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göra väldigt
for att

Miia Kivipelto, demensforskare med
världsrykte, för att få klart besked:

Hur ser forskqrnqs tio i toppJistc ufpå
vcd som före bggger demenssjukdomor?

Läkaren Miia Kivipelto fickgenom-
slag i forskan'ärlden för sin doktorsav-
handling när hon sooz visade att högt
blodtryck och högt kolesterolvärde i

5o-6o-årsåldern är starka riskfaktorer för
att senare i livet fäAlzheimers sjukdom.

Dessa två faktorer toppar fortfarande
rankingen. Men listan har blivit längre.

- Vi lägger tiil fe tma, berättar Miia
Kivipelto. Den som är fet i medelåldern
har ökad risk att som äldre drabbas av
Alzheimers sjukdom.

Men det srannar inte vid fetma. Även
den överviktige vinner på att ändra sina
vanor, menar Miia Kivipelto.

- Men kom ihåg att vi pratar om
medelåldern. Det finns inga studier som
visar att fetma och övervikt skulle vara en
riskfaktor för demens om man är över 75.

Alltså:
r) Övervikt
r) Högt blodtryck
3) Högt kolesterol

Intc ails bra var
för sig, och mycket
sämre i kombina-
tion med varandra.

- Den som har
någon av dessa
tre i medelåldern
fördubblar risken
att få demens och
Alzheimers sjuk-
dom ro år senare.
Har man alla tre
samtidigt är riskök-
ningen sex gånger.

Du&terkommer
ofc till livsstilsvanor
imedeltildern?

-Ja, det tar
mellan zo och 3o är att utveckla Alzhei-
mers sjukdom.Ju senare de sjukliga
processerna sätter i gång desto senare
brytcr sjukdomen ut, säger Miia Kivipe
to. Därför är det aldrig för tidigt att böl
förebygga demens.

- Men det är heller aldrig för sent. De
finns mycket äldre kan göra för att beva
minnet. För alla åldrar gäller: det som är
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Miia Kivipelto. Profe
sor i klinisk geriatrisl
epidemiologi vid
Karolinska lnstitutet
och expert inom vas.
kulära riskfaktorer o
demens. Geriatriker
på F{uddinge minnes,
mottagning.
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Du kan
mycket

sjukdom. Det visar
vä rldsleda nde
svensk forskning.
rExr JÅN ARLEIJ rrr.usrnarrox STINA WOLLTER

NÄsrÄN vaRJE vEcKÄ kommer medierna
med nya rön om hurvi ska bete oss för
att slippa bli dementa. Men hur ska man
sortera i informationsfloden? När ska
man försöka ändra sina vanor, och när
kan man blunda och slå dövörat till?

Det är bättre att laga mat i olja än i
smöq det visste vi redan. Men vad ska
man tro om gurkmeja som förlänger livet
på bananflugor med alzheimersymtom?

Jag - som passerat 5o och gärna blir
roo med en frisk hjärna - letade upp
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bra för hjärtat är bra för hjärnan.
Kosten rycks alltså ha en huvudroll.

- Den som äter för mycket mättat fett
och för lite grönsaker löper ökad risk.
Medelhavskost är bra. Grönsaker, fisk,
olja.

Vin tillrncten?

- Studier visar att måttliga mängder
kan skydda. Samtidigtvet man inte
om det är kombinationen med socialt
umgänge eller att man samtidigt äter mer
hälsosam mat som ger utslag.

Miia Kivipelto säger att hon inte kan
rekommendera alkohol som >>minnes-

medicin<<, och hon varnar för begreppet
>>måttliga mängder<<.

- I Sverige menar vi r -z glas vin pe r
dag. Men i exempelvis Frankrike talas det
i någon studie om en halv flaska till en
flaska vin per dag!

Kaffe?
Miia Kivipeito wekar inte. Flera

koppar om dagen förebygger.
Och motion. Forskningen är glasklar,

och nya fynd förstärker hela tiden bilden.
- Om man rör på sig minst tre gånger i

veckan under minst 30 minuter per gång
så att man blir lite svettig och andfådd, så

har man ungefär 50 procent minskad risk
för demens och ungef,år 6o procent till
70 procent minskad risk förAlzheimers
sjukdom senare i livet. Det är en ganska
stor riskminskning!

Hur kanfgsisk aktivitet minsko risken så

mgcket?

- Fysisk aktivitet har positiva direkta
effekter på hjärnan genom att blodflödet
ökar i hjärnan. Men vi har också funnit
att den som är fysiskt aktiv i medelåldern
har en hjärna som ser bättre ut 20 år
senare. Den har en större volym, speciellt
när det gäller den grå substansen där vi
har alla hjärnceller.

Att trevliga sociala aktiviteter som
aktiverar både hjärna och kropp - till
exempel dans - skyddar mot demens
är ett faktum. Men nu vill forskarna gå
vidare: hur ser det ut för de som inte
dansar längre. På fackspråk: vilken roll
spelar psykosociala faktorer?

Depression, och känslor av ensamhet
och hopplöshet är tre nya nycklar.

Tesen är att det gär att minska risken

för demens om man behandlar depres-
sion i tid. Eftersom psykisk ohälsa är
underbehandlad hos många äldre kan en
bättre vård både bota depressioner och
samtidigt förebygga demenssjukdomar.

- Vi ser ett starkt samband mellan att
bo och känna sig ensam med en hög risk
for att insjukna i demens, berättar Miia
Kivipelto. Därför är det så viktigt att vi
uppmärksammar depressiva symtom.

Redan från medelåldern, om man
känner sig ensam och hopplös, finns en
starkt ökad demensrisk.

- BakomAlzheimers sjukdom ligger
inte bara biologiska utan även psykoso-
ciala faktorer. Vi behöver bli bättre på att
uppmärksamma riskgrupperna, särskilt
i de stora städerna, där många bor och
lever ensamma.

Menvadkanmongöro om rnon örnörc
sldkt med någon sorn lror drobbots ov
Alzheimers sjukdom?

- Har man en förälder eller ett syskon
som drabbats så löper man 23 gånger
större risk. Men vi har ändå starkt och
ökande evidens för att motion och kost
ger positiva resultat.

Miia Kivipelto vill hellre tala om
målsättningar än om garantier. Ett bra
förhållningssätt är att försöka hitta sätt
att försena sjukdomens utbrott.

- Bara det vore en stor framgång. Helt
utplåna den trorjag inte på, och det är
inte vad vi främst ska sträva efter.

Hon konstaterar att hj ärtinfarkten,
som förr var vanlig i 5o-årsåldern, nu
förekommer mellan 7o och 8o år.

- En uppskjutningmed z5 år!T2ink
om vi kan uppnå något liknande när
det gäller demenssjukdomar. Det skulle
ha oerhörd betydelse för individen och
samhällsekonomin.

- Om vi kan försena debuten av
demens med fem år så skulle antalet
patiente r minska med 5o procent, säger

Miia Kirvipelto.
I förra numret av Veteranen säger

professor Bengt Winblad att ett genom-
brott för ett effektivt läkemedel kan stå

för dörren. Skulle även Miia Kivipelto
lyckas bryta igenom på den förebyggan-
de fronten har människan plötsligt fått
ett övertag på den fruktade sjukdomen.)c

FORSKARNAS
TIO.I.TOPP
O M"t.n
(o x"ff.t. Minskar risken för
Alzheimers med 5o procent.

Kaffe är en stark antioxidant med

mvcket masnesium.

6 vit"-in-"rna. Ät mat som

innehåller vitaminer. Särskilt

viktig är Brz. Men också C, E och

folsyra förebygger glömska.

@ glodt.y"k

G) Kolesterol
@ F"t-"
O övervikt. Kolla även upp

glukosvärdet, eft ersom diabe-

tes också är en riskfaktor för
demens.
(g Fvsisk aktivitet
O Det sociala livet
@ Mental stimulans

ALZI{EIMERS SJUKDOM står för
ca 60 procent av samtliga fall av
demens i Sverige. Sjukdomen gör
att hjärnvävnad gradvis förstörs
då nervceller börjar förtvina och
dö i onormal omfattning.
YASKULÄP DEMENS är dennäit
vanligaste orsaken till demens
och står för z5-5o procent av

samtliga fall. Den kallas också
blodkärlsdemens eft ersom sym-
tomen framkallas av skador och
sjukliga förändringar i hjärnans
blodkärl.
KÄLLA: SYENSKT DEMENSCEN'

TRUM

SJUKDOMEN VÄXEN
ldag ftnns ungefär tso ooo de-
menssjuka i Sverige, om 50 år kan
antalet vara 600 ooo. Orsaken är
främst att vi lever längre. Befolk-
ningen över 60 år ökar snabbt
och frekvensen fördubblas vart
femte år efter 65.

Utöver demenssjuka med diag-
nos finns cirka IOO OOO personer
med så kallad mild kognitiv svikt.

Läs också "Ät dig
frisk" på sid aa-45.
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