SASLIPPER DU BL

SERIE DEL IV: MINNET
Du kan gora valdigt
mycket tor att
undga Alzheimers
sjukdom. Det visar
vérldsledande
svensk forskning.

TEXT JAN ARLELJ iLLusTrATION STINA WOLLTER

NASTAN VARJE VECKA kommer medierna
med nya rén om hur vi ska bete oss for
att slippa bli dementa. Men hur ska man
sortera i informationsfloden? Nir ska
man férséka dndra sina vanor, och nir
kan man blunda och sl& dévérat till?
Det ér bittre att laga matiolja dn i
smor, det visste vi redan. Men vad ska
man tro om gurkmeja som forlanger livet
pé bananflugor med alzheimersymtom?
Jag — som passerat 50 och girna blir
100 med en frisk hjarna - letade upp
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Miia Kivipelto, demensforskare med
varldsrykte, for att fa klart besked:

Hur ser forskarnas tio i topp-lista ut pa
vad som férebygger demenssjukdomar?

Léikaren Miia Kivipelto fick genom-
slag i forskarvarlden for sin doktorsav-
handling nar hon 2002 visade att hogt
blodtryck och hogt kolesterolvirde i
50-60-drsdldern ar starka riskfaktorer for
att senare i livet fa Alzheimers sjukdom.

Dessa tva faktorer toppar fortfarande
rankingen. Men listan har blivit langre.

- Vildgger till fetma, berittar Miia
Kivipelto. Den som ar fet i medelaldern
har 6kad risk att som aldre drabbas av
Alzheimers sjukdom.

Men det stannar inte vid fetma. Aven
den 6verviktige vinner pa att indra sina
vanor, menar Miia Kivipelto.

— Men kom ihag att vi pratar om
medeldldern. Det finns inga studier som
visar att fetma och 6vervikt skulle vara en
riskfaktor fér demens om man ar éver 75.

Alltsa:

1) Overvikt
2) Hogt blodtryck
3) Hogt kolesterol

Inte alls bra var
fér sig, och mycket
samre 1 kombina-
tion med varandra.

— Den som har
nagon av dessa
tre i medelaldern
fordubblar risken
att fa demens och
Alzheimers sjuk-
dom 20 ar senare.
Har man alla tre
samtidigt ar riskok-
ningen sex ganger.

Du dterkommer
ofta till livsstilsvanor
imedeldldern?

—Ja, det tar

Miia Kivipelto. Profe
sor i klinisk geriatris}
epidemiologi vid
Karolinska Institutet
och expert inom vas-
kuldra riskfaktorer o
demens. Geriatriker
pa Huddinge minnes
mottagning.

mellan 20 och g0 ar att utveckla Alzhei-
mers sjukdom. Ju senare de sjukliga
processerna satter i gdng desto senare

bryter sjukdomen ut, siger Miia Kivipe
to. Ddrfér ér det aldrig for tidigt att bor
forebygga demens.

— Men det ar heller aldrig for sent. De
finns mycket aldre kan gora for att beva
minnet. For alla aldrar galler: det som



bra for hjartat ar bra for hjarnan.

Kosten tycks alltsd ha en huvudroll.

— Den som ater for mycket mattat fett
och for lite gronsaker 1oper 6kad risk.
Medelhavskost dr bra. Gronsaker, fisk,
olja.

Vin tillmaten?

— Studier visar att mattliga mangder
kan skydda. Samtidigt vet man inte
om det ar kombinationen med socialt
umgange eller att man samtidigt ater mer
hilsosam mat som ger utslag.

Miia Kivipelto sager att hon inte kan
rekommendera alkohol som »minnes-
medicin«, och hon varnar fér begreppet
»mattliga mangder«.

— I Sverige menar vi 1-2 glas vin per
dag. Men i exempelvis Frankrike talas det
inagon studie om en halv flaska till en
flaska vin per dag!

Kaffe?

Miia Kivipelto tvekar inte. Flera
koppar om dagen férebygger.

Och motion. Forskningen ér glasklar,
och nya fynd forstarker hela tiden bilden.

— Om man ror pa sig minst tre ganger i
veckan under minst §0 minuter per gang
sa att man blir lite svettig och andfadd, sa
har man ungefar 50 procent minskad risk
for demens och ungefér 60 procent till
70 procent minskad risk for Alzheimers
sjukdom senare i livet. Det dr en ganska
stor riskminskning!

Hur kan fysisk aktivitet minska risken sa
mycket?

— Fysisk aktivitet har positiva direkta
effekter pa hjarnan genom att blodflodet
okar i hjarnan. Men vi har ocksa funnit
att den som ar fysiskt aktivi medelaldern
har en hjarna som ser battre ut 20 ar
senare. Den har en stérre volym, speciellt
nar det géller den gra substansen dar vi
har alia hjarnceller.

Att trevliga sociala aktiviteter som
aktiverar bade hjarna och kropp - till
exempel dans - skyddar mot demens
ar ett faktum. Men nu vill forskarna ga
vidare: hur ser det ut fér de som inte
dansar langre. Pa facksprék: vilken roll
spelar psykosociala faktorer?

Depression, och kanslor av ensamhet
och hoppl6shet ar tre nya nycklar.

Tesen dr att det gar att minska risken

for demens om man behandlar depres-
sion i tid. Eftersom psykisk ohalsa ar
underbehandlad hos manga aldre kan en
battre vard bade bota depressioner och
samtidigt forebygga demenssjukdomar.

— Viser ett starkt samband mellan att
bo och kinna sig ensam med en hog risk
for att insjukna i demens, beradttar Miia
Kivipelto. Darfor ar det sa viktigt att vi
uppmarksammar depressiva symtom.

Redan fran medeldldern, om man
kanner sig ensam och hopplés, finns en
starkt 6kad demensrisk.

— Bakom Alzheimers sjukdom ligger
inte bara biologiska utan dven psykoso-
ciala faktorer. Vi behover bli bittre pa att
uppmirksamma riskgrupperna, sarskilt
i de stora staderna, dar manga bor och
lever ensamma.

Men vad kan man géra om man ér néira
sléikt med ndgon som har drabbats av
Alzheimers sjukdom?

— Har man en foralder eller ett syskon
som drabbats sa loper man 2-3 ganger
storre risk. Men vi har anda starkt och
okande evidens for att motion och kost
ger positiva resultat.

Miia Kivipelto vill hellre tala om
malsdttningar an om garantier. Ett bra
forhallningssatt ar att forsoka hitta satt
att forsena sjukdomens utbrott.

— Bara det vore en stor framgéang. Helt
utplana den tror jag inte pa, och det ar
inte vad vi framst ska striva efter.

Hon konstaterar att hjartinfarkten,
som forr var vanlig i 50-arsaldern, nu
forekommer mellan 70 och 80 ar.

— En uppskjutning med 25 ar! Tank
om vi kan uppna nagot liknande nar
det géller demenssjukdomar. Det skulle
ha oerhord betydelse f6r individen och
samhallsekonomin.

— Om vi kan férsena debuten av
demens med fem ar sa skulle antalet
patienter minska med 50 procent, sager
Miia Kirvipelto.

I férra numret av Veteranen sager
professor Bengt Winblad att ett genom-
brott for ett effektivt lakemedel kan sta
for dorren. Skulle aven Miia Kivipelto
lyckas bryta igenom pa den férebyggan-
de fronten har méanniskan plotsligt fatt
ett overtag pa den fruktade sjukdomen.

FORSKARNAS
TIO-I-TOPP

o Maten
© Kaffet. Minskar risken for
Alzheimers med 50 procent.
Kaffe ar en stark antioxidant med
mycket magnesium.
Vitaminerna. At mat som
innehaller vitaminer. Sarskilt
viktig &r B12. Men ocksa C, E och
folsyra forebygger glomska.
Blodtryck
Kolesterol
0 Fetma
@ Overvikt. Kolla sven upp
glukosvirdet, eftersom diabe-
tes ocksa ar en riskfaktor for
demens.
(8 Fysisk aktivitet
Det sociala livet
@ Mental stimulans

ALZHEIMERS SJUKDOM star for
ca 60 procent av samtliga fall av
demens i Sverige. Sjukdomen gdr
att hjarnvavnad gradvis férstors
da nervceller bérjar fortvina och
d& i onormal omfattning.
VASKULAR DEMENS &r dennést
vanligaste orsaken till demens
och star for 25-30 procent av
samtliga fall. Den kallas ocksa
blodkérlsdemens eftersom sym-
tomen framkallas av skador och
sjukliga forandringar i hjarnans
blodkarl.

KALLA: SVENSKT DEMENSCEN-
TRUM

SJUKDOMEN VAXER
Idag finns ungefir 150 000 de-
menssjuka i Sverige, om 50 ar kan
antalet vara 600 000. Orsaken &r
frimst att vi lever lingre. Befolk-
ningen dver 80 ar 6kar snabbt
och frekvensen fordubblas vart
femte 3r efter 65.

Utsver demenssjuka med diag-
nos finns cirka 100 000 personer
med s kallad mild kognitiv svikt.

~ Lis ocksé nAt dig
friske pa sid 44-45.
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