Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy




Tyypin 2 diabeteksen ilmaantuvuus ja esiintyvyys Suomessa 2000-2017
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Kuvio 4. Tyypin 2 diabeteksen ikdvakioitu esiintyvyys sukupuolittain 10 000 hen-
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Jo joka neljas aikuinen on lihava (BMI>30)
- ja tulevaisuudessa vielakin useampi
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Kaksi kolmesta naisesta ja
kolme neljasta miehesta on
vahintaan ylipainoisia (BMI = 25
kg/m?) (yli 30-vuotiaat)
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Lihavuus (BMI = 30 kg/m?) yleistyy

Jos sama kehitys jatkuu, lahes joka kolmannen 40 vuotta
tayttaneen ennustetaan olevan lihava 10 vuoden kuluttua

Lihavien osuus (kehon painoindeksi BMI >= 30 kg/m2) (%)
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Tyypin 2 diabetekseen 10 vuoden seurannassa sairastuneet miehet ja naiset (%)
lahtotilanteen painoluokan ja ikaryhman mukaan
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Lahde: Maki P, Harald K, Lindstrom J, Laatikainen T. Ylipainoon ja
lihavuuteen liittyva sairastuvuus. Tutkimuksesta tiiviisti 14/2019.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Helsinki
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Joka neljas poika ja lahes joka viides tytto oli ylipainoinen tai lihava

vuonna 2019*
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* Mittaukset lastenneuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa. Ylipainoa koskevat tulokset esitetaan, mikali ko. kunnassa on pituus- ja painotietojen
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Tuleeko tuhdista lapsesta lihava aikuinen?

B Probability According to Current BMI Category and Age
10 Amerikkalaisen mallinnuksen mukaan suurella

todennakoisyydella tulee.

0.8+ /\/—\/ﬁ Miten lienee Suomessa?

* Neuvolajarjestelma?
* Ruokaymparisto?
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Probability of Obesity at 35 Yr of Age
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é 1'0 1'5 Ward et al. Simulation of Growth Trajectories of Childhood Obesity into Adulthood

New Engl J Med 2017.
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An atlas on risk factors for type 2 diabetes: Yuan and Larsson.

° ° . o o b l .
a wide-angled Mendelian randomisation study R

Research in context

What is already known about this subject?

e Observational studies have revealed a large number of possible risk factors for type 2 diabetes; however, it remains
unclear whether these recognised associations are causal

What is the key question?

* Areidentified risk factors for type 2 diabetes in observational studies causally associated with risk of type 2
diabetes?

What are the new findings?

* We found evidence of causal associations between 34 exposures (19 risk factors and 15 protective factors) and
type 2 diabetes, and eight associations remained after adjustment for adulthood BMI

* Insomnia was identified as a novel risk factor for type 2 diabetes

*  We additionally identified 21 suggestive risk factors, including several lifestyle factors and certain amino acids and
inflammatory factors

How might this impact on clinical practice in the foreseeable future?

* Prevention strategies for type 2 diabetes should be considered from multiple perspectives on obesity, mental
health, sleep quality, education level, birthweight and smoking

thl. Etunimi Sukunimi 8.12.2020 7



Ruoankayton yhteys tyypin 2 diabetekseen havainnoivissa

seurantatutkimuksissa

*Optimal consumption of risk-decreasing
foods resulted in a 42% reduction, and
consumption of risk-increasing foods was
associated with a threefold T2D risk,
compared to non-consumption.
According to these calculations, a
reduction of risk of T2D

of about *80% could be achieved.
Schwingshackl et al. Eur J Epidemiol (2017) 32:363-375

Ruoka Vaikutus riskiin
Taysjyvavilja 1]
Valkoinen vilja )
Sokeriset juomat ™
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Vihannekset !
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Publications included in quantitative
synthesis (mela-analysis), n=88

«  Whole grains (n=13 studies)

«  Refined grains (n=15 sludies)

« Vegetables (n=13 studies)

«  Fruits (n=15 studies)

«  Muts (n=8 studies)

«  Legumes (n=12 studies)

« Eggs (n=13 studies)

«  Dairy (n=21 studies)

« Fish (n=16 studies)

« Red Meat (r=15 studies)

«  Processed Meat (n=14 studies)

« Bugar sweelened beverages (n=10
studies)
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Smith et al. Physical activity and incident type 2 diabetes
mellitus: a systematic review and dose-response meta-
analysis of prospective cohort studies. Diabetologia 2016

Physical activity and type 2 diabetes risk

15 met h/week =
walking 5 h/week
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Higher levels of LTPA were associated with substantially lower
incidence of type 2 diabetes in the general population.

The greatest relative benefits are achieved at low levels of
activity, but additional benefits can be realised at exposures
considerably higher than those prescribed by public health
recommendations.

LTPA=leisure time physical activity
MET = metabolic equivivalent; ratio of a person's working
metabolic rate relative to their resting metabolic rate
e.g.
1 MET =sitting quietly
<3 MET =walking 5 km/h>
6 MET = bicycling 16 km/h
11 MET = jogging 11 km/h




Suomalainen DPS-tutkimus osoitti, etta
tyypin 2 diabetesta voi ehkaista ja
vaikutus sailyy pitkaan
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Lindstrom et al. Diabetologia 2013
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Suhteellinen riski

Diabetesriski pieneni sita enemman, mita
useamman elintapatavoitteen saavutti
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DPS-elintapatavoitteet:
Ruokavalion rasva <30 E%
Tyydyttynytrasva <10 E%
Kuitua >15g/1000kcal
Liikuntaa >30 min /paiva

Painonlasku > 5%

0 1 2 3 4 5

Tavoitetta saavutettu



DPS: Diabetesriski pieneni sita enemman, mita suurempi painonlasku oli
1. vuoden kohdalla
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Mekanismit ruoankayton ja diabetesriskin yhteyksien takana?

Rasvan kertyminen maksaan ja haimaan =>haiman insuliinintuotanto hairiintyy, maksan
glukoneogeneesi lisaantyy
> liiallinen energiansaanti, tyydyttynyt rasva, fruktoosi
Suoliston mikrobiomi
» lihavalmisteet
> kasvikset ja viljavalmisteet, hapanmaitovalmisteet
Solukalvojen rakenne ja sita kautta insuliiniresistenssi
» tyydyttynyt rasva
Matala-asteinen tulehdus

» tyydyttynyt rasva ja nopeasti sokeristuvat hiilihydraatit
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Vahahiilihydraattinen tai KETO-dieetti tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa?

Jos suuressa sairastumisriskissa oleva vahentaa heikon ravitsemusarvon hiilihydraatteja ja
paino sen seurauksena laskee, myos riski sairastua diabetekseen pienenee

* Myos ENE-dieetti on ketogeeninen

* Kun hiilihydraatteja vahennetaan, joku muu ruokavaliossa lisaantyy

* Vaikutukset suolistomikrobistoon?

Tutkimusnayton perusteella hiilihydraattien rajoittaminen ei ole muita ruokavalioita
tehokkaampi laihdutuskeino churuangsut et al. Obesity Reviews 2018

Ketogeeninen ruokavalio voi johtaa haitallisiin metaboliavaikutuksiin ja puutoksiin tarkeiden

ravintoaineiden saannissa Anekwe etal. Ketogenic Diet-induced Elevated Cholesterol, Elevated Liver Enzymes and
Potential Non-alcoholic Fatty Liver Disease. Cureus 2020

“Better quality reviews and RCTs are needed, before recommending low-carbohydrate diets
as preferred to other approaches for energy restriction.” churuangsut et al. Obesity Reviews 2018
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Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy osana terveydenhuollon toimintaa:
riskin tunnistaminen — preventiiviset palvelut — evaluaatio
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StopDia: Kohonneessa riskissa olevien tavoittaminen eri viestintakanavien kautta
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@ StopDia

Sanomalehti

/[ StopDia | Riskitesti 2\ ———

Digitaalisessa diabetesriskitestissa vierailtiin valtakunnallisesti =" ™ = = —
noin 180 000 ja hankealueilla noin 40 000 kertaa

Miehia oli riskihenkiloista 25%, osallistumaan kiinnostuneista
22%

Naisilla tyopaikka oli tarkein tietolahde StOPDla
Miehilla SOME, printtimedia ja puoliso Riskitesti
Terveydenhuolto, apteekki tai ldheinen tietoldhteen3 lisasi

kiinnostusta osallistua StopDia-interventioon

Nainen

Laheinen  Terveydenhuolto  Stopdia.fi Radio_TV Joku muu Apteekki Jarjesto Tapahtuma

m Sivulle tulleet  m Riskissd  m Soveltuva M Kiinnostunut osallistumaan

Pannaan stoppi tyypin 2 diabetekselle. #stopdia | stopdia.fi



StopDia interventioiden tausta-ajatus: Elintapavalinnat voivat olla...

automaattisia

+ Nopea

+ Vaivaton

— Intuitiivinen ja
emotionaalinen

— Ei ymmarra syy-
seuraussuhteita

@ StopDia

reflektiivisia
Sower + Harkitseva

Rational

+ Tavoitteellinen

Fast
Automatic
Impulsive
Emotional

/ . — Hidas ja vaivalloinen
e /

,._ Herkka hairidille

Strack ja Deutsch 2004; Marteau ym. 2012

Kuva: Julia Suits Pannaan stoppi tyypin 2 diabetekselle. #stopdia | stopdia.fi

Lahde: Saara Vanhatalon ja Eeva Rantalan esitys StopDia-paatosseminaarissa



StopDia-ryhmaohjausmalli

= \Voimaannuttava ryhmaohjausmalli, joka hyodyntaa itsemaaramisteoriaa

= Pohjautuu lkihyva Paijat-Hame ryhmaohjauskonseptiin

= Toteutukseen koulutettu noin 100 terveydenhuollon toimijaa

* Kokonaisvaltainenryhmaohjauskonsepti, jossa kuusi eri teemaista tapaamista
* Tapaamistenvalilla aktivoiviatehtavia
* Tukena my0Os StopDia Pienet teot -digisovellus

https://sites.uef.fi/stopdia/materiaalipankki/

[ ]
@ StOlea Pannaan stoppi tyypin 2 diabetekselle. #stopdia | stopdia.fi



https://sites.uef.fi/stopdia/materiaalipankki/

Ymparistointerventio tuuppasi terveellisiin Pienet teot —digisovellus tuki uusien tapojen

tapoihin tyopaikoilla muodostumista
Tuuppaus (nudging) vaikuttaa valinta-arkkitehtuuriin siten, Sovelllus sisaltaa pienia tekojal3
etta suositellusta valinnasta tehdaan houkuttelevampi ja/tai terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen
helpompi muuttamalla ruokien liittyvasta aihepiirista:
e . - Ruokavalio: ruokarytmi, kasvikset, rasvat,
- Sijoittelua ‘ viljat, juomat, sokeri
stopDia - Likunta: kuntoliikunta, hydtylikunta, jaloittelu
- Valikoimaa el - Tupakointi
- Elamanlaatu: arjen hallinta, hyva mieli, uni
- Esillepanoa
- Merkintoja StopDia Sovelluksen kayttaja voi:
- Oletusvaihtoehtoja Tvaymparistat - selata ja valita itselleen sopivia pienia
terveytto' tukeviksi .
- Annoskokoja tekoja

- kirjata toteutuneet valinnat ja seurata
pienten tekojen toteutumista

https://sites.uef.fi/stopdia/materiaalipankki/

i
@ Stolea Pannaan stoppi tyypin 2 diabetekselle. #stopdia | stopdia.fi


https://sites.uef.fi/stopdia/materiaalipankki/

StopDia-tutkimuksessa kehitetty ruokavalioindeksi

= StopDia-digilomakkeella on yhteensa 23 ruokavaliokysymysta, joista
on muodostettu Ruokavalioindeksi.

= Ruokavalioindeksin seitseman paaluokkaa:
= Ruokailurytmi (0-10 pistetta)
= Kasvikset, hedelmat ja marjat (0-20 pistetta)
= Rasva (0-15 pistetta)
= Maito ja maitovalmisteet (0-10 pistetta)
= Viljatuotteet (0-20 pistetta)
= Kala ja liha (0-10 pistetta)
= Sattumat (0-15 pistetta)

- Kokonaisruokavalio (0-100 pistetta)

= Toiveena, etta ruokavalioindeksilaskuri saataisiin julkiseen
kayttoon tukemaan tavoitteellista ruokavalio-ohjausta

@ StopDia Pannaan stoppi tyypin 2 diabetekselle. #stopdia | stopdia.fi



PREVENTIOTOIMET

VASTUUTAHO

RAVITSEMUSKOHDE

Terveelliset
elintavat Elintapamuuto
(ravitsemus, painonhallint
litkunta, uni),
lihavuuden ehkaisy

Ei riskia, normaali Kohonnut riski, Sokeritasapainon

komplisoitunut T2D

sokeritasapaino insuliiniresistenssi hairio (IGT, IFG)

Eli.nympé.riStét’ kl:mt'ien HYTE- Perusterveydenhuolto, tyéterveyshuolto, koulu-ja Ter\/eydenhuo[[on moni-ammatillinen tiimi;
toimet, lilkuntatoimi, koulut, opiskelijaterveydenhuolto, jirjestot, kuntien potilasjarjestot
tyopaikat, ruokapalvelut, I liilkuntatoimi, yksityiset palveluntarjoajat I

politiikkatoimet,
kouluterveydenhuolto

Ravitsemussuositukset; Ruokarytmi; kasvikset; viljavalmisteet; tyydyttynyt rasva; Hiilihydraattien maara ja laatu; ENE-
kasvikset; sokerijuomat + prosessoitu liha; sokerijuomat ja muut makeat ja + hoito; lihavuusleikkaus

suolaiset sattumat; lautasmalli energiansaannin

ohjaajana
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Lopuksi
Tyypin 2 diabetekseen ja moniin muihin kansansairauksiin voidaan vaikuttaa elintavoilla ja

riskitekijoiden hyvalla hallinnalla

Preventio on kannattavaa myos taloudellisesti: StopDia investointilaskuri
https://esior.io/stopdialaskuril/

Useita riskitekijoita - monitekijainen interventio tehokkain
Jaetut riskitekijat - laajasti hyotya terveydelle ja toimintakyvylle
Riskiryhmien tunnistaminen tarkeaa

Ennaltaehkaisyn mallit ja ohjelmat

— YhteistyOssa eri toimijoiden kesken - riittavan tehokas ja laadukas interventio

— Tarvitaan seka koko vaestoon etta riskiryhmiin kohdistuvaa toimintaa

thi


https://esior.io/stopdialaskuri1/

Tyokalu pa kki tyopaikoille kokoaa konkreettisia,

Tydntekijdiden hyvinvoinnin, terveyden ja tutkimusnayttoon pohjautuvia ja kaytannollisia keinoja, joiden avulla
tydhon osallistumisen tukeminen tyOpaikat voivat tukea kaikkien tyontekijoiden hyvinvointia, terveytta ja
tyohon osallistumista riippumatta heidan tyokyvystaan ja

Tyokalupakki tyopaikoille terveydentilastaan.
Tyokalupakin keinot auttavat lisaksi ehkaisemaan kroonisten
Toleoholl” terveysongelmien kehittymista. Tybkalupakki toimii sek tarkistuslistana
etta ideoiden tuottajana ja helpottaa konkreettisten,
toteuttamiskelpoisten askelten ottamista kohti terveytta tukevaa
M imapiri tyopaikkaa.

. el Ergonomia Ty0 kalu pa kKi on saatavilla 10 eri kielelld hankkeen sivustolta,
tarjolla pdf seka online-tyokalu: http://chrodis.eu/

Mielenterveys ja
mielen
hyvinvointi

jaana.lindstrom@thl.fi

Tyokalupakki on k Euroopan komission rahoittamaa CHRODIS PL! oka kuuluu Euroopan

Unionin Kolmante 1 toimintaohjelmaan (2014-2020). Apurahaa kos ksen numero: 761307
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