluokkaan

Alkuperaisilmaukset

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

"Uni palauttaa ja eheyttaa,
se yllapitaa elimistdn ho-
meostaasia” (Johansson
2016, 1).

Uni palauttaa elimistdn rasi-
tuksesta ja tasopainottaa
hermoston toiminta.

Riittava ja laadukas uni

"Kortisolin vaikutukset ovat
hyvin laaja-alaisia ja kohdis-
tuvat niin metaboliaan, im-
muunipuolustukseen kuin
psyykeenkin” (Johansson
2016, 5).

Kortisolin eli "stressihormo-
nin” eritys tarkea elimistolle
ja vaikuttaa psyykeenkin.

Stressin valttaminen

”Akillinen vuorokausirytmin
siirto sekoittaa HPA-akselin
toimintaa ja uuteen rytmiin
sopeutuminen vie aikaa”
(Johansson 2016, 12).

Vuorokausirytmin siirto se-
koittaa kortisolitasoja ja ai-
heuttaa unihairiota.

Vuorokausirytmin tukeminen

“iakkailla esiintyy muita ika-
ryhmid useammin HPA-ak-
selin hyperaktivaatiota” (Jo-
hansson 2016, 8).

Ikdantyminen vaikuttaa
HPA-akselin toimintaan kuin
unen laatuunkin.

Nuorilla on unen laatu pa-
remmin kuin iakkailla

"Unenhairididen aiheuttavan
kortisolitasojen nousua,
jonka seurauksena ohimo-
lohkon volyymi pienenee ja
avaruudellinen oppiminen
seka muisti heikkenevat
(Cho 2001). Unen puute ai-
heuttaa stressia.” (Johans-
son 2016, 9.)

Unen puute heikentda oppi-
mista ja muistia ja aiheuttaa
stressia.

Univajeen valttdminen

*Joogaharijoittelu lisasi valit-
tdmasti rentoutuneisuutta,
rauhallisuutta ja keskittymis-
kykya, vahensi pahantuuli-
suutta, jannittyneisyytta ja
alakuloisuutta. Joogaharijoit-
telu lisasi myds avuliaisuutta
ja luottamuksen kokemista.”
(Kerénen 2013, 96.)

Joogaharjoittelu lisda positii-
visia psyykkisia tuntemuksia
ja vahentaa negatiivisia tun-
temuksia.

Joogaharjoittelu parantaa
mieliala

"Harjoitusohjelmien suunnit-
telulla voidaan mahdollisesti
ohjailla harjoitusvaikutuksia:
piristavat harjoitukset sopi-
vat hyvin esimerkiksi aa-
mulla tehtaviksi, kun taas
rauhoittavammat harjoituk-
set sopivat myohaisiltaan”
(Kerénen 2013, 96).

Piristavat ja aktiiviset harjoi-
tukset sopivat hyvin aamulla
tehtavaksi ja rauhoittavam-
mat harjoitukset sopivat
myodhaisiltaan.

Aktiivisella joogalla on piris-
tava vaikutus

Rentouttavalla joogalla on
rauhoittava vaikutus.
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"Aika-analyysin muuttujia
tarkasteltaessa huomattiin,
ettd harjoitusvaihe vaikutti
merkittavasti autonomiseen
saatelyyn” (Keradnen 2013,
87).

Joogaharjoittelu vaikuttaa
autonomiseen saatelyyn.

Jooga aktivoi hermoston toi-
mintaa

*Joogaharjoittelu nayttaisi
positiivisten psyykkisten
vasteiden vuoksi sopivan
hyvin esimerkiksi tydpaikka-
likunnaksi. Jooga voisi olla
oiva tyOkalu tyéelamaan liit-
tyvan stressin hallinnassa.”
(Keranen 2013, 96.)

Jooga voisi olla tydkaluna
stressin hallinnassa.

Jooga vahentaa stressia.

"Positiivisten psyykkisten
vaikutusten vuoksi joogahar-
joittelu saattaa sopia ahdis-
tuneisuuden ja masentunei-
suuden hoitomuodoksi” (Ke-
ranen 2013, 97).

Joogaharjoittelu sopii ahdis-
tuneisuuden ja masentunei-
suuden hoitomuodoksi.

Jooga on masentuneisuu-
den hoitomuoto.

"Luonnon elementteja arvos-
tetaan, niitd pidetaan visu-
aalisesti miellyttavina ja kiin-
nostavina seka elvyttavina ja
ne ovat tarkeitd myds liikkku-
misymparistdissa” (Huttunen
2017, 42).

Kaunis luontoymparisto, vih-
rea vari, raitis ilma, vesi ovat
tarkeat melkein kaikille ihmi-
sille.

Luonto elvyttaa mieltd

"Huonekasvit nayttavat teke-
van huoneesta viihtyisam-
man, ne vahentavat koettua
stressia ja my0ds koettua ki-
pua, kun huomio on Kiinnitty-
nyt miellyttaviin kasveihin”
(Huttunen 2017, 10).

Huonekasvit edistavat hen-
kisen hyvinvointia.

Huonekasvit vahentavat
stressia.

"Tassa kyselyssa lahes
kaikki vastaajat pitivat het-
kellista irtautumista arjesta
tarkeana tavoitteena liikkku-
miselle, ja tarkkaavaisuuden
elpymisen teorian mukaan
miellyttdva luontoymparistd
auttaa elpymaan muun mu-
assa tarjoamalla mahdolli-
suuden irtautua jokapaivai-
sen elaman tilanteista ja
haasteista” (Huttunen 2017,
43).

Luontoympaéristossa liikku-
misen tavoite on hetkellinen
irtautuminen arjesta.

Luonto auttaa irtautumaan
arjesta

"Yksin liikkkuminen oli tutki-
muksessa melko tarkeaa tai
erittain tarkeaa suurelle
osalle vastaajista, mika tu-
kee aiempia tutkimustulok-
sia yksin olon merkityksesta

Yksin liikkuminen luontoym-
paristdssa on tarkea henki-
sen hyvinvoinnin yllapitami-
sessa.

Yksin olon merkitys luonto-
ymparistdssa
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henkisen hyvinvoinnin li-
sdantymiselle luontoympa-
ristdssa” (Huttunen 2017,
43).

"Liikkuminen on tarkeaa
juuri yksin tai laheisten
kanssa, ei niinkdan isom-
massa ryhmassa ja vie-
raampien ihmisten kesken’
(Huttunen 2017, 43).

Laheisten merkitys

Laheisten tuki

"Luontoymparistdja pidettiin
tarkeina liikkumisymparis-
téina. Liikkumisen tavoitteet
liittyivat useimmilla fyysiseen
ja henkiseen hyvinvointiin,
elpymiseen ja virkistymi-
seen.” (Huttunen 2017, 47.)

Liikkuminen ja liikkuminen
luonnossa ovat tarkeat teki-
jat fyysisen ja henkisen hy-
vinvoinnin yllapitdmisessa ja
kohentamisessa.

Luonnossa lilkkuminen vir-
kistaa fyysista hyvinvointia

Luonnossa liikkkuminen edis-
tda henkista hyvinvointia

"Luontoymparistdjen tarkeys
likkumisymparistoina vaih-
teli 64,0-83,6 % valilla, ja
esimerkiksi Tyrvaisen ym.
(2007 tutkimuksessa havait-
tiin, etta itd- helsinkilaiset pi-
tivat vihreitd alueita erittain
tarkeina (80 %) tai kohtuulli-
sen tarkeina (17 %)’ (Huttu-
nen 2017, 41).

Luontoympaéristdjen tarkeys
likkumisymparistdina suurin
osalle vastaajista

Luontoymparistdjen merkitys
likkumisymparistdina

” Physical activity and good
physical fitness were associ-
ated with decreased stress
symptoms and improved
mental resources” (Kettunen
2015, 32).

Fyysinen aktiivisuus ja hyva
fyysinen kunto vahentavat
stressia ja kohenevat mie-
lialaa.

Fyysinen aktiivisuus ja hyva
fyysinen kunto auttavat
stressinhallintaa.

“The decrease in stress
symptoms and workability
was associated with the im-
provement in measured car-
diorespiratory fithess”
(Kettunen 2015, 50).

Kardiorespiratorinen kunto
vahenee stressioireilua.

Kardiorespiratorinen kunto
vahentaa stressia

“Exercise and especially
good physical fitness can be
seen as a preventive
method in coping with stress
and maintaining psychologi-
cal wellbeing among young
men and working adults”
(Kettunen 2015, 41).

Liikunta ja hyva fyysinen
kunto auttavat stressihallin-
taa ja yllapitavat henkisen
hyvinvointia nuorilla miehilla
ja aikuisilla miehilla, jotka
kayneet tdissa.

Liikunta ja hyva fyysinen
kunto edistavat henkista hy-
vinvointia

“Improved physical fithess
was associated with lower
stress levels, and improved
workability among working
adults” (Kettunen 2015, 41).

Hyva fyysinen kunto vahe-
nee stressia ja paranee
tyoskentelykykya.

Hyva fyysinen kunto para-
nee tydskentelykykya
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"Ohjannan aikana alkoholin
kaytto ja fyysinen kipu va-
heni. Mielialaan liittyvissa
elintapatekijoissa oli tapah-
tunut paranemista.” (Kos-
kenniemi 2014, 35.)

Alkoholin kaytdn vahentami-
nen paranee mielialaa.

Paihteettdmyys virkistaa

"Runsas alkoholin kayttd oli
yksi tarked Alzheimerin tau-
tiin ja dementiaan sairastu-
misen riskitekija” (Kosken-
niemi 2014, 8).

Runsas alkoholin kaytt on
muistisairauksien riskitekijaa

Valta liika alkoholin kaytto6a

"Nikotiini on myrkyllinen aine
aivoille tehden pysyvia muu-
toksia hermosoluihin” (Kos-
kenniemi 2014, 8).

Nikotiini on vaarallinen ai-
volle

Valta tupakointia

"Tupakointi hidastaa veren-
kiertoa vaikeuttaen aivojen
hapensaantia” (Koskenniemi
2014, 8).

Tupakointi hidastaa aivojen
hapensaantia

Valta tupakointia

"Elintapatekijat paranivat
osallistujien arvioinnissa
vuoden takaisesta tervey-
desta, reippaan liikunnan
maarassa, verenpainearvo-
jen normalisoitumisessa ja
marjojen kayton lisdami-
sessad” (Koskenniemi 2014,
38).

Reippaan liikunnan maara ja
marjojen syéminen parane-
vat terveydesta ja normaali-
soivat verenpainearvoja.

Reipas liikunta parantaa ter-
veydentilaa.

Marjojen sydminen parantaa
terveydentilaa

"Yli puolet (56 %) harrasti lii-
kuntaa melko tai erittain
usein ja yli 80 % osallistu-
neista koki liikunnan tuotta-
van mielihyvaa melko paljon
tai erittéin paljon” (Kosken-
niemi 2014, 22).

Liikunnan harrastaminen tuo
mielihyvaa.

Liikunta tuo mielihyvaa

"Tutkimuksessa todettiin
keski-ian runsaalla hedel-
mien ja vihannesten kaytolla
suojaava vaikutus sairastua
mydéhemmin dementiaan tai
Alzheimerin tautiin” (Kos-
kenniemi 2014, 6).

Terveellinen ruokavalio, ku-
ten hedelmien ja kasviksien
runsas kayttd suojaa muisti-
sairaudesta.

Hedelmien ja kasviksien
runsas kayttd suojaa muisti-
toimintoja

” Sosiaalisuuteen ja mieli-
alaan liittyvissa tekijoissa,
kuten yksindisyydesta karsi-
misessa, kiredssa ja jannit-
tyneessa olossa, huolestu-
neisuudessa ja levottomuu-
dessa, synkassa ja raskas-
mielisessa olossa seka on-
nettomassa ja kurjassa

Sosiaalisuus vahentaa yksi-
naisyytta, huolestuneisuutta,
levottomuutta...

Sosiaalisuus paranee mie-
lialaa
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olossa oli tapahtunut vahen-
tymistd” (Koskenniemi 2014,
33).

"Uni on valttamatdnta aivo-
jen toiminnalle. Levanneet
aivot ovat vireat ja toiminta-
kykyiset.” (Koskenniemi
2014, 7.)

Uni paranee aivojen toimin-
taa

Riittava ja laadukas uni

"Lisaksi osallistuneet arvioi-
vat uniongelman vaikutuk-
sen vahentyneen ohjannan
aikana tydéhon, muistiin, mie-
lialaan ja yleisen huoleen
uniongelmaan liittyen” (Kos-
kenniemi 2014, 33).

Terveelliset elamantavat pa-
rantavat unta ja laadukas
uni parantaa muistia, mie-
lialaa ja tyOskentelykykya.

Terveelliset elamantavat pa-
rantavat unta, kognitiivisia
toimintoja ja tydskentelyky-
kya

"Kognitiivisella harjoittelulla
pystytaan vaikuttamaan po-
sitiivisesti ikdantyneen tyo-
muistiin, tarkkaavaisuuteen,
toiminnanohjaukseen ja mie-
leen palauttamisen nopeu-
teen seka hidastaa kognitii-
visen toimintakyvyn heikke-
nemistd” (Tikkanen 2021,
25).

Kognitiivinen harjoittelu vai-
kuttaa positiivisesti kognitii-
viseen toimintakykyyn ja hi-
dastavat sen heikkenemista.

Kognitiivinen harjoittelu vah-
vistaa tydmuistia, tarkkaa-
vaisuutta, toiminnanohjausta
ja mieleen palauttamisen
nopeutta

"Tutkijat ovat havainneet,
ettd alle 6 tunnin ydunilla
saattaa olla hidastava vaiku-
tus tarkkavaisuuteen ja toi-
mintakyvyn” (Tikkanen
2021, 25).

Unen puute heikentaa tark-

kavaisuutta ja toimintakykya.

Univajeen valttdminen

"Yhdistetyista harjoituksista
esimerkkina kavelyn ja runo-
jen lausunta, alaraajaharjoi-
tukset ja matemaattiset las-
kut seka painon siirtoharjoi-
tukset ja kellotaulun piirtdmi-
nen kadella ilmaan. Edella
mainitut esimerkkiharjoituk-
set paransivat muun mu-
assa ikdantyneen tydmuisti
seka toiminnanohjausta.”
(Tikkanen 2021, 28.)

Yhdistetyt harjoitukset kuten
kavelyn ja runon lausunta
parantavat tydmuistia ja toi-
minnanohjausta ikaanty-
neilla

Kognitiivinen harijoittelu lii-
kunnan yhdistettyna paran-
taa tydmuistia ja toiminnan-
ohjausta ikadantyneilla

"Kognitiivisen toimintakyvyn
tukemiseksi voidaan kayttaa
tietokonepohjaista kognitii-
vista harjoittelua, jonka on
todettu olevan tehokasta eri-
tyisesti silloin, kun annettu-
jen tehtavien vaativuustaso
on sopiva” (Tikkanen 2021,
26).

Tietokonepohjaiset harjoitte-
lut vahvistavat kognitiivisen
toimintakykya, erityisesti kun
taso on sopiva.

Tietokonepohjainen harjoit-
telu edistaa kognitiivista toi-
mintakykya
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"Videopelien pelaaminen
haastaa nopeutta, paattelya,
tarkkuutta ja strategista rat-
kaisukykya” (Tikkanen 2021,
27).

Videopelit vaikuttavat myon-
teisesti kognitiiviseen toimin-
takykya.

Videopelit edistavat no-
peutta, paattelya, tarkkuutta
ja ratkaisukykya

"Virtuaalitodellisuudessa pe-
laaminen ja samanaikainen
fyysinen harjoittelu paranta-
vat toiminnanohjausta, tyo-
muistia seka kognitiota
ikdantyneilld” (Tikkanen
2021, 27).

VR-pelaaminen ja fyysinen
harjoitus sama aikana pa-
rantavat toiminnanohjausta,
tydmuistia seka kognitiota
ikédantyneilla.

VR-pelaaminen ja liikunta
yhdistettynd parantavat toi-
minnan ohjausta, tydmuistia
seka kognitiota ikaantyneilla

"Liikunnan positiiviset vaiku-
tukset aivojen aineenvaih-
duntaan ja verenkiertoon yh-
distettyna VR-pohjaiseen
harjoitteluun edesauttavat
kognitiivista oppimista” (Tik-
kanen 2021, 27).

Liikunta parantaa aivojen ai-
neenvaihduntaa ja veren-
kiertoa ja yhdistettyna VR-
pohjaiseen harjoitteluun
vahvistaa kognitiivista oppi-
mista.

Liikunta parantaa aivojen ai-
neenvaihduntaa ja veren-
kiertoa

Liikunta yhdistettynd VR-
pohjaisen harjoitellun
kanssa vahvistavat kognitii-
vista oppimista

"Myds huoli perheenjasenen
voinnista voi aiheuttaa stres-
sia ja riippuvuussuhteita
puolin ja toisin” (Tikkanen
2021, 26).

Perhe on tarkea henkisen
hyvinvoinnin yllapitami-
sessa.

Laheisten tuki

*Saanndllisilla sosiaalisilla
kontakteilla on positiivisia
vaikutuksia mielialaan ja sen
myo6ta kognitiiviseen hyvin-
vointiin” (Tikkanen 2021,
26).

Sosiaaliset kontaktit vahvis-
tavat mielialaa ja sen myoéta

kognitiiviseen hyvinvointiin.

Sosiaaliset kontaktit vahvis-
tavat mieliala ja kognitiivista
toimintakykya

"Tutkimusten mukana niiden
ikédantyneiden kognitiivinen
toimintakyky on korkeampi,
jotka osallistuvat sdannalli-
sesti sosiaaliseen toimin-
taan” (Tikkanen 2021, 26).

Saanndllinen sosiaalinen
elama edistaa kognitiivista
toimintakykya ikaantyneilla.

Saannollinen sosiaalinen
elama

"Useimmat aikuiset tarvitse-
vat 7-8 tuntia unta y0ssa ai-
voterveyden vuoksi” (Tikka-
nen 2021, 10).

Unen tarve 7-8 tuntia vuoro-
kaudessa.

Riittava uni

“The role of lifestyle factors,
such as diet and exercise,
can directly alter the risk of
disease development” (Bar-
anowski ym. 2020, 1055).

Elintapatekijoiden, kuten
ruokavalion ja lilkunnan,
rooli voi suoraan muuttaa
sairauden kehittymisen ris-
kia.

Ruokavalio voi muuttaa sai-
rauden kehittymisen riskia

Liikunta voi muuttaa sairau-
den kehittymisen riskia.

” While components of the
Mediterranean diet (polyun-
saturated fatty acids, poly-
phenols, and antioxidants)

Vélimeren ruokavalion kom-
ponentteja pidetdan hermos-
toa suojaavina.

Valimeren ruokavalio suojaa
hermostoa.
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are neuroprotective” (Bar-
anowski ym. 2020, 1055).

" Exercise can significantly
reduce the risk of AD; how-
ever, specific exercise rec-
ommendations for older
adults are limited and opti-
mal intensity, duration, and
type remains unknown”
(Baranowski ym. 2020,
1055).

Harjoittelu voi vahentaa
merkittavasti AD:n riskia; eri-
tyiset iakkaille suunnatut
harjoitussuositukset ovat
kuitenkin rajallisia.

Harjoittelu voi vahentaa
merkittavasti AD:n riskia.

“Exercise reduces neuroin-
flammation, improves brain
insulin sensitivity, and in-
creases brain derived neu-
rotrophic factor” (Bar-
anowski ym. 2020, 1055).

Harjoittelu vahentaa her-
moston tulehdusta, parantaa
aivojen insuliiniherkkyytta ja
lisda aivoista peraisin olevaa
neurotrofista tekijaa.

Harjoittelu vahentaa her-
moston tulehdusta ja paran-
taa aivojen insuliiniherk-
kyytta.

” The MeDi has gained at-
tention as a neuroprotective
diet that may delay or pre-
vent the onset of AD” (Bar-
anowski ym. 2020, 1058).

Valimeren ruokavalio on
saanut huomioita hermostoa
suojaavana ruokavaliona,
joka voi viivyttaa tai estaa
AD:n puhkeamista.

Valimeren ruokavalio viivyt-
taa tai estda AD:n puhkea-
mista.

” Several population-based
studies have demonstrated
that adherence to MeDi re-
duces the risk of AD” (Bar-
anowski ym. 2020, 1058).

Véaestdpohjaiset tutkimukset
ovat osoittaneet Valimeren
ruokavalioon sitoutumisen
vahentavan AD:n riskia.

Vaestdpohjaisten tutkimus-
ten mukaan Valimeren ruo-
kavalio vahentaa AD:n ris-
kia.

” These beneficial effects
may be attributable to the
high contents of PUFAs, pol-
yphenols, and antioxidants.
There is evidence to sug-
gest that diets high in PUFA
can improve cognition and
slow the progression of AD.”
(Baranowski ym. 2020,
1058-1059.)

Hyddylliset vaikutukset voi-
vat johtua korkeasta polyfe-
noli- ja antioksidanttipitoi-
suudesta. Nayttéon perus-
tuen runsaasti PUFA:ta si-
saltavat ruokavaliot voivat
parantaa kognitiota ja hidas-
taa AD:n etenemista.

Korkeat polyfenoli- ja antiok-
sidanttipitoisuudet voivat pa-
rantaa kognitiota ja vahen-
tda AD:n etenemista.

“Polyphenols are structurally
characterized by the pres-
ence of several hydroxyl
groups attached to aromatic
rings and have been shown
to improve cognition, reduce
neuroinflammation, and re-
duce AP pathologies” Bar-
anowski ym. 2020, 1059).

Polyfenoleiden on osoitettu
parantavan kognitiota, va-
hentavan hermoston tuleh-
dusta ja vahentavan Ap -pa-
tologioita.

Polyfenolit parantavat kogni-
tiota ja vahentavat hermos-
ton tulehdusta.

“There are numerous dietary
antioxidants; however, vita-
min E is ubiquitous among
fruits and vegetables and a
vast amount of literature has
considered its antioxidant

E-vitamiinia on hedelmissa
ja vihanneksissa: sen anti-
oksidanttiset vaikutukset va-
hentavat AD:n etenemista.

E-vitamiinia sisaltavat hedel-
mat ja vihannekset vahenta-
vat AD:n etenemista.
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properties as a means to re-
duce AD progression” (Bar-
anowski ym. 2020, 1059).

” Regular exercise is an-
other lifestyle factor that not
only combats obesity and
related metabolic diseases
but also reduces the risk of

AD” (Baranowski ym. 2020,
1059).

Saanndllinen liikkunta on ela-
mantapatekija, joka torjuu li-
havuutta ja aineenvaihdun-
tasairauksia, mutta myds va-
hentda AD.n riskia.

Saannollinen liilkunta vahen-
taa AD:n riskia.

” Exercise is well known to
slow the progression of cog-
nitive impairments and fur-
ther, can improve cognitive
function and memory in hu-
mans” (Baranowski ym.
2020, 1060).

Liikunnan tiedetadan hidasta-
van kognitiivisten hairididen
etenemista ja voivan paran-
taa kognitiivista toimintaa ja
muistia.

Liikunta hidastaa kognitiivi-
sia hairidita, parantaa kogni-
tiivista toimintaa ja muistia.

“Exercise has also been
shown to ameliorate mark-
ers of insulin signalling in
the brain” (Baranowski ym.
2020, 1061).

Harjoittelun on osoitettu pa-
rantavan aivojen insuliinisig-
naalin merkkiaineita.

Harjoittelu parantaa aivojen
insuliinisignaalien merkkiai-
neita.

” Lifestyle factors such as
diet and exercise are strate-
gies that are accessible, at-
tainable, and proven to re-
duce the risk and slow AD
progression” (Baranowski
ym. 2020, 1061).

Elamantyylitekijat, kuten
ruokavalio ja liikunta, todis-
tetusti vahentavat riskia ja
hidastavat AD:n etenemista.

Ruokavalio ja liikunta vahen-
tavat AD:n riskia ja etene-
mista.

“Avoiding a diet high in sim-
ple carbohydrates and SFA,
while adhering to dietary
patterns similar to that of the
MeDi diet (i.e., plant-based
foods, fish, olive oil, etc.)
can reduce cognitive decline
and prevent the develop-
ment of AD pathologies”
(Baranowski ym. 2020,
1061).

Valttdmalla yksinkertaisia
hiilihydraatteja ja tyydytty-
neitd rasvahappoja seka
noudattamalla Valimeren
ruokavalion kaltaisia ruoka-
valiotapoja voi vahentaa
kognitiivista heikkenemista
ja estada AD-patologien ke-
hittymista.

Yksinkertaisten hiilihydraat-
tien ja tyydyttyneiden rasva-
happojen valttaminen va-
hentaa kognitiivista heikke-
nemista.

” Moreover, given the strong
association of pathologic
conditions such as high
blood pressure with blood—
brain barrier alterations and
brain dysfunctions, PA can
also have beneficial effects
on cerebrovascular and cog-
nitive functions” (Di Liegro
ym. 2019, 2).

Otettaessa huomioon pato-
logisten tilojen, kuten korkea
verenpaine, vahva yhteys
veriaivonesteen muutoksiin
ja aivojen toimintahairi6ihin,
fyysinen aktiivisuus vaikut-
taa hyodyllisesti aivoveren-
kiertoon ja kognitiivisiin toi-
mintoihin.

Fyysinen aktiivisuus vaikut-
taa hyodyllisesti aivoveren-
kiertoon ja kognitiivisiin toi-
mintoihin.
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“Now, increasing evidence
suggests that PA, largely
due to factors released by
contracting muscles can im-
prove brain functions, such
as memory and attention, in
both children and adults” (Di
Liegro ym. 2019, 3-4).

Useammat todisteet viittaa-
vat, etta fyysinen aktiivisuus
voi parantaa aivotoimintoja,
kuten muistia ja tarkkaavai-
suutta seka lapsilla etta ai-
kuisilla.

Fyysinen aktiivisuus voi pa-
rantaa muistia ja tarkkaavai-
suutta lapsilla seka aikui-
silla.

” The data reported indicate
that PA has several effects
on the nervous system—it
acts as an antidepressant
and an anxiolytic, and can
improve mood, self-esteem,
and cognition” (Di Liegro
ym. 2019, 16).

Raportoidut tiedot osoittavat,
ettad fyysiselld aktiivisuudella
on useita vaikutuksia her-
mostoon; se toimii masen-
nuslaadkkeena ja ahdistusta
lievittdvana seka voi paran-
taa mielialaa, itsetuntoa ja
kognitiota.

Fyysinen aktiivisuus toimii
masennuslaakkeena, lievit-
tda ahdistusta seka voi pa-
rantaa mielialaa, itsetuntoa
ja kognitiota.

“The evidence that regular
exercise can help to prevent
and even treat neurological
disorders has become
stronger in recent years” (Di
Liegro ym. 2019, 18).

Naytto siita, etta saannolli-
nen liikunta voi auttaa ehkai-
semaan ja jopa hoitamaan
neurologisia hairi6ita, on
vahvistunut viime vuosina.

Saanndllinen liikunta voi aut-
taa ehkaisemaan ja jopa
hoitamaan neurologisia hai-
rioita.

“Finally, it has been sug-
gested that the benefits no-
ticed in early AD patients fol-
lowing aerobic exercise are
due to the exercise-depend-
ent enhancement of the car-
diorespiratory fithess, which
is in turn associated with im-
proved memory perfor-
mance and reduced hippo-
campal atrophy” (Di Liegro
ym. 2019, 19).

Varhaisvaiheessa AD -poti-
lailla aerobisen harjoittelun
jalkeen havaitut edut johtu-
vat harjoituksesta riippuvai-
sesta kardiorespiratorisen
kunnon paranemisesta,
mika puolestaan liittyy pa-
rantuneeseen muistin suori-
tuskykyyn ja vahentynee-
seen aivotursoatrofiaan.

Aerobinen harjoittelu paran-
taa kardiorespiratorista kun-
toa, mika puolestaan liittyy
parantuneeseen muistin
suorituskykyyn ja vahenty-
neeseen aivotursoatrofiaan.

“Also, in the case of PD, it
has been reported that as-
sociation of the pharmaco-
logical therapy with exercise
can help in managing the
physical and cognitive de-
cline typically associated
with PD” (Di Liegro ym.
2019, 19).

Parkinsonin taudin tapauk-
sessa on farmakologisen
hoidon yhdistdminen harjoit-
teluun voi auttaa hallitse-
maan Parkinsonin tautiin
tyypillisesti liittyvaa fyysista
ja kognitiivista heikkene-
mista.

Farmakologisen hoidon ja
harjoittelun yhdistaminen voi
auttaa Parkinsonin tautiin
liittyvaa fyysista ja kognitii-
vista heikkenemista.

” In conclusion, habitual ex-
ercise has a variety of posi-
tive effects on the human
body, from regulating cardi-
orespiratory and cardiovas-
cular fitness, to improving
glycaemia and insulin re-
sponse” (Di Liegro ym.
2019, 24).

Tavanomaisella harjoittelulla
on myonteisia vaikutuksia
ihmiskehoon, sydan- ja veri-
suonijarjestelman kunnon
saatelysta glykemian ja in-
suliinivasteen parantami-
seen.

Tavanomaisella harjoittelulla
on monia mydnteisia vaiku-
tuksia ihmiskehoon.
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” Current research suggests
that physical activity might
play a role in mitigating age-
related cognitive decline.”

Tutkimusten mukaan fyysi-
sella aktiivisuudella voi olla
merkitysta ikdantymiseen
liittyvan kognitiivisen heikke-
nemisen lieventdmiseen.

Fyysinen aktiivisuus voi lie-
ventaa ikaantyvien kognitii-
vista heikentymista.

” Foremost, physical activity
has various positive physical
health effects, including re-
duced vascular risk factors
(e.g., hypertension, high
blood sugar levels) and bet-
ter maintenance of muscle
mass with age, with minimal
side effects.”

Fyysisella aktiivisuudella on
useita myonteisia fyysisia
terveysvaikutuksia, mukaan
lukien verisuonten riskiteki-
jéiden vahentaminen ja li-
hasmassan parempi yllapito
idn myota.

Fyysisella aktiivisuudella on
myonteisia terveysvaikutuk-
sia.

” Evidence indicates that
events associated with en-
ergy balance can play a role
in nervous functions” (Lipa-
roti ym. 2020, 2345).

Todisteiden mukaan ener-
giatasapainoon liittyvat ta-
pahtumat voivat vaikuttaa
hermostoon.

Energiatasapainon tapahtu-
mat ovat eduksi hermoston
toiminnalle.

” Lactate taken up from skel-
etar muscle seems to act as
an intercellular energy shut-
tle within the brain during
high intensity exercise” (Lip-
aroti ym. 2020, 2345).

Luurankolihaksista otettu
laktaatti toimii solujen vali-
sena energiakuljetuksena ai-
voissa korkean intensiteetin
harjoituksen aikana.

Korkean intensiteetin harjoit-
telussa laktaatti toimii ai-
voissa solujen valisena
energiankuljetuksena.

“In the hippocampus, exer-
cise has been found to sig-
nificantly increase the levels
of a mitochondrial protein
that promotes the adenosine
triphosphate (ATP) synthe-
sis” (Liparoti ym. 2020,
2345).

Harjoitus lisda merkittavasti
hippokampuksessa adeno-
siinitrifosfaatin (ATP) syn-
teesia edistadvan mitokond-
rioproteiinin tasoa.

Mitokondrioproteiinin taso
nousee merkittavasti harjoi-
tuksen myota.

” When participating in mind-
body exercises, participants
are committed to remember-
ing movement patterns and
sequences and this has
benefits on the frontal lobe
and regulation of executive
function” (Liparoti ym. 2020,
2345).

Mielen ja kehon harjoitte-
lussa osallistujat sitoutuvat
muistamaan liikekuvioita ja -
sarjoja, mika vaikuttaa etu-
lohkoon ja toimeenpanotoi-
minnan saatelyyn.

Mielen ja kehon harjoitte-
lussa liikekuvioiden ja -sarjo-
jen muistamisella on positii-
visia vaikutuksia etulohkoon
ja toimeenpanotoiminnan-
saatelyyn.

“Therefore, the physical ex-
ercise seems to have neuro-
protective effects and reduc-
ing the risk of pathological
processes and favouring
phenomena of plasticity of
the brain through neurogen-
esis and synaptogenesis,
the effect of exercise is es-
sential for better general

Fyysisella harjoittelulla on
hermostoa suojaavia vaiku-
tuksia ja patologisten pro-
sessien riskid vahentavan ja
aivojen plastisiteetti-ilmiota
edistdvan neurogeneesin ja
synaptogeneesin kautta,
harjoituksen vaikutus on
oleellinen paremman yleisen

Fyysisella harjoittelulla on
hermostoa suojaavia vaiku-
tuksia ja sen vaikutus on
oleellinen paremman yleisen
aivojen terveyden ja pikku-
aivojen palautumisen kan-
nalta.
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brain health and for the re-
covery of cerebellar skills”
(Liparoti ym. 2020, 2345).

aivojen terveyden ja pikku-
aivojen palautumisen kan-
nalta.

” An alternative approach to
regard the relationship be-
tween food and cognitive
decline is the evidence that
neurodegenerative disorders
such as AD may be delayed
by cerebrovascular health
caring low-salt diet and/or
high dose folate associated
with other strategies able to
control hypertension could
help in reducing risk for vas-
cular events and AD” (Lipa-
roti ym. 2020, 2345).

Aivoverenkierron terveytta
hoitava vahasuolainen ruo-
kavalio ja suuriannoksinen
folaatti pystyvat hallitse-
maan verenpainetta, voi hi-
dastaa neurodegeneratiivi-
sia hairioita, kuten Al-
zheimerin tautia ja verisuoni-
tapahtumien riskia.

Vahasuolainen ruokavalio ja
suuriannoksinen folaatti hil-
litsevat verenpainetta, va-
hentavat Alzheimerin taudin
ja verisuonitapahtumien ris-
kia.

” In fact, the MedDiet seems
to be a nutritional model for
healthy eating habits as it
contains all the necessary
nutrients: monounsaturated
fatty acids, polyunsaturated
fatty acids, antioxidants, vit-
amins, and minerals. Fur-
thermore, the combination of
these nutrients positively in-
fluences pathological neuro-
degenerative processes
such as oxidative stress,
neuroinflammation, insulin
resistance and reduced cer-
ebral blood flow.” (Liparoti
ym. 2020, 2345-2346.)

Valimeren ruokavalio ter-
veellisten ruokailutottumus-
ten ravitsemusmalli, koska
se sisaltaa kaikki tarvittavat
ravintoaineet, joiden yhdis-
telma vaikuttaa positiivisesti
patologisiin neurodegenera-
tiivisiin prosesseihin, kuten
oksidatiiviseen stressiin,
hermotulehduksiin, insuliini-
resistenssiin ja aivojen ve-
renkierron vahenemiseen.

Valimeren ruokavalio sisal-
taa kaikki tarvittavat ravinto-
aineet, joilla on positiivisia
vaikutuksia patologisiin neu-
rogeneratiivisiin prosessei-
hin.

” An improvement in cogni-
tive performance, in particu-
lar executive functions, it
has been shown following a
participation in long-term re-
sistance exercise programs”
(Liparoti ym. 2020, 2346).

Kognitiivisen suorituskyvyn
on katsottu paranevan pitka-
aikasen vastusharjoitusoh-
jelmaan osallistumisen
myota.

Pitkdaikainen vastusharjoi-
tusohjelma parantaa kogni-
tiivista suorituskykya.

” Both PA and diet represent
a non-pharmacological but
ecological approach capable
to act as useful protective
mechanisms to reduce the
age-related cognitive impair-
ment in the elderly” (Liparoti
ym. 2020, 2345).

Seka fyysinen aktiivisuus ja
ruokavalio edustavat ei-far-
makologista lahestymista-
paa, jotka ovat hyodyllisia
suojamekanismeja vahenta-
maan ikdantymiseen liittyvia
kognitiivisia hairi6ita vanhuk-
silla.

Fyysinen aktiivisuus ja ruo-
kavalio vahentavat ikdanty-
miseen liittyvia kognitiivisia
hairiditéd vanhuksilla.

“The beneficial effects of ex-
ercise have also been ob-
served in humans, particu-
larly in elderly populations,
as regular physical activity

I&kkailla ihmisilla sdannolli-
nen fyysinen aktiivisuus vai-
kuttaa positiivisesti muistiin

Ikdantyvien sdannollinen lii-
kunta parantaa muistipro-

sessia, aivojen toimeenpa-
notoimintaa seka vahentaa
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has been correlated with im-
proved memory processes
and executive function in the
brain, less age-related cog-
nitive decline, and greater
protection from age-related
atrophy in brain areas cru-
cial for higher cognitive pro-
cesses” (Bonanni ym. 2022,
4).

seka aivojen toimeenpano-
toimintaan vahentaen ikaan-
tymiseen liittyvaa kognitiivi-
sen toiminnan heikkene-
mista seka suojaten ikdanty-
miseen liittyvalta atrofialta.

kognitiivista heikkenemista
suojaten ikaantymiseen liit-
tyvalta atrofialta.

” In particular, aerobic train-
ing is known to increase the
volume of grey and white
matter in the prefrontal cor-
tex of the elderly, as well as
increasing the volumes of
the hippocampus and me-
dial temporal lobe, improv-
ing spatial memory and re-
ducing the risk of cognitive
impairment” (Bonanni ym.
2022, 4).

Aerobinen harjoittelu lisda
harmaan ja valkoisen aineen
maaraa vanhusten etuot-
sakuoressa seka lisaa hip-
pokampuksen ja mediaali-
sen ohimolohkon tilavuutta
parantaen spastista muistia
ja vahentaa kognitiivisen
heikentymisen riskia.

Aerobisella harjoittelulla on
positiivisia vaikutuksia spas-
tiseen muistiin seka se va-
hentaa kognitiivista heiken-
tymista.

“Physical exercise promotes
brain health through the pro-
duction of neurotrophins”
(Bonanni ym. 2022, 4).

Liikunta edistaa aivojen ter-
veytta tuottamalla neurotro-
fiinia.

Liikunta edistaa aivojen ter-
veytta.

“Among the mediators re-
sponsible for the positive im-
pact of physical exercise on
brain health, neurotrophins
are undoubtedly the leading
candidates, as they are in-
volved in numerous events
that support structural and
functional plasticity in the
brain” (Bonanni ym. 2022,
4).

Neurotrofiinit ovat vastuussa
fyysisen harjoittelun positiivi-
sesta vaikutuksesta aivojen
terveyteen, koska ne ovat
mukana tapahtumissa, jotka
tukevat aivojen rakenteel-
lista ja toiminnallista plasti-
suutta.

Fyysisen harjoittelun positii-
visista vaikutuksista vas-
tuussa olevat neurotrofiinit
tukevat aivojen rakenteel-
lista ja toiminnallista plasti-
suutta.

” Therefore, through the pro-
duction of neurotrophins,
physical exercise could pro-
mote the preservation of
cognitive functions and stim-
ulate neurogenesis, counter-
acting age-related cognitive
decline” (Bonanni ym. 2022,
4).

Neurotrofiinien tuotannon
kautta fyysinen harjoittelu
edistda kognitiivisten toimin-
tojen sailymista ja stimuloi
neurogeneesia, joka estaa
ikédantymiseen liittyvaa kog-
nitiivistd heikkenemista.

Fyysisen aktiivisuuden
myd6ta neurotrofiinien tuotan-
non lisdantyminen edistaa
kognitiivisten toimintojen sai-
lymista.

“BDNF is an essential neu-
rotrophin that controls cogni-
tion, neuroplasticity, and an-
giogenesis, biological activi-
ties crucial in the develop-
ment of learning and
memory” (Bonanni ym.
2022, 4).

Neurotrofiini BDNF saatelee
kognitiota, neuroplastisuutta
ja angiogeneesia, biologisia
aktiviteetteja, jotka ovat tar-
keitd oppimisen ja muistin
kehityksessa.

BDNF neurotrofiinin vaiku-
tukset ovat tarkeita oppimi-
sen ja muistin kehityksessa.

“Physical exercise is also
useful in counteracting the
onset and progression of

Fyysinen harjoittelu auttaa
ehkaisemaan hermoston

rappeumasairauksia, kuten
Alzheimerin ja Parkinsonin

Fyysinen harjoittelu auttaa
ehkaisemaan mm. Al-
zheimerin ja Parkinsonin
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neurodegen- erative dis-
eases, including Alzheimer’s
disease and Parkinson’s dis-
ease, by reducing the for-
mation of neurotoxic protein
aggregates, such as f3-amy-
loid protein plaques and
lewy bodies” (Bonanni ym.
2022, 9).

taudin puhkeamista seka
etenemista.

taudin puhkeamista ja ete-
nemista.

” As a result, the protective
action of physical exercise
involves reducing neuroin-
flammation, mitochondrial
dysfunction, and cell death,
and improving cognitive and
motor functions” (Bonanni
ym. 2022, 9).

Liikunnan suojaava vaikutus
vahentaa hermotulehduksia,
mitokondrioiden toimintahai-
ridita ja solukuolemaa seka
parantaa kognitiivisia ja mo-
torisia toimintoja.

Liikunnan suojaava vaikutus
parantaa kognitiivisia ja mo-
torisia toimintoja.

” Physical exercise has been
suggested as a valuable
treatment tool for preclinical
and advanced AD, as well
as an effective prevention
strategy, probably due to the
ability of physical exercise to
improve cerebral blood flow,
increase hippocampal vol-
ume, and stimulate neuro-
genesis” (Bonanni ym. 2022,
10).

Fyysinen harjoittelu paran-
taa aivojen verenkiertoa, li-
saa aivotursotilavuutta ja sti-
muloi neurogeneesia.

Fyysinen harjoittelu paran-
taa aivoterveytta.

” Aerobic exercise promoted
not only a modest gain in
functional capacity, but also
changes in cardiorespira-
tory fitness positively corre-
lated with improved memory
performance and an in-
crease in bilateral hippo-
campal volume, suggesting
the protective role of aerobic
exercise against damage in-
duced in the early stages of
AD” (Bonanni ym. 2022, 10).

Aerobinen harjoittelu edistaa
sydan- ja hengityselinten
kuntoa, joka korreloi positii-
visesti parantuneen muistin
suorituskyvyn ja molemmin-
puolisen hippokampuksen ti-
lavuuden lisdantymisen
kanssa viitaten aerobisen
harjoittelun suojaavaan roo-
liin AD:n alkuvaiheen vauri-
oita vastaan.

Aerobisella harjoittelulla on
suojaava rooli AD:n alkuvai-
heen vaurioita vastaan.

” Physical exercise is re-
sponsible for improving a
wide variety of disease
states, as well as promoting
brain health and preserving
cognitive function” (Bonanni
ym. 2022, 13).

Liikunta on vastuussa mo-
nien erilaisten sairaustilojen
parantamisessa seka aivo-
jen terveyden edistdmisessa
ja kognitiivisten toimintojen
sailyttdmisessa.

Liikunta on vastuussa aivo-
jen terveyden edistdmisessa
ja kognitiivisten toimintojen
sailyttdmisessa.

” Numerous studies have
demonstrated the effects of
predominantly aerobic exer-
cise on synaptic plasticity,

Tutkimukset ovat osoittaneet
aerobisen harjoittelun vaiku-
tukset synaptiseen plasti-

Aerobinen harjoittelu paran-
taa oppimiseen ja muistiin
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highlight- ing a significant
improvement in neuroplas-
ticity phenomena associated
with learning and memory
and a gain in motor function”
(Bonanni ym. 2022, 13).

suuteen, korostaen merkitta-
vaa parannusta oppimiseen
ja muistiin liittyvissa neu-
roplastisuusilmididen ja mo-
toristen toimintojen parane-
misessa.

liittyvid neuroplastisuusilmi-
0itd sekd motorisia toimin-
toja.

Liite 3. Aineiston ryhmittely alaluokista paaluokkaan

Liite 3/1

Alaluokka

Ylaluokka

Paaluokka

Valimeren ruokavalio suojaa
hermostoa

Valimeren ruokavalio viivyt-
taa tai estdd AD:n puhkea-
mista

Valimeren ruokavalio sisal-
taa kaikki tarvittavat ravinto-
aineet, joilla on positiivisia
vaikutuksia patologisiin neu-
rogenetiivisiin prosesseihin

Valimeren ruokavalio

Aivoystavallinen ruokavalio

Ruokavalio voi muuttaa sai-
rauden kehittymisen riskia

Korkeat polyfenoli- ja antiok-
sidanttipitoisuudet voivat pa-
rantaa kognitiota ja vahen-
tda AD:n etenemista

Polyfenolit parantavat kogni-
tiota ja vahentavat hermos-
ton tulehdusta

Energiatasapainon tapahtu-
mat ovat eduksi hermoston
toiminnalle

Vahasuolainen ruokavalio ja
suuriannoksinen folaatti hil-
litsevat verenpainetta, va-
hentavat Alzheimerin taudin
ja verisuonitapahtumien ris-
kia

Yksinkertaisten hiilihydraat-
tien ja tyyydyttyneiden ras-
vahappojen valttdminen va-
hentaa kognitiivista heikke-
nemista

Terveellinen ravitsemus

Aivoystavallinen ruokavalio
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E-vitamiinia sisaltavat hedel-
mat ja vihannekset vahenta-
vat AD:n etenemista

Hedelmien ja kasviksien
runsas kayttd suojaa muisti-
toimintoja

Marjojen sydominen parantaa
terveydentilaa

Hedelmien ja vihannesten
merkitys ruokavaliossa

Aivoystavallinen ruokavalio

Kardiorespiratorinen kunto
vahentaa stressia

Aerobinen harjoittelu paran-
taa kardiorespiratorista kun-
toa, mika puolestaan liittyy
parantuneeseen muistin
suorituskykyyn ja vahenty-
neeseen aivotursoatrofiaan

Aerobisella harjoittelulla on
positiivisia vaikutuksia spas-
tiseen muistiin seka se va-
hentaa kognitiivista heiken-
tymista

Aerobisella harjoittelulla on
suojaava rooli AD:n alkuvai-
heen vaurioita vastaan

Aerobinen harjoittelu paran-
taa oppimiseen ja muistiin
liittyvid neuroplastisuusilmi-
6ita ja motorisia toimintoja

Aerobinen liikunta

Saannollinen liikkunta

Liikunta parantaa aivojen ai-
neenvaihduntaa ja veren-
kiertoa

Liikunta voi muuttaa sairau-
den kehittymisen riskia

Saanndllinen harjoittelu voi
vahentaa merkittavasti AD:n
riskia

Harjoittelu vahentaa her-
moston tulehdusta ja paran-
taa aivojen insuliiniherk-
kyytta

Liikunta hidastaa kognitiivi-
sia hairidita, parantaa kogni-
tiivista toimintaa ja muistia

Fyysinen aktiivisuus voi pa-
rantaa muistia ja tarkkaavai-
suutta lapsilla seka aikuisilla

Saannollinen liikunta voi aut-
taa ehkaisemaan tai jopa

Liikunnan vaikutukset aivo-
jen hyvinvointiin

Saannollinen liikkunta
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hoitamaan neurologisia hai-
ridita

Farmakologien hoidon ja
harjoittelun yhdistaminen voi
auttaa Parkinsonin tautiin
liittyvaa fyysista ja kognitii-
vista heikkenemista

Korkean intensiteetin harjoit-
telussa laktaatti toimii ai-
voissa solujen valisena
energiankuljetuksena

Mitokondrioproteiinin taso
nousee merkittavasti harjoi-
tuksen myéta

Fyysisella harjoittelulla on
hermostoa suojaavia vaiku-
tuksia ja sen vaikutus on
oleellinen paremman yleisen
aivojen terveyden ja pikku-
aivojen palautumisen kan-
nalta

Pitkdaikainen vastusharijoit-
teluohjelma parantaa kogni-
tiivista suorituskykya

Fyysisen aktiivisuuden
myd6ta neutrofiinien tuotan-
non lisdantyminen edistaa
kogniitivisten toimintojen sai-
lymistd; neutrofiinit tukevat
aivojen rakenteellista ja toi-
minnallista plastisuutta

BDNF neutrofiinin vaikutuk-
set ovat tarkeitd oppmisen ja
muistin kehityksessa

Liikunta on vastuussa aivo-
jen terveyden edistdmisessa
ja kognitiivisten toimintojen
sailyttdmisessa

Joogaharjoittelu parantaa
mielialaa

Aktiivinen joogaharjoittelu pi-
ristda

Rentouttava joogaharjoittelu
rauhoittaa

Jooga aktivoi hermoston toi-
mintaa

Jooga vahentaa stressia

Joogaharjoitukset

Saannollinen liikkunta
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Jooga on masentuneisuu-
den hoitomuoto

Luonnossa lilkkuminen vir-
kistaa fyysista hyvinvointia

Luonnossa liikkkuminen edis-
tda henkistaa hyvinvointia

Luontoymparistdjen merkitys
likkumisymparistoina

Yksin olon merkitys luonto-
ymparistdssa

Luontoliikunta

Saannollinen liikkunta

Fyysinen aktiivisuus ja hyva
fyysinen kunto auttavat
stressinhallintaa

Liikunta ja hyva fyysinen
kunto edistavat henkista hy-
vinvointia

Hyva fyysinen kunto paran-
taa tyoskentelykykya

Reipas liikunta parantaa ter-
veydentilaa

Fyysinen aktiivisuus toimii
masennuslaakkeena, lievit-
taa ahdistusta seka voi pa-
rantaa mielialaa, itsetuntoa
ja kognitiota

Hyva fyysinen kunto

Saannollinen liikkunta

Laheisten tuki

Sosiaaliset kontaktit vahvis-
tavat mieliala ja kognitiivista
toimintakykya

Saannollinen sosiaalinen
elama

Sosiaaliset suhteet

Aivojen aktivointi

VR-todellisuudessa pelaami-
nen ja liikunta yhdistettynd
parantavat toiminnan oh-
jausta, tydmuistia seka kog-
nitiota ikdantyneilla

Mielen ja kehon harjoitte-
lussa liikekuvioiden- ja sarjo-
jen muistamisella on positii-
visia vaikutuksia etulohkoon
ja toimeenpanotoiminnan-
saatelyyn

Kognitiivinen harjoittelu lii-
kunnan yhdistettyna paran-
taa tydmuistia ja toiminnan-
ohjausta ikadantyneilla

Liikunta yhdistettyna kogni-
tiiviseen harjoitteluun

Aivojen aktivointi
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Kognitiivinen harjoittelu vah-
vistaa tydmuistia, tarkkaa-
vaisuutta, toiminnanohjausta
ja mieleen palauttamisen
nopeutta

Tietokonepohjainen harjoit-
telu edistaa kognitiivista toi-
mintakykya

Videopelit edistavat no-
peutta, paattelya, tarkkuutta
ja ratkaisukykya

Kognitiivinen harjoittelu

Aivojen aktivointi

Stressin valttaminen
Luonto elvyttaa mieltd

Huonekasvit vahentavat
stressia

Luonto auttaa irtautumaan
arjesta

Palautuminen stressista

Unen, paihteiden ja stressin
vaikutus aivoterveyteen

Riittava ja laadukas uni
Vuorokausirytmin tukeminen

Nuorilla on unen laatu pa-
remmin kuin iakkailla

Univajeen valttdminen

Laadukas uni

Unen, paihteiden ja stressin
vaikutus aivoterveyteen

Paihteettdmyys virkistaa
Valta tupakointi

Valta liika alkoholin kaytt6a

Paihteiden valttaminen

Unen, paihteiden ja stressin-
vaikutus aivoterveyteen




