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MEDITATION KAFFE OCH
GENTERAPI
& SINNESFRID PARKINSONS

KOMPLEMENTAR VID PARKINSONS HAR DET NAGON
BEHANDLING VID SJUKDOM PAVERKAN PA

PARKINSON SJUKDOM? S ISRGEESE N ?




Komplementar hehandling
vid Parkinson sjukdom?

Meditation har utdvats sedan urminnes tider. Det ar en metod som
individer fran manga i varldens alla horn har anvant for att lara kanna sig
sjalva och darmed uppnatt sjalslig och psykologisk valbefinnande.

Meditation ar urdldrigt men inte utdaterat, snarare det motsatta. Det
anses av manga vara en effektiv inre metodik som kan frambringa
valbehdvd sinnesro i det surrande maskineri som manga kan uppleva i/av
varlden.

Denna artikel beskriver meditation basalt och belyser huruvida meditation
kan hjalpa personer med exempelvis Parkinsons sjukdom, dvs.
mojligheten att genom regelbundna meditativa évningar lindra nagra av
framforallt de typiska icke-motoriska symtom associerade med Parkinson,
som t.ex. depression, stress och &ngest. Aven mdjligheten att behandla
motoriska symtom som ar relaterad till Parkinson kommmer att diskuteras
utifran anekdoter och ett par vetenskapliga studier.




Varfor meditation?

Intresset for meditation har
Okat de senaste decennierna,
dvs. anda sedan 60-70 talet d3
det pa allvar introducerades till
vastvarlden, inte minst via
kanda personer som ex. John
Lennon. Det finns talrikt med
manniskor som enligt dem
sjalva fatt mycket positiv
inverkan pa sitt valbefinnande
genom meditation. Det har
aven gjorts en rad olika
vetenskapliga studier som
bestyrker detta sentiment, dvs.
hur vissa meditationsformer
har hjalpt att ka manniskors
psykologiska balans.

Vad ar Parkinsons sjukdom?

- Parkinson sjukdom &r den nast mest vanliga
neurologiska sjukdomen som drabbar manniskor idag- |
Sverige finns det cirka 20000 personer som har fatt
diagnosen Parkinson sjukdom.

- Parkinson sjukdom medfor att nervceller som tillverkar
signalsubstansen dopamin kontinuerligt och langsamt
forsvinner.

- Parkinson symtom ar manga och varierande men det
mest utméarkande ar de motoriska: rorelsetroghet,
skakningar och stelhet, men &ven icke motoriska symtom
som mental tréghet, forstoppning, depression ar vanligt
forekommande.

- Det finns idag inget kant botemedel mot Parkinson, utan

behandlingen &r primart fokuserad p& symtomlindring via

dopaminersattning, dar levodopa ar det mest vanliga och
framgangsrika exemplet.

\

/

Studier har gjorts som undersokt hur meditation paverkar hjarnans fysiska
stuktur och /eller utgatt fran individers egna utvarderingar hur

meditationen paverkat dem.

Dock s har det gjorts ganska fa medicinska studier som specifikt agnar
sig at relationen mellan meditation och Parkinson sjukdom. Det finns ett
antal intressanta publikationer som belyser positiva effekter som skulle
kunna resultera i att inkorporera meditation i sin vardag, aven for den som

har Parkinsons sjukdom.

Vad ar meditation?

For en som aldrig mediterat, ar frdgan: Vad ar meditation? en berattigad
fraga. De flesta har nog med all sannolikhet hort ordet forut, kanske sett
nagra gubbar pa tv som blundar och sitter i en lotusposition i nagot
exotiskt tempel ndgonstans fjarran, och mumlar nagot.




Men vad ar det egentligen som sker och vad ar malet med att meditera?
Den generella erfarenheten och forstadelsen av meditation ar att det i sitt
notskal handlar om en medveten observation, uppmarksamhet och
eventuell icke-identifikation av dverflodiga tankar som hjarnan standigt
alstrar, presenterar och distraherar dig med.

Meditation hjalper en sjalv att trana upp ens uppmarksamhet sa att den
samordnas med den nuvarande stunden precis som den ar. Det ar alltsa en
6kad medvetenhet om sig sjalv som en subjektiv varelse, dar alltifran tankar,
kanslor, sinnesintryck och den omgivningen som du befinner

i uppmarksammas medvetet eller genom "mindfulness” sdsom det vanligtvis
kallas for idag for.

Vilka typer av
meditation finns
fet?

Har beskriver vi principerna for
ett par olika etablerade
meditationsformer som man kan
lara sig mer om och kanske ocksa
anvanda.

Bland de mest vanliga former av meditation finns de buddhistiska
teknikerna som kallas for "mindfulness” resp. "vipassana”. Den forsta handlar
huvudsakligen om att vara mentalt narvarande i stunden dvs. att alla
sinnesintryck, tankar och kanslor observeras utan nagon form av démande.
Medan den andra, vipassana, enbart handlar om att fokusera sin
uppmarksamhet pa andningen, utan att forsbka manipulera den pa nagot
satt.

"Centering prayer” som kommer att namnas langre ner dvs. som anvands av
en man som hade Parkinsons som gick i remission ar ocksa en vanlig typ av
meditation, vilken kan likna mantra upprepningar och/eller det som kallas
"transcendental meditation”. Dessa typer av meditativa ovningar handlar
om att valja ett rofyllt ord och upprepa det medvetet i tanken for att fa ens
koncentration bli helt och hallet absorberad av det ordet.



Meditation och motoriska symtom vid
Parkinsons Sjukdom

Ett konkret exempel ar en fallstudie som gjordes pa Boston VA
Healthcare System i Amerika mellan aren 2002 och 2016 da de
undersdkte en man vid 78-ars alder som 15 ar tidigare (2002) fick
diagnosen Parkinsons Sjukdom.

Mannen som hade en lang historia av meditation hade under de senaste
aren genomgatt en remission av de flesta symtomen, dven de motoriska.
En mojlig forklaring till dessa effekter som studien framlagger ar de(n)
meditativa dvningarna som patienten utdvade, i annu storre omfattning
efter diagnosen. En av meditationsovningarna som denna patient
anvande, kallas for "centering prayer” och den beskrivs pa foljande vis:

In this technigue, he focuses his mind on a single religious word to reach a meditative
state. He states that he feels less “ PD-like” when he meditates so he began to reinvest
energy In his meditation practice after his PD onset. There are numerous possibilities
that may account for this symptom remission, such as a previously uncharacterized

‘ ‘ disease progression, an unusually positive response to Levodopa, or the therapeutic
contributions of healthy lifestyle habits. One possibility that we would like to bring to
the attention of the reader is that the increased intensity of the patient’ s meditation
practice may have contributed to his improvement in parkinsonian signs and
symptoms In the absence of medication.

Det ar intressant pastaende som gors har, ett pastaende som ser lovande
ut men som samtidigt kraver mer vetenskapligt stod.

Liknande anekdoter om nyttorna med meditation som studien ovan hittar
man ganska mycket av pa natet, dar personer med Parkinsons sjukdom
sjalva berattar hur olika meditationstekniker har hjalpt med deras
valmaende och lindrat diverse symtom.

En fangslande kort anekdot ar fran Arthur Zajonc, professor i fysik och
forfattare, som publicerades i ett blogginlagg i magasinet Psychology
Today, dar han beskrev effekten av tva olika meditationsdvningar pa hans
Parkinsons relaterade skakningar.



I started my meditation practice in my usual way with the cultivation of humility,
reverence, and calm. 1 slowly opened and closed my unsettled hand in synchrony with
my shallow breathing The tremor in my right hand gradually slowed as my meditation
‘ ‘ deepened and my awareness widened The movements of my body associated with
Parkinson’s became smaller and ultimately stopped The jitters that accompany me
during the day had finally ceased, and 1 found a place of rest and ease. 1 welcomed the

silent spacious calm. It seemed as If a whole day' s agitation slid from my body.

Han fortsatter med ...

Then, taking up a line of poetry as the focus for a concentration practice, 1 noted that
my hand began to tremor once again. Returning to spacious awareness, the tremor

‘ ‘ disappeared 1 have noted the difference consistently over recent weeks. Concentration
practices stimulate the tremor whereas a practice of deep, silent, open awareness
calms it

En intressant observation ovan ar att det Arthur refererade till som
"concentration practice” ledde till mer darrningar medan det som han
kallar for "deep, silent, open awareness” lugnade ner skakningarna. Detta
ar intressevackande pga. av den mojliga motsagelsen som uppstar med
den féregdende ndmnda studien, dar meditationsévningen "Centering
prayer” beskrivs mer som en slags koncentrationsdvning.

Vad kan man dra for slutsats om dessa
observationer? Eftersom det inte har
gjorts nagra storre vetenskapliga
studier sa bér man givetvis undvika att
gbdra nagon avgorande slutsats kring
detta amne.

Det man kan saga ar att det finns en
mojlighet att i vissa fall sa kan olika
meditationsdvningar paverka hjarnan
sa att sarskilda symtom associerade
med Parkinsons, inklusive motoriska,
kan lindras.




Icke-motoriska symtom och psykologisk
valbefinnande

En annan intressant studie, denna gang i Australien, undersokte vilken
effekt meditation hade pa den allmanna valbefinnande hos personer som
led av stadie:2 Parkinson pa H &Y skalan (H & Y skalan gar fran 1 till 5 dar 1
ar mildast och 5 ar svarast). Studien gjordes under 6-veckors period och
matvardena samlades pa tre olika tillfallen (innan, efter, 6 manader
senare). Resultaten utvarderades utifran fragor som stalldes genom
frageformular som patienterna fick besvara under dessa tre perioder.

Meditationsovningarna som foreskrevs till Parkinsons patienterna var
ganska varierande, da alltifrdn medvetenhet om andningen till det som
kallas for 'body scan’, en teknik som handlar om att medvetet
uppmarksamma olika kroppsdelar.

The mindfulness practice included specific technigques, such as, attention to the breath, a

‘ ‘ "body scan’ and letting go of competing or negative thoughts. Participants were further
Introduced to strategies designed to help them to live better with a chronic disease and
encouraged to use aspects of the program that were most relevant to them

Med det sagt, vad var foljderna av dessa évningar pa de Parkinson
drabbade personerna och studien i sin helhet? Denna studie visade att
mindfulness-baserade livsstilsprogram kan ha betydande och langsiktiga
positiva effekter nar det galler bl.a. stress och angest hantering.

Our findings suggest that mindfulness-based lifestyle programs may have great potential
to assist participants in managing ongoing difficulties associated with a neurological
condition such as Parkinson's disease. In particular, our study provides suggestive
evidence of potential long term benefits for the management of PD after receiving a

‘ ‘ mindfulness-based lifestyle program, when delivered alongside conventional treatment
during early stages of diagnosis. A more definitive study should be conducted in a larger
sample of PD patients to further explore the suggested significant increases in activities
of daily living and mindfulness In reducing outcomes of stress and anxiety in PD
patients.




Aterigen s& bor det pdpekas att eftersom forskningen kring meditation
och dess paverkan pa motoriska symtom associerade med Parkinson ar
inkompletta sa kan det vara mer givande att fokusera pa de psykologiska
och ickemotoriska symtom.

Meditation och vetenskap

Kan de pastadda fordelarna med meditation styrkas av vetenskapen?
Efter en hel del olika studier, sa vagar man utan storre tvivel pasta att: Ja,
olika meditationsformer har visat sig vara effektiva hjalpmedel att hantera
diverse psykologiska svarigheter som stress, depression och angest.

Mer och mer bevis framkommer som menar att det inte enbart handlar
om avslappning och en subjektiv kansla av sinnesro, utan att det ar fysiska
forandringar som tar plats i hjarnan. Nagot som erfarna utdvare ofta
havdar ar att deras meditation ger kognitiva och psykologiska fordelar
som brukar vara langsiktiga.

Jorgen Borg, neurolog och dverlakare vid Danderyds sjukhus och forskare
vid Karolinska Institutet och ger stdéd at detta resonemang nar hani en
intervju med Sveriges Radio uttryckte:

Den mest spannande tolkningen ar att antalet nervceller okar, men det kan ocksa bli
‘ ‘ tatare synapser, forbindelser mellan enskilda nervceller. Men skulle det vara celltillvaxt
sker det har overraskande fort

| en intervju med forskaren inom neurovetenskap Sara Lazar Havard
University som Harvard Gazette genomforde, bestyrks aterigen denna
tankebana d& hon refererade till en av de manga studierna hon hade
gjort som oppnar upp for denna maojlighet:

Den har studien visar att forandringar i hjarnans struktur kan ligga till grund for de
‘ ‘ har forbattringarna och att manniskor darfor inte mar battre bara for att de
slappnar av.




Hiarnan i fokus

Nar du mediterar sa sker det mycket aktivitet i hjarnan, i synnerhet i
prefontala kortex, den delen av hjarnan som hanterar empati, inlarning
och impulsstyrning. Att aktivitet sker i hjarnan ar givetvis ett intressant
fynd som synligtgjorts via magnetréntgen, men nagot som madajligtvis ar
annu mer fascinerande ar de studier som visar att hjarnan kan faktiskt

formas och vaxa av meditation.

Annu en observation som gjordes av den ovannamnda forskaren Sara
Lazar ar hur 8 veckors meditation paverkade hjarnans struktur:

We found people who had never meditated before and we scanned them and then we
put them through an 8-week meditation program and then we scanned them again. And
‘ ‘ we were able to show that in just 8 weeks we were able to detect changes in brain

structure.

Forandringar ar just det, forandringar. Det kan vara forandringar till det
samre eller till det battre. Men med meditation handlar det med storsta
sannolikhet om en positiv forandring som okar livskvalitet genom att
samordna sin medvetenhet med tillvaron.



Parkinsons sjukdom ar en kronisk sjukdom, och det ar inte ovanligt att
psykologiska besvar ackompanjerar fysiologiska forandringar.

Meditation kan visa sig vara nagot som hjalper med att forbattra ens egna
installning gentemot sin sjukdom, dvs. en lindring av icke-motoriska
symtom som angest, stress och depression. Meditation precis som motion
och kost kan fungera komplement aven om de motoriska symtomen
far/skall fortsattas att behandlas med effektivt dopamin baserade
lakemedel som levodopa.

En kultivering av inre stillhet och ro ar det som meditation kan bidra med,
nagot som gor det majligt for individen att leva ett lyckligare och
fridfullare liv, aven om man har en besvarlig akomma som Parkinsons
sjukdom.

Om forfattaren

Daniel Seker

Daniel Seker har arbetat inom digital marknadsforing sedan 2011, mest
med egna projekt men nu dven pé foretaget Sensidose. Han har last och
laser fortfarande idéhistoria pa Uppsala Universitet samt har forfattat ett
flertal e-bdcker om meditation, sinnesfrid och dylikt pé sina hemsidor.
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GENTERAPI

vid Parkinsons sjukdom QP

Genterapi ar ett vitt begrepp som omfattar ett flertal olika satt att med
nukleinsyror, DNA alternativt RNA kan paverka en sjukdom.

Mycket grovt kan man dela in genterapi i fyra olika omraden;

1) Reparation/ersattning av muterad gen
2) Tillforning av gener till befintliga celler
3) Neurotropa tillvaxtsfaktorer

4) RNA interferens

| denna artikel gar vi igenom dessa fyra tillvdgagangssatt och lyfter fram
ett par studier som har gjorts i respektive omrade.
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Reparation/ersattning av
muterad gen

Detta ar t.ex fallet vid blodarsjukdom (hemofili) som oftast beror pa att ett
anlag, en gen, blivit skadad. Kan man ersatta en skadad (muterad) gen
med en komplett gen, sa ger det cellen som tidigare producerat ett
felaktigt protein eller inget alls, kapacitet att producera ett korrekt
proteinet. Pa sa satt har man botat sjukdomen. | Parkinsons sjukdom har
man identifierat ett stort antal olika gener som ar involverade. Vilket ar det
avgorande? Dessutom, i manga fall, hittar man ingen genférandring alls.
Det ar darfor osannolikt att metoden att ersatta en specifik gen kommer
kunna leda till bot i Parkinsons sjukdom.

BERNLC

Tilltorning av gener till
befintliga celler

Ett annat satt att anvanda genterapi ar att tillfora gener till befintliga celler
for att dessa skall producera en dnskad substans. | Parkinson fallet skulle
man adressera generna till specifika celler i hjarnan som ger dessa battre
mojligheter att producera dopamin. Alternativt kan man ocksa tillfora
genetiskt material till andra celler som styr de dopaminproducerande
cellerna. Sadana forsok har gjorts pa manniska och har bl. a. rapporterats
om i lakartidningen. Fragor kring denna terapi ar hur langvarig effekten ar
och om den gar att styra sd man inte far en éverdosering. En annan
komplicerande omstandighet ar att sjukdomen inte enbart paverkar
motorik och denna typ av genterapi adresserar inte de icke-motoriska
symtomen.
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@ Neurotropa tillvaxtsfaktorer

Ett ytterligare satt anvanda genterapi ar att tillfora gener som producerar
sa kallade neurotropa faktorer till hjarnan. Detta ar amnen, "hormoner”
som stimulerar tillvaxt och dverlevnad av hjarnceller. Exempel pa sadana
substanser ar brain-derived neurotrophic factor (BDNF) och glial cell line-
derived neurotrophic factor (GDNF). Forsok med sddan genterapi har
gjorts men de ar fortfarande i mycket tidigt stadium. Det ar av stor vikt att
dessa amnen levereras till ratt lokalisation i hjarnan. Eftersom amnena
inte ar specifika for de celler som ar paverkade vid Parkinsons sjukdom, ar
risken stor for oonskade effekter om de neurotropa faktorerna kommer till
fel stalle. Eftersom malet ar att paverka sjukdomsforloppet maste man
dessutom rakna med att det tar mycket 1dng tid innan man kan utvardera
metoden.

('« ) RNA interterens

En helt ny teknik som visat goda resultat i andra sjukdomar ar RNA
interferens (RNAI, RNA interference) metoden. RNAI kan slacka uttrycket
av ett protein, dvs minska hur mycket som produceras. Har man
identifierat ett protein som ar skadligt for kroppen men som yttrycks av
normala celler, s& ger RNAi metoden majligheter att minska uttrycket av
det skadliga proteinet. RNAI lagras inte in i cellens karna utan forsvinner
efter ett par veckor. Behandlingen ges darfor regelbundet - c:a en gang i
manaden.




Nyligen har mycket goda resultat erhallits vid den arftliga sjukdomen
"Skellefteasjukan” (= Transthyretin Amyloidosis) med RNA interferens
behandling (N Engl J Med 2018; 379:82-85) som visar att denna
behandlingsform ar praktiskt genomforbar. Ett protein man skulle kunna
angripa vid Parkinsons sjukdom ar alfa-synuclein som associerats till
utveckling och progress av sjukdomen. Kan man minska, mangden alfa-
synuclein sa borde man kunna hejda sjukdomsutvecklingen. RNAI riktat
mot alfa synuclein har visats effektivt kunna minska mangden alfa-
synuclein i relevanta celler olika experiment men metoden visade ocksa
biverkningar i form av inflammation och paverkan pa nervcellerna. Dessa
metoder kraver saledes vidareutveckling. Med tanke pa de goda
resultaten vid tex. "Skellefteasjukan” ar det inte osannolikt att man i en
framtid kommer hitta en madjlig behandling med ett RNAI aven vid
Parkinsons sjukdom.

Sammanfattningsvis

Som med manga nya terapeutiska utvecklingar uppkommer det vid
genomforandet av nya behandlingar oforutsedda problem.
Forhoppningsvis loses dessa genom forbattringar och modifieringar av den
ursprungliga anstrangningen och leder till forbattrad terapi i en framtid.

Om forfattaren

Jack Spira

Jack Spira har arbetat inom lédkemedelsindustrin i Over 25 ar, framst i
Pharmacia men dven i ledande positioner i flera globala
lakemedelsforetag. Dr Spira har dven erfarenhet av att arbeta som
konsult for manga bade svenska och internationella nystartade foretag.
Han har MD, PhD examen fran Karolinska Institutet i Stockholm.

14






Har det nagon betydelse i
Parkinsons sjukdom?

CNN rapporterade nyligen att kaféer i Kalifornien i en nara framtid kan
behdva satta pa en varningstext pd muggarna till sina morgonsugna
javakunder. Anledningen ar att staten har en lista pa kemikalier som kan
orsaka cancer, och en av dessa kemikalier, akrylamid bildas nar kaffe rostas.

En forsta stamning i detta arende skickades in redan 2010 av den ideella
organisationen “Council for Education and Research on Toxics” och den
anklagar flera av de kanda kedjorna som saljer kaffe for att inte ha tydlig
varningstext pa sitt kaffe om att drycken kan innehalla akrylamid. Utdver
detta sa skall varningstexten férklara varfor akrylamid kan vara farligt.
Skrammande kan tyckas eller vad sager vi som lever i ett land som ar det
fiarde bland de mest kaffedrickande i varlden!




Varfor denna plotsliga oro for akrylamid? | en stor studie 2012 visades att
akrylamidintag hos gnagare ger en 6kad cancerrisk[1]. Dock boér det
noteras att man behdver dricka 2000 koppar kaffe OM DAGEN for att

komma upp i en mangd som motsvarar den mangd gnagarna fick varje
dag.

Halsoetfekter av kaffe.
Vad vet vi?

Vetenskapen angdende halsoeffekter av kaffe
sammanfattades nyligen i tva artiklar[2][3].
Data fran éver 200 studier har sammanvagts
och man noterar ett tydligt och statistiskt @
signifikant positivt samband mellan

konsumtion och vissa utfall. Och man kan

ocksa kvantifiera hur mycket som behovs - den stdrsta relativa
riskreduktion fas vid intag av tre till fyra koppar om dagen jamfort med
ingen kaffekonsumtion alls, minskar all orsak till plotslig doéd med 17%, dod
i hjartkarlssjukdom med 19% och annan risk for kardiovaskular sjukdom

med 15%. Jamfdér man hog mot 1ag konsumtion s& noterades en 18% lagre
risk for cancer till hoga “dosens” fordel.

Kaffedrickning var ocksa férenat med en lagre risk for neurologiska,
metaboliska (diabetes typ 2) och leversjukdomar.

Graviditet var dock undantaget dar hoga kontra laga / inget kaffe intag var
forknippat med lag fodelsevikt, prematur (for tidig) fodsel och hogre

frekvens av spontana aborter.

Det fanns ocksa en koppling mellan kaffedrickande och risk for fraktur hos
kvinnor men inte hos man.

N -
Se s
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Kaife och Parkinsons Sjukdom

Studierna visar genomgaende att kaffeintag ger en lagre risk for att
insjukna i Parkinsons sjukdom, oavsett antal kaffekoppar som drivs.
Intressant s var denna fordel av kaffeintag inte pavisbar efter intag av
koffeinfritt kaffe. Riskreducering for insjuknande i Parkinsons sjukdom hos
de som intog storsta mangd kaffe (4-5 koppar per dag) var 25% for man
och hela 40% hos kvinnor. Att dricka 1-2 koppar per dag gav ingen eller
liten effekt men vid 3 koppar kaffe eller mer fanns en tydlig effekt oavsett
kon.

Av intresse ar ocksa att studierna visar en liknande skyddande effekt av att
dricka te och intressant - aven for rokning.

Pa negativa sidan, dvs en 6kad risk for Parkinson, foreligger om man finns
om man blivit utsatt for hog exponering av tungmetaller eller olika toxiner,
speciellt s.k. pesticider.

De flesta av effekterna av kaffe bygger pa antagandet att kaffe kan ha
antioxidant- och antiinflammatoriska effekt som pa lang sikt kan ge skydd
mot subklinisk inflammation och kroniska sjukdomar. Experimentella
modeller och studier pa manniskor har visat, om an med vissa ibland
motsagelsefulla resultat, en minskning av inflammatoriska markorer,
sasom bl.a. interleukin 6, tumornekrosfaktor-a och interferon-y.
Huvudkomponenterna i kaffe som har sddana effekter ar fenolféreningar,
koffein, diterpener, trigonellin och melanoidiner.




Sammanfattningsvis

Forskningen visar att kaffeintag pa 4-5 koppar per dag med stor
sannolikhet minskar risken for insjuknande i brost-, kolorektal- och kolon-,
endometrial- och prostatacancer, kranskarlssjukdom, stroke, hjartsvikt,
Parkinsons sjukdom, Alzheimers sjukdom och typ 2-diabetes.
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Pharmacia men &ven i ledande positioner i flera globala
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konsult for manga bade svenska och internationella nystartade foretag.
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