Aivotkin
tarvitsevat
rautaa!

Raudan merkitys hemoglobiiniin
liittyen on tiedetty jo kauan. Viime-
aikaisten tutkimusten mukaan rau-
dalla on my6s yhd merkittavimpi
rooli aivojen ja hermoston toimin-
nalle. Raudanpuutteen on muun
muassa havaittu liittyvin tarkkaa-
vaisuus- ja kdyttaytymishéirioihin
ja neurologisiin sairauksiin, kuten
levottomat jalat -oireyhtymain.
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Hyva lukija,

Tiedimme jo, ettd rautaa tarvitaan
veren punasolujen muodostukseen ja
hapen kuljetukseen kaikkialle elimis-
toon. Jatkuva vasymys ja heikentynyt
yleiskunto voivat siis johtua raudan-
puutteesta. Uusimpien tutkimusten
mukaan raudalla on luultua suurempi
merkitys myOs aivotoiminnalle.

Rautainfo-uutiskirjeeseen nro /2007
olemme koonneet jilleen tietoa ja uu-
simpia tutkimustuloksia raudasta ja sen
moninaisesta merkityksestd elimiston
terveydelle. Haastattelimme rauta-ai-
heesta my6s dosentti Markku Partista,
joka tutkii levottomat jalat -oireyhty-
m3di ja sen taustalla vaikuttavia tekijoita.

Osoitteesta www.rautainfo.fi [6ydat
runsaasti lisitietoa raudasta.Voit myos
tilata lehden itsellesi sahkdisesti lahet-
tamalla sahkopostiosoitteesi osoittee-
seen info@verman.fi. Mainitse viestis-
sdsi, ettd haluat tilata Rautainfo-lehden.

Laita sana ja hyvd olo kiertamdan!

Minna Tahtinen
markkinointijohtaja
Oy Verman Ab

Varastoraudan merkitys

Hemoglobiiniarvo ei kerro koko to-
tuutta elimiston raudan maarasta, silld
osa raudasta on varastoituneena ku-
doksiin. Hemoglobiini voi nayttad mit-
tauksissa viela normaalilta, vaikka eli-
miston rautavarastot olisivat jo mer-
kittavasti alentuneet. Eli kysymyksessa
on raudanpuutostila. Tama johtuu siita,
ettd elimisto siirtda rautaa kudoksista
hemoglobiiniin niin kauan kun sitd on
jaljells.

Elimiston varastoraudan maard saa-
daan selville mittaamalla veriseerumin
ferritiinipitoisuus. Ferritiini on rautaa
sisdltdva varastoproteiini, jota esiintyy
monissa eri kudoksissa, kuten maksas-
sa, pernassa ja munuaisissa. Jos seeru-
min ferritiinipitoisuus on alle 40 pg/l,
ovat rautavarastot vahentyneet.
Viitearvot vaihtelevat yksil6llisesti
sukupuolen ja ian mukaan. Ongelman
tulosten tulkinnassa aiheuttaa myds
ferritiinin voimakas taipumus kohota
erilaisten tulehdusten yhteydessa.

Raudanpuute altistaa erilaisille
hermostoperaisille sairauksille,
kuten levottomat jalat

-oireyhtymalle

Raudan merkitys aivojen toiminnalle on
merkittivi. Raudanpuute on avainase-
massa erilaisten aivovaurioiden ja her-
mostoperidisten sairauksien kehittymi-
sessi.

Haastattelimme aiheesta dosentti Mark-
ku Partista, joka tyoskentelee ylildakari-
né Rinnekoti-Sddtiossd Skogbyn uniklini-
kalla. Hin on tutkinut paljon muun muas-
sa levottomat jalat -oireyhtymaéa (Restless
Legs Syndrome, RLS) ja sen taustalla vai-
kuttavia tekijoita'.

Levottomat jalat -oireyhtymén taustalla on
neurologinen hdirio, joka saattaa osaltaan
aiheutua elimiston raudanpuutteesta®**.
Taustalla vaikuttaa monimutkainen proses-
si, joka liittyy hermosolujen toimintaan.

Jotta viestit kulkevat hairiotta hermosoluis-
ta toiseen, tarvitaan viestien siirtymiseen
erityisid hermoston valittdjdaineita. Erés
tallainen vialittdjaaine on dopamiini.

“Rauta toimii olennaisena osana dopamii-
nin synteesissd ja sen méaaraa saitelevis-
sd reaktioketjussa. Aivojen riittdva rauta-
pitoisuus on siis edellytys hermosolujen
normaalille toiminnalle”, kertoo dosentti
Markku Partinen sairauden taustoista.

”Levottomat jalat -oireyhtymasté karsivilla
potilailla todetaan yleensé jonkinasteiden
raudanpuutos. Niilld potilailla aivojen do-
pamiinijarjestelman muutokset on pystyt-
ty nakemaan aivojen kuvantamistutkimuk-
sissa. My6s ruumiinavauksissa on pystytty
osoittamaan ilmeinen raudanpuutos RLS-
potilailla”, jatkaa Partinen.

Levottomat jalat -oireyhtymaa esiintyy use-
ammin naisilla kuin miehilld. Yleensa oi-
reet ilmenevét 30 ikdvuoden jdlkeen ja li-
sddntyvit idn myotd. Raskaana olevista nai-
sista jopa noin kolmasosa karsii vaivasta
raskauden viimeisen kolmanneksen aika-
na. Myos toistuvat verenluovutukset voi-
vat altistaa oireyhtymadlle. On myos todet-
tu, ettd esimerkiksi vaikeaa kroonista mu-

Teksti: Johanna Salovaara

Dosentti Markku Partinen luennoimassa WASMin
(World Association of Sleep Medicine) kongressissa
Bangkokissa helmikuussa 2007.

nuaissaurautta sairastavilla seké diabetes- ja
reumapotilailla esiintyy selvédsti useammin
RLS:n oireita. Lapsilla esiintyvat kasvuki-
vut voivat liittyd levottomiin jalkoihin>®. On
myos tutkimuksia, jotka viittaavat yhteyteen
RLS:n ja lasten tarkkaavaisuus- ja kiytoshai-
rididen valilla™.

Ferritiiniarvot avainasemassa tautia
diagnosoitaessa

Levottomat jalat -oireyhtyma diagnosoi-
daan huolellisen haastattelun ja kliinisen
tutkimuksen perusteella. Kudosraudan
mahdollinen puute saadaan selvittamalla
seerumin ferritiinipitoisuus, jonka tulisi ol-
la véhintdén 45 pg/l.

”Hemoglobiiniarvohan ei vélttimatta pal-
jasta raudanpuutetta heti. Esimerkiksi po-
tilaalla, jolla on todettu dopamiiniaineen-
vaihdunnan hiirié, voi hemoglobiiniarvo
olla 128 g/1, vaikka ferritiiniarvo on saman-
aikaisesti vain 7 pg/l. Ndinollen potilaalla
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ei todettaisi normaalissa hemoglobiini-
mittauksessa anemiaa, vaikka kudos-
raudan méara on jo huolestuttavan al-
hainen’, kuvailee Partinen ferritiinimit-
tauksen tdrkeytta.

Rautalaakityksella lievitysta oireisiin

Levottomat jalat -oireyhtymaa hoide-
taan ldakkeilld oireyhtyméan vaikeusas-
teen mukaan vaihdellen. Osa ladkkeista
on samoja, kuin esimerkiksi Parkinsonin
taudin hoidossa.

”Jos RLS johtuu raudanpuutteesta, oi-
reet voivat helpottua rautahoidolla.
Suun kautta nautittavan rautaldakkeen
tulee olla kahdenarvoista (Fe**). Lisdksi
C-vitamiini tehostaa raudan imeytymis-
td. Tehokkaalla rautaldakitykselld taydel-
linen rautavarastojen normalisoitumi-
nen kestda noin kolme kuukautta”, ker-
too Partinen hoitokaytdnnoista.

Terveelld ihmisella raudan liikasaannista
ei ole vaaraa, silla elimisto sditelee rau-
dan imeytymista tehokkaasti ja estaa lii-
karaudan saannin.

Raudan merkitys luultua suurempi
raskauden aikana

Rautalisdn kayttod suositellaan suurim-
malle osalle odottavista dideista. Vii-
meisimmat tutkimukset viittaisivat rau-
dan merkityksen olevan vield oletettu-
akin suurempi sikion kehitykselle. Par-
tisen mukaan 4didin selvé raskauden ai-
kainen anemia saattaa teoreettisesti joh-
taa sikion aivojen kehityshairioon. Tal-
td alueelta tarvitaan kuitenkin vield pal-
jon lisdtutkimuksia, ennen kuin tiede-
tddn kuinka suuri merkitys tilld on kay-
tannossd. Nuorilla hedelmallisessé idssé
olevilla naisilla hemoglobiiniarvot ovat
usein matalat johtuen niukasta ravinnos-
ta, joka ei vélttdmatta sisédlld rautapitoisia
ruoka-aineita, kuten punaista lihaa.

”Ehdottaisinkin jo nyt olevan tiedon va-
lossa, ettd neuvolakdynnin yhteydessé
mitattaisiin automaattisesti veren ferri-
tiinipitoisuus, vaikka hemoglobiini olisi-
kin vield normaalin rajoissa (125-130 g/
1) ja aloitettaisiin tarvittaessa rautaldaki-
tys’, toteaa Partinen lopuksi.

Ylivilkkaat ADHD-lapset karsivat
usein raudanpuutteesta. Tdéma on
kaynyt ilmi useista tutkimuksista,
joissa on selvitetty lasten tarkkaavai-
suus- ja kayttaytymishairididen taus-
talla vaikuttavia tekijoita.

Tutkimuksissa on havaittu selvé yh-
teys raudanpuutteen, huonon koulu-
menestyksen sekd ADHD:n esiinty-
misen valilla. Nilld lapsilla on usein
todettu my0s levottomat jalat -oire-
yhtymé. ADHD:n oireet ja henkisen
suorituskyvyn puutokset ovat tutki-
muksissa olleet selvésti suuremmat
niilla lapsilla, joiden varastoraudan
maird on ollut alhainen®'°.

Riittdavad raudan saanti on lapsille eri-
tyisen tarkedd, silld rauta on olennai-
nen osa aivojen ja hermoston teho-
kasta toimintaa. Rauta osallistuu her-
mosolujen myeliinituppien muodos-

Raudanpuute voi altistaa
ADHD-oireyhtymalle

tumiseen ja toimii monien entsyy-
mien kofaktorina. Normaalisti rau-
ta padsee kulkeutumaan aivoihin ra-
vinnon kautta. Aivot ovat kuitenkin
hyvin herkat kirsimadn raudanpuut-
teesta, jos ravinto on yksipuolista tai
sitd on saatavilla niukalti.

Dosentti Markku Partisen mukaan
mielenkiintoinen havainto on ollut
myds se, ettd nykynuorison runsas
nopeasti imeytyvien hiilihydraattien
(sokeri, raffinoitu valkoinen vehni-
jauho, pastat, riisi) saanti on yhdis-
tetty aivojen rauta-aineenvaihdun-
nan hdiriéihin.

Lisdraudan anto ylivilkkaille lapsil-
le voi olla paikallaan ja vahentda l44-
kityksen tarvetta. On kuitenkin tdr-
kedd tutkia huolellisesti ADHD-lap-
sen raudanpuutos ennen rautakuurin
aloittamista.
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Raudanpuutoksen oireet:

vasymys

huimaus

kalpeus

heikentynyt yleiskunto
paansarky
hermostuneisuus
ruokahaluttomuus
hengistyminen ja
hengenahdistus

ihon kuivuminen
kynsien halkeileminen
huulten ahavoituminen
hiustenlihto

Rautalisasta
apu hedelmat-
tomyyteen

Hedelmattomyydesté kérsivit naiset voi-
vat saada avun rautavalmisteiden kaytos-
td. Tdma kavi ilmi tutkimuksessa, jos-
sa selvitettiin rautalisin kdyton merki-
tystd naisten hedelmillisyyteen". Tutki-
muksessa seurattiin erityisesti naisia, joil-
la oli tutkimusjakson aikana ongelmia tul-
la raskaaksi.

Raudanpuutoksen
raja-arvot:

Tutkimuksessa seurattiin kahdeksan vuo-
den ajan 24-42-vuotiaiden naisten ruoka-
valioita ja rautavalmisteiden kaytt6d. On
yleistd, ettd juuri tdhdn ikdryhméan kuu-
luvat naiset eivat saa ravinnostaan riit-
tavasti rautaa. Tutkimuksessa havaittiin,
ettd rautavalmisteiden kaytolld oli my6n-
teinen vaikutus hedelmallisyyteen. Erityi-
sesti niilld naisilla, jotka tdydensivét ruo-
kavaliotaan runsaasti rautaa sisaltavilla
rautalisilld, huomattiin olevan pienempi
riski kérsid hedelmattomyydesta.

HEMOGLOBIINI

¢ Naiset 120 g/l
e Miehet 130 g/l
e Lapset 6-15 v. 115 g/l

FERRITIINI
® 40 pgl/l *

* Ferritiinin viitearvot vaihtelevat
yksil6llisesti sukupuolen ja ian mukaan.

Vatsaystivallinen Obsidan sisiltia rautaa helposti imeytyvassa muodossa
seka C-vitamiinia, mika myos tehostaa raudan imeytymista.

Obsidan Fe** 100 mg 50 kapselia. Raudanpuutostilojen hoitoon. Vaikuttava aine: ferroglysiini-
sulfaatti. Annostus: aikuiset ja yli 6-vuotiaat lapset 1 kapseli paivissda. Obsidan sopii kéytettaviksi
myo0s raskauden ja imetyksen aikana. Rautavalmisteet saattavat vaikuttaa muiden ladkeaineiden
imeytymiseen. Ruuansulatuskanavan haavaumia sairastavien tulee noudattaa varovaisuutta
Obsidanin kéytossd. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen.
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Rautavaje
voi hidastaa
aivotoimintoja

Tuoreessa yhdysvaltalaisessa tutkimukses-
sa todettiin, ettd rautavaje voi tilapéisesti
johtaa aivotoimintojen hidastumiseen'.
Tutkimuksessa mitattiin tiedollisia ja ta-
juntaan liittyvid toimintoja 18-35-vuoti-
ailta naisilta, jotka saivat neljan kuukau-
den ajan joko rautatabletteja tai lumeval-
mistetta. Testit tehtiin tutkimuksen alussa
ja uudelleen hoitojakson paatteeksi. Ane-
miasta kérsivét naiset menestyivat testeis-
sd selvésti huonommin kuin naiset, joiden
rauta-arvot olivat normaalit. My9s anemi-
aa lievempi raudanpuutos liittyi heikenty-
neeseen testimenestykseen.

Rautavarastojen tdydennyttyé testitulok-
set paranivat huomattavasti lahtotilan-
teeseen verrattuna. Hemoglobiinin mer-
kittavé lisddntyminen auttoi myos naisia
suoriutumaan testeistd aikaisempaa no-
peammin.

War- E1 g 1%
obsidan’ fe**
100 mg
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