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Johdanto

Tama on christer sundqvistin uutiskirje, josta kassi [6ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni taydentaa kirjdiitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitlakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista matiksista. Kirjani sivuille namakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivotati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia



tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni [ahetetddn autdtisasti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa sahkodposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikali haluat pois postiigtalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala en&a laheta ravintibsia minulle”.
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TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS JOULULAHJAKSI!

Suositun jatkuvasti tdydentyvan ravinto-oppaani "Tu tkimustietoa urheilijan
ravinnosta" (viimeksi paivittynyt 1.11.2006) taydet lukuoikeudet internetissa seka
kerran kuukaudessa ilmestyva ravintotutkimuksen uut iskirje vuodeksi 2006 voidaan
hankkia seuraavasti:

1) maksa 10 euroa tilille 405582-21803, muista ilmo ittaa nimesi!

2) ilmoita sédhkoposti-osoitteesi ( christer.sundgvist@wakkanet.fi )

3) saat viikon sisalla s&hkopostilla ohjeita, henki I6kohtaisen salasanasi ja

ensimmaisen uutiskirjeen




http://www.sportmixer.fi/Ravinto _opas.pdf (tarvitaan salasana, maksaa 10 €/vuosi)
http://www.sportmixer.fi/Ravinto _opas _lukuversio.pd f (ilmainen demo, noin 10%
kirjan todellisesta sisall6sta luettavissa)

Kirjan saa myos painettuna (10 euroa + postimaksu). Hinta- ja laatusuhde on
kohdallaan.

CD-levy "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta” on v arsinainen aarre-aitta ravinnosta
kiinnostuneille (yli 100 Mt teksti&, kuvaa ja tutki mustietoa yli 10 000 sivua). Hinta:
50€ (saatavana vain suoraan minulta)

Luennot alkaen 1 € / kuuntelija (luennolla nukahtan  eet saavat nukkua ilmaiseksi;
toistaiseksi ei vield ole kukaan nukahtanut) + km-k  orvaus (0,42 € / km).

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

Puh: 040-7529274
christer.sundgvist@wakkanet.fi

Ravintokaraoke

No niin, nyt on kuulkaas laadukkaan ravinto- ja ter  veysluennon jarjestaminen
helppoal!

Tee nain:

1) Kokoa porukka (10-100 henkil6a)

2) Etsi sopiva kokoontumistila. Vaatimatonkin estra di kay. Vaikkapa tilava olohuone
tai kerhohuone.

3) Pista sana kiertamaan, ettd tama on uutta Suomes sa. Taitava luennoitsija
jalkautuu kansan keskuuteen ja uskaltaa puhua ravin ~ nosta lyhyesti ja ytimekkaasti!
4) Taloudellinen riski on aivan olemattoman pieni. Kerdd matkarahat luennoitsijalle.
5) Halutessaan voi ostaa Ravintokaraoke vihon 5 eur  olla. Vihon saa omakseen. Tilaa
on muistiinpanoille.

6) Ravintokaraoke vihon hankkineet saavat vaikuttaa illan kulkuun d&nestamalla
luentoaihetta (luentoaiheita on 109 kpl, joista ehk & 5-15 kpl kasitellaan).

7) Huumoria on paljon tarjolla, mutta asiatietoa ei unohdeta.

Tama kampanja on kaynnissa koko syksyn vuonna 2006. Kayta hyvaksesi.
Tiedustelut:

christer sundqvist

Puh: 040-7529274

christer.sundgvist@wakkanet.fi




Lapsi tottuu herkasti suolaan

Jos lapsi saa runsaasti suolaa sisaltavia ruakis, siakureseptorit tottuvat sen makuun. Taméa
johtaa asiantuntijoiden mukaan siihen, ettda maaetdt saattavat sydoda suolaa saman maaran kuin
aikuiset. Suolan saannin vahentdminen puolellaa@deilasten verenpainetta merkitsevasti, selvida
ensimmaisesta aiheesta tehdysta meta-analyysik&jylkaistiin Hypertension -lehdessa.
Tunnettua on, etta verenpaineen aleneminen pualesta vahentaa huomattavasti
sydankohtausten, aivohalvausten ja sydamen vapaiaitoan kehittymisen riskia aikuisidssa. Mita
korkeampi verenpaine on lapsuudessa, sitd korkesengn myos aikuisidssa.

Ensimmaisten elinkuukausien aikana lapsi saa hyaéréin suolaa rintamaidon (ja korvikkeiden)
kautta. Pikkulapsille tarkoitettuihin ruokiin sualai saa lisata.

Jeffrey A. Cutler and Edward J. Roccella. Salt R#ida for Preventing Hypertension and
Cardiovascular Disease: A Population Approach Shindlude Children

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 31.10.2006 ja Hypediem 48: 818-819, 2006

Anja said...
Entd makeaan?
Olen sita mielta, etta esimerkiksi keinotekoiset makeuttimet, jotka ovat kymmenia
tai satoja kertoja makeampaa kuin sokeri pitavat ylla makean mielitekoa. On paljon
fiksumpaa opetella vahemman makeisiin syotaviin.
Kaikesta ei tarvitse tehda siirappia.
11/02/2006 1:32 PM

Kentucky Fried Chicken luopuu lahes taysin
transrasvoista

Ahkera sivujeni lukija Jari S vihjaa (KIITOS!), atkovan painostuksen takia Kentucky Fried
Chicken luopuu lahes kaikkien tuotteidensa osadiiastasvojen kaytosta huhtikuussa 2007. He ovat
kuulemma loytaneet vaihtoehtoisen 6ljyn, joka séi# transrasvoja, ja jota krantut amerikkalaiset
suostuvat napostelemaan. McDonaldsin elintarvikerdh ei viela ole edennyt asiassa. Noita
transseja lisataan yha hampurilaisiin, ranskatag@runoihin ym. ja korvaavia 6ljyja ei ole

loytynyt. Wendy's vetaa kaiken markkinahuomion peolsa, ilmoittamalla jo keséalla 2006, etta
luopuivat transrasvoista. TAméa on oikeaa kilpaiM&a on Hesburgerin tilanne? Kysyin tata

heiltd, mutta ymmarrettavasti heilla menee aikaatksen kehittelyyn. Kerron sitten kun vastaus
saapuu, mita transrasvoista ajatellaan tuolla lés€¥iela tanddnkaan en ole vastausta saanut
Hesburgerilta, 3.11.2006)

Hurraa! Tassa on juhlan paikka!

Jos pikaruoka on huonoa, niin transrasva se vasiifigta onkin ja laukaisee minussallaisen
kontrolloimattoman populismin puuskan (SORRY!). iaonet menevat tukkoon ja
sydankohtausten vaara nousee merkittavasti. Eikbjolkorkea aika viranomaisten taalla
Suomessakin painostaa ndita transrasvoja ruokagaastavia yrityksia parannukseen?

Lahteet: Nimimerkki Jari S. ja BBC Health News, 3D2006



Anja said...
KTL:ssa tydskennellyt Antti Aro kirjoittaa vuonna 2002 julkaistussa kirjassaan "100
kysymysta ravinnosta" transrasvoista seuraavasti:"Transrasvahappojen vaikutukset
kolesteroliin ovat samantapaiset kuin tyydyttyneiden rasvahappojen. Kun tama tuli
tietoon 1990-luvulla, transrasvahapot poistettiin Suomessa margariineista. Niita on
kuitenkin vield teollisuuden kdyttamissa rasvaseoksissa ja niista valmistetuissa
eineksissa, leivonnaisissa ja uppopaistetuissa elintarvikkeissa."
Mista margariiniteollisuus osasi ne transsit véahentaa, ellei niita siihen kehotettu?
Antti Aro muuten kirjassaan varoittelee transrasvahapoista useassa luvussa. KTL:n
sivuilta ei aiheesta kuitenkaan samoihin aikoihin I6ytynyt juuri mitdan. Miten pitaisi
suhtautua, kun toisaalla varoitellaan ja toisaalla vaietaan?
10/31/2006 11:30 PM

veteraaniurheilijasaid...
Antti Aro oli kuin eri mies padstyaan eldakkeelle. Tassa kun nyt intoudutaan
siteeraamaan oppineita ihmisia niin taytyy kertoa mita lehtori Eeva Voutilainen
opettaa tanakin vuonna (opetusmateriaali, 2006-2007) Helsingin yliopistossa
rasvoista:

2.1 Ravinnon rasvat

Rasvan maara vaikuttaa niin verisuonen ahtautumiseen kuin verisuonitukosten
muodostukseen. Rasvan vahentaminen pienentaa ateroskleroosin vaaraa, kun
kokonaiskolesteroli-, LDL- ja triglyseridipitoisuudet pienevat. Suositusten mukainen
ruokavallo, jossa rasvan osuus on noin 30 % kokonaisenergian saannista, pienentaa
myads veren hyytymistekijoiden aktivoitumista ja nédin verisuonitukosten vaaraa.
Véharasvainen ruoka, jossa on enimmakseen tyydyttynytta rasvaa saattaa
erityisesti tyypin 2 diabeetikoilla lisata verisuonen ahtautumisen vaaraa (véhentas
HDL- ja lisaa triglyseridipitoisuutta). Sen sijaan vaharasvainen, enimmakseen
tyydyttymatonta rasvaa sisaltava ruokavalio on edullinen sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoiden, painonhallinnan ja muiden elintapasairauksien
kannalta.

Kun tyydyttyneen rasvan korvaa tyydyttymattomalla rasvalla, pienenee
ateroskleroosin riski. Rasvan laadun muutos pienentasa veren LDL- ja
triglyseridipitoisuutta, kun taas HDL sailyy ennallaan, vaikka rasvan maara ei
vahenisi. Tyydyttyneet ja transrasvahapot /iséavét verisuonten ahtautumisen
riskia eli veren LDL:n maaraa. Transrasvat vahentavat myos veren HDL-pitoisuutta.
Sen sijaan tyydyttyméttomat rasvahapot vahentavat ateroskleroosin vaaraa
(pienentavat LDL-kolesterolia), kun niilld korvataan tyydyttyneita ja
transrasvahappoja.

Transrasvaa muodostuu kasvidljyjen kovetuksessa ja lehman potsissa.
Transrasvaa sisaltavat erityisen paljon ranskanperunat, kasvirasvajaatelo,
vaahdotettavat kasvirasvakermat, teolliset kastikevalmisteet ja mikropopkornit.
Talla hetkella suomalaisten transrasvojen saanti on vahaista (alle 1 E%) ja silla on
tuskin terveydellista vaikutusta. Kansanterveydellisesti tarkeata on vahentad
tyyayttyneen rasvan saantia.

Opetuksessa on nahddkseni useita ristiriitaisia kohtia. En oikein ymmarra miten
Eeva ensin sanoo, etta erityisen paljon transrasvaa sisdltavat ranskanperunat,



kasvirasvajaateld, vaahdotettavat kasvirasvakermat, teolliset kastikevalmisteet ja
mikropopkornit. Nama ovat erittdin suosittuja tuotteita suomalaisten
keskuudessa. Kuitenkin Eeva loihtii ilmoille paradoksaalisen lauseen: Talla hetkella
suomalaisten transrasvojen saanti on vahaista (alle 1 E%).

Jokin tassa ei nyt oikein tadsmaa.
11/01/2006 12:12 AM
Anja said...
Eihdn se tasmadkaan - ja se on silkkaa matematiikkaa. Ei tarvitse olla
ravitsemustieteilija, ettd osaa laskea lukuja yhteen. Tai ehka onkin toisin pain.

jarkevyytta.

Rasvavalistus on yhta kiemurtelua, kun pitaa sovittaa yhteen vanha paradigma ja
uudet toista osoittavat tulokset seka virheelliset arviot ihmisten ravintoaineiden
saannista. Viittaan tassa Finravinto 2002 naisten keskimaaradiseen
energiakulutuseen. Christer, paljonko naiset kuluttavat padivittdin energiaa?
Finravinto 2002 mukaan 1580 kcal/vrk. Tuo maara alittaa mm. Eeva Voutilaisen
antaman arvion naisten energiantarpeelle vaikka ei olisi lainkaan vapaa-ajan
aktiviteettia. Mista koostuu se loppu syo6ty energia?

11/01/2006 10:06 AM

Mita tarkoittaa urheilijan sydan?

Eraalla luennolla keskustelimme taannoin vilkkaastheilijan sydamesta" (Athlete's heart). Olen
pikkuisen yrittanyt perehtya asiaan ja kirjoitasdd lyhyen selvityksen [6ydoksistani.

Kun urheilija kuolee akillisesti, pettaa hanell@mssydan, mutta haluaisin korostaa, etta urheilun
vaikutus sydamen anatomiaan ja fysiologiaan eig@#@sisesti ole ollut menehtymisen syy.
Yleensa tarkeampina vaikuttavina asioina on oljdéslihaksen tulehdus, anabolisten steroidien
runsas kayttd ym. Urheilu sindnsa on terveellistgydanta vahvistavaa, sanoo mm. tohtori Oakley.

Mita tarkoittaa urheilijan sydan? Urheilijan syddlaearkoitetaan urheilijalla tapahtuvaa sydamen
rakenteen ja toiminnan fysiologista muutosilmidtérveella urheilijalla voi kuulua
rutiinitarkastuksessa sivuéaania sydamesta ja né@hiar on ymmalladn kun monet naista sydamen
muutoksista muistuttavat kliinisia tautitiloja. Mitda urheilijoilla laakéari 16ytaa hitaan sykkeen
(bradykardia) ja sydamen tydvaiheessa (systolikphesivuaanen. Voi myos kuulua ns. kolmas
sydanaani, joka on tyypillinen sepelvaltimotaudis3an sijaan sydamen lepovaiheessa (diastolia) ei
sivuaanta saa kuulua ja se johtaakin jatkotutkinmukSydanfilmissa (EKG) voidaan usein nahda
monia muutoksia: esimerkiksi ensimmaisen asteas-ké@nmiokatkos, haarakatkoksia, merkit
oikean ja/tai vasemman kammion suurentumisesta{&-3nuutoksia. Toisen asteen eteis-
kammiokatkosta tavataan ajoittain urheilijoilladtifassa, mutta syketaajuuden noustessa se haviaa.

Suurentunut iskutilavuus ja alhaisempi syke. Kaavdustrjoittelusta johtuen urheilijan sydamessa
tapahtuu mukautumista. Sydamen syketté valvoo sthdoppumaton systeemi, joka on jakautunut
kahteen osaan: sympaattiseen ja parasympaattisaan.dcsympaattinen hermosto pyrkii yleensa
lisddmé&an syketta ja sydamen iskutilavuutta kuagyempaattinen toimii painvastoin. Urheilijalla
tilanteeseen vaikuttaa kuitenkin tosi paljon enemlénmistossa tapahtuneet muut muutokset,
kuten luurankolihasten toiminnan tehostuminen jemgéarpeen vaheneminen. Luurankolihakset ja
hengityselimisto viestittavat, etta nyt sydametaeritse lydda niin nopeasti. Suurentunut



iskutilavuus johtuu sydankammion lihasten voimisssta ja kammion laajentumisesta. Yhdella
sydamenlyonnilla sydamesta lahtee isompi verimbilikieelle. Sydamen pumppaustoimintaa
saatelee myos laskimoiden kautta palautuva vergmdéita enemman verta palautuu, sita
enemman vaaditaan sydameltd pumppaustehoa. Syrsiegijh parasympaattisten hermosaikeiden
kautta tapahtuva sydamen valvonta on siis tarkeasdigsa. Se voi muuttaa sydanlihaksen
supistumistaajuutta ja -vireytta tilanteen mukeympaattisen jarjestelman teho perustuu
syketaajuuden ja supistumisvireyden nousuun jesgarpaattinen hermostoarsytys johtaa
hitaampaan sydamen sahkoiseen arsytykseen. Osmitukydamen mahtavasta mukautuvuudesta
voidaan sanoa, ettd sydan levossa paastaa lavlisgditraa verta minuutissa. Kovassa fyysisessa
kuormituksessa iskutilavuuden ja syketaajuuden ummassiosta tama voi nousta jopa 20-40 litraan
minuutissa.

Saavatko kaikki urheilijat urheilijan sydamen? lisgssti kaikki urheilijat eivat koe sydamessaan
niin dramaattisia muutoksia, ettd ne nakyisivaésydiyrassa (EKG) tai kuuluisivat sivudanina
stetoskoopin lapi. Urheilijan sydamelle tyypillistenuutosten kehittyminen riippuu monista eri
tekijoista eikd muutosten aikataulusta ja kehitgmopeudesta ole varmaa tietoa. Erdiden
tutkimusten mukaan jo 14-16-vuotiailla nuorilla aifijoilla on todettu 3 vuoden aktiivisen
harjoittelun jalkeen urheilijan syddmeen sopiviaGekhuutoksia ja sydénlihaksen kasvua
harjoittelemattomiin verrattuna. Pikajuoksijoilla todettu sydamen ultraganitutkimuksissa
vasemman kammion laajentumaa ja lievaa sydansembnaékasvua. Kestavyysjuoksijoilla
sydameen kehittyy tilavuusylikuormitus, josta sgysammio mydskin laajenee ja tapahtuu
pikajuoksijoita merkittavampi seinaman lihaskasldlkimmaisilla todetaan myoés vasemman
eteisen laajentumaa pitempiaikaisen ylikuormitastseurauksena. Voimailijoilla harjoittelussa on
tyypillista sydamen paineylikuormitus, jota seurmaydanseinamien kasvu on suhteessa suurempaa
kuin kammioiden laajentuma. Tohtori Morganroth emsidisené erotteli urheilijan sydamen kasvun
suhteen kestavyysurheilun ja voimailun aiheuttavagdtutukset. Yllattden naisurheilijoilla ei tavata
yhta selkedd sydamen muutosta kuin miehilla.

Palautuuko urheilijan sydan normaaliksi harjoitteloputtua? Tama asia on ilmeisen huonosti
tiedossa. Ladkari Vesa Jokinen uskaltaa sanogpettd viikkoa harjoittelun lopettamisen jalkeen
on todettu vasemman kammion laajentuman ja syd@sein vahvistumisessa palautumista
normaalitilaan. Pitkdaikaisseurannassa ainakifaaétiiviurheilijoista todetaan
urheilijansyddmeen sopivia muutoksia aktiiviuralkg&nkin. EKG-muutosten palautumisesta ei ole
paljon tutkittua tietoa, mutta sydanfilmi voi mahligsesti normaalistua jo muutaman kuukauden
harjoittelemattomuuden jalkeen. Rytmihairidaltthig/ttaisi lisaantyvan aktiiviurheilijoilla i&n
myOta. Suomalaisessa veteraaniurheilijoilla tehélygtkimuksessa eteisvarinda esiintyi
merkittavasti enemman urheilijoilla verrattuna wédkeihin. Monilla kestavyysurheilijoilla on
aktiiviuran jalkeen eteisvarinataipumus ja ajoritehdistinta vaativa toisen tai kolmannen asteen
eteiskammiokatkos.

Tassa joitakin tiedejulkaisuja, joita tuli luettua:

Barbier J, Ville N, Kervio G, Walther G, Carre p@ts-Specific Features of Athlete's Heart and
their Relation to Echocardiographic Parametersz13é&r(6): 531-543, 2006

Jokinen Vesa. Urheilijansydan. Oulun yliopiston §tar meeting, 31.10.2002

Maron BJ. Athlete's Heart. Hopkins Medicine, 152003

Morganroth J, Maron BJ, Henry WL, Epstein SE. Corapee left ventricular dimensions in
trained athletes. Ann Intern Med 82 (4): 521-52%3

Oakley D. The Athlete's Heart. Heart 86: 722-7Z8) 2

Pelliccia A, Maron BJ, Culasso F, Spataro A, CasellAthlete's heart in women.
Echocardiographic characterization of highly trdieéite female athletes. JAMA 276 (3): 211-215,
1996



Pluim BM, Zwinderman AH, van der Laarse A, van @&l EE. The athlete's heart. A meta-
analysis of cardiac structure and function. Cirtata101 (3): 336-344, 2000

Miten laihdutus onnistuu?

Helsingin Sanomat julkaisi maanantaina 23.10.2G08&kaéan jutun laihdutuskuureista. Viikko

jutun julkaisemisen jalkeen suomalaiset ovat kex¢dmielipiteensa lehden keskustelupalstalla.
Talla hetkella on kasassa lahes 400 mielipidetti&ga tulee viela muutaman jutun verran paivassa.
Helsingin Sanomissa on 30.10.2006 ihan painete$siessa naita verkkokeskustelun mielipiteita.

Keskustelu on tavattoman mielenkiintoista! Vastaklan kaksi ravitsemuksellista linjausta, joiden
edustajiksi on saatu asiallisen tuntuinen |aakkal Salmenkaita (hiilihydraattitietoinen (Varpu
Tavin termi!), vahahiilihydraattinen vaihtoehto (W) ja vankka virallistieteellisen linjauksen
kannattaja Kansaneléakelaitoksen tutkija Paula Heliaka kehottaa sydmaan runsaasti
hiilihydraatteja ja vAhentamaan runsasrasvaisikiaj&oska niista liiat kalorit kertyvat
helpoimmin. Paula saa arvovaltaista taustatukeeustslupalstalla padjohtaja Pekka Puskalta ja
johtaja Mikael Fogelholmilta. llkan avuksi rientévékuisat VHH:n puolestapuhujat, joista suurin
osa kirjoittaa havainnoistaan erittain asiallissauyyn.

Tassa ollaan, kuulkaas, tarkeén vedenjakajan kizhddhmme historiallisia aikoja. Alakarpit ovat
kerrankin skarpanneet ja kaikkein raavittomin pggada on jatetty taka-alalle. Sisasiisteiksi
heittaytyneet VHH-fanaatikot ovatkin ottaneet asee&uhallisenpuoleisen argumentoinnin ja
nostavat mieluummin esille ne tarkat tutkimustydita me virallistieteellistd nakokulmaa
edustaneet (mind myo6s!) emme ole halunneet (EBggssa tienneet) lukea. Minusta on
kummallista, etta naité tutkimustoita saa etsidstavast'ikdén perustetuista tiedelehdista.
Aniharvat vakiintuneet tiedelehdet vaivautuvat adutituja julkaisemaan. Syyta en tieda.
Toistaiseksi lukemani tieteelliset selvitykset VISt ovat vaikuttaneet ihan patevilta. Jos kyse on
arvovaltaisten tiedelehtien paatoimittajien tie¢ésis valinnasta, ollaan vaarallisella polulla.
Tallainen uho vie vield tuhoon varsinkin kun ti&tiko ajan tasmentyy.

Lukemieni VHH-tutkimusten perusteella voin suosaehuillekin naita juttuja luettavaksi. Ei niista
ajatusmaailma pilalle mene. Taivaallisten lihapericharella tieddmme oliko Atkins vaarassa!

Vahahiilihydraattisten dieettien arviointi on mifaupahasti kesken, mutta olen huomannut, etta
nama minunkin luettavana olleet linjauksen perksgtutkset ovat hyvin huolella tehty.
Viimeisinkin argumentti, ettd emme tieda mitaanatilihydraattisten dieettien
pitkaaikaisvaikutuksista, on valumassa hiekkaart.ddyvalmistunut tutkimuksia missa VHH-
dieettid on seurattu lahes kaksi vuotta. Potilaat gha hengissa ja monet ovat jddneet pysyvasti
koukkuun hiilihydraattitietoisuuteen.

Katsoisin, ettd ndiden mainittujen linjausten sahtelisi hedelmallista jatkaa asiallista keskustelu
Maratoonareille ja kestavyyslajien harrastajillenatia kuitenkin on vanhansorttista hapatusta
edelleen tarjolla, eli nuo hiilihydraatit ovat ra@ns maarin ehdottoman tarpeellisia jotta pallo ksilk
ja tossu liikkuisi. Sen sijaan liikunnallisen oseadaadessa perin vaatimattomaksi, voin hyvin
kuvitella suosittelevani vahaisempia hiilihydraa#idria ja panostusta hyvalaatuisiin rasvoihin ja
proteiineihin.

Kommentteja saa tulla.

Reijo said...
Hyva vinkki! Hesarissa oli todella paljon luettavaa. Hieno keskustelu.
10/31/2006 12:22 AM



Anonymous said...
Erittdin asiallinen kirjoitus, C

Yhdesta asiasta kuitenkin huomauttaisin; kylla "vanhoissakin" tiedelehdissa on
nykyisin lahes saanndllisesti positiivisia tutkimuksia vahemman hiilareita ja
enemman proteiinia sisaltdvista ruokavalioista. Julkaisukanavalla ei ole tassa asiassa
merkitysta (jos on tiedelehti), kunhan artikkeli on hyvin laadittu ja taten lapaisee
vertaisarvioinnin.

Keep Up the Good Work! :-)
10/31/2006 1:34 AM

Anonymous said...
Ehka voidaan ajatella, ettd sydmalla hyvalaatuisia hiilihydraatteja, hyvalaatuisia
proteiineja ja hyvalaatuisia rasvoja ei kukaan mene kovin pahasti metsaan, vaikka
prosenttiosuudet vaihtelisivatkin -ts. avainsana on se hyvalaatuisuus.

Offtopic: En ole huomannut ettd neuvoisit Christer ketdaan kuntosalille, tai ainakin
korostat huomattavasti kestavyysliikunnan merkitysta. Voiko tallainen tavallinen
pulliainenkin, jonka lenkkimaarat ovat luonnollisesti omiasi pienemmat, pysya
kunnossa kavelylla, holkyttelylla ja kotivoimistelulla? Minua on nimittdin aivopesty
uskomaan, ettd punttitreeni on ainoa autuaaksi tekeva asia...

terveisin hikisiin kuntosaleihin kyllastynyt. Kiitos jos viitsit vastata!
10/31/2006 7:17 AM

veteraaniurheilijasaid...
Kiitos kun pidit lahestymistapaani asiallisena anonymous. Itse pyrin ymmartdmaan
taman asian niin, etta tutkimustydn julkaisukanavalla on merkitysta. Kun luettavaa
ilmestyy joka paiva niin tavattoman paljon, on pakko tehda karsintaa. Ensin luetaan
merkittavat tiedelehdet ja sitten jos aikaa jaa nuo muut lehdet. Saanndlliseksi
tiedonsaantivalineeksi on minulle, ennakkoluulot romukoppaan viskanneelle, myds
muodostunut internetin lukuisat keskustelukanavat. Ei sen takia, etta keskustelu
paljon valttamatta sivistdisi vaan sen takia, ettd niissa usein tarjotaan lukuvinkkeja
sellaisiin juttuihin, joista olen ollut autuaan tietdmaton. Lisaksi joidenkin tiettyjen
nimimerkkien viesteissa on l6ytymassa tosi alykkaita ajatuskuvioita.

Ihmisen biokemia, fysiologia, anatomia ja endokrinologia on niin mutkikasta, etta
vield I6ytyy tosi paljon aivan uutta tietoa. Saattaa olla, etta tuttu virallistieteellinen
ravitsemuksellinen suositus (KTL) viela jossakin vaiheessa (5-15 vuoden kuluessa)
sisallyttaa suosituksiinsa myos tallaisen vahemman hiilihydraatteja suosivan
linjauksen. Sita hartaammin kuitenkin toivon ravintotutkijoiltamme asiallista
suhtautumista naihin uusiin, laadukkaisiin tutkimusléydoksiin. Pekka Puskan ja
Mikael Fogelholmin kannanotoissa on havaittavissa ylimielisyytta.

Kiitos kommentista!

10/31/2006 9:02 AM
veteraaniurheilijssaid...

anonymous kysyy: "Voiko tallainen tavallinen pulliainenkin, jonka lenkkimaarat
ovat luonnollisesti omiasi pienemmat, pysya kunnossa kavelylla, holkyttelylla ja




kotivoimistelulla? Minua on nimittdin aivopesty uskomaan, etta punttitreeni on ainoa
autuaaksi tekeva asia..."

Ensinnakin, punttitreeni EI tee ketdan autuaaksi. Urheilulajista pitkalti riippuu miten
paljon punttien kolistelu ja erilaisia harveleissa ajan tarveleminen tukee urheilijan
harjoittelua: esimerkiksi hiihtdjan on hyva hankkia voimaa punttisalilta kohtuullisissa
maarin erityisesti ylavartaloonsa. Sen sijaan keskimatkojen juoksijasta
maratoonareihin asti selviavat hyvin sellaisella jumpalla, jossa oma keho toimii
painona. Meilla kilpakavelij6illa on runsaasti liikkuvuutta ja lihasvoimaa korostavia
liikesarjoja jumppaohjelmassamme. Ei siina kuitenkaan puntteja kolistella, vaan
pyritdan lajinomaiseen suorituksen tehostamiseen ja vammojen ennaltaehkaisyyn.

Olet l6ytanyt erinomaisen kuntoilumuodon kavelysta, kevyesta holkasta ja kotona
suoritettavasta voimistelusta. Kohtele kuitenkin asiallisesti ja toki valilla hiljaa
ihmetellen naditd punttitreeneihin hurahtaneita: se on heille eldmaa suurempi asia ja
siihen sohaisemalla voi saada aikaiseksi aika turhauttavia vaittelyita.

Mita ravitsemukseen tulee, avainsanoja ovat: kohtuullisuus, saanndllisyys ja
monipuolisuus. Noita prosentteja on aika turha jatkuvasti miettid. Oikeaoppiset
prosentit tulevat siitéd kun tehdaan jarkevia valintoja sielld Iahikaupassa. Siihen
valistukseen pyrin jatkossakin paneutumaan koko tarmollani, neutraalisti, asiallisesti
ja pohdiskellen.

Hyvia lenkkeja!
10/31/2006 9:20 AM

Janne Viljamisaid...
Itse toivoisin, ettd paasisimme joskus moniarvoiseen ravitsemuskulttuuriin.
Terveystieteisiin tuntuu kuuluvan ikdva "on vain yksi totuus" -ajattelu. Ehka tama
ajattelu juontaa juurensa siihen, etta terveystieteet pohjautuvat luonnontieteisiin.
En tieda?

Ja kyllahan me ihmiset kaipaamme totuuksia ja auktoriteetteja. Mutta kun koko
ajan tulee tietoa lisaa, niin ei sitéd enda kukaan pysty hallitsemaan. Mita terveys
edes on?

Mulla ei ole juuri mitaan kokemusta kaytannon yksil6llisterapeuttisesta
ravitsemuksesta. Mutta olen huomannut kuinka ihmiselimiston toimintaa kuvaavaa
(tieteellista) kielta kaytetaan (aina) tunnepitoisesti ja omia psykososiaalisia
intresseja ponkittavasti. Naita juttuja lukiessa rupee kylla mun munuaiset
heittémaan kuperkeikkaa, sydan nousee kurkkuun, veri holkkaa kiireesta
kantapadhan, maksa menee lakkoon ja korkeimmat henkiset toiminnat pakenee
korvista avaruuteen. Eli pahaa tekee.
10/31/2006 11:21 PM

veteraaniurheilijasaid...
Terveystieteisiin tuntuu kuuluvan ikava "on vain yksi totuus" -ajattelu, sanoo Janne
Viljami.

Niinpd. Valtion ravitsemusneuvottelukunta tekee parhaansa, jotta saisimme
tutkittuun tietoon perustuvaa totuudesta elinvoimansa keradvaa ravintovalistusta.
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Kun katsoo neuvottelukunnan kokoonpanoa, sieltad |6ytyy osaselityksia esim.
margariinin suosimiselle, teollisista transrasvoista vaikenemiselle ja leivan
voimakkaalle suosimiselle. Kurkkaa huviksesi Janne tuon neuvottelukunnan
kokoonpanoa ja mita tahoja siella ihmiset edustavat! Eiko siind toimikunnassa
olekin oudon vahan raakaa tutkimustyota tekevia ihmisia? Enemmankin se nayttaa
joltakin elintarviketeollisuuden edunvalvontaryhmalta.

Kovin hitaasti viralliset suositukset muuttuvat, mika voi sinansa olla hyvakin asia.
Ehditdan sitd vahemmallakin hopulla ravinnosta ohjeistusta antaa. Jos kuitenkin
ylimielisyys myoskin(!) tutkittuun tietoon perustuvaa VHH-dieettia vastaan jatkuu
viela pitkdan, me saamme huomata, etta valistus kaikkina ndind vuosina joutuu
vakisinkin huonoon valoon.

Toivottavasti sisdelimesi asettuvat taas ojennukseen. Nama ovat vaikeita asioita,
joihin tuskin 16ytyy selkeita vastauksia edes Puskalta, Fogelholmilta, Arolta tai
Voutilaiselta. Joku Heikkila tai Tolonen saattavat olla paljon selkeampia
vastauksissaan, mutta ovatko hekaan valttdmatta aivan oikeassa? Saattaa
jalkimmaisilla herroilla olla muutama euro liossa ajatuksensa vakuutena. Totuus
[6ytyy... krdhomm... totuus I6ytyy sitten joskus...
11/01/2006 12:42 AM

Anonymous said...
Olen viljellyt sellaista aatosta, ettd jatkuva urheilu, kuten juokseminen saattaa
"pilata" lihaksen oikeita/luonnollisia "aktivointimalleja".

Ongelmana on ehka se, etta liikunta liiallisena haittaa "normaalia" kropan toimintaa.

Moni ehka ihmettelee, miksi istumatyd saa aikaan valilevyn pullistumia tai
selkd/niskakipuja.

Ongelma on samankaltainen kuin juoksemisessakin.

Rasitus, joka on tiheasti suoritettua ja toistuu samankaltaisena, pitkalla ajan
jaksolla, jaa ihmiselle "liikemuistiin".

Ajatellaan 8 tuntia istumatyodta tekevaa toimistotyolaista niin 5 pdivaa viikossa ja 6-
8 tuntia per paiva on erittdin tihedta rasitusta ja lantion asento istuessa muuttuu
erittdin nopeasti vaaraksi, mika sitten heijastelee kipuja alaselkaan ja niskaan ajan
myota.

Juoksemisessa tulee myds samankaltainen asia esille, juoksun liikerata on
samankaltainen ja parhaimmillaan sitd harrastetaan paivittain ja useita tunteja.

Juoksijoiden Polvien, nilkkojen, alaseldn, janteiden kivut johtuvat mielestani lantion
vaarasta asennosta/vaarista aktivointimalleista.

Lahden metsastadja-kerdilijan elamaa miettimaan, mika paapiirteittain sisalsi
matalatehoista kavelya paljolti ja ajoittain nopeita pyrahdyksia, joka hydkkays tai
pakenemisen muotona/takia.
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Viittaan siihen, etta ihminen on primaaristi tarkoitettu kdvelemaan matalatehoisella
ja suhteellisen rauhallisella askeleella.

Tama on luonnollinen liikkemalli, mihin lantiomme on tottunut.
Edelleenkdan emme voi tehda liiallisesti sprintteja tai kestavyysjuoksemista.

Rajansa kaikella ja raja kulkee siing, etta lantio toimii kunnollisella liikelaajuudella ja
kavellessa lantio kiertaa oikein.

Juoksemisessa lonkan koukistajat joutuvat melkoisen koville ja se sinansa vaaristaa
lantion toimintakykya vaaraan suuntaan.

Mietinnan aiheena voi ajatella, miksi lantio on niin tarkea ihmisen toiminnalle?

Lantio on linkki yla- ja alaruumiin valilla ja sen asennon vaaryys johtaa selkdarangan
asennonhallinta ongelmiin ja myds alaraajojen nivelten ongelmiin.

"En ole huomannut etté neuvoisit Christer ketaan kuntosalille, tai ainakin korostat
huomattavasti kestavyysliikunnan merkitysta. Voiko téllainen tavallinen
pulliainenkin, jonka lenkkimaarat ovat luonnollisesti omiasi pienemmat, pysya
kunnossa kavelylla, holkyttelylla ja kotivoimistelulla? Minua on nimittdin aivopesty
uskomaan, etta punttitreeni on ainoa autuaaksi tekeva asia..."

Kuntosali ei ole autuaaksi tekeva ja toisaalta usein hapoille asti naama irvessa
tehdyt sarjat lisdavat lihaksen hermotukseen/toimintamalleihin liittyvid ongelmia.

Maitohappo estaa voimantuottoa kaiken lisaksi...

Itseasiassa luulen, ettd 30 min. paivassa liikuntaa on hyvin lahellad totuutta, kun
puhutaan terveellisesta liikunta maarasta.

2-3 punttitreenia viikossa 15-30 min.
2-3 matalatehoista kavelya 30 min.
1-2 sprintti juoksua/intervallitreeneja tabata method tai HIIT

Punttitreeni tulisi sisaltaa hyvalla tekniikalla tehtyja liikkeitd, jotka vaativat
koordinaatiokykya ja monta lihasryhmaa toimii yhdessa.

Monelle tarkeaa olisi lapaluiden asennon hallinnan parantaminen ja lantion
likemallin korjaaminen liiallisen istumatydn jaljilta.

Ihmisen kroppa on sangen oivallinen oppimaan, jopa vaarat kaytdésmallit tai
lihaksien hermotusmallit ja kroppa oppii vaarat hermotusmallit/aktivointimallit
niiden "oikeiden" tilalle.

Ma: salitreeni

12



Ti: kavely

Ke: salitreeni

To: kavely

Pe: salitreeni

La: sprinttivedot/intervalli

Su: lepo kaikesta hdssotyksesta

Tuota pakettia voi sitten tiivistaa viela:

Ma: salitreeni
Ti: kavely
Ke: kavely
To: salitreeni
Pe: kavely
La: sprinttivedot/intervalli
Su: lepopaiva
11/02/2006 12:58 PM

veteraaniurheilijasaid...
anonymous kirjoittaa pitkdan kommentin juoksemisen vahingollisuudesta. Minun
taytyy nyt vaihteeksi olla hieman eri mielta. Juoksu on mainettaan
monipuolisempaa liikuntaa. Liikeratojen oikeaoppisuudesta I6ytyy se villakoiran ydin
(lajinomainen suoritus - hermotus - taloudellisuus - turvallisuus). Jos jatkuvasti
juoksee vaaralla tekniikalla, tulee taatusti kuvaamiasi ongelmia. Vahankin
vakavammin juoksua harrastava vahvistaa lantion lihaksia jumpalla, venyttelee
pohkeita ja takareisia, tekee koordinaatio- ja liikkuvuustreeneja sekd oman kehon
painolla erilaisia voimaharjoitteita (Borzoi-hypyt ja Menninkaiset tekevat hyvaa
kestavyysjuoksijalle!!).

Noilla toimenpiteilld juoksu sujuu ilman suuria hankaluuksia. Monet
yleisurheiluseurat jarjestavat liikunnanohjausta aikuisille. Kannattaa menna
mukaan. Puhun nyt siis yleisella tasolla, en suoranaisesti vain anonyymille. Niista
oppii yleensa enemman juoksemisen ja liikkunnan saloista.

En missaan nimessa vahattele sanomaasi ja pidan huomiotasi hyvin tarkeana.
Haluan vain tuoda esille tdman ihanan juoksuharrastuksen valoisampia puolia.
Viikko-ohjelmasi on ihan jarkeva ja hyva kun puhuit lihasten hermotuksesta! Juuri
tuosta hermotuksesta I6ytyy se oikeaoppinen liikerata.
Hienoa kun jaksat kommentoida naita sepustuksiani!
11/02/2006 1:28 PM

Anonymous said...
Tuotos/panos kiinnostaa tassa asiassa.
Milld panoksilla pelataan ja mita silld panostamisella saadaan etuja.
Hyvia kommentteja laitoit ja olen samaa mielta niista.

Mitéd enemman liilkuntaa ja mitd enemman liikunta menee isoja maaria
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->
Sitd enemman on tehtava huoltamista:
hieronta, venyttely, fysioterapiat yms.

11/03/2006 3:21 AM

Puuroa nalkaisille afrikkalaislapsille

Koyhassa aliravitsemuksesta karsivassa Afrikasetakn lapsiperheissa lilan usein surunhetkia
kun d@idinmaidolla ravittu lapsi totutellessaan munuinavintoon, menee niin huonoon kuntoon, etta
aidin ja isén kullanmuru menehtyy. Lansimaisettalivikeyhtiot ovat vuosikausia toimittaneet
varsin kallista rasvattomasta maitopulverista, sek@ja suolasta tehtyd sekoitusta, jonka toivotaa
auttavan pitamaan hengissa nadma pikkulapset. Henggaa nailla toimenpiteilla pysya vain
lansimainen elintarvikeyhtio ja kdyhat afrikkaldiseaat joutuvat kayttamaan vahaiset rahavaransa
tahan kyseenalaisesti markkinoituun turhuuteen.

Tata mieltd olen lukiessani tdssa kuussa julkaisalialaistutkimusta Effect of a low-cost food on
the recovery and death rate of malnourished chil@&ilkaisten lasten selviytyminen ja
kuolemantapaukset kun he saavat erasté edulligtsoainetta syddakseen). ltalialaiset tutkijat
nimittain tekivat havainnon, etta Afrikkaan tuotinsimainen hataaputuote on huomattavasti
huonompi vaihtoehto kuin paikallisista ravintoastaivalmistettu maidon ja puuron sekoitus.

Tutkimus suoritettiin Lacorissa (Pohjois-Ugandas¥éyoimaisesti parhaimmaksi ravinnoksi
koyhélle, nalkiintyneelle lapselle osoittautui pougoka oli valmistettu maissista, kuivatusta kedas
tai lihasta, maapahkinavoista ja 6ljysta. Lisdksimtopulveriin saatettiin lisata vahan proteiijaa
rasvaa. Lasten kuolleisuus laski 22 prosentistgpi8enttiin kun kaytettiin tata paikallista puuroa
lansimaisen tuotteen sijaan. Yli puolessa tapat&kfasten kasvukayrat pysyivat normaaleina talla
ugandalaisella tuotteella. Mité ilahduttavinta, #angandalainen puuro oli myés hyvin paljon
edullisempi tuote kuin tuontikama.

Lahde: J Pediatr Gastroenterol Nutr 43 (4): 512-517, 2006

Liikunta vahentaa kehon rasvoittumista

Tanaan 27. lokakuuta 2006 on Turun yliopistosdeatdettu kliinisen fysiologian alaan liittyva
vaitoskirja. Jarna Hannukaisen vaitoskirjan nimi"®he Effects of Increased Physical Activity and
Aerobic Fitness on Healthy Monozygotic Twins. Wsibecial reference to heart and skeletal
muscle." (Lisaantyneen liikunta-aktiivisuuden jacd@sen kunnon vaikutus terveisiin identtisiin
kaksosiin. Erityishuomio sydan- ja luurankolihalse}®

Mitenkaan kovin paljon liikunta ei vaikuttanut sydén verenvirtaukseen, hapenkulutukseen,
vapaiden rasva-aineiden kaytt6on tai sepelvaltiemid &areisverenkierron toimintaan. Sen sijaan
Hannukainen havaitsi, etta lisdantynyt liikuntaialguus ja kestavyyskunto vahentavat kehon
rasvapitoisuutta ja erityisesti vatsan alueellaaterasvan maaraa. Talla tavalla lilkkunta on
oivallinen apu painonhallinnassa. Fyysisesti aldémmilla ja parempikuntoisilla kaksosilla
maksan vapaiden rasvahappojen kaytto oli vahaiséwgrdattuna huonompikuntoisiin
kaksosveljiin. Uusimpien tutkimustulosten perudtesiaksan rasvahappojen kaytté on yhteydessa
maksan rasvoittumiseen ja siten liikunta saattaakgehkaista ns. rasvamaksan muodostumista.

Jarna Hannukaisen johtop&atos tutkimuksestaantérka@htuullisesti lisaantyneella liikunta-
aktiivisuudella ja kestavyyskunnolla on vain var@erimasta rippumattomia vaikutuksia

14



terveiden nuorten miesten sydamen toimintaan jaregth seka luurankolihaksen verenvirtaukseen
ja aineenvaihduntaan. Aktiivinen liikuntaharrastsoes nuorena aikuisena vahentaa kehon rasvan
maaraa ja vapaiden rasvahappojen ottoa maksaaréa M&kanismit voivat ainakin osittain selittaa
kestavyysliikunnan terveysvaikutuksia.

Lahde: Turun yliopiston viestinta, 20.10.2006

JariS said...
Kommentteja asiasta ja asian vieresta. Luin UltraRunner-lehdesta tapauksesta jossa
50-vuotias mieshenkil6 sai vakavia sydanoireita ja meni niiden johdosta sairaalaan.
Oireet olivat puristava tunne rinnassa ja nopea vasyminen juoksun aikana.
Typpihan oli tottunut juoksemaan pitkia harjoituslenkkeja paivittdin, joten tajusi
ettei kaikki ole kunnossa. Muistaakseni kyseessa oli sepelvaltimotauti ja han joutui
joihinkin hoitoihin sen takia. Mies oli ajatellut valttyvansa kaikelta tallaiselta
harrastuksesnsa ansiosta. Jutussa ei varsinaisesti mietitty syita sydan ongelmiin
mitenkaan, mutta ilmeisesti lajin "kuuluva" hillitdn kalorien mattadminen ties mista
kakuista ja kekseista oli tehnyt tehtavansa. Eli vaikka keskivartalo ja verenpaineet
olisivatkin timmissa kunnossa, niin tukkeentuu ne urheilijankin suonet jos
transrasvat lilluu suonissa.

Itse Iahestyn 40-kriiseja. Olen "kuntoutumassa" keskivartalolihavuudesta ja
yleisesta 16ysyydesta. Noin vuoden ajan olen juossut joka toinen paiva. Olin
normaalipainoinen numeroiden perusteella jo ennen liikuntainnostustani.
Muuttamatta ruokailutottumuksiani painoni putosi 8kg, mutta vasta roskaruoasta
luopumisen jalkeen oloni on kohentunut myds henkisesti. Eli liikunta tekee hyvaa,
mutta olet mita syo6t.
31 lokakuu, 2006 12:33

veteraaniurheilijasaid...
Kiitos jaris kommentistasi koskien juoksijoiden sydanvaivoja. Sattumalta kirjoitin
viestisi saapuessa juttua "Urheilijan sydamesta", jossa kasittelen enimmakseen
sydamessa tapahtuvia fysiologisia muutoksia urheilijalla.

Esille ottamasi ja "lajiin kuuluva" hillitén sokerin ja kalorien ahmiminen voi taatusti
menna liiallisuuksiin! Urheilijan verisuonet tukkeutuvat todellakin siind missa
muidenkin versisuonet.

Hyva kun toit tdman nakékulman esille.
31 lokakuu, 2006 12:59

Transrasvat kuriin rapakon takana

Amerikassa tapahtuu kummia, milloin me Suomesseaaeune perassa? New Yorkin kaupunki on
nimittain aikeissa rajoittaa ravintolaruokien treasvahappopitoisuuksia. Jos suunnitelmat
toteutuvat, 18 kuukauden kuluttua ravintoloidenkatannoksissa saa olla korkeintaan 0,5 grammaa
transrasvahappoja. Tiputus on todella suuri, s#liégnerkiksi pikaruoka-annoksissa
transrasvahappoja voi nykyaan olla jopa 10 gramigmmin tadnd vuonna (14.6.2006) Kentucky
Fried Chicken haastettiin Yhdysvalloissa oikeutkikna transrasvaa sisaltavasta ruoasta. Yksi
annos saa ilman varoituksia sisaltéa 15 grammaartiavaa.

Suomesta poiketen puhutaan USA:ssa erikseen maid@ta, luonnollisista transrasvoista ja sitten
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naista teollisuuden, keinotekoisesti valmistamistasrasvoista. Suomessa nama rasvat niputetaan
yhteen, vaaristaen esimerkiksi meijerivoin kilpagemaa margariinia vastaan. Maitotuotteiden
transrasvat ei tietojeni mukaan USA:ssa lasketaaakahan transrasvasuositukseen. Valmiiksi
pakattujen ruokien tuoteselosteista jenkit (ja #d@psvat jo nykyisellaan voineet nahda tuotteen
transrasvahappopitoisuuden. Milloin sama kaytaadilaan Suomeen?

Newyorkilaisia halutaan varjella transrasvojen vdt. Ne lisdavét veren haitallista LDL-
kolesterolia, pienentavat hyddyllisen HDL-kolestergitoisuutta ja siten altistavat mm. sydan- ja
verisuonitaudeille. New Yorkin terveysviranomaipgysivat ravintoloita vahentamaan
transrasvahappojen kayttoa jo vuosi sitten, mytyagda noudatti aniharva. Nyt on kampanjan
tiukentumisesta siis kysymys. Maaliskuussa 200@d&éh uusi tilanteen kartoitus.

Transrasvahappoja on keinotekoisesti esimerkilksirppissa, paistetuissa ruoissa, sipseissa,
valmiissa kakunpohjissa, kasvisrasvajaateldssgojanostaan maitotuotteissa.

Lahde: British Medical Journal, 14.10.2006 (Jafia@ne: New York plans to restrict trans fats in
restaurants)

Tsiikaa tata nuori yleisurheilija!

Oli taas luentoilta. Nyt oli tarjolla tiukkaa tekstL0-16 -vuotiaille yleisurheilijoille, heidan
vanhemmilleen ja huoltajille. Kahteenkymmeneen mattiin piti puristaa kaikki olennainen
ravitsemustieto nuorelle yleisurheilijalle, heidzaanhemmilleen ja huoltajille. Yleis6 oli koko ajan
aktiivinen, eli palkkioksi jakoon meni Piltti-purkia, terveellisia valipalakekseja ja muutama
kirjoittamani ravintokirja. Téllaista pitaisi kuallenemman sanottiin jalkeenpéain. Olen samaa
mielta, nyt on edes jotain pienta luettavissaysiglive-esitys on aina savahdyttavampi.

KUUNNELKAA! (Lukekaa)
Tama koskee:

« nuoria urheilijoita
+ vanhempia
- ohjaajia

1) Muista juoda vetta ja muita nesteita!

Paivan mittaan urheilijan pitda juoda useita karigtta. Sokeroidut virvoitusjuomat eivat kovin
hyvin sovi urheilijalle. Juo mieluummin hedelméamghWwrheilijalla voi hyvin olla mukana

koulussa sellainen trendikas vesipullo, jonka Egttda vesijohtovedella. Yleisurheilutreeneihin
otetaan aina mukaan vesipullo. Jos pelkka vesi &sep, voi sekaan pistdad ihan vahan sekamehua
makua antamaan.

Toimenpiteet: Vanhemmat varmistavat, ettd nuoretteeilijalla on treenikassissa taytetty vesipullo.
Urheilija muistaa juoda vetta ja hedelmédmehua plak®ulussa ja kotona ennen treeneja.
Treeneissa vesipullo kulkee aina mukana. Siitaaatehorpyt vaikkapa 20 min vélein. Ohjaaja
muistaa huomauttaa vesipullon olemassaolostaga pipivia juomataukoja. Esimerkiksi iso
kulaus pullosta 3-4 kertaa tunnissa (15-20 minimgle

2) Ei saa harjoitella energiavajeessa!l
Suomen kielellda ilmaistuna tdma tarkoittaa, ettgoitaksiin ei menna nalkaisina. Jos on kauhea
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nalka treeneissa, silloin harjoitus voi tehda enémimaittaa kuin hyétya. Vanhempien tulee
varmistaa, etta urheileva lapsi saa taysipainoigikaa 3-4 tuntia ennen illan harjoituksia. Aina
tdma ei onnistu ja lapsi voi saapua treeneihin&igdng ja vasyneena. Silloin voi pelastukseksi
muodostua 15-30 min ennen treenia syoty Piltti-hredsose (1-2 purkkia) ja muutama iso kulaus
vettd. Hienojakoisuutensa takia hedelmasose eu@hatsanvaanteitd vaikka sen nauttisi nainkin
l&helld treeneja.

Toimenpiteet: Vanhemmat yrittéavat hoitaa lapserkailaopuolen kuntoon ja ostavat hatavaraksi
lapsilleen muutaman purkin Piltti-hedelmé&soseitaksaa 40-50 senttia / kpl) ja sujauttavat naméa
treenikassiin hatavaraksi. Ohjaaja varmistaa etmeemien alkua onko joku nélissdén. Nalkaiset
komennetaan sydmaan Pilttia ja juomaan vetta (@Ehjaa pitdd omassa treenikassissaan
muutaman Piltti-purkin silta varalta, etta urhailif ei ole mukana). Urheilija huolehtii siita,&tn
syonyt ruokaa lautaselta 3-4 tuntia ennen treemi@adukkaan valipalan 1-2 tuntia ennen treenia.
Piltti-purkki mukana varmuuden vuoksi. Nalkaisemiailija ei saa treenata!

3) Nauti kunnon aamupala.

Tama on jo toistettu niin moneen kertaan, etta téanéhaan jo tuntuu kovin tylsélta: Aamupala on
paivan tarkein ateria! Jos aamupalan nauttiminetututylsalta, sinulla on kaksi vaihtoehtoa:
Pakota itsesi syomé&an kunnolla aamulla tai unohelaestyksellinen urheilu-ura! Valitset toivon
mukaan ensin mainitun vaihtoehdon. Juot lasilliseEmemehua, syot ison lautasellisen puuroa,
nautit 2-3 palaa ruisleipaa paallystettyna juuattdi linaleikkeleilla ja kyytipojaksi lasillinen
maitoa.

Toimenpiteet: Vanhemmat huolehtivat siitd, ettéokaton laadukas aamupala tarjolla. Urheilijat
herdavat 10 min aikaisemmin kuin tavallisesti eds#n ennen kouluun l&htdéa sydda kunnon
aamupala. Ohjaaja varmistaa jutellessaan urhekgenrssa onko aamupala maistunut.

Harjoituksessa menné&éan aina katabolian (hajottangeavaihdunta) puolelle. Varmistaaksesi
mahdollisimman nopean siirtymisen palauttavaanaeasben (anabolia) tulee sinun sydda ruokaa
lautaselta tunnin sisalla harjoituksen paatyttgd.\dive on pitempi, on laadukkailla valipaloilla
varmistettava palautumisvaiheen kaynnistyminen.

Toimenpiteet: Treenin paatyttya ohjaaja iloisesttdé urheilijaa aherruksesta ja muistuttaa siita,
ettd nyt kaikki kipinkapin kotiin sydmaan. Vanhentrpgrkivat jarjestamaan lapsilleen
mahdollisimman taysipainoisen ruokailuhetken treenilkeen. Urheilija sy tarmokkaasti ruokaa
treenien jalkeen vaikka olisi paljon muutakin téég¢ekemista.

5) Vélta roskaruokia.

Tehdessasi lujan paatéksen ryhtya (huippu-)urbksij joudut luopumaan monista mieliteoista.
Yksi rankimpia asioita voi olla roskaruoan (hamfaiset, sipsit, limsat, karkit) jattaminen pois.
Roskaruoka kuitenkin varastaa sinulta mahdollisau@da mahdollisimman terveellisesti, joten
siita on kerta kaikkiaan luovuttava. Jos on aivemittéva karkinhimo voi olla tarpeen pitaa yksi
roskaruokapaiva viikossa. Joillakin urheilijoilla aiin kova karkinhimo, etté karkinsyénnin
lopettaminen on mahdotonta. Pida silloin yksi sélkarkkipaiva viikossa (esim. lauantaina),
jolloin nautit karkkia, limsaa, sipseja jne. Muipaivina viikossa syot terveellisesti. Ei yksi
repsahduspaiva urheilu-uraa kaada. Kasautuvatutumset kun joutuu jatkuvasti kieltaytyma&an
jostakin, sen sijaan voi olla nuorelle lilan ran&ka
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Toimenpiteet: Urheilija ei enédéa sy hampurilaik&pan valmispizzoja, sipseja, limsaa tai
karkkeja. Vanhemmat lahtevat tukemaan nuorta upeeiérkevilla ruokaostoksilla ja terveellisilla
elamantavoilla. Ohjaaja nayttaa hyvaa esimerkkid .ddlpailuissa ja treeneissa ruokailemalla itse
perusterveellisesti.

Naita ohjeita saa vapaasti lahtea toteuttamaaadiii@ whjeille annan vapaan kayttoluvan niille
jotka ahkeroivat niiden nuorten parissa, jotka aainneet yleisurheilun harrastukseksi. Mainitkaa
kuitenkin kohteliaasti lahde: Christer Sundqvistiikaa tata nuori yleisurheilija. Christerin
Ravintouutisia 13: 16-18, 2006
Anonymous said...

Aamiaiskysymys: mita mieltd olet muroista/myslistd? Kun menee seistemaksi toihin,

ei oikein jaksa puuroa keittaa. Jos myslissa on vaikka kaura- ja hirssihiutaleita,

kuivattua aprikoosia ja rusinoita, ei kai se niin huono vaihtoehto ole? Jos syddaan

ilman sokeria.

Tuo roskaruoka/herkkujuttu on hyva. Itsellani ei edes tee mieli herkkuja, jos syon
kunnolla. Toisaalta, joskus tulee sy6tya herkkuja nalkdan kun ei tavallaan tiedosta
sitd, etta kyse on todellisesta energiavajeesta eika mieliteosta ja on muka kiire
jne...
27 lokakuu, 2006 09:12

christer sundqvissaid...
anonymous kysyy muroista ja myslista puuron sijasta. Jotkut nuorisolle
markkinoidut aamiaismurot ovat tavattoman sokerisia ja suolaisia (erityisesti nuo
Kelloggs-tuotteet). Myslit ovat hyva vaihtoehto, varsinkin jos valitsee sellaisen
myslin, johon ei ole lisatty tavallista sokeria. Myslin voi valmistaa itse perusraaka-
aineista.

Roskaruoan tultua kasittelyyn kantautui spontaaneja protesteja yleisén joukosta.
Nuorisomme on niin hyvin totuteltu valmispizzojen ja sipsien maailmaan, etta
pidetaan lahes pyhdinhavaistyksena jos vaaditaan naiden tuotteiden asettamista
osto- ja kayttokieltoon varsinkin jos nuori tadhtda menestykseen urheilussa. Tapaan
tdman saman porukan viela myéhemmin. Katsotaan mihin suuntaan valistus on
heita vienyt. Asennemuutoksen pitaa alkaa sielld kotona ja vanhempien toimesta.

Kiitos hyvasta kysymyksesta.
27 lokakuu, 2006 10:10

Anonymous said...
Murot ovat huono vaihtoehto. Ne ovat pelkkaa hottoa, eivatka pida nalkaa.
Nuorethan voivat sellaista vedella puoli pakettia, eika tunnu missaan. Vahan ajan
paasta on taas nalka.
Tuoreita marjoja ja hedelmia kannattaa suosia. Meilld on periaatteena, etta sellaista
ateriaa ei ole, johon ei kuulu kasvikset, marjat tai hedelmat. Aina jotain naista.
Eika kannata unohtaa kananmunaa. Se on erinomainen ravinnepaketti ja pitaa
kylldisena pitkdan. Mene munalla kouluun (ja toihin)

Satunnainen lukija
27 lokakuu, 2006 10:24
Anonymous said...
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Taidan nyt olla tiukkapipo, mutta meilld ei ole koskaan tullut edes mieleen hankkia
urheilevalle pojalle Piltti-purkkeja. Ensisijainen energian Iahde on kylla ihan
tavallinen ruoka. Onneksi poikani koulusta voi nykyisin ostaa valipalakortteja, joilla
saa ihan jarkevaa sy6tavaa. Han sy6 kunnon valipalan, ennen kuin lahtee
urheilemaan. Kerran muuten unohtui ja valitti, ettei meinannut jaksaa tehda
mitaan.

Joten ottakaa nuoret ihan tosissanne tuo sydminen. Etteka te tarvitse vain energiaa
vaan rakennusaineita - proteiineja ja hyvalaatuista rasvaa soluja varten. Pikaruoan
rasva on tosi huonolaatuista. Huonoista rakennusaineista tulee huonokuntoinen talo
- ja ihminen.

Satunnainen lukija
27 lokakuu, 2006 10:30
christer sundqvissaid...

Olen samoilla linjoilla Satunnaisen lukijan kanssa. Murot ovat huono vaihtoehto
kasvavalle nuorelle.

Pipo saattaa Piltin (Bonan, Semperin ym.) suhteen olla liian tiukalla. Piltti on
erinomainen hatavara urheilevalle nuorelle. Ei Piltti tietenkdan korvaa kunnon
ateriaa, mutta se mahdollistaa taysipainoisen treenin vaikka urheilija saapuu
treenipaikkaan tosi nalkdisena. Tallaista urheilijaa valpas ohjaaja ei paasta
harjoittelemaan. Kotiin komennuksen sijaan ohjaaja voi antaa nalkaiselle urheilijalle
1-2 purkkia Pilttia (jos urheilijalla ei itselladn ole Pilttia treenikassissaan) ja 15 min
kuluttua urheilija on valmis aloittamaan treeninsa. Piltti on puhdas luonnontuote,
sisaltaa vain hedelman omaa sokeria, sadilyy hyvin ja on niin hienojakoinen, etta ei
jaa vatsaan vaantelehtimaan. Erinomainen tuote! Varsinainen Pilttiheratys on
meneilldan nuorten ja aikuisten urheilijoiden keskuudessa. Minulla on esimerkiksi
aina treenikassissani Pilttipurkkeja. Niilld mina olen monet treenit pelastanut.

27 lokakuu, 2006 11:19

Leip&a paljon sydvan munuaissyovan riski nousee
Maailmankirjat ovat sekaisin. Tai ainakin makaroaan tutkijoiden paan on sekoittanut leipa.

International Journal of Cancer -lehdessa (kanséimen syopéaa kasitteleva tiedelehti) julkaistujen
tutkimusten mukaan silla viidenneksella joka kulattiten leipaa oli 94 prosenttia suurempi riski
sairastua tavallisimpaan munuaissyopéatyyppiin killa viidenneksella, joka kulutti vahiten leipaa.
Pasta ja riisi saatiin tAman tutkimuksen mukaan p#djon terveellisemmiksi (29 prosenttia
suurempi riski). Samantyyppisen syopariskin aihenétidon ja jogurtin suuri kulutus (29 ja 27
prosentin kohonnut riski saada munuaissyopa).

Tutkimuksen mukaan kasvikset ehkaisivat tavalli@mmunuaissytpaa. Ne jotka soivat todella
paljon kasviksia, heilla oli 35 prosenttia paremahdollisuus valttaa munuaissyopa kuin niilla
jotka soivat tosi vahan kasviksia. Terveystuotteifissa yhteydessa saatiin myos ehka yllattaen
tietyt lihavalmisteet. Keittojen, munien, kahvintgen, punaisen lihan, kalan, perunan, juuston,
hedelmien ja jalkiruokien kulutuksella ei nayttaoigvan yhteyttd munuaissyopariskiin.

Olen epaéilevaisella tuulella onko tallaisesta tumikksesta, missa mitataan jonkin yksittaisen

ravintoaineen yhteytta tiettyyn sydpamuotoon, nmtégotya. Mutta olen miné joskus (aika
harvoin) ollut taysin vaarassa.
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Taitaa olla niin, etta eras kohtuullisuudesta pahlause, jota hioin yli puoli vuotta erasta kirjaan
varten on edelleen hyva ohjenuora:

On syytd syoda monipuolisesti, kasvis- ja viljatmgta hedelmien ja marjojen tdydentamé&a
kuitupitoista suomalaista perusruokaa, tyydyttyieitiinrasvoja valttaen, kohtuudella suolaa
kayttaen ja omaksuen liikunnalle myonteinen el&isugant

Lahde: International Journal of Cancer, 20.10.2006

Anonymous said...
Onko leipatiedotuksen ajama 6-9 palaa leipaa paivassa kohtuullista? Ja tdman
paalle puurot, myslit, murot, riisit, pastat...
Samaa mantraa opetetaan jo alakouluikaisille huomioimatta, ettd heilld maara
pitdisi olla jo kokonsa puolesta pienempi.

Satunnainen lukija
22 lokakuu, 2006 16:57
Anonymous said...
Veikkaan, ettd moni arvaakin, ettd mita lapsi syo helpoiten.
Vaalea leipa margariinilla, sokeroidut murot, maito, maitokaakao yms.
Lapset niin sanotusti oppivat sydmaan ruokaa, mita taytyy pureskella vain vahan.

Ns. helppoa sydda.

Ruisleipdkin vaatii jo paljon enemman pureskelua, mita vehndinen
paahtoleipa(mihin tungetaan margariinia/kasvisoljya).

Joskus haluaisi saada leipaa, missa ei olisi ylenmaarin kaikkea turhaa.

Tuoretta maalaisleipad, esim. kauraleipda, missa olisi suurin osa kauraa eika 7-20
% leivasta on tehty kaurasta.

En pysty ymmartamaan miten kauraleivaksi voi kutsua leipad, missa on alle 50 %
kauraa.
22 lokakuu, 2006 22:02

Anonymous said...
En tieda sitten onko ruuan pureskelulla luultua suurempi merkitys ruuan
sulatuksessa.

Tyypillisesti vaalean leivan voiteltu margariinilla vahentaa pureskelun maaraa ja
sylkea ei erity juuri minkaan verran.

Varsinkaan, jos juodaan maitoa samalla hetkella.

Liha, kasvikset, hedelmat vaativat aina enemman pureskelua ja samalla syljen
eritysta.

Sokeroidut juomat ovat myds melkoisen mielenkiintoinen asia.
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22 lokakuu, 2006 22:08
christer sundgvissaid...

Hei taas Satunnainen lukija!
Tuo mainitsemasi 6-9 palaa leipaa paivassa on aivan liikaa lapselle. Se on kylla
liikaa minullekin!

Leipatiedotuksen toiminnanjohtaja Ulla Rauramo taitaa olla vahan liian innostunut
tuosta leivasta.

Kiitos kommentista!
22 lokakuu, 2006 22:36

christer sundqvissaid...
anonymous ottaa kantaa tarkedan asiaan: Ruokaa pitaa pureskella ja pureskele
nyt sitten jotain pehmeaa pullaa! Olen kuvitellut, etta ruoan pureskelu ja
hitaanpuoleinen sydminen auttaa painonhallinnassakin.

Ystavani Raimo Auvinen Joutsasta syd aamupalan laajalevikkeisen sanomalehden
kera. Jos lehti tulee luettua ennen aamupalan loppumista on tullut ruokailtua liian
nopeasti. Vaihtelua aamupalaan han hakee lukemalla aamun lehdet eri
jarjestyksessa.

Kiva kun kavit kommentoimassa juttujani.
22 lokakuu, 2006 22:41
Anonymous said...
"Hei taas Satunnainen lukija!
Tuo mainitsemasi 6-9 palaa leipaa paivassa on aivan liikaa lapselle. Se on kylla
liikaa minullekin!

Leipatiedotuksen toiminnanjohtaja Ulla Rauramo taitaa olla vahan liian innostunut
tuosta leivasta."

Miksi leipatiedotus sitten saa toimittaa kouluihin materiaalia, jossa kerrotaan 6-9
palaa leipaa kuuluu jokaiseen paivaan? Tallaisia esitteita olen 16ytanyt
vanhempaintilaisuuksissa ruokalan poydilta. Kyseessa siis alakoulu (7-12-vuotiaiata
lapsia).

Satunnainen lukija
23 lokakuu, 2006 10:06
christer sundqvissaid...

Heippa Satunnainen lukija! Lahetin asken seuraavanlaiseen kirjeen
Leipatiedotuksen toiminnanjohtajalle Ulla Rauramolle:

Hei toiminnanjohtaja Ulla Rauramo!

Vaatimattomassa terveysaiheisessa blogissani on keskustelua leivasta. Eras lukija
kysyy miksi Leipatiedotus saa toimittaa alakouluihin (7-12 -vuotiaille) esitteitd missa
pyydetaan lapsia sydmaan 6-9 palaa leipaa paivittain.

Perustuuko tama leivan annostelumaara pienille lapsille johonkin tutkittuun tietoon?
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Minullekin, Suomen kilpakdavelymaajoukkueen jasenelle, tuo 6-9 palaa (ruis)leipaa
voi tehda tiukkaa. Voiko liiallisesta leivan syémisesta olla haittaa ihmiselle?

Vaikka blogini on pieni ja vaatimaton, sita luetaan hyvin vilkkaasti ja kommentoijat
nostavat huomattavasti blogini lukuarvoa. Olisin hyvin iloinen jos kunnioittaisitte
blogini lukijoita ja vastaisitte tuohon leivan annostelukysymykseen. Voin sitten
ohjata asiaa udelleen henkildn asiaa tukevien tieteellisten aineistojen pariin.

Voitte vastata kysymykseen joko suoraan blogissani (kommentointimahdollisuus)
etusivulla olevaan juttuuni "Leipaa paljon sydvan munuaissydvan riski nousee" tai
sahkopostilla suoraan minulle (osoite alla).

Kunnioittaen,

Christer Sundqvist
ravintovalmentaja, FT
http://veteraaniurheilija.blogspot.com/
christer.sundqvist@wakkanet.fi
23 lokakuu, 2006 10:34

biponainen said...
Hienon kirjeen olit kirjoittanut Ullalle!

Toivottavasti han vastaa kirjeeseen ja viela mukavampaa olisi jos han vastaisi
sinulle suoraan tahan blogiin. Olet Christer aivan liian vaatimaton! Sinulla on aivan
erinomaisen hieno blogi. Ei tallaista avoimuutta ja asiantuntemusta ole muualta
|6ydettavissa.

Luen joka paiva sinun blogiasi ja aina 16ydan vanhoista ja uusista jutuista sisaltéa
elamaani.
23 lokakuu, 2006 12:10

Reijo said...
Helsingin Sanomissa on ainakin nettiversiossa kaynnissa ravintokeskustelu missa
paateemana on leivasta luopuminen ja rasvan ja proteiinin suosiminen. Voisitko
kdyda lukemassa kaydyn keskustelun ja kommentoida sita blogissasi? Keskustelu on
nimeltaan "Miten olet onnistunut laihduttamisessa?"

Edelleen sinun liikkumattomuusdieettisi on minulla toiminut hyvin. Juon nykyaan
hyvin paljon vetta ja ruoka-annosteni koot ovat pienentyneet huomattavasti. Olen
kiitollinen ohjeistasi!

PS. Sinulla on aivan erinomaisen hienot terveyssivut!!
23 lokakuu, 2006 12:50
christer sundqvissaid...

Sain vastauksen Ulla Rauramolta:

Hei Christel! (pitaa olla Christer)

Kiitos viestistasi. Muutamia vastauksia kysymyeksiisi:
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Lapsille toimitettu aineisto

Emme toimita mitdan aineistoa kenellekaan, ellei sita joku meilta tilaa. Kyseessa
lienee esitteemme Uusi Suomalainen Ravinto-opas, jota monet opettajat tilaavat
sen takia, etta pitavat sita erittdin hyvana. (Se on voittanut kaikenlaisia palkintoja,
mm. Vuoden paras terveyskasvatusaineisto -palkinnon.) Esite on tarkoitettu seka
koululaisille etta aikuisille. Tottakai 7-vuotiaan tyton tai pojan tarvitsema
ruokamaara on pienempi kuin 18-vuotiaan urheilevan tyton tai pojan. Opettajat
kylla yleensa osaavat suhteuttaa esittamansa asian kulloisellekin kohderyhmalle ja
ymmartavat, ettd lapsen leipapala on pienempi kuin aikuisen. Tarkedta sen sijaan
on, etta jokaisella aterialla syddaan leipaa, koska Suomessa ilman leipaa, erityisesti
ruisleipad, on todella vaikea saada kuitusuositusta 25 g/vrk tayteen. Tama suositus
koskee myds 7-vuotiaita lapsia. Kukaan ei ole vaatinut, ettd kaikki leipaviipaleet
pitdisi olla ruista, olen usein sanonut, ettad jos puoletkaan suosituksesta on ruista,
hyva niin.

Onko suositukset tutkittua tietoa?

Meilld kaikki valittdmamme tieto on todella tutkittua tietoa, ohjeemme perustuvat
valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksiin vuodelta 2004. Niitd voi kayda
tarkemmin tutkimassa esim. kansanterveyslaitoksen sivuilta.

Voiko leipaa syoda liikaa?

Kaikkea voi sydda tai juoda liikaa, jos ruokavalio on muuten yksipuolinen. Nykyaan
on syddyn rasvan madra on keskimaarin saatu (ainakin valiaikaisesti) suht hyvin
vastaamaan suosituksia, sokeria sen sijaan saadaan erdissa ryhmissa todella paljon
liikaa. Leivan kohdalla on vaikea uskoa, etta sité kovin helposti voisi saada liikaa,
jos nauttii sen taysjyvaisend, koska se vaatii niin paljon pureskelua, etta vaadittu
aika, 15-20 min, jotta kyllaisyyden tunne valittyisi, kuluu helposti ja silloin vatsa ei
automaattisesti ota enempaa tavaraa vastaan. Eri asia on, jos hotkii vahajatteista
ruokaa, kuten valkoisia sampyloéita ja limpparia, ne eivat anna kovin helposti
taysindisyyden tunnetta.

Leipaa paljon syévan munuaissydvan riski nousee -vaite

En ole kuullut moisesta enka mydskaan kolleegani I6ytaneet yhtaan kunnollista,
tieteelliselle tutkimukselle asetettujen kriteerien mukaan tehtya tutkimusta aiheesta.
Siksi en pysty kommentoimaan vaitetta, mutta tuntuu tosi erikoiselta ja oudolta.
Munuaistautipotilaiden ruokavalio sindnsa voi olla hyvinkin kinkkinen koostaa, mutta
sellaisesta ei liene kysymys.

Tervehtien

Ulla Rauramo
23 lokakuu, 2006 13:12

Anonymous said...

"Opettajat kylla yleensa osaavat suhteuttaa esittdmansa asian kulloisellekin
kohderyhmalle ja ymmartavat, ettd lapsen leipdpala on pienempi kuin aikuisen. "

Koska Leipatiedotus alkaa suhteuttaa asiaa?

"Tarkeata sen sijaan on, ettad jokaisella aterialla syddaan leipad, koska Suomessa
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ilman leipaa, erityisesti ruisleipaa, on todella vaikea saada kuitusuositusta 25 g/vrk
tayteen. "

Leipatiedotuksella on kuitutesti. Milloin testi saadaan sellaiseksi, etta siina
huomioidaan erikseen liukoinen ja liukenematon kuitu? Terveyshyddythan ovat
etupaadssa liukoisilla kuiduilla, joita leivassa on varsin vahan. Parhaita liukoisen
kuidun lahteitd ovat pahkinat, marjat, kasvikset jne. Minusta on vadristelya puhua
vain kokonaiskuidusta.

Itse asiassa muistelen hiljattain julkaistua tutkimusta, jossa todettiin, ettd kuitujen
terveysvaikutukset ovat suurimmat, kun kuidut ovat liukoisia ja kun niita tulee
useasta lahteesta. Ruisleivan hypetys ei taytd kumpaakaan maaritelmaa - yksi lahde
liukenematonta kuitua.

Satunnainen lukija
23 lokakuu, 2006 13:28
Anonymous said...
Leipatiedotuksen kaupallinen propaganda kannattaa jattad omaan arvoonsa.

Olen taysin samaa mielta, mutta tuon asian esille syysta, etta sielta pain tulee
puutteellista ja osin harhaanjohtavaa tietoa - kaupallisista |ahtokohdista.

Satunnainen lukija
24 lokakuu, 2006 10:43

Neitsytoliivioljy on hyvaa sydamelle

Tutkimuksessa on verrattu kolmenlaisen oliividlgydanystavallisyytta viidessa eri maassa.
Ylivoimaisesti parhaimmaksi osoittautui neitsytaiiljy. Sen polyfenolipitoisuus on suurempi kuin
kovakouraisemmin uutettujen oliividljyjen. Mita kakouraisemmin oliividljya puristetaan, sita
vahemman siina on jaljella terveysvaikutteisia fepleja.

Vaihtovuoroistutkimukseen osallistui 200 nuort&gski-ikaistd miestd, jotka arvottiin kayttamaan
kutakin kolmesta oliivi6ljysta vuorollaan kolmenkon ajan. Miehet korvasivat oliivioljylla kaiken
muun ravinnon rasvan. Miehiltd mitattiin erilaisisioita kuten: verensokeri, veren rasvaprofiili,
oksidatiivinen stressi ja sisasyntyiset seka uloastioksidantit.

Tutkimuksen kuningasajatuksena on tdma: Mita enemwhiioljyssé on polyfenoleja, sita
korkeammaksi nousi osallistujien "hyva" HDL-kolestie Tosin lehden paatoimittaja hiukan
yrittdd laimentaa tutkijoiden intoa toteamalladeteitsytoliivioljyn HDL-kolesterolia nostava
vaikutus jai aika vahaiseksi.

Kaikki tutkimuksessa kaytetyt oliivioljyt alensivaeren vapaita rasvoja (triglyserideja). Oliividljy
on muutakin kuin paaasiasssa kertatyydyttymattgasiahappoja sisaltava oljy. Sen sisaltdmien
polyfenolien maara vaikuttaa merkittavasti sen syd&vallisiin ominaisuuksiin. Neitsytoljyt
(esimerkiksi italialainen vergine ja extra vergingat muita kallimpia, mutta ilmeisesti myds
selvasti muita terveellisempia.

Lahteet: Poliklinikka.fi, 20.10.2006 ja Annals otérnal Medicine 145: 333-341, 2006
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Sydanystavallistd mehua Mongoliasta

Loysin BBC:n terveyssivuilta &sken kirjoitetun, itzan jutun marjojen terveysvaikutuksista. Voi
tama juttu toisaalta olla ihan hanurista, sillbéirjoitettu aika populistiseen séavyyn. Toisaate
on erittain paljastava juttu, silla se vaittadda eéitman (ja monen muun?) marjan teolliset kerays-,
jalostus ja sailytysmenetelmat kovin huonosti mtéaneet talteen marjojen terveysvaikutukset!

Kyseessd on marja nimeltdédn Sea buckthorn (Hippogtamnoides). Suomeksi taméa ehké on
nimeltaan jalotyrni. Intialaiset tutkijat ovat nsitten kehittanet taméan tyrnikasvin terveellisten
ainesosien talteenottoa. He kayttavat erityisthagti pyorivaa linkoa (high-speed centrifugation),
jolloin saavat talteen suuremman osan marjan tlisist vitamiineista ja antioksidanteista.
Erityisesti uskotaan, ettd tama marjojen sentrifitiggattad mehuun suuremman maaran
sydanterveyteen vaikuttavia antioksidantteja (edekéit "pahan™ LDL-kolesterolin hapettumista ja
tarttumista verisuonten seinamiin). Intialaistetkijoiden ongelmana ainakin taman jalotyrnin
suhteen nayttaisi olevan se seikka, ettd antiokfitga vitamiinit tahtovat tarttua marjan
kuituainekseen niin tavattoman kovin kiinni. Vainimakkaalla sentrifugoinnilla ne saadaan sielta
irti.

Min& vain kysyn: Miten paljon arvokkaita, terveysudteisia ainesosia on jaljella muissa
kaupattavissa mehuissa kun niita valilla kovin eparaisin menetelmin kasitelladn ennen kuin ne
ovat kuluttajan ulottuvilla?

Huomaatteko ihanan asian: Vitamiinit ja antioksittaovat kiinni marjan kuituaineessa! Tarvitaan
intialaisia tiedemiehi& irrottamaan namaé ainekisdtaskuitujen joukosta! Se puolustaisi
perisuomalaista tapaa kayttda kokonaisia marjajdiiikeen ja kuorineen, esimerkiksi kaurapuuron
tai maksalaatikon paalla. Siina sekoituksessa av@bksidantit, vitamiinit ja muut
terveysvaikutteiset ainekset tallessa. Mehuksigpettiaessa, keitettdessa ym. on aina se vaara, etta
suuri osa terveellisista aineista jaa hukkaan.

Tallaista ajateltavaa toi meille BBC tdnd aamuniad Eninua ollenkaan hamaa se seikka, etta kaksi
yritysta on ilmaissut kiinnostusta tahan tehokkaaampjalotyrnimehun valmistukseen. Yksi
tehtaista sijoitettaisiin Mongoliaan. Hyva Mongéblia

Tiedattekd enemman tasta jalotyrnista?

Lahde: BBC Health News, 21.10.2006

Kahvilla mahdollisesti yhteytta mahasyopaan

Tama on sellainen epidemiologiapaiva ja syopalatdedailupaiva. Kahvin ja mahasyoévan valille
on yritetty |6ytaa yhteyttd monissa epidemiologiaisutkimuksissa, mutta tulokset ovat olleet
ristiriitaisia eika yhteytta ole 16ytynyt. Nyt uusiotsalainen aika suuri yli 61000 naista kasitti@ava
lahes 16 vuotta kestanyt epidemiologinen tutkimuggtanyt yhteyden kahvin juonnin ja
mahasyovan valille. Mitd enemman kahvia juotiitd &nemman syopariski kasvoi. Naiset jotka
joivat paivassa 2-3 kuppia kahvia oli 49 proserktiekeampi riski saada mahasyopa kuin niilla
naisilla jotka joivat vain yhden kupin kahvia taiolenkaan. Jokaisen lisdkupillisen juominen nosti
riskia tilastollisesti merkitsevasti 22 prosenttian, ettd 4 tai useampia kuppeja juovilla se olBp
prosenttia koholla.

Olen taipuvainen uskomaan, ettad tamakaan ruotsalautkimus ei viela riita pitavaksi
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todistukseksi kahvin mahdollisesta yhteydesta maipasin, vaan lisatutkimuksia tarvitaan.

Lahde: International Journal of Cancer 119 (9):622889, 2006

Valtd maksasyopa - juo maitoa

Lis&a epidemiologiaa makaronimaasta. Internatidoatnal of Cancer -lehdessa italialaistutkijat
havaitsivat, etta maito ja jogurtti, munat, valkainiha ja hedelmét olivat yhteydessa
pienentyneeseen maksasyovan riskiin.

Vaikea sanoa mita merkitysta tallaisella tutkimulesen kokonaisterveyden kannalta.

Lahde: International Journal of Cancer, 22.9.2006

Vahainenkin liilkunta on hyodyksi

Tuulikki Sjogrenin vaitéskirja on askettain tarkets Jyvaskylan yliopistossa. Se on nimeltaan
Tybpaikalla tapahtuvan fyysisen harjoitteluintertren vaikuttavuus toimistotyontekijoiden
toimintakykyyn, tyokykyyn ja yleiseen subjektiivise elamanlaatuun — ryhmatasolla satunnaistettu
vaihtovuorokoe ja vuoden seuranta. Vaitdskirjallanoy6s englanninkielinen nimi, mutta ajattelin
jattdd sen mainitsematta. Jarkyttavasta nimestdlintatta vaitoskirjan sanoma on varsin
toiveikas: Vahainenkin liikkunta on hyodyksi.

Tuulikki Sjogren tutki vaitostydossaan tyopaikakgahtuvan kevyen kuntosaliharjoittelun
vaikutusta mm. toimistotydntekijéiden fyysiseenkykyyn ja elaménlaatuun. Harjoittelu vahensi
tuki- ja liikuntaelinten oireita ja paransi tutlattan henkilon subjektiivista vointia. Tutkittavia o
kaiken kaikkiaan 90 kpl.

Viidentoista viikon fyysisen harjoittelun aikanatyekijoilla esiintyi vahemman paansarkya seka
niskan, hartioiden ja alaselén oireita kuin aikgolgin he eivat harjoitelleet. Liséksi sarkyoiden
voimakkuus vaheni. Viela vuosi alkumittausten jélketyontekijat olivat edelleen paremmassa
kunnossa kuin alussa. Lisdksi heidan psyykkinamitdakykynsa, koettu tyokykynsa ja
subjektiivinen elaméanlaatunsa olivat parantuneet.

Sjogrenin kehittdméa harjoitusohjelma soveltuu hyreimtévaksi tydpaikalla osana normaalia
tyopaivaa. Nayttaa silta, ettéa tyokykya voi pitéla yiisi minuuttia paivassa kestavalla
treeniohjelmalla. Tama viisiminuuttinen on suhtiselh vahan verrattuna vapaa-ajalla tapahtuvaan
fyysiseen aktiivisuuteen ja vuorokauden kokonaisaktiuteen. Tyontekijéiden muu fyysinen
aktiivisuus pysyi muuttumattomana, joten muutoksstllistujien toimintakyvyssa olivat ohjatun
harjoittelun vaikutusta. Vaikutus perustuu toderingésti usein toistuvan ja sdannoéllisen
harjoittelun tasapainottavaan vaikutukseen fyysistsipuolisessa ja staattisessa istumatydssa.

Lahde: Jyvaskylan yliopiston tiedotteet, 7.10.2006

Urheilluvammat uusiutuvat herkasti

Jari Litmasen (jalkapalloilija) kausi saattaa ald. Samuli Vasalan (kestavyysjuoksija) jatkuvat
jalkavaivat lopettivat huippu-urheilijan uran enagmisesti. Kalle Palanderin (alamakihiintdja)
polvi tuntuu talla hetkella kasittamattoman hyvalta
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Ruotsalaistutkimuksessa on selvitetty, miten yléde#ludella tulleet vammat ovat yhteydessa
seuraavalla kaudella ilmeneviin vammoihin huipgcagialloilijoilla. Useimmissa tutkimuksissa
osallistujat ovat itse raportoineet vammoistaarkawioi vaaristaa tuloksia. Nyt tutkimusta varten
laékarit raportoivat kahden tayden jalkapallonaa@jden aikana pelaajille sattuneet kaikki
vammat.

Tutkimuksen mukaan molempina kausina oli pelaayititd suuri vammautumisriski. Miten paljon
vammoija esiintyi? Vammoja sattui noin 5 kpl 100@¢igustuntia kohti ja 20-25 kpl 1000
ottelutuntia kohti. Kuitenkin havaittiin, etta ensnaisella kaudella vammautuneiden pelaajien riski
loukkaantua myds toisella kaudella oli lahes kokentainen muihin verrattuna. Erityisesti se koski
tallaisia vammoja: takareisi-, nivus- tai polvivamja Nilkkavammojen osalta yhteytta ei havaittu.
Pelaajien ik& ei vaikuttanut vamman uusiutumisskiin.

Tutkimus vahvistaa havainnot, joiden mukaan urlvaiamoilla on taipumusta uusiutua huolimatta
kaikista varotoimista. Uusiutumista voitaisiin eréékaista pidentamalla kuntoutusvaihetta, vaikka
se varmasti harmittaakin urheilijoita, katsojissfonsoreita.

Tyypillisia urheiluvammoja ovat lihas- ja jannevamivel- ja nivelsidevammat seka
luunmurtumat. Huippu-urheilija on kilpailuissa vasniekemaan suorituksensa kovimmalla
mahdollisella nopeudella ja maksimaalisia voimigttéen. Kaikenlaiset tekniikkavirheet,
valmistautumisessa tapahtuneet virheet ja epasdutiiosuhteet voivat edesauttaa vamman
syntymista. Suurimmassa vaaravybhykkeessa ovatpaitafajien edustajat ja sellaisten
urheilulajien yhteydessa joissa tapahtuu paljorigrda tormailya (jaakiekko!). Jalkapalloilija
nyrjayttaa nilkkansa, polvi tai nilkkka menee sijadn, polven sivu- tai ristisiteet katkeavat tai
isoissa runkolihaksissa tapahtuu revahtymisia.ddifsa ja laskettelussa suurimmat riskit liittyvat
kaatumiseen rinteessa. Pikajuoksussa ja yleisurhbgittolajeissa lihasrevahtymaét ovat tyypillisia
akillisia urheiluvammoja. Pitkdn matkan juoksijaam@avat suurista harjoittelumaarista johtuvat
rasitusvammat alaraajoissa.

Lahde: Poliklinikka, 17.10.2006 ja Br J Sports Mid 767-772, 2006

Viisi minuuttia avokadosta

Avokado on monelle suomalaiselle yhta outo asia kwioauto tai avokatisyys. Tassa kiusaan teita
viiden minuutin verran perustiedolla avokadosta.

Avokado (Persea americana) on hieman paarynaautiais hedelmé, joka on harvinaisen
rasvainen. Avokadot sisaltavat omega-9-rasvahapoeltaan oleiinihappoa. Oletetaan, etta talla
rasvahapolla olisi kolesterolia alentava vaikuaugita rasvahappoa pidetaan myos rintasyopaa
ehkaisevana. Erikoista on, ettd avokadossa on Ipaljon kaliumia, jonka vaikutuksesta mm.
verenpaine voisi helpommin pysya vakaana. Naidemysvaikutusten suhteen ei ole kiistattomia
tutkimustuloksia esittaa, joten ei innostuta likAaokadossa on myds varsin runsaasti
foolihappoa, jota pidetaan terveydelle hyvin kes&réa B-ryhman vitamiinina. Tunnettu on
foolihapon tarkea rooli raskauden aikana ehkaigt@sg&asvavan sikion selkaydinvaurioita.
Foolihappoa pidetdadn myds tarkeédna vitamiininasyéja verisuoniston toiminnalle. Missaan
muussa hedelmassa ei ole niin paljon karotenoidieltdén luteiini. Avokadossa on myds muita
A-vitamiinin esiasteita, eli karotenoideja (zeaksan, alfa- ja beetakaroteeni) ja tokoferoleja (E-
vitamiini). Laboratoriokokeissa on todettu naitéelinia, karotenoideja ja tokoferoleja sisaltavan
avokadouutteen pysayttavan seka hormoni- ettarendrariippuvaisen eturauhassyovan ainakin
kudosviljelmissa (J Nutr Biochem 16 (1): 23-30, 2P0
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Avokadoa voi nauttia sellaisenaan salaateissa. &dwogta syodaan kellertava hedelmaliha. Sen
sijaan kuori ja hedelman keskella oleva iso kivk@paa syotavaksi. Kypsana avokado on mukavan
pehmead. Jos olet epahuomiossa ostanut lilan kavegrékypsan avokadon, voit jattaa sen esille
hedelmakoriin muutamaksi paivaksi, jonka jalkeeonmsé&ypsa syodtavaksi. Raakoja avokadoja ei
pitaisi pistaa jaakaappiin, silla siella ne eivigpgy. Taysin kypsynyt avokado sailyy jadkapissa

noin viikon.

Tietojeni mukaan avokadoissa on erityinen entsyymieltdan kitinaasi, joka voi aiheuttaa
allergisia reaktioita henkiloille jotka ovat kunalhllergisia. Namé henkilot voivat kokeilla
avokadonsa keittamista, silla joidenkin lahteidexkaan tdma tuhoaisi kitinaasin lahes taydellisesti
ja allergiset reaktiot eivat kehity samassa mittakasa.

Avokado on varsinainen terveyspommi. Siina on ragggo mainittujen vitamiinien ja mineraalien
liséksi K-, B6- ja C-vitamiinia, paljon terveellésravintokuituja ja kuparia. Korkea rasvapitoisuus
voi joillekin muodostua ongelmaksi, silla avokadowarsin energiapitoinen hedelma.

Viisi minuuttia parsasta

Parsa on terveellistd. Tassa tulee viitisen mimusthun kallisarvoista aikaasi vieva yhteenveto
parsan terveellisyydesta.

Monille suomalaisille aika tuntematon parsa (Aspasgaofficinalis) on vihannes joka on laheista
sukua liljoille. Parsaan ihastuneet tietavat yléee$ta siind on hyvin runsaasti foolihappoa (B9-
vitamiinia). Foolihappoa tarvitaan moniin biokenhgin tapahtumiin elimistéssdmme, mutta
erityisesti DNA:n (perintbaineksen) valmistamise€iede tuntee foolihapon tarkean roolin
raskauden aikana: se ehkaisee kasvavan sikiorydalkaurioita. Parsaa kannattaa siis erityisesti
nuorten naisten nauttia. Foolihappoa pidetaan riyieana vitamiinina sydamen ja verisuoniston
toiminnalle. Asiantuntijat kiistelevat siité johtkoi foolihapon sydanterveytta edistava vaikutusisiit
ominaisuudesta, etta se kykenee alentamaan ilme&tailisen homokysteiinin pitoisuutta veressa.

Kolme-nelja parsanvartta ruokalautasella riittétidcaaan yli puolet paivittaisesta foolihapon
tarpeesta. Alussa voi olla hankala tottua parsamén outoon hajuun/makuun, joka johtuu parsan
sisaltamista useista rikkiyhdisteista. Parsaa pétetehokkaana diureettina (nesteenpoistajana). Se
johtunee parsan sisdltamasta runsaasta kaliunaistihgisesta natriumista. Kun ndma mineraalit
yhdistetaan parsalle ominaiseen aminohappoon ridrasftaragiini, saadaan aikaiseksi tama nesteita
poistava ominaisuus.

Luontaistuoteala on ymmartanyt hydodyntaa parsareysominaisuuksia jo pitkaan. Parsalle
annetaan useita mahdollisia kayttokohteita: nilkehiija reumatismin hoito seka PMS-oireiden
lievitys. Parsa sisaltaa aika suuria maaria etayislihydraattia, inuliinia, jota ihmisen
ruoansulatusjarjestelma ei pysty pilkkomaan, mjoita ilmeisesti on hyddyksi terveytta edistaville
bakteereillemme suolistossa. Huolehtimalla teriselh bakteeriemme hyvinvoinnista, valtymme
haitallisten bakteerien vaikutuksilta. Parsaa 0B(J00 vuotta kaytetty ladkekasvina.

Parsa on aika variton kasvi, silla siind on hyvéin&n klorofyllia (lehtivinreaa). Oikeastaan parsan
syotava osa on peraisin maanalaisesta juurist®ataa pitaisi sydda mahdollisimman tuoreena.
Sitd saa hyvin varustetuista ruokakaupoista joKaisenaan tai sitten peltipurkkiin sullottuna. ®le
ymmartanyt, etta parsaa valitessa pitaisi ottdaisel tasaisen paksuja versoja, joiden paassa/naky
tummanvihred tai purppuranpunainen nuppu. Tuorestamasi parsa on syyta kayttaa parin paivan
sisdlla. Sailyta parsaa jaakaapissa kaarittyngéehkast pyyhkeeseen tai talouspaperiin. Suoraa
altistusta auringonvalolle kannattanee valtta#y pidenkin tutkimusten mukaan foolihappo
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tuhoutuu vahitellen auringonvalossa ja lammossédavoi syoda kylmana tai lampiméana ja sita ei
saa keittaa lilan kauan.

Parsaa voivat lahes kaikki ihnmiset syoda, ensutétitiaan tuohon hieman outoon makuun.
Varoituksen sana on kuitenkin paikallaan kihdisigskville. Parsassa on paljon puriineja, jotka
saattavat hankaloittaa kihtipotilaan ja munuaisksaavan potilaan elaméaa.

Jo mainittujen vitamiinien ja mineraalien liséksirga sisaltaa K-, C-, B1-, B2-, B3- ja B6-
vitamiineja sekd mangaania, kuparia ja fosforias®an hyva ravintokuidun ja proteiinin |&hde.

Homer Simpson ilmio

Homer Simpsonin epaterveellinen ruokavalio koostwun muuassa donitseista,
porsaankyljyksista, pekonista, piirakoista ja patastuista. Yleensa han juo Duff-olutta. Han on
ahneuksissaan syonyt myos esineita, joita ei ck®@itattu syotavaksi, kuten kukkia, mutaa ja
muovisia hummereita. Erdéssé jaksossa tulppadjaspavat hanen salaiseksi herkukseen. Han
onkin paassyt aika lailla lihomaan. Homer kayttgytyisinaan erittain tyhmasti, ja hanen
alykkyysosamaaransa onkin ainoastaan 56. Hanernyljghnsa saattaa osittain johtua runsaasta
alkoholin kaytdsta ja toistuvasta traumasta. Howadémistui high schoolista luokkansa
huonoimpana.

Joka tapauksessa nyt Homer on ainakin Yhdysvadl@aanut luovuttaa nimensa ilmidlle, jossa
vyotardlihavuus tyhmentaé ihmista. Nain rohkeilfgdilla on tiedelehti Neurology. Lehdesséa
kerrotaan tieteellisesta kokeesta, jossa testéitaanen inmisten alykkyytta erityisessa sanojen
muistamiskokeessa. Peréti 2223 henkiloa ialtaéén622vuotta on testattu neljasti vuosina 1996 -
2001. Tulokset osoittavat, etta normaalipainoiBdl(20) keskimaarin muistavat 9 sanaa 16:sta,
mutta ylipainoiset (BMI 30) muistavat vain 7 sartasta.

Mista tama voi johtua? Jep, syita voi olla moniggamaankin tadssa haetaan vahan sensaatiota ja
nakyvyytta tutkimustuloksille kyseenalaisin menetiel. Tutkijoiden mukaan on mahdollista, etta
lihavilla ihmisilla tapahtuu suuremmassa maarirosaolujen rappeutumista. Lihavuus voi myds
aiheuttaa aivoihin verta kuljettavissa valtimoisgéedullisia muutoksia.

Kommentit ovat tervetulleita, sanoisinpa valttardEtia!

Lahde: Svenska Dagbladet, 16.10.2006

Anonymous said...
Huomaatko Christer, etta sina ja Art De Vany puhuttu samoista asioista ja melkein
samaan aikaan?

Mielestani janna sattuma.
http://www.arthurdevany.com/archives/2006/10/mental_obesity.html

Aivoissa on hippocampuksessa ja aivokuoren etummaisessa osassa eniten
insuliinireseptoreja ja esim.

Alzheimerin taudissa hippocampus on padosassa siind naytelmassa, missa muisti

menetetaan.

"the hippocampus becomes one of the first regions of the brain to suffer damage;
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memory problems and disorientation appear amongst the first symptoms. Damage
to the hippocampus can also result from oxygen starvation (anoxia) and
encephalitis.

In the anatomy of animals, the hippocampus is among the phylogenetically oldest
parts of the brain."

http://en.wikipedia.org/wiki/Hippocampus

Tassa taas voisi tehda paatelmia, etta trans-rasvat nostavat rajusti insuliinitasoja ja
etenkin paistettu tuotteet donitsit, piirakat ja perunalastut nostavat insuliinin
kattoon saakka.

Ja kun meilla on aivoissa paljon insuliinia vastaanottavia paatteitd(reseptoreita) niin
jatkuva korkea insuliini pikku hiljaa raunioittaa aivomme ja genetiikasta voi tulla
osansa:

Joillakin voi olla taipumusta suurempaan maaraan insuliinireseptoreja tuolla
alueella.

Ei ole sattumaan, ettd vanhempi Suomen kansalainenkaan ei muista niin hyvin kuin
nuoruus vuosinaan.

Muistan hyvin kuinka mummot ja papat jonotti aamuisin ostamaan munkki
kahvejaan eradseen kahvilaan.

Suurin osa silmin nahden ylipainoisia ja todella vanhettuneen nakdisia.

Insuliini on vanhentumishormoni myds ja lihava nayttaa mielestani huomattavasti
vanhemmalta, mita kuuluisi.

Eli jatad suurimmaksi osaksi aikaa munkit, piirakat, karkit, perunalastut pois, jos
haluat elda nuorekkaana ja muistaa vanhana omien lastenlastesi nimet.
16 lokakuu, 2006 13:36

Tiedemiessaid...
Voisiko kyse olla toiseen suuntaan menevasta syy-seuraus-ketjusta, eli siita, etta
tyhmat ihmiset nyt yleensakin lihovat herkemmin?
16 lokakuu, 2006 13:49

biponainen said...
Tuo Homer Simpsonin dieetti on kylla ilmeisen epaterveellinen ja voi jopa
tyhmentaa. Mitenkaan tavattoman harvinainen tuo dieetti ei ole.
16 lokakuu, 2006 14:11

Anonymous said...
biponainen on oikeassa! Tama on ihan tuttu dieetti. Porsaankyljyksia, pekonia,
piirakoita ja perunalastuja se tohtori Atkinsvainaa myds pyysi nauttimaan.
16 lokakuu, 2006 17:09

Anonymous said...
On totta, ettd alemman koulutustason ihmisilla esiintyy enemman ylipainoa kuin
ylemman. Toisaalta olen myos lukenut jostain, etté ylemman koulutustason ihmiset
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noudattavat huonommin ravitsemussuosituksia. Kaytanndssa tama tarkoittanee
vahdisempaa leivan maaraa ja voin kayttéa margariinin tilalla. (Aivan oma
veikkaukseni). Ylempien koulutustason ihmisilla on usein myos kiinnostusta ja
mahdollisuus lukea valtavirrasta poikkeavaa tietoa.

Mutta oli niin tai nain, niin keskustelu on mielestani hieman kyseenalaisilla poluilla.
Ruokavalio vaikuttaa varmasti aivojen ja hermoston toimintaa. Tastahan on ollut
aivan todellista nayttéa. Muutama vuosi sitten katsoin Prisma-ohjelman, jossa
brittikoululaisten oppimis- ja keskittymiskykya saatiin merkittavasti parannettua
kaladljylla. Tama keskustelu on siind ja siing, ettei se luiskahda raiteelle: Ruokavalio
vaikuttaa tyhmentavasti. Tyhmat ovat ylipainoisia. Ylipainoiset ovat tyhmia.
Toivottavasti kukaan ei tee tallaisia johtopaatelmia - ei edes alitajuntaisesti.

anonymous ei ole muuten tainnut lukea ainuttakaan Atkinsin kirjaa...

Satunnainen lukija
17 lokakuu, 2006 09:20

christer sundgvissaid...
Olen kiitollinen Satunnaisen lukijan kommentista. Suora yhteys lihavuuden ja
tyhmyyden valille on syytd kumota, enka mina missaan nimessa itse sellaista
ajatusta halua edistaa.

Mina olen muuten lukenut tohtori Atkinsin teoksia.
17 lokakuu, 2006 10:46
Anonymous said...

"Ruokavalio vaikuttaa tyhmentavasti. Tyhmat ovat ylipainoisia. Ylipainoiset ovat
tyhmia. Toivottavasti kukaan ei tee téllaisia johtopaatelmia - ei edes alitajuntaisesti.

anonymous ei ole muuten tainnut lukea ainuttakaan Atkinsin kirjaa..."
Totean vaan, ettd muistaminen ei ole suuri alykkyyden merkki.
Ihmisen alykkyys on sosiaalisessa dlyssa ja asbraktissa ajattelukyvyssa.
En tehnyt tuollaista johtopaatosta.

Enka iking ole lukenut Atkins:ia.

Barry Sears(Jouni Virtamon suomentamana), Lyle McDonald, Chris Aceto, Anssi
Manninen, Christer ndiden juttuja on tullut luettua.
17 lokakuu, 2006 21:14

Anonymous said...
Onko taalld montakin anonymous - nimimerkkia? Viittaukseni Atkinsiin liittyi siihen
anonymouksen kommenttiin, jossa Atkinsvainaa pyysi nauttimaan piiraita ja
perunalastuja.

Joku anonymous sanoi

"Eli jata suurimmaksi osaksi aikaa munkit, piirakat, karkit, perunalastut pois, jos
haluat elad nuorekkaana ja muistaa vanhana omien lastenlastesi nimet."
Ndinhan se menee.
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Tassa ketjussa kukaan ei tehnyt johtopaatdsta tyhmyyden ja lihavuuden valilla.
Totesin vain, etta keskustelu liikkuu alueella, jossa ollaan hyvin lahella sita.
Valittavasti ylipainoiset ihmiset joutuvat kohtaamaan sellaisen ajatusmaailman aivan
oikeasti.

Satunnainen lukija
17 lokakuu, 2006 23:12

Anonymous said...
"Mista tama voi johtua? Jep, syita voi olla monia ja varmaankin tassa haetaan
vahan sensaatiota ja nakyvyytta tutkimustuloksille kyseenalaisin menetelmin.
Tutkijoiden mukaan on mahdollista, etta lihavilla ihmisilla tapahtuu suuremmassa
maarin aivosolujen rappeutumista. Lihavuus voi myds aiheuttaa aivoihin verta
kuljettavissa valtimoissa epdedullisia muutoksia."

Tietylla tavalla ylipainoa on pidetty myds henkisen toiminnan vajavuutena.

Moni loukkaantuu ajatuksesta mutta pohjimmiltaan jalleen tullaan siihen, etta jos
aivot jadvat ravinnotta ja valittdjaaineet toimivat vajavaisesti...

Niin voisiko olettaa, ettd nopea verensokerin(hiilihydraattia napaan) nousu
hetkellisesti antaa lisaa energiaa aivoille, jotka ovat siis ravintoainepuutteessa
mutta kuitenkin jatkuva verensokerin heilahtelua ja insuliinin korkea taso kaantyy
itseddn vastaan?

Puhumattakaan vield vahaisista testosteroniarvoista yms.

Talla ajatuskaaviolla, jos ajatellaan niin riippuvaisuus makeisiin yms. voisi johtua
fysiologisista syista, etta aivot eivat voi hyvin ja arki tuntuu kovin vaivalloiselta
jatkaa ilman, etta jatkuvasti rajusti nostetaan energiataso(esim. energiajuomat,
missa glukoosia).

Loppuun voisi laittaa KTL pain terveisia, etta tutkikaa ndita asioita.
18 lokakuu, 2006 01:06

Anonymous said...
"Talla ajatuskaaviolla, jos ajatellaan niin riippuvaisuus makeisiin yms. voisi johtua
fysiologisista syistd, etta aivot eivat voi hyvin ja arki tuntuu kovin vaivalloiselta
jatkaa ilman, etta jatkuvasti rajusti nostetaan energiataso(esim. energiajuomat,
missa glukoosia)."

Koska ladketiede ei tunne termia "sokeririippuvuus"”, sellaista ilmiéta ei ole
olemassa. Kuitenkin osa ihmisista kokee erittdin vaikeaksi pidattaytyd makeisista ja
ylipadansa makeista tuotteista. Kutsuttakoon tata sitten vaikka "suureksi mieliteoksi
makeaan". Olen hammastyksekseni kokenut paasyn makean mieliteoista parissa
paivassa vain muuttamalla ruokailutottumuksiani siten, ettd verensokeri pysyy
tasaisena. Kysesssa ei tosiaankaan ollut mikaan "paanuppijuttu”, silld minua ei
tunneta ihmiseng, jolta puuttuu tahdonvoimaa - painvastoin. Kyseessa ainakin
minun kohdallani oli siis taysin fysiologinen ilmi6. Terveisia vaan KTL:aan...
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Satunnainen lukija
18 lokakuu, 2006 09:21

christer sundqvissaid...
anonymous ja Satunnainen lukija tuovat ansiokkaasti esille tdman
sokeririippuvuuden. Valistusilloissani urheilijoille tama on usein tullut esille. Joillakin
urheilijoilla on niin kova karkin himo, etta joutuvat pitémaan erityisen
roskaruokapaivan viikossa jolloin syévat makeisia ja muita urheilijoille sopimattomia
ravintoaineita. Muina paivina viikossa taistelevat sitten karkinhimoa vastaan.
Mielestani tama puhuu sokeririippuvuuden puolesta. Eraskin urheilija kertoo
mattavansa valilla sokeria suoraan pussista!

Aivan kuten Satunnainen lukija asian ilmaisee, ladketiede ei tunne tata
sokeririippuvuutta. Kelan tutkija, Paula Hakala, toteaa aika tylysti tasta asiasta:

Voisi olettaa, etta jos biologinen riippuvuus sokeriin olisi oikeasti olemassa, se miltei
pakottaisi sydomaan kourakaupalla sokeria sellaisenaan. Aiheeseen liittyvista
nettikeskusteluista kdy kuitenkin ilmi, etta riippuvuudeksi koetun mielihalun
kohteena ovat useimmiten karkit, suklaa, leivonnaiset, keksit, jaatelo ja
perunalastut, joita syddaan yhteen menoon jattisuuria annoksia. Tama viittaa
ahmintahairiéon, jossa syomisella pyritaan lievittdmaan esimerkiksi ahdistuksen tai
masennuksen aiheuttamaa epamukavaa oloa. Viehtymys makeaan on
houkuttelevaa pukea riippuvuussairauden kaapuun, koska silloin vastuu
ruokavalinnoista siirtyy ikdan kuin pois itselta ja sen voi selittaa tyyliin "enhan mina
muutoin soisi, mutta kun elimistd suorastaan vaatii".
18 lokakuu, 2006 10:07

Anonymous said...
Paula Hakalan kommentti oli vahintaan oudosti aseteltuna:

"Voisi olettaa, ettd jos biologinen riippuvuus sokeriin olisi oikeasti olemassa, se
miltei pakottaisi sydmaan kourakaupalla sokeria sellaisenaan."

Tuollaista ominaisuutta ei luonnostaan ole geeneissa luultavasti mutta en tieda
onko "opeteltu" adaptaatio, ettd makeaan tulee himo.

En usko, ettd asioita tapahtuu ilman syyta.
Tutkimuksia taman suhteen lisaa mielelladn mutta kieltamatta saisi sellaisen kuvan,
ettd ihminen toimii tahdosta riippumatta ja "laakitsee" itse itseadn ruualla mutta

ruoka milla 1aakitaan on kovin luonnotonta.

"ladkintd" tapahtuu, koska omega-6/omega-3 suhteet ovat vaarassa ja aivot saavat
vahan ravintoaineita ja energiaa.

Ratkaisu voisi olla tassa, etta jahmeasti toimivat aivot tarvitsevat korkeampaa

verensokeria ja hetkellinen ilo tuntuu pitkén "huonon olon" jalkeen hyvalta.

Huomasin tydkaverissani tallaista apaattisuutta ja huono vireystasoa ja soi aina
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jatkuvasti tyopaivan aikana karkkia ja tietylla tavalla huomaamatta.

Itseasiassa liikunnan lisadminen nosti tdman henkilén vireystaso mutta mika oli syy
ja mika seurausta.

Ehka lenkkeily lisasi kykya kayttaa hiilihydraatteja paremmin hyddyksi ja hapenoton
parantuminen vaikutti toimintakykya nostavasti.

Insuliiniresistanssi voi kehittya lihaksiin mutta voiko se olla aivojenkin kohdalla
mahdollinen.

Pohjimmainen kysymys onkin:

Pitaisikdé ihmisten opettaa elimistdnsa kdyttdmaan hiilihydraattia enemman
hyddyksi?

Vai pitdisikd ihmisten opettaa elimistdnsa kayttamaan rasvavarastoja paremmin
hyddyksi?

Nailla kahdella tavalla on radikaali ero ja sanoisin, etta tasta valimaastosta l6ytyy
Zone:n kaltainen ravintojakauma.

Mutta tassa tullaan nahdakseni siihen, ettd Zone:n hyodyt tukee enemman taas
voimaharjoittelua/yleista terveytta (varsinkin kalorien rajoituksella) kuin
kestavyysurheilua.

Vaikea olla hyva, kahdessa eri daripaassa samaan aikaan.
18 lokakuu, 2006 13:27

Anonymous said...
Hakalan toteamukset voi jattda omaan arvoonsa. Ei vahankaan asioita ajatteleva
voi ottaa hanen puheitaan vakavasti. Niin paljon suoranaisia asiavirheitd hanen
esityksissaan ja teksteissaan on. Ihmettelen vaan, miten kauan han saa
sammakoitaan paastelld - veronmaksajien rahoilla instanssissa, jonka suurena
huolena on sairauskulujen rajahdysmainen kasvu.
18 lokakuu, 2006 14:27

Miten paljon D3-vitamiinia iakkaat ihmiset tarvitse  vat?

lakkaat ihmiset tarvitsevat Viljakaisen, Palssaérkkaisen, Jakobsenin ja Lamberg-Allardtin
mukaan paivittdin 15 mikrogrammaa D3-vitamiinigaglitddkseen kehon normaalia D-
vitamiinistatusta. Tuolla D3-vitamiinimaaralla vasserumin 25-hydroksi vitamiini D pysyttelee
tasolla 40-55 nmol/l talvisaikaan.

Alkaa pelastyko tuota numero kolmosta D-kirjaimengssa. Kolekalsiferoliksi kutsutulla D3-
vitamiinilla on D-vitamiinin aktiivisuus ihnmiskehea. Tdméa on sellainen tutkijoiden kikka
kolmonen, jolla varmistetaan, etta kaikki oppingetiévat mista on puhe.

Tulkitsen tilanteen sellaiseksi, ettd hirmuisessatBmiinin puutteessa idkkaat ihmiset eivat ela.
Mikali ei kayta pimedna vuodenaikana - lokakuurstdumaaliskuun loppuun - sdé&nndllisesti
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vitaminoituja maitovalmisteita, ravintorasvoja jal&a, suositellaan vitamiinilisaa purkista.
Kysykaa annosteluohjeita esim. apteekista.

Lahde: J Am Coll Nutr 25 (5): 429-435, 2006

EPOilua

Kommentoinnissa on aika vahan epoilun makua, naurttenyymit kommentit viitoittavat tieté
eteenpdin tarkeéssa terveyskeskustelussa! Lue kotmimegolella!

Tuote nimeltd&n Dynepo on tullut markkinoille. Dpoeon tarkoitettu anemian hoitoon kroonista
munuaisten vajaatoimintaa sairastaville potilailelista synteettisista erytropoietiineista poiketen
tdma tuote on valmistettu ihmisen soluviljelmia ttégn. On siis oletettavissa, etta hamsterin tai
rotan solulinjojen avulla tuotetusta EPO:sta paketama Dynepo ei nay dopingtestissa
(virtsanaytteessa). Siksi tamé saanee kayttajidtdraeiden urheilijoiden keskuudessa, jotka
haluavat hyotya paremmasta suorituskyvysta.

Pakko kysya tyhmana: Eiko laékeyhtio voisi merkatkkeensa jollakin sellaisella merkkiaineella,
joka nékyisi helposti urheilijan dopingtestissakO@téllaiseen kaytantoon mitaan esteita, muuta
kuin ehka ladkeyhtion pohjattomasta rahanhimogstauj@ estely?

Kun katson Dynepon ainesosaluetteloa (PDF) huonetinlaakeyhtio Shire Pharmaceuticals ei
ole tehnyt mitaan yrityksia helpottaa EPO:nsa galjaista dopingtestissa.

Kommentteja saa antaa.

Anonymous said...
Onhan ihmisig, joilla on geneettisesti pirun isot hemoglobiinit.
Eihan sekaan ole reilua pelia.

"Mantyrannan hemoglobiiniarvot ovat luontaisesti huomattavan korkeat."

Ymmarran kylla, ettd kdyhdassa Suomessakin on aikoinaan pitanyt jotain harrastaa
mutta en nde nadissa kestavyyslajeissa niita terveita piirteita.

Itsensa kiusaamista vain mokoma laji.

Kekkonenkin oli kovan profiilin urheilija mutta sairastui sitten kuitenkin.

Mitd on hyva terveys sittenkaan ja onko terveyskuva valheellisesti kaantynyt siihen,
etta terveytena pidetaan jotain tiettya urheilusuoritusta jossain tietyssa lajissa, etta

ollaan: "Kunnossa"

En henkilokohtaisesti syty ajatukseen, kun joku hehkuttaa kestavyysurheilua kovana
lajina ja kaikkein vaativimpina lajina.

Varsinkaan siina yhteydessa, kun sen terveysvaikutuksia suitsutetaan.

Nykyaan liilan moni sanoo, etta on lihonnut, kun liikkkuu liilan vahan.

35



Jos urheilulaji tosiaan vaarantaa terveyden niin kyseessa on kova ja vaarallinen laji.

Ratkaisu ei kuitenkaan pohjimmiltaan piile siina liikkumattomuudessa.
15 lokakuu, 2006 00:57
christer sundqvissaid...
Mielenkiintoisia kommentteja anonyymilta:
"Onhan ihmisig, joilla on geneettisesti pirun isot hemoglobiinit."

Ei milldan pahalla, mutta tdma on osa sita urheilijan lahjakkuutta. Nykyaan ei aina
kaikkein lahjakkain valttamatta voita arvokisoissa vaan dopingin avulla viekkaimmin
ja harskimmin trimmattu urheilija.

"En henkilokohtaisesti syty ajatukseen, kun joku hehkuttaa kestavyysurheilua
kovana lajina ja kaikkein vaativimpina lajina."

Tuosta voisi kirjoittaa oikein paljonkin, mutta totean nyt vain tosi monta vuotta
kestavyysurheilua harrastaneena, etta tuo lajin kovuus on suhteellista. On hetkia
jolloin koetellaan ihmisen fysiologian rajoja ja hetkia jolloin terveys ja ihanuus ovat
paallimmaisend asiana. Kestavyysurheilijan etsiessa rajojaan voidaan sanoa, etta
han jaloimmalla tavalla symboloi ihmisen liikkumisviettia. Kova liikuntasuoritus
lajissa kuin lajissa saa minulta suurimman mahdollisen kunnioituksen. Kohta lahden
ajamaan Lahden suuntaan. Sielld on vapaasukeltajilla harjoitusleiri ja kerron siella
mita niiden pitdisi sydda ja juoda. Siina vasta haasteellinen urheilulaji: veden alla
pidatetaan hengitysta yli 8 minuuttia ja sukelletaan yli sadan metrin syvyyteen
ilman hengityslaitteita.
15 lokakuu, 2006 07:35

Anonymous said...
"Ei milladn pahalla, mutta tdma on osa sita urheilijan lahjakkuutta. Nykyaan ei aina
kaikkein lahjakkain valttamatta voita arvokisoissa vaan dopingin avulla viekkaimmin
ja harskimmin trimmattu urheilija."

Ei millaan pahalla mutta geneettinen mutaatio tdmakin vain pohjimmiltaan, jos
verrokkina on tavanomaisen ihmisen hemoglobiiniarvot.

Pitdisikd geneettiset mutaatiot siis sallia?
Kun niitd kuitenkin esiintyy?

Toisekseen en tieda mika on luonnon mukainen "mutaatio” tai onko
sopeutuminen/mutaatio terveellista?

"Kestavyysurheilijan etsiessa rajojaan voidaan sanoa, etta han jaloimmalla tavalla
symboloi ihmisen liikkumisviettia."

Itse haluan silti tietaa, mika liikkkumisviettia luonnollisimmillaan.

Jotenkin rauhallinen kavely ja sprinttailu tuntuu itsestd mukavimmilta ja
luonnollisilta.
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Rauhallinen kavely tuntuu luontevalta, ettd pystyy tarkkailemaan ymparistdaan,
eika niin kuten kaupungeissa usein kiiruhditaan kuin paatdn kana paikasta toiseen.

Ympariston tarkkailu on ollut elinehto metsastaja-kerailijalle.
Autonomisen hermoston kehitys viittaa tdhan erittdin vahvasti.

"Yleisesti voidaan sanoa, ettd sympaattisen hermoston toiminnot ovat kehon
energiavarastoja kuluttavia, kun taas parasympaattisen hermoston toiminta auttaa
elimistéa palautumaan.

Sympatikus toimii yhtakkisissa kriisitilanteissa, esim. pelastyttaessa tai suututtaessa.
Talldin mm. sydamen syke nopeutuu vilkastuttaen verenkiertoa, hengitystiet
avautuvat ja hien eritys lisadntyy. Sympatikus osallistuu myds moniin
"normaalitoimintoihin" kuten kehon lampédtilan saatelyyn. Parasympaattinen
hermosto vaikuttaa usein painvastoin kuin sympaattinen hermosto, ei kuitenkaan
aina. Se toimii vilkkaasti nukkuessa, levatessa ja ruokaa sulattaessa. Se mm.
hidastaa syketta ja nopeuttaa ruuansulatuskanavan toimintaa."

http://fi.wikipedia.org/wiki/Hermosto

Tuo hermosto toimii aivan luonnon mukaisesti ja jatkuva nopea "Valentin Kononen"
kavely tai juokseminen lisda ehdottomasti stressia lisda ja sympaattisen hermoston
toimintaa.

Jos ruokaa on vahan ja sitd saadaan harvoin niin on aika essentiaalista saada
ruumis toimimaan niin, ettd se kuluttaa vahan energiaa, eika turhaa stressata tai
tuhlata voimia tarpeettomaan.

Etenkaan olisi sulaa hulluutta vaan lahtea hélkkailemaan ympari maastoa, jos
meinaa ruokaa etsia.

Toisekseen vahilla hiilihydraateilla hdlkkdaminen on ehka hiukan nihkeaa vaikka
vaitoksia on, etta vahahiilihydraattisella olevia juoksijoita on.

VHH tapauksessa rasvaa varastoidaan lihaksiin enemman kuin hiilihydraattia.
Ja periaatteessa elimiston voi opettaa kayttdmaan myos rasvaa ensisijaisena
ravintona tai sitten voi syéda high carb tyylilla ja opettaa kayttéamaan

hiilihydraatteja.

Liikkumisvietti on olemassa mutta se mika on luonnollinen liikkumisvietti ja mika
riippuvaisuus johonkin urheilulajiin on eri asia.

Endorfiinihumala voi tuntua hyvalta, kun sitd saa vaikka 5 krt viikossa
juoksemisesta mutta se ei takaa sitd, etta se olisi valittdmasti terveellista.

"Siella on vapaasukeltajilla harjoitusleiri ja kerron sielld mita niiden pitdisi syoda ja
juoda. Siina vasta haasteellinen urheilulaji: veden alla pidatetdan hengitysta yli 8
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minuuttia ja sukelletaan yli sadan metrin syvyyteen ilman hengityslaitteita."

Tuohon ei voi sanoa kuin, etta ihminen tottuu melkein mihin tahansa mahdolliseen:
Ruumista koettelevaan suoritukseen ja pystyy lisdamaan sietokykyaan tiettyyn
rajaan asti aina enemman ja enemman.

IImeisesti elamme niin hullussa maailmassa, ettd haemme vain stressia lisaa ja lisaa
ja se on kuin huumetta.
15 lokakuu, 2006 11:47

Anonymous said...
"Ei milladn pahalla mutta geneettinen mutaatio tamakin vain pohjimmiltaan, jos
verrokkina on tavanomaisen ihmisen hemoglobiiniarvot.

Pitdisikd geneettiset mutaatiot siis sallia?

Kun niitd kuitenkin esiintyy?"

Eli pitdisikd geenidoping sallia?

Pitaisikd koko urheilutoiminta lopettaa tyystin?

Ehka.
15 lokakuu, 2006 11:49

christer sundqvissaid...
anonymous on taas varoittanut meitd urheilun vaaroista. En Iahde kiistamaan
etteikd urheilu huipputasolla olisi vaarallistakin. Tassa se urheilun kiehtovuus
piileekin. Urheilija kokeilee rajojaan ja useisiin urheilulajeihin tutustuttuani joko
omakohtaisesti kokeillen tai lajin ravitsemukseen ohjeistusta antaen, voin sanoa,
etta vain lajille omistautunut voi taysin kasittda mika panee urheilijan ndin kovasti
ponnistelemaan. Minulla on huippu-urheilijaan hyvin ndyra asenne. Se mika tekee
minut niin surulliseksi on urheilijan ja urheilun mainetta tahraava matapaise
nimeltaan DOPING.

Tama on hyvin mielekas nimettoman utelu: "Itse haluan silti tietdd, mika
likkumisviettia luonnollisimmillaan."

Tahan vastaan ndin: katsokaa 4-7 -vuotiasta lasta kun han iloisesti kirmaa pitkin
pihapiirid. Aidin ja isin kullannuppu liikkuu monesti luontaisella tavalla. Siina on sit&
liikkumisviettia parhaimmillaan. Sitten tulee koulutaksi, pitkat koulupaivat ja
olemattoman vahaiset liikuntatunnit. Kotona odottaa pihapiirin sijaan Nintendo tai
PC. Lopullisesti kullannupun liikuntavietin sammuttaa vanhempien pahimmillaan
mitatdn kiinnostus liikuntavietin luontaiseen yllapitoon ja jossain maarin myods 14-18
-vuoden iassa liilan kunnianhimoinen urheiluvalmentaja. Anteeksi tallainen vuodatus,
mutta olen niin surullinen vallitsevasta tilanteesta.

Parhaimmillaan liikunta ja urheilukin on mita loistavin tapa viettaa elamaa.

Vapaasukeltajista olin muuten iloisen yllattynyt. Hieno porukka! Pysyivat aktiivisina
koko pitkan ravintoluentoni ajan enka tarvinnut koko valitsemaani vitsivarastoani
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kayttaa porukan pitamiseksi hereilla. Jain myds mielenkiinnosta kuuntelemaan
erasta toistakin luentoa saman tien.
15 lokakuu, 2006 20:44

christer sundqvissaid...
Tama on mennyt niin kovin anonyymiksi touhuksi. Valitkaa jokin nimimerkki, jos
oman nimen kayttd on lilan uskaliasta.

IImeisesti toinen anonymous kirjoittaa: "Pitdisikd geneettiset mutaatiot siis sallia?
Kun niitd kuitenkin esiintyy? Eli pitdisikd geenidoping sallia? Pitdisikd koko
urheilutoiminta lopettaa tyystin? Ehka."

Urheilijan luontaiseen lahjakkuuteen liittyva perinnéllinen valinta pitdisi minun
mielestani sallia. Lajivalinta voi olla keskeisesti riippuvaista siita onko sinulla esim.
pitkat voimakkaat jalat ja torso sopusuhtaisen lyhyt. Tama on ihanteellinen
pikaluistelijan vartalo. Vapaasukeltaja hydtyy tynnyrimaisista keuhkoista sain tanaan
kuulla ja muitakin geneettisia valikointeja tapahtuu urheilijoilla kuten esim. erityisen
kevyet alaraajat kenialaisilla kestavyysjuoksijoilla. Ei tallaisesta pida urheilijaa

Geenidopingia vastaan pitaa taistella kynsin hampain. Tama on luonnotonta
pelleilya. En tieda miten yleista se on huipputasolla. WADA on tilanteesta aika hyvin
perilla.

Urheilutoiminta jatkukoon. Viihteellisissa lajeissa (kieltdydyn nimeamasta lajia tassa
vaiheessa) sallittakoon vaikka sitten kaikenlaiset vippaskonstit aidon sirkushengen
nimissa. Yleisurheilun suhteen pitaisi siivota pois ikivanhat (dopingin avulla
saavutetut) maailmanennatykset, ehka aloittaa muutaman vuoden siirtymaajan
puitteissa ihan uusien ennatysten tilastointi ja kitked pois kaikki dopingurheilijat.
Taytyy viela kdyda lyhyella lenkilld joten lopetan urheilun puolustuspuheenvuoroni
nyt tahan.

Kiitos kiintoisasta kommentista!
15 lokakuu, 2006 21:01
biponainen said...

Christer kirjoitti: katsokaa 4-7 -vuotiasta lasta kun han iloisesti kirmaa pitkin
pihapiiria. Aidin ja isin kullannuppu liikkkuu monesti luontaisella tavalla. Siina on sita
likkumisviettia parhaimmillaan.

Tuo on totta. Hienosti sanottu ja minunkin mielestani surullista kun tuo sitten
aikanaan loppuu syysta tai toisesta.
15 lokakuu, 2006 22:56

Anonymous said...

Hyvin kommentteja Christer.

Itse koen urheilun ja urheilijan sellaiksi ihmisiksi, joka tekee sita tyokseen tai
kilpailee sitten amat6drina ja kdy samalla téissa mutta kuitenkin tavoitteet on
kisoissa ja siing, etta kella on ja kenelle narhen munia naytellaan.

Tavallinen ihminen ei urheile, jotain laji harrastaa, eri nakoisilla panostuksilla.
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Taman vuoksi ei ole jarkevaa automaattisesti suositella huippu-urheilijan tekemia
ohjelma, koska ne eivat aja endan terveellisyyttd vaan maksimaalista suoritusta.

Liilan monta kertaa kuulee, ettd ihminen on laihduttanut ja ollut elamansa kunnossa
ja kuollutkin sitten raskaan ponnistelun lomassa ja nuorena(alle 60-vuotias on
nuori)

Yritan 16ytaa keskitie tahan, ettd ei menna ylipainoisesta ja huono kuntoisesta
ihmisesta -> ammattimaiseen kestavyysjuoksuharjoitteluun laihana ja "terveena".

Kuten sanottu se keskitie.

Olen pahoillani, etta tassa provosoin karkkaasti kestavyysharjoittelua vastaan ja
edustin dariryhmaa sielta toisesta paasta.

Sivullinen uhri on se ihminen, joka virheellisesti luulee, etta laihuus tai
kestavyysurheilussa parjaaminen on yleisen terveyden normi, mihin pitaa yleisesti
kaikkien pyrkia.

Evoluution lahtdkohdista emme voisi harjoitella vastaavalla tavalla, koska lihakset
olisivat liian tyhjia glykogeenista, etta siita riittdisi energiaksi.

Ihmisen fysiikka on venyva mutta terveyden kannalta valintojen mahdollisuus on
mielestani tiettyjen kehyksien rajoissa.

Jotain tiettya ominaisuutta voidaan kehittaa maksimaaliseksi ja tehda huipputason
suorituksia.

Ironia piilee siing, etta kun elimistda rasitetaan aarirajoille niin se, joko sopeutuu tai
menee rajusti nurin.

En toivo tavallisen kuntoilijan, perheen omaavan ihmisen joutuvan olevan 2
mahdollisuuden valissa:

Joko lihava ja totaalisen huono kuntoinen tai hoikka ja kovassa maraton
kunnossa(toisessa aarirajassa kestadkd elimistd radkkid).

Kun I6ydetdan naista aaripaasta terveyden nakdkulmasta ja geenien nakdkulmasta
viitekehys niin olen erittdin tyytyvainen.

Ihan sen takia, etta kaikkia ihmisia ei voi velvoittaa ottamaan selvaa, mita
riskeeraavat, jos tekevat x ratkaisun x:n suhteen.

Hyva tiedostaa ddripdaat mutta eldma on aaripaiden valissa:
tervedna yksilona.
16 lokakuu, 2006 00:49

Anonymous said...
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Intouduin kirjoittamaan kommenttia, kun tutkimus kdy mielestani hyvilla kierroksilla
evoluution puolesta suunnitellun ruokavalion ja painoharjoittelun puolesta mutta
niita "narhen munia" ei taas ole sitten siella puolella, joka vastaa yleisesta
ravintosuosituksesta tai elintarviketeollisuudella, joka rahoittaa tutkimuksia omaa
etuaan ajaen.

Ylipaino, diabetes, erilaiset tulehdukset ties mitka taudit mietityttavat ihmisia.

Itsedni ei kiinnostaa pelkka oire tai pelkdstaan pintapuolinen asian tarkastelu, mita
taas laakaripuolella kiireessa ja ladkaripulaahdingossa joudutaan tekemaan.

Se ei ole oikein mutta oikein ei ole mydskaan se, ettei epakohtiin puututa vaan ne
peitelldadn raikeasti tai se, etta niilla tehdaan rahaa.

Olisi varmasti hienoa, jos pystyisi sanoamaan, joka asiaan absoluuttisen totuuden,
mita ei varitd oman kokemuksen tuoma, joka negatiivinen tai positiivinen mieliala
asiaa kohtaan.

Tassa olisikin oiva tutkija, joka on tdysin puolueeton.

Mutta jokainen tietad, etta tutkijakin on kovin altin nivoutumaan ja sietaa huonosti
kritiikkia, jos on tehnyt tarpeeksi monta omaa teoriaansa miellyttavaa tutkimusta.

On helppo leimata toinen teoria paskaksi, kun itselld on muutama tutkimus
takataskussa.

Tama ei kohdistu Christer:iin vaan siihen tapaan, mika tapahtuu jokaiselle, joka
pitaa ammattiaan ja ammattiosaamistaan arvossa.

Ammattiylpeys estaa nakemasta laatikon ulkopuolelle, vaikka olisihan laatikon
ulkopuolella ties mita tutkittavaa.

Yleisesti ottaen jo suuri osa ihmisista tietaa, etta kolesteroli ei ole ravinnossa
vaarallista tai rasvan saanti ruokavaliossa ei ole kuolemaksi ja tulevaisuudessa
tiedetaan lisaa eri urheilulajien vaikutuksesta immuniteettiin ja yleiseen terveyteen.

Ja tietysti miten stressi lisaa eri sairauksien vaikutuksia yms.

Mutta toisaalta suurelle osalle ihmisista on epaselvaa, mika nyt on terveellista ja
miten nyt kannattaisi tehda.

Olen tassa niin sanotusti aivan "tavallisen" ihmisen asialla, joka haluaa olla terve ja
voida hyvin elamansa loppuun asti.

Yleisen terveyden kasite on vaaristynyt rajusti erilaisten vaarien tutkimuspaatelmien
takia ja muutoksien tuulia olen ndkemassa tassa kasitteessa.

Mutta prosessi on ilmeisen vaikea, kun ei ole pelkastaan kysymys siitd, etta ihmisille
pitaisi toimittaa tietoa vaan siita, etta ladkarien, elintarviketeollisuuden, valtion
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pitdisi aktiivisesti ajaa kansalaistensa etua.

Viime kadessa ketdan ei voi pakottaa mitaan tekemaan mutta ihminen on erikoinen
"eldin" maailmassa, kun on mahdollisuus tuhota itsedan ja muita vaikka pystytaan
osoittamaan, etta toiminta vahingoittaa itsea/muita.

Ylipainon kanssa tilanne on taman kaltainen, etta tietyssa vaiheessa hyvaksytaan,
ettd ollaan lihavia ja tunnetaan itsensa 2. luokan kansalaiseksi sen takia, ettei voida
hallita syomista.
16 lokakuu, 2006 01:13

christer sundqvissaid...
Oli ihana herata aamuna jolloin anonymous on jalleen pannut parastaan. KIITOS
lukuelamyksesta urheilun syvimmasta olemuksesta. Minun pitéa yksinkertaisena
ihmisena pohtia noita ajatuksiasi vield pitempaan. Ehka muodostan ajatuksistasi ja
omista vahaisista mietteistani lahipaivina ihan oman kirjoituksen tanne nettiin.

Nama olivat hyvia ajatuksia:

"Yritan 16ytaa keskitie tahan, etta ei menna ylipainoisesta ja huono kuntoisesta

ihmisesta -> ammattimaiseen kestavyysjuoksuharjoitteluun laihana ja "terveena".

Lyhyt kommentti: Juuri ndin! Sen kultaisen keskitien I6ytaminen on se tarkea asia.
Huippu-urheilulla on tapana menna "6éveriksi" sen takia kun asennoituminen omaan
lajiinsa on niin totaalista valilla ja jopa fanaattista. Itse henkildékohtaisesti huippu-
urheilun huumaan tutustuneena voin sanoa, etta huipulla oleminen vie mennessaan
ja huomaa kaipaavansa yha kovempia "kickseja" ja eldmyksia. Huippu-urheilu on
pahimmillaan aarimmaisen itsekasta ja epaterveellista puuhaa, parhaimmillaan
elaman hienointa aikaa ja erinomaisen jalo helmi eldman helminauhassa.
Liikkumattomuus on sitten aari-ilmiéna taysin jarjeténta puuhaa. Ihminen on luotu
likkumaan ja tuon mahdollisuuden kayttamatta jattaminen (neliraajahalvautuneet
ovat asia erikseen) pitaisi kriminalisoida tai ainakin maksattaa liikkumattomuudesta
aiheutuneet terveydenhoitokulut asiakkaan omasta kukkarosta. Huh, nyt meni
vahan rohkeaksi, mutta menkdon...

"Sivullinen uhri on se ihminen, joka virheellisesti luulee, etta laihuus tai
kestavyysurheilussa parjaaminen on yleisen terveyden normi, mihin pitaa yleisesti
kaikkien pyrkia."

Lyhyt kommentti: Hyvin sanottu!

"Evoluution lahtékohdista emme voisi harjoitella vastaavalla tavalla, koska lihakset
olisivat liian tyhjia glykogeenista, etta siita riittdisi energiaksi."

Lyhyt kommentti: Olen asiasta hieman eri mielta. Kestavyystyyppinen, kova
harjoittelu muokkaa lihaksistoa niin, etta se asteittain siirtyy taloudellisempaan
energiankayttéon. Esimerkiksi mitokondriot lisaantyvat, lihasten ymparilla olevat
pienet verisuonet lisdantyvat ja kyky polttaa rasvaa energiaksi hiilihydraatin
saastymiseksi lisadntyy. Se mika erottaa tavallisen holkkadjan Jukka Keskisalosta on
lahjakkuustekijoiden lisdksi tosikovan harjoittelun aikaansaamat adaptaatiot hanen
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elimistdssaan.

"Ironia piilee siing, ettd kun elimistda rasitetaan aarirajoille niin se, joko sopeutuu
tai menee rajusti nurin."

Lyhyt kommentti: Ero huippukunnon ja ylirasitustilan valilla on kuin veteen piirretty
viiva. Kommentoija on aivan oikeassa!

"Hyva tiedostaa aaripaat mutta eldma on aaripaiden valissa:
terveana yksilona."

Lyhyt kommentti: Ndin nak6jadan on narhen munat nahtava!
Sitten jokunen lyhyt kommentti viela toisesta anonymouksen viestista.

"Itseadni ei kiinnostaa pelkka oire tai pelkastaan pintapuolinen asian tarkastelu, mita
taas laakaripuolella kiireessa ja ladkaripulaahdingossa joudutaan tekemaan. ...oikein
ei ole myoskaan se, ettei epakohtiin puututa vaan ne peitelldan raikeasti tai se, etta
niilla tehdaan rahaa."

Lyhyt kommentti: Nasevasti anonymous on tuonut julki terveydenhoidossamme
vallitsevan raadollisuuden. Laakareilla on nuo varsin yksityiskohtaiset Kaypa Hoito -
suositukset. Minusta tuntuu, ettd noita suosituksia rahoittavat ladkeyhtiot. En
muuten voi tajuta miten kylmakiskoisesti niista valittyy tuo ladkevaikutusten
kaikkivoipa teho. Toisena aaripaana on luontaistuoteala tohtori Tolosineen, jotka
rahan sokaisemina hekin tarjoavat toisenlaista lahestymistapaa ihmisen terveyteen.
Totuus on jossakin tuossa valimaastossa. Ongelmana on se, etta valimaaston
rahoittajaa ei tahdo I6ytya ja sen takia potilas on epatoivoisessa tilanteessa
pakotettu liikkumaan aaripaasta toiseen turvallisemman valimaaston sijaan.

"Mutta jokainen tietda, ettd tutkijakin on kovin altis nivoutumaan ja sietdad huonosti
kritiikkia, jos on tehnyt tarpeeksi monta omaa teoriaansa miellyttavaa tutkimusta.
On helppo leimata toinen teoria paskaksi, kun itselld on muutama tutkimus
takataskussa."

Lyhyt kommentti: Erinomaisen hyvin sanottu. Olen voimakkaasti kritisoinut esim.
Kansanterveyslaitosta dogmaattisen kielteisestd asenteesta joitakin terveysaiheita
vastaan. Tutkijoiden pitaisi ainakin tallaisessa julkisrahoituksella yllapidetyssa
laitoksessa unohtaa elintarviketeollisuuden ja maatalouspolitiikan kytkdkset
kansanterveyden nimissa. Minun mielestani pitdisi puhua Kansansairauslaitoksesta.
Kuulkaas, tuolla maamme navetoissa puistelee moni Mansikki paataan: joinakin
vuosina minut palkittiin siita syysta kun tuotin niin erinomaisen rasvaista maitoa,
sitten tuli ministerién puolelta toivomus, etta lypsaisin enemman valkuaista.
Paarmat soikoon, ei tallainen pelleily kdy painsa! Voihan timotei sentaan, apilasta ja
heindstd mina valmistan sitd oikeaa ihmiselle sopivaa maitoa. Vakirehusta mina
tulen sairaaksi ja tuotan kylla paljon tehokkaammin maitoa ja lihaa, mutta laatu on
kehnoa. Sopisi ministerien vahan miettia tata lehmankin eloa!

"Ammattiylpeys estda nakemasta laatikon ulkopuolelle, vaikka olisihan laatikon
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ulkopuolella ties mita tutkittavaa."”

Lyhyt kommentti: Sorry tama dskeinen tuohtumiseni. Ammattiylpeytta on
minullakin, mutta uskotko, ettd mina olen siitd metka ihminen, etta minua
kiinnostaa tavattoman paljon oman laatikon ulkopuolella haaraily. Sapattivuodet
tekisivat hyvaa monille virkaintoisille tutkijoille.

"Mutta prosessi on ilmeisen vaikea, kun ei ole pelkastaan kysymys siita, etta
ihmisille pitdisi toimittaa tietoa vaan siita, etta ladkarien, elintarviketeollisuuden,
valtion pitaisi aktiivisesti ajaa kansalaistensa etua."

Lyhyt kommentti: Juuri tasta on kyse. Kansalaisten etu unohtuu eurojen Kkiiltdessa
silmissa. Maksakaa valtion virkamiehille ja tutkijoille niin hyvaa palkkaa, etta ei ole
tarvetta hannystelld kaikenlaisten oman edun tavoittelijoiden parissa. Ottakaa
luontaistuoteala tarkan saanndstelyn piiriin. Siellda on erinomaisia tuotteita, jotka
voivat olla erittdin hyodyllisia ihmisen terveydelle. Nyt kun luontaistuoteala on villi ja
vapaa, sielld on aivan jarkyttavan kauheita huijaustuotteita kaupan, jotka tahrivat
muuten hyvien tuotteiden mainetta. Kaikenlaiset luontaistuotealan sooloilijat pitaisi
myds voimatoimin vaijentaa. Ne saavat enemman tuhoa aikaiseksi kuin tuovat
helpotusta tilanteeseen.

"Viime kadessa ketaan ei voi pakottaa mitdan tekemaan mutta ihminen on
erikoinen "eldin" maailmassa, kun on mahdollisuus tuhota itsedan ja muita vaikka
pystytaan osoittamaan, etta toiminta vahingoittaa itsea/muita."

Lyhyt kommentti: Tahan tietoon on hyva lopettaa tama kirjoitustuokio.
Erinomaisen hienoa kun saan ndin hyvaa palautetta.

Nyt Suomen kansa sitten joukolla toteuttamaan anonyymin kommentoijan ja
christer sundqvistin ehdottamaa kultaista keskitietd terveyden kivikkoisella saralla.
16 lokakuu, 2006 10:44

biponainen said...
Christer kirjoittaa viisaita kommentissaan. Turhaan han vahattelee omaa rooliaan.
Harvoin lukee niin kypsaa tekstia terveysasioista kuin tassa blokissa. Erityisesti tama
oli hienoa luettavaa ja osoitus Christerin ndyrasta asenteesta:

Nyt Suomen kansa sitten joukolla toteuttamaan anonyymin kommentoijan ja
christer sundqvistin ehdottamaa kultaista keskitieta terveyden kivikkoisella saralla.

Mina olen hyvalla tuulella tanaan!
16 lokakuu, 2006 14:29
Anonymous said...
En omia ajatuksia pida mitenkaan ihmeellising ja toisekseen on eri asia antaa
kommentointia kuin laittaa artikkeli luettavaan muotoon.

Christer:in avoimuus VHH:ta kohtaan minutkin tanne johdatti, kun Varpu Tavin

sivuja googletin.
18 lokakuu, 2006 01:13
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Vahemmillakin hiilinydraattimaarilla saattaa parjat a

HUOMIQO! Keskustelu on vilkasta taméan kirjoituksen yhteydessa. Jo 65
kommenttia! Miten Reijo parjaa likkumattomuusdieetilla? Pelottavan
hyvin, sanoisin! Reijo on pysynyt elossa jo kuukaugh ja painokin on
pudonnut 2 kiloa!

Lisaa hiilihydraattitietoisuutta on tarjolla! Mita
Kansanterveyslaitoksella ajatellaan keskustelusta@nko joillakin
ihmisilla kovempi nalka kuin muilla ja siksi he lihovat? Nain kysyy
biponainen ja hdn saa siihen useita vastauksia. \atlinen
energiaravintoaineiden jakauma toimii silloin jos likuntaa on paljon ja
sokerinsieto hyva, sanoo Mirka.

Kansanterveyslaitoksen sinansa hyva ravintovalistukaipaa
tasmennysta ja piristysta. Nyt tuosta valistuksesthakevat
uskonvahvistusta lahinna alan ammattilaiset kun taallinen kansa
surffailee netissa tietoa muualta epatoivoisesti tkaen.

Nuori toimittaja Varpu Tavi on lukenut vanhan tutkiksen uusin silmin:

Erlanson-Albertsson C, Mei J. The effect of lowlzdrydrate on energy metabolism. Int J Obes (La2@)Suppl 2:
S26-30, 2005

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin aiempia tutkinauk&hahiiilihydraattisen ruokavalion
vaikutuksista. Tutkimuksen lopputulos oli (se sdmi kaikkien vastaavien), etta alkuun
vahahiilarinen laihduttaa tehokkaammin kuin vah&aasen, mika johtuu proteiinien ja rasvan
kyllaisyysvaikutuksesta, 12 kuukauden jalkeen téneétasoittuu, mutta vahahiilarinen parantaa
veren rasva-arvoja toisin kuin vaharasvainen. Rualikan pitkdaikaisvaikutuksista tarvitaan
lisdtutkimuksia, on se tavallinen loppukaneettkgmaihin pitaa lisata.

Olen sitd mielta itse, etta "hiilihydraattitietossa" (katso termin tarkempi maarittely alla!)
ruokailusta voi olla hydtya painonhallinnassa. &t takinkadnnoksesta ei minun tapauksessani
kuitenkaan ole kyse. Kestavyysurheilija muistarggleenkin sisallyttdéa ruokavalioonsa runsaasti
naita korkealuokkaisia sokereita (hiilihydraattgiglta glykeemisen indeksin alemmasta paasta). Se
missé& maarin vahaisemmasta hiilihydraattialtistat@sen hydtyd vahemman liikuntaa (tai ei
ollenkaan) harrastaville, onkin sitten visaisenuypiy. Virallisia ravitsemussuosituksia (55-60%
hiilihydraattia / 25-30% rasvaa / 10-15% protei)rkgseenalaistetaan useissa tutkimuksissa ja
rasvat ja proteiinit nostetaan voimaperaisemmiimeklyseenalaistamista on seurannut valitettavan
usein keskustelupalstoilla leviava vahahiilinydtisé ruokavalioita ylistava ja "oikeaoppista”
ruokailua parjaava kirjoittelu. Taytyy huomioidatéerunsaampaa hiilihydraattia suosivalla
ruokavaliolla on niin tavattoman vankka tutkimusit@yetta lahivuosina kaytanto ei ole
dramaattisesti muuttumassa. Laiva tulee kaantyrhgdn hitaasti. Se mita jokaisen lukijan
kannattaa tarkistaa tieteellisten julkaisujen yt&sga on se, mité rahoittajia tutkimukseen on
osallistunut. Jokainen meista voi aavistaa, eita.€Saarioisen osallistuessa tutkimuksen
rahoitukseen voidaan olettaa, ettd tutkimukseekefpuutettu esim. eineksia suosiva linjaus.
Samaten jos sokeriteollisuus osallistuu euroilléatekeitokseen, siitd on I0ydettavissa tahmeita
kytkoksia rahoittajan suuntaan. Tiede on nykya#ais#a - salapoliisityotakin.
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Varpu Tavi on ansiokkaasti selittanyt kehittamatesénin "hiilihydraattitietoinen” talla tavalla:

Kun aikoinaan mietin sopivaa suomen kielen sanatalggilleni, huomasin ettei sellaista ennestaaut.dlliinpa
alitajuntani kehitti sanan "hiilihydraattitietoinerHetken jo luulin keksineeni jotakin omaperéaistiytta sitten tormasin
englannin kielen sanoihin carb conscious eating...

Kaytannossa olen huomannut késitteiden sekamelkiadistd kayttaa naité termeja ihan miten sattuu.

Paatin aloittaa termitalkoot :

Kattokasite HIILIHYDRAATTITIETOINEN pitaa tietystsisallaan kasitteet VAHAHIILIHYDRAATTINEN JA
HYVAHIILIHYDRAATTINEN eli tarkoittaa samaa kuin putkielen termi KARPPAUS.

Karppaus on taas vakiintunut puhekielen ilmaisaokgoalkupera on termissd ALAKARPPI (jonka puolestaa
nimimerkki Hoover keksi kdanndkseksi sanoille laavtrVerkkoklinikalla vuonna 2003).

Hiilihydraattitietoisuus pitaé sisallaan kaikki iatoehdot:

1. Vahabhiilihydraattinen ruokavalio, joka sopii gettisesti osalle ihmisistd mit& mainioimmin, jakavaliohoitona
esimerkiksi atoopikoille, diabeetikoille ja soképpuvaisille.

2. Mediumkarppi, joka sopii geneettisesti oman mutnukaan enemmistdlle ihmisista (tieteellisia sbelita asiasta ei
ole, perustan ndkemykseni vain kaytannén havaiimipititse tarkoitan mediumkarpilla noin 100-20Ggmaa
(riippuu kokonaiskalorimaarastd) hiilareita peryg@iMediumkarppi sopii runsaasti liikkuville ihmlis, niille jotka
voivat huonosti vahahiilihydraattisella jne. (Esikiksi minun hyvanolon hiilariylarajani on 120 gdeaja 60g), olen
sen Prodexilla jo lukemattomia kertoja testannuatrreistan liikuntaa useimpina paivina vahintaanitupn

3. Runsashiilihydraattinen, joka ei aiheuta ongalosalle ihmisista, jotka ovat ilmeisesti
geneettisesti/hormonaalisesti/tms. hiilareittermnsiyd sopeutuneita. Sellaisiakin ihmisia on, oleit& omin silmin
nahnyt . Runsashiilihydraattinenkin voi sy6da hifiraattitietoisesti: hén valitsee vain runsaagtidhiilihydraatteja
(Huom! Tamé on minun henkildkohtainen nakemyksgisita ajatuksesta ei pida vaatia Anjaa tai llkkake}).

4. Vaihtelija Esimerkiksi kehonrakentajat ja mugeihaamista vakavissaan harjoittavat saattavatleieéh
hiilihydraattien maaraa ruokavaliossaan - tietdises

Taydennys: laihdutusruokavalioksi sopivat mieleispa@mhaiten hiilihydraattitietoiset vaihtoehdot Ja24. Eli itse en
usko runsashiilihydraattiseen laihdutusruokavalioon

Lahde: Hiilaritietoiset.net, 10.9.2006

Varpusaid...
Kiitos Christer tuosta "nuoresta toimittajasta”, se pelasti padivani! Olen tasmalleen
saman ikdinen kuin sindkin (s. 57) ja tytskentelin toimittajana vuodesta 1983
vuoteen 2002. :)))
11 syyskuu, 2006 19:44

Varpusaid...
Kerrotko Christer, mitka ovat ne runsashiilihydraattisuutta puolustavat vankat
tutkimusndytét? Sairaanhoitajien terveystutkimus ei sitd puolla, amerikkalaisen
ruokapyramidin alkuperaisessa laadinnassa koottu tutkimusnayttd ei sita
puoltanut... Kysyn tata ihan vilpittomasti, koska aina vain kuulen tuon puskamaisen
"vankka tutkimusnaytto puoltaa", mutta en ole vield tormannyt niihin tutkimuksiin.
11 syyskuu, 2006 19:49

Varpu said...
Ja viela: Mitas uusia silmia tassa tarvittiin?

RESULTS: Studies with low-carbohydrate diets demonstrate a rapid weight loss,

being more pronounced after 3 and 6 months compared to low-fat diets. After 12
months there is no difference between the low-carbohydrate and the conventional
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low-fat diet on weight loss. Both diets lead to improvements in risk factors for
coronary heart disease, the low-carbohydrate diet leading to a greater decrease in
serum triglycerides and increase in HDL cholesterol compared to the low-fat diet.
Blood pressure, insulin sensitivity and LDL cholesterol were improved to a similar
degree by the two diets. The mechanism for the rapid weight loss with the low-
carbohydrate diet is a suppressed appetite, first through the high-protein content of
the diet, second through the ketogenic nature of the diet with satiety signals for fat
being active and third through the absence of hunger-promoting carbohydrate
components like sucrose and/or fructose. CONCLUSION: A rapid initial weight loss
occurs with a low-carbohydrate diet due to a suppressed appetite. There is as yet
no indication of an increased metabolic rate and an increased thermogenesis by the
low-carbohydrate diet. The safety and efficacy of low-carbohydrate diets have to
await further studies.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Retrieve&dopt=
AbstractPlus&list_uids=16385748&query_hl=1&itool=pubmed_docsum
11 syyskuu, 2006 21:04

christer sundqvissaid...
varpu, minun ei tarvitse ihan menna "puskan" taakse hapeamaan. Kylla
hiilihydraattitankkauksella on erittdin vankka tutkimusnaytt6. Jo kauan on ollut
tunnettua, etta hiilihydraattien runsas nauttiminen ("tankkaus") lisaa
lihasglykogeenin maaraa ja nain voidaan pitkakestoista suoritusta jatkaa pitempaan.
Aikoinaan Costill osoitti, etta hyvin harjoitelleissa juoksijoissa kolme perakkaista 16
kilometrin harjoitusta laski lihasten glykogeenipitoisuuden jopa alle 50%
lahtotilanteesta. Rankasti harjoitteleville kestavyysurheilijoille suositellaan
hiilihydraattien osuudeksi 60-70%. Tama maara on riittdva pitdamaan urheilijat
hiilihydraattitasapainossa, jos lihasten glykogeenivarastot tyhjenevat
harjoituksissa/kilpailuissa joka toinen padiva. Ruotsissa suoritettiin aikanaan
legendaarisia isotooppitutkimuksia milla naytettiin toteen tama juoksijan riippuvuus
hiilihydraatista. Joka sanoo juoksevansa alle 30% hiilihydraattimaarilla
yksinkertaisesti valehtelee. Muita urheilulajeja harrastavat urheilijat ovat
hiilihydraattien runsaan saannin varassa vaihtelevissa maarin. Voimailijat ja
erityisesti kehonrakentajat saattavat jopa retkahtaa ketoosin puolelle
trimmatessaan olemattomat laskinsa pois lihastensa ymparille, mutta tama
urheilulaji on poikkeuksellinen muutenkin.

Muutama referenssi tassa: (minulla on useimmista originaalitutkimukset, kysy lisaa
ja noin 1000 referenssia naiden alla olevien lisaksi joissa hiilihydraattien osuutta ei
pisteta kyseenalaiseksi, joitakin kymmenia tutkimuksia missa vaitetaan jotakin
todella muuta)

Hermansen L, Hultman E, Saltin B. Muscle glycogen during prolonged severe
exercise. Acta Physiol Scand 71 (2): 129-139, 1967

Karlsson J, Saltin B. Diet, muscle glycogen, and endurance performance. J Appl
Physiol 31 (2): 203-206, 1971

Bosch AN, Dennis SC, Noakes TD. Influence of carbohydrate loading on fuel
substrate turnover and oxidation during prolonged exercise. J Appl Physiol 74 (4):
1921-1927, 1993
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Starling RD, Trappe TA, Parcell AC, Kerr CG, Fink W3], and Costill DL. Effects of diet
on muscle triglyceride and endurance performance. J Appl Physiol 82: 1185-1189,
1997

Costill DL, Gollnick PD, Jansson ED, Saltin B, and Stein EM. Glycogen depletion
pattern in human muscle fibres during distance running. Acta Physiol Scand 89:
374-383, 1973

jne.
11 syyskuu, 2006 21:20

Anonymous said...
Puhutaanko tassa nyt sitten kestavyysurheilijoista vai tavallisista ihmisista?
Jos maratoonari tarvitsee energiaa, niin miksi samoja tuloksia sovelletaan ihan
tavallisiin pulliaisiin? Jos ajaa tdihin autolla ja istuu paatteen aaressa ja iltaisin
surffaa netissa, niin mihin niitd hiilihydraatteja oikein tarvitsee?
Ja tama ei ollut vastalause liikuntaa vastaan, vaan raadollinen toteamus, etta
monella asiat ovat ndin. Vahan lilkkuntaa, mutta paljon hiilihydraatteja ja energiaa,
koska nadin suositellaan.

Satunnainen lukija
11 syyskuu, 2006 22:09

christer sundqvissaid...
Sitten varpu tuohon Erlanson-Albertsson C, Mei J. juttuun, jonka lyhennelman
pistat naytille. En mina vaan tieda mita tuolla ajetaan takaa? Keskeinen sanoma
I6ytyy JAMA:sta vuodelta 2003 numero 289(14):1837-1850. Tuossa laajassa
vahahiilihydraattisten ruokavalioiden katsauksessa paadyttiin téhan (mindkin pistan
sinulle tekstin Lontoon murteella):

CONCLUSIONS: There is insufficient evidence to make recommendations for or
against the use of low-carbohydrate diets, particularly among participants older
than age 50 years, for use longer than 90 days, or for diets of 20 g/d or less of
carbohydrates. Among the published studies, participant weight loss while using
low-carbohydrate diets was principally associated with decreased caloric intake and
increased diet duration but not with reduced carbohydrate content.

En usko, ettd normaali hiilihydraattien kanssa pelailu on jatetty vain urheilijoiden
kayttddn. Tuntuisi perin epdoikeudenmukaiselta. Koska en ole eldanyt urheilun
ulkopuolista elamaa ja menin tdysin voimattomaksi kokeiltuani Atkinsia (!) lahes
kuukauden ajan, en pysty puhumaan oman kokemukseni perusteella. Joudun
turvautumaan tutkimustietoon sellaisten ihmisten valistamiseksi, joilla ei ole
taipumusta liikkua. Toistaiseksi menee virallistieteellista propagandaa heille. Tosin
yha useammin minulta kysytdaan luennoillani myds vaihtoehtoja tuohon
"puskadieettiin”. Silloin olemme Kkiltisti puhuneet Atkinsista, Zonesta, Montignacista
ja muista dieeteista. Uskoisitko tilanteen voivan muuttua lahiaikoina vahadisempia
hiilihydraattimaaria suosivampaan suuntaan ihan virallisessakin
ravintovalistuksessa?

Lisaa tyhmailya ehka tulossa viela.
11 syyskuu, 2006 22:12
christer sundgvissaid...
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Satunnainen lukija kysyy: Puhutaanko tassa nyt sitten kestavyysurheilijoista vai
tavallisista ihmisista?

Jos maratoonari tarvitsee energiaa, niin miksi samoja tuloksia sovelletaan ihan
tavallisiin pulliaisiin?

Erittdin hyva kysymys! Energiamaara on tdssa keskeinen kasite. Olen sita mielta,
ettd vahan tai ei ollenkaan liikkuvan on oltava tarkka sen suhteen, etta nautittu
ruokamaara ei ylita sita energiamadraa minka han kuluttaa paivan mittaan. Olen
taipuvainen uskomaan, ettd hanen on helpointa toimia siten, etta koostaa
ruokalautasensa suomalaisten virallisten ohjeitten mukaisesti. Varoo sydmasta liian
suuren annoksen kerralla ja syo0 riittavan useasti (joka kolmas tunti). En pista tahan
nyt koko repertuaariani, 16ydat muut jipponi muualta tasta blogistani. Rasva- ja
proteiiniruokavalioon painottuvat mieltymykset tahtovat karata kasista jossakin
elamanvaiheessa. Rasvaisessa pihvissa on niin pelottavan paljon enemman
energiaa kuin esim. kulhollisessa vihanneksia.

En mina vaan tiedd ymmarsitkd tasta yhtaan mitaan?
11 syyskuu, 2006 22:24

Anonymous said...
En nyt tdysin ymmarra. Miksi vertaat rasvaista pihvia ja kulhollista kasviksia
keskenaan? Vertailtavat asiat ovat isompi kulhollinen kasviksia vastaan annos
valkoista riisia tai pastaa. Kumpi on tarkeampaa vahan liikkuvalle?

Kulhollinen kasviksia kuuluu kaikkien ruokavalioon samoin taysin valttamatonta on
saada proteiineja seka rasvaa.

Enta sitten ne, jotka eivat liiku lainkaan, kuten laitoksissa olevat? Myds he
tarvitsevat runsaasti proteiineja, jotta heidan lihaksensa ei surkastu aivan
olemattomiin ja energiaa puolestaan vahemman.

Terv. Satunnainen lukija

11 syyskuu, 2006 23:51
christer sundgvissaid...

Satunnainen lukija kysyy: Miksi vertaat rasvaista pihvia ja kulhollista kasviksia
keskenaan? Vertailtavat asiat ovat isompi kulhollinen kasviksia vastaan annos
valkoista riisia tai pastaa. Kumpi on tarkeampaa vahan liikkuvalle?

Niink6? Etkdé enaa ymmartanyt minua? Valkoista riisia ja valkoista pastaa saavat
vain urheilijat sydda minun mielestani. Ilta on jo pitkalla, yo kohta saapuu ja minun
pitdda huomenna olla skarppina. Pistdn tdhan nyt kuitenkin jotain ajatuksentynkaa.

Tosi vahan liikkuvan ravintosuositus, kevytta toimistoty6td, omalla autolla téihin,
kavelee korkeintaan 1 km padivan mittaan, hissi vie ylds ja alas, illat istuu kotona
tietokoneen aaressa, mies, 40-v, 180 cm pitka, painoa 70 kg, (kellonajoista ei
tarvitse orjallisesti pitaa kiinni)

6.00 heratys

6.15 kuppi kahvia, iso lasi tuoremehua, iso annos vaimon valmistamaa
kaurapuuroa, 1 iso ruisleivan palanen + paalle ohut kerros voita ja 17% Oltermanni
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juustoa pari siivua, lopuksi vield iso lasi vetta

6.45 lahtee tdihin, vaimolle suukko, nahdaan sitten illalla

7.00 istuu tomerana pdydan adressa, lukee ydn aikana saapuneet roskapostit, juo
kraanavetta pullosta

9.00 kahvitauko, iso kuppi kahvia

10.00 istuu palaverissa, antaa muiden sy6da viinerit, itse haukkaa mukaan
ottamaansa omenaa ja jattaa pakolliset kahvit juomatta, juo sen sijaan kraanavetta
omasta pullosta.

12.00 Lounasaika, muut sydvat kalapuikkoja + muusia, sina jatat kalapuikot pois ja
otat tilalle runsaammin vihanneksia ja salaattia, 2 isoa keitettya perunaa, 2 palaa
nakkileipaa + voinappi + keittokinkkua ohut siivu, jalkiruoksi iso kulhollinen
marjakiisselid. Yleensa syot kalaa, mutta tandan sita ei ollut tarjolla.

14.00 kahvitauko + iso lasillinen kraanavetta

16.00 toista kotiin

16.15 kommennat vaimosi laittamaan paivallistd, luet itse paivan aikana tulleet
yksityissahkopostiviestit ja kirjoitat tdissa aloittamasi blogikirjoituksen valmiiksi.
Kayt lukemassa muitten blogeja.

17.30 Ruoka valmis. Kirjoitat ensin blogitekstin valmiiksi.

18.15 Nyt ehdit ruokailemaan. Lindstromin pihvit + 2 keitettya perunaa mikroon.
Pling. Lautanen ulos mikrosta, paalle heitdt sekasalaattia, sy6t 6 kirsikkatomaattia
alkupalaksi, juot ison lasillisen tuoremehua, 16ydat jadkaapista 2 porkkanaa

18.59 Seitseman uutiset alkavat sopivasti, ei kun sohvalle vaakatasoon porkkanoita
mutustelemaan, vaimo lahtee lenkille.

20.45 Heraat horroksestasi vaimon tullessa lenkilta. Aika lukea blogimerkinnat ja
kommentit.

21.15 Sy6t suihkunraikkaan vaimon seurassa ison kulhollisen pakastemansikoita ja -
mustikoita. Vaimo kysyy onko sinulla viela nalka? Vastaat voisihan sita jotain pienta
sydda. Viisas vaimo tuo sinulle 2 dl rasvatonta jugurttia ja 2 palaa ruisleipaa joissa
ohut kerros voita. Mutiset jotain makkarasta ja oluesta. Ei tipu, sanoo vaimo. Lihoat
makkarasta ja oluesta.

21.30 Surffailua ja TV:n katselua

22.45 Hampaanpesulle

23.157777....

55 % hiilihydraatteja
30 % rasvaa

15 % proteiinia

0 % alkoholia

1895 kcal
12 syyskuu, 2006 00:47
Varpu said...
Erlansson-jne. tutkimus oli ns. metatutkimus, jossa vertailtiin useampia tutkimuksia
ko. aiheesta. Ja metatutkimuksen tulos oli tuo siteeraamani.

Enka minakaan tosiaankaan tarkoittanut urheilijoitten hiilihydraattitankkausta
(minun tunti pari paivassa urheilua sujuu tosin banaanitankkaamisella :)), vaan
puhuin ruokasuosituksista tavallisille ihmisille: 6-9 palaa leipdd, 1 annos puuroa,
myslia tai pulla, olikos se pari annosta pastaa, 2-3 perunaa... Katso ruokapyramidia.
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Ja seuraavan kerran luennoillasi suosittele Laihdu ilman nalkaa -kirjojen esittdmaa
maltillisempaa hiilihydraattien rajoittamista ;). Ei asiaa tarvitse niin hankalaksi tehda
kuin Atkinsilla, Zonella tai Montignacilla. Eikbhan useimmille riita ,etta jattda pois
sokerin ja valkoiset jauhot ja rajoittaa sita leivan ja puurojen pupeltamisesta, mikali
EI liilku saanndllisesti ja runsaasti tai tee raskasta ruumiillista tyota.
12 syyskuu, 2006 05:24

Anonymous said...
Jos sbisin tai pikemminkin kun joskus sdin kuten kuvasit, minulla oli nalka.
Tuollaisella lounaalla alkaa kylla ennen toista l1ahtda heikottaa.
On tietysti vaikea kuvitella, etta jattamalla ne pari perunaa lautaselta pois,
kylldisyys lisdantyy, mutta nain homma toimii minulla.
Tuosta Atkins-kokeilustasi. Jos Atkinsin aloitusvaihe ei sinulle sovi, niinkuin ei sovi
monelle muullekaan, niin senké perusteella arvioit kaikki muut hiilihydraattitietoiset
ruokavaliot? On kaksi daripaata Atkinsin aloitusvaihe ja kestavyysurheilijoiden
hiilihydraattitankkaukset. Naiden valissa on suuri maara erilaisia variaatioita. Elama
ei ole mustaa eika valkoista vaan erilaisia harmaiden savyja.

Terv. Satunnainen lukija
12 syyskuu, 2006 09:24

christer sundgvissaid...
Samoilla linjoilla ollaan nuoren varpun kanssa. Vastaan tassa myos Satunnaiselle
lukijalle. Meidan taytyy nyt lahted etsimaan ja lukemaan sellaisia tutkimuksissa
missa todella vahan liikkuville ihmisille koostetaan hiilihydraattipitoisia ruokahetkia.
Onhan niistakin tutkimusnayttéa? Varpu ja Satunnainen (ei kai vaan Satunainen?),
mika mahtaa olla tarua ja mika totta virallistieteellisissa tutkimuksissa?

Aika paljon tunnen vahankin liikkuvia ihmisia, jotkut ovat aika pulskia, jotkut
normaalipainoisia. Onko teilld tapana kysya pulskilta mitd he sydvat kun ovat noin
pulskistuneet? Mika on reaktio? Tuleeko teille musta silma ja asianomainen utelusi
kohde upottaa kiukuissaan hampaansa mehevaan tuplahampurilaiseen??

Nama ravitsemusasiat ovat vaikeita, tdynna tunnelatausta, opittua kayttaytymista,
roolin vetamistd, ainaisen kiireen savyttamaa "laiffia". Joka muuta vaittaa ei ole
kosketuksissa tavallisiin ihmisiin.

Alakarppivalistus on kiehtovaa. Valilla kylla kdy mielessa ovatko kaikki ihan
tosissaan liikkeella. Hiilihydraattitietoisuuteen ("lutherilaisuuteen”, katso
edempana!) olen jo tutustunut ja vaikuttaa tosi hyvalta suuntaukselta! Ettei vain
olisi tosikarppaajien suhteen niin kuin valoravinnon kanssa, etta
"nalkaantappodieetin” keulahahmo yllatetdaan ravintolasta eikd meditoimasta
vesipullo kourassa? Mahtaako alakarppi fuskata hiukan silloin kun han on yksin?
Onko teilld vakoilijoita seuraamassa alakarpin ravinto-ohjelmien toteutumista?

Alakarppiliikkeessa on sellaista uskonnollisuuden leimaa minun mielestani. Olen
térmannyt vannoutuneisiin alakarppaajiin. Olen myds térmannyt lestadiolaisiin.
Nden yhtymakohtia asennoitumisessa. Nyt saatatte suuttua, Varpu ja Satunnainen
lukija, mutta mina kerron rehellisesti mista minusta tuntuu. Tata vertaustani
alakarppaajien ja lestadiolaisten valilla kaytetdan taatusti minua vastaan, mutta en
anna sen minua hairitd. Saanhan mina omassa kommenttilaatikossani sanoa mita
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Varpu

itse koen tarkeaksi?

Haluan paasta asioista selvyyteen yhta hartaasti kuin tekin. Vannoutuneista
virallistieteellisen linjan kulkijoista tulee mieleen ortodoksimuslimien joukko, jotka
ovat alistuneet KTL:n valtaan ja paanneet paansa "puskaan" ettei paha maailma
nay.

En ole ortodoksimuslimi, enka ole mydskaan lestadiolainen, taidan pysytella
tavallisena "lutskuna" (lutherilaisena). Lutherilainen etsii vapautusta synnin
kahleista koko raadollisen eldmansa ajan tuputtamatta lilkaa omaa kasitystaan
muille.

Taivaallisten lihapatojen aarella sitten joskus tavataan. Ehka siella selviaa mika
ravitsemusoppi oli oikeassa. Mitahan ruokaa taivaassa tarjotaan? Mannapuuroa?
Hunajaa? Parasta punaviinia? Eldmasi parasta leipaa?

Hassutellaan ja ollaan tosissaan taas joskus toiste! Kiva kun kaytte
kommentoimassa vaatimatonta blogiani!

12 syyskuu, 2006 11:39

said...

Heippatirallaa Christer,

itse olen verrannut kiihkokarppausta uskonnolliseen fundamentalismiin ja joskus
jopa stalinismiin... Joten loukkaannun korkeintaan siitd, etta liitdt minut tuohon
fanaatikkojen jengiin :). Tosiasiassa karppeja on joka lahtédn, on maltillisia ja
suhteellisuudentajuisia, on fanaattisia asiaansa uskojia (vrt. vegaanit) ja on
monenlaisia tallaajia silta valilta. Mutta nainhan on IHAN KAIKISSA ihmisryhmissa.
Eivat kaikki virallisterveellisetkdan pysty hyperventiloimatta keskustelemaan
ruokavaliosta esimerkiksi minun kanssani. He ovat uskossaan aivan yhta fanaattisia
kuin kiihkeimmat karpit.

Mind ajattelen ettd sivistyneelld keskustelulla ja rehelliselld, kiihkottomalla
mielipiteiden vaihdolla voitetaan paljon enemman kuin kiihkoilemalla jostakin
juoksuhaudoista kasin.

12 syyskuu, 2006 12:34

christer sundgvissaid...

Kiitos varpu kun et tyrmannyt uskonnollista kielipeliani. En tiennyt, etta sinullakin
on noin suuria vaikeuksia ymmartaa noita ortodoksipappe.. ei kun piti sanoa
ortodoksikarppeja. Pysytaan linjoilla! Nyt on ihan pakko tehda valilla toitakin.

12 syyskuu, 2006 12:59

Reijo said...

Tata keskustelua on ollut ilo seurata!! Nain pitdakin ravinnosta keskustella.
Onnittelut kaikille osallistujille! Olet Crister aivan loistava lIdytamaan kielipelillasi
mielenkintoa ja uusia yhteyksia ravintoasijoihin ja ravinnosta kinasteluun. Olen
taipuvainen uskomaan, etta ravinnon energiamaarat ovat tassa keskisessa
asemassa. Yritan noudattaa esimerkkiruokavaliotasi sille liikkumattomalle miehelle.
Olen pari vuotta vanhempi, mutta liikunta on juuri noin vahaista kuin sinun
esimerkissasi. Vaimokin minulla on. Tosin ei yhta hyvin johdateltavissa kuin sinun
esimerkissasi. Olet loistotyyppi!

12 syyskuu, 2006 14:39
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Anonymous said...
Christer, en ole Satunainen, Satumainen enka edes Taruhohtoinen. Mutta Satusetia
kylld maastamme I6ytyy. Olen kanssasi tasmalleen samaa mielta, ettd
ruokakeskustelu saa monesti lahes uskonnolliset - ja suvaitsemattomat- piirteet.
Varpun kanssa olen samaa mielta siing, ettd naita kiihkoilijoita 16ytyy kaikista
suuntauksista. Tuo hyperventilaatio on osuva ilmaisu. Muistan nimittdin jostain tv-
ohjelmasta, jossa Aila Rissanen huokaili ja veti henked, kun Antti Heikkila ylisti
maalaisvoita.

Mutta edelleenkin, kaikki hiilihydraattitietoiset eivat ole Atkinslaisia, kuten kaikki
juoksijat eivat ole maratoonareita. Joidenkin ihmisten kohdalla ymmarran
katkeruuden, jos he ovat sitkeasti yrittdneet noudattaa virallisohjeiden mukaista
ruokavaliota siind onnistumatta ja erilaisista vaivoista perati vuosikymmenet
karsien. Jos vaivat saa oireettomiksi ruokavaliomuutoksella, voi vastustus
perinteista kohtaan olla melkoinen.

Itse olen suvaitsevan, asiapohjaisen, ihmisten omakohtaisia kokemuksia
kunnioittavan keskustelun kannalla.

Satunnainen lukija
12 syyskuu, 2006 16:53

Anonymous said...
En muuten suutu vertauksesta lestadiolaisten ja kiihkokarppien valilla. Asiahan on
aivan totta. Mutta sen perusteella ei saa leimata kaikkia hiilihydraatteja tarkkailevia
ihmisia.

Satunnainen lukija - hiilihydraattitietoinen
12 syyskuu, 2006 17:11

christer sundqgvissaid...
Voi Reijo miten mukavaa, etta olen jotain saanut ajatuksistani kaannettya
ymmarrettdvaan muotoon. Vai olit ajatellut Idhtea toteuttamaan liikkkumattoman
miehen dieettid. Kerro jossakin vaiheessa miten onnistuit. Oliko sinulla jatkuvasti
nalka? Mielellani suosittelen sinullekin liikuntadieettia liikkkumattomuusdieetin sijaan.
Tsemppia Reijo!
12 syyskuu, 2006 17:14

christer sundqvissaid...
Parahin Satunnainen lukija! Olet tarunhohtoisella tavalla pitanyt huolta siita, etta
en lilkaa innostu yleistdmaan ndita asioita. Mydnnan toki, ettd karppaajia on
monenlaisia. Taytyy jatkossa skarpata ja kerron aikanaan lahdenkd joskus
hyvakarppaamaan.

Pistan tahan pienen vedon: Jos Reijo on tyytyvainen liikkumattomuusdieettiini,
lupaan kokeilla karppiruokavaliota ihan tosissani.
12 syyskuu, 2006 17:22

Janne Viljamisaid...
Taytyy ravitsemustieteen opiskelijana todeta, etta hienoa kun on tallaista
keskustelua. Puhdistaa ilmaa kun ollaan avoimia, eikd paeta erindisten roolien
taakse - ainutlaatuista keskustelua.

Analogia ruoan ja uskonnon valilld on hyva. Suhde ruokaan on adrimmaisen
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primitiivinen. Toinen hyva analogia on suhde aitiin. Ja namahan ovat elaman
kannalta tarkeimpia ja usein monimutkaisia asioita - siksi ndyryys on valttia.

Helposti kdy niin, ettd asiantuntemus tappaa intohimon ja intohimo tappaa
asiantuntemuksen. Mutta onneksi §uurin o0sa suomalaisista on varustettu terveella
jarjella ja ymmartaa, ettei ole YHTA AINOAA OIKEAA RUOKAVALIOTA.

Tasta tuli nyt tallainen tutkimuslaitoksen kasvatin ulkopuolinen kuvaus. Olen tullut
vaan itse niin varovaiseksi ottamaan kantaa puolesta tai vastaan.

12 syyskuu, 2006 20:35

christer sundqgvissaid...
Hei Janne Viljami! Kiva kun kavit kommentoimassa. Niin, eik6 olekin ollut ihana
keskustelu. On tullut ihan hyvalle tuulelle itsekin tasta avoimuudesta. Kaikkia
keskustelijoita en edes tunne, mutta nayttdisivat olevan minun
vakiokommentoijiani, niin kuin sinakin.

Kavin asken lukemassa ravitsemuksen keskustelukanavia. Sielldhan revitaan
lahestulkoon silmat paasta ja ollaan niin tavattoman herkkia tuomitsemaan muita.

Sinulla on Janne hieno blogi. Sita on kiva kdyda lukemassa.
12 syyskuu, 2006 21:35

biponainen said...
Hienoa keskustelua ravinnosta. Kertakaikkiaan haltioissani luen teidan kaikkien
viisaita ajatuksia.
13 syyskuu, 2006 21:00

reijo said...
Olen nyt noudattanut liikkumattoman miehen dieettiasi eilisen padivan ja tamakin
pdiva on jo eletty iltaan saakka. Hyvin on mennyt. Nalka oli eilen pari tuntia
lounaan jalkeen, mutta join aika paljon vetta ja s6in kaksi omenaa. Silla parjasin
hyvin paivalliseen asti. Tein saman tempun tanaan ja hyvin tepsi taas. En muuten
ollut huomannut ettd meilla on tydpaikalla vesiautomaatti. Siella tulee vierailtua aika
usein. Minulla ei oikeastaan ole ylipainoa silla painan 76 kiloa ja olen 178 sm pitka,
mutta lisaa kiloja en halua. Jadkaapissa on olutta ja makkaraa. Hehe ! Vaimo saa
ne jos maistuu! Luin uusia juttujasi taas mielenkiinnolla. Hei vaan. Elossa ollaan.
14 syyskuu, 2006 18:09

Anonymous said...
No niin, nyt Reijo sitten kokeili mallipaivaasi ja totesi aivan saman kuin mita mina
tuossa hieman ylempana kerroin:

"Tuollaisella lounaalla alkaa kylla ennen tdista lahtéa heikottaa."

Ainoa vaan, etta Reijoa heikotti jo parin tunnin paasta.

Trimmaa nyt Christer tuota ohjettasi. Perunoiden tilalle lisda proteiinin lahteita seka
kasviksia.

Terv. Satunnainen lukija
14 syyskuu, 2006 22:54
christer sundgvissaid...
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Annetaan Reijon yrittaa tuolla ohjeistuksella vield vahan aikaa. Han nayttaisi
runsaalla vedenjuonnilla ja noilla omenoillaan parjadvan aika hyvin iltapaivalla.
Tsemppia Reijo!
15 syyskuu, 2006 06:46

Varpu said...
Sitd mina en ymmarra, miksi tuo liikkumattoman miehen ruokavalio on tehty
sisaltamaan lahes pelkkia hiilareita, joita han ei liikkumattomana kuluta? Ja miksi
tuo ruokavalio on esitetty otsikon alla: Vahemmilldkin hiilareilla parjaa? Se on aika
hassua :)
15 syyskuu, 2006 14:34

christer sundgvissaid...
Hei varpu, rauha maassa. En voinut aavistaa, etta keskustelu lahtee kehittymaan
tahan suuntaan. Ei tapeta keskustelua turhalla saivartelulla. Hyva kun oikeaa
keskustelua ravinnostamme ylipdataan kaydaan.
15 syyskuu, 2006 23:37

biponainen said...
Minua kiinnostaa tuo ennenmuinoin Afrikkalaisilla esiintynyt proteiininpuutteesta
johtuva kwashiorkor-sairaus. Miten vahan proteeinia Afrikassa sy6tiin kun se johti
puutostautiin? Miten paljon hiilihydraatteja ja miten paljon rasvaa? Olen
ymmartanyt ettd Afrikassa on perinteisesti syoty hyvin paljon hiilihydraatteja.
16 syyskuu, 2006 20:00

christer sundgvissaid...
Nyt pistit mielenkiintoisen kysymyksen, biponainen. Minun taytyy tutkia tata
afrikkalaisten sydmishairiota/nalkiintymista tarkemmin kirjallisuudesta, mutta
muistan ja uskallan pistaa tahan tiedoksi jo nyt, etta Reijo ei ole dieettiohjeideni
perusteella todenndkdisesti vaarassa sairastua kwashiorkoriin. Tama kwashiorkor
ilmaantuu kehitysmaissa usein sille lapselle, jonka &iti lopettaa imettamisen ja lapsi
menettda nain aidinmaidon muodossa sen loistavan energia- ja rasvapitoisen
ravintoldhteensé. Aidinmaidossa on runsaasti rasvaa (55%), hiilihydraatteja (37%)
ja Finelin mukaan vain 8% proteiinia. Eli uskoisin, etta mistaan puhtaasta proteiinin
puutteesta ei kwashiorkorin kehittymisessa ole kyse. Enemman uskoisin, etta
kyseessa on didinmaidon loputtua lapselle annetun huonon ravinnon aikaansaama
energiapula. Kasvavan lapsen puutteellinen ruokavalio, josta puuttuu proteiinin
lisaksi my0Os rasvaa, vitamiineja ja mineraaleja, mutta jossa on runsaasti
hiilihydraattia, aiheuttaa taman kwashiorkorin. Ilmoittakaa menikd selitys ihan
pieleen. Lupaan itsekin kdyda lapi kirjallisuutta tastd kwashiorkorista.

Korostan vield, ettd Reijo ei ole vaarassa nalkiintya liikkumattomuusdieetin myoéta!

Esitan sen sijaan rakkaille kommentaoijilleni kysymyksia rehelliseen tyyliini: Milta
kuulostaa "vauvadieetti" tai "didinmaitodieetti"? Onko aikuisellekin ihmiselle
ihanteellinen sellainen ruokavalio, jossa on noin 40% hiilihydraattia, 50 % rasvaa ja
10 % proteiinia? Mika lukuisista dieeteista on lahinna tallaista
energiaravintoaineiden jakaumaa?
16 syyskuu, 2006 21:14

Anonymous said...
Christer kirjoitti:
"Annetaan Reijon yrittda tuolla ohjeistuksella viela vahan aikaa. Han nayttaisi
runsaalla vedenjuonnilla ja noilla omenoillaan parjadvan aika hyvin iltapaivalla.
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Tsemppia Reijo!"

Eihan tarkoitus ole vain "parjatd" vaan kylla ainakin minusta lounaan jalkeen pitaa
olla kylldinen pidempaan kuin vain pari tuntia. Mutta tama onkin varsin hyva
esimerkki siita, miten hiilihydraattipitoinen ateria toimii. Vatsa kylla tulee hetkeksi
tayteen, mutta kylldisyys pysyy vain hetken. Ja sitten vield ihmetelladn, miksi
suomalaiset vetelevat karkkeja ja leivonnaisia ja miksi koululaiset juoksevat
kioskilla.

Jos sy0 lounaan samalla energiamaaralla, mutta proteiinipitoisempana, kylldisyys
sailyy huomattavasti pidempaan eika nalkaa ja mielitekoja tule.

Testattu on.

Satunnainen lukija

Vai pitaisikbhan pikemminkin kirjoittaa Saanndéllinen lukija....
19 syyskuu, 2006 09:46

biponainen said...
Huomaan Reijon jaksamisesta lounaan jalkeen kannettavan huolta. Voiko olla niin
kuin minulla etta ruuan jalkeen tulee kylla nalka ehka kahden tunnin kuluttua.
Sitten juon lasin vetta ja nalkd menee tavallaan ohi. Lisaksi nalka on minulla aika
helppo tunne. En mina mene mitenkaan sekaisin nalantunteesta. Aamullakin voisin
olla pitkaan sydmatta, mutta laakkeitteni takia joudun jotakin aamupalaa syémaan.
Ei voi ottaa pillereita tyhjaan vatsaan. Voisitko kommentoida tata? Onko joillakin
ihmisilla kovempi nalka kuin muilla ja siksi he lihovat? Mina olen laiha ja olen sita
aina ollut. Ei minulla ole nalissani hirmu tarvetta makeisiin tai leivoksiin. Liikun aivan
liian vahan, mutta se johtuu sairaudestani. Anteeksi nain pitka juttu, mutta minun
piti saada kertoa tama.
19 syyskuu, 2006 10:15

christer sundqvissaid...
Anteeksi biponainen kun jouduit odottamaan vastaustani todella hyvaan
kysymykseesi: Onko joillakin ihmisilla kovempi nélka kuin muilla ja siksi he lihovat?

Hieno kysymys johon rehellisesti joudun sanomaan, etta en tieda tuohon vastausta.
Spekuloida voin ja sen teenkin tavoilleni uskollisena.

Tiedan, etta on ihmisia joilla on heikompi nalan tunne kuin muilla. Mista se johtuu,
se onkin sitten visaisempi juttu. Hormonit, luonteen lujuus, mieliala jne. vaikuttavat
tahan. Greliini-hormoni on tassa varmaankin keskeisessa asemassa (kirjoitin
muuten asken hieman greliinista, ndkyy tuolla blogissani erillisena juttuna).

Nyt tulee rohkea vaite: Pidan tarkeana, ettd kevyen hiilihydraattipitoisen ruokailun
jalkeen nopeasti nalkdiseksi tuleva henkild kokeilee rasva- ja proteiinivoittoisempaa
ruokavaliota. Parempi on kokeilla nditéa minun tajuntaani kovin hitaasti menevia
vahahiilihydraattisia (VHH) ruokavalioita, kuin sita, ettad jatkuvasti joutuu
taistelemaan nalkaa vastaan. Vakisinhan siina tulee vastaan sellainen tilanne, etta
retkahtaa herkasti vaikkapa roskaruokaan tai makeisiin. Jos VHH toimii nalkaa
paremmin hilliten tdssa ihmisessa ja lihomista ei tapahdu, pysytelk6dn ihminen siina
ruokavaliossa. Kovien eldinperadisten rasvojen kanssa pelottelu on voinut vieda
ihmisilta kokeilunhalun. Eivat viralliset ravitsemussuositukset ole mitaan lopullisia
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totuuksia. Ohjeistukset toimivat useimmille, mutta me olemme niin erilaisia me
ihmiset, etta voin hyvin kuvitella, etta joillekin sopii vahempikin hiilihydraattimaara.
En mina voi uskoa, ettd VHH-leirissa rasvoilla milladn tavalla mentaisiin
liiallisuuksiin. Eikéhan liiallisen rasvan syéminen tuo tullessaan jopa rasvaripulin?
Jarkiperdinen ruokavalion muuttaminen vahemman hiilihydraatteja sisaltavaksi
kannattaa ehka jattaa osaavan ravitsemusterapeutin huoleksi. Silloin ollaan
vakaammalla pohjalla. Ei tule niin paljon sellaista mutu-tietoa. Varoitan myo6s
siirtymasta VHH-ihanuudesta viestittavien keskustelupalstojen suurkuluttajaksi.
Sielld on valilla niin alytdn meininki menossa, etta tallaista rauhallista miesta ihan
hirvittaa! Olen itse mieltynyt uuteen VHH-foorumiin nimeltaan Hiilaritietoiset
(http://www.hiilaritietoiset.net/). Mielestani sielld on sellainen tervehenkinen
porukka keskustelemassa paivittdisesta ravinnostamme. Mind mainostan hyvia
asioita mielellani!

Pelottavaa on sellainen tilanne, etta jokin virallinen taho sanoo miten koko kansan
pitaa ruokailla ja keraa tieteellista todistusaineistoa ponkittdmaan omaa kasitystaan,
samalla ummistaen silmansa kaikille vaihtoehdoille. Téma asenne kylvetaan
ravintotieteen opiskelijoihin maassamme ja pidetdan hengissa useilla sopivilla
kytkoksilla elintarviketeollisuuteen koko opiskelun ajan. Vasta vaitoskirjan
julkaistuaan ravintotieteilija voi ehka ruveta pohtimaan valtavirrasta poikkeavia
kasityksia. Mina sanon teille ravintotiedetta opiskeleville: Sailyttakaa sellainen terve
epaily kaikkeen lukemaanne ja kuulemaanne. Ei teidan ole pakko naita ajatuksia
ilmi tuoda, jos pelkaatte sen heijastuvan opintojen tai tyduran edistymiseen. Pitakaa
omana tietonanne, mutta ihmetelkaa suuresti opetuksen ja tutkimuksen tasoa
mikali satutte 16ytamaan juuri naita asioita sielta laitoksen sisalta. Sanoisin, etta
Kansanterveyslaitos on niita kaikkein vanhoillisimpia tiedelaitoksia Suomessa.
Monissa asioissa valistus on tietenkin oikeaan osunutta, mutta paljon on
"luurankoja" kaapissa, jotka henkil® ottaa esiin vasta elakeidn satamaan
purjehdittuaan. Esimerkiksi eras professori A. virassa ollessaan piikitteli jatkuvasti
luontaistuotealaa vitamiinien ja hivenaineiden suosimisesta. Han ei |6ytanyt
vitamiineista juuri mitédn hyvaa sanottavaa. Eldkkeelle paastyaan hanen
nappaimistoltaan on |16ytynyt ihan kiitettdvan usein esimerkiksi D-, B- ja C-kirjaimet
mydnteisessa merkityksessa.

Ei luontaistuoteala minulta kuitenkaan puhtain paperein selvia, ala luulekaan.
Iimeisesti arsyynnyttyaan jatkuvasta kritiikista hommat ovat menneet siella
"dveriksi" ja reagoidaan jok'ikiseen ilkikuriseen vihjaukseen ikaankuin
pyhainhavaistykseen. Tilalle tarjotaan vaikka minkalaista fantasian ja asiatiedon
sekamelskaa. Totuus ravitsemuksessamme [8ytyy jostakin virallisen valistuksen ja
vaihtoehtojen valimaastosta. Maaston raivaaminen on minulla viela pahasti kesken.

No joo, anteeksi biponainen téllainen vuodatus, joka vei ihan harhapoluillekin,
ehka jopa metsadn. Nalan tunne on siis yksildllinen ja joillakin ihmisilla ndlka on niin
paha, etta se voi jopa johtaa ylensydmiseen ja sen myo6ta lihomiseen. Sita idnikuista
saarnaani liikunnan eduista en nyt viitsi téhdn enda tuoda. Tiedat mista sen |6ydat.

Mitd mielta olit vastauksesta?

19 syyskuu, 2006 14:20
biponainen said...
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Hyvaa kannatti odottaa!
19 syyskuu, 2006 18:42

Reijo said...
Viikko on nyt takana liikkumattomusdieettid, niinkuin sina Crister olet sen hauskasti
nimennyt. Tavattoman mielenkiintoisen keskustelun luin ensin ja taytyy sanoa, etta
harvoin saa luettavakseen ndin hienoa keskustelua. Juutuin miettimaan viisaita
ajatuksianne oikein pitkaksi aikaa. Olen itse parjannyt oikein hyvin ruokieni kanssa.
Sunnuntaina tuli tosin repsahdettua. Ahkyksi asti tuli ruokailtua illalla paahtopaistia
ja ranskalaisia perunoita sekd muutama lasi liikaa punaviinia. Oli hyvia ystavia
kylassa. Maanantai meni taas totutellessa dieettiini ja tdma paiva on ollut ihan
tavattoman onnistunut. Torilta hain omenoita ja tomaatteja iltapdivaksi. Tandan oli
lounaaksi lohta, sita otin isoja paloja. Oli tosi hyvaa. Cristerin paivaohjelma on ihan
hyva minulle. Lukemani keskustelun pohjalta olen ilmeisesti sellainen jolle
hiilihydraatit sopivat. Jatkan dieettidni. Painossani ei ole tapahtunut muutoksia.
19 syyskuu, 2006 22:26

Anonymous said...
Reijolle vinkiksi: Paahtopaisti-illallisesta viineineen selvida ilman ahkya, kun jattaa
ne ranskanperunat pois tai syo niitd vain pari haarukallista. Kokeile vaikka.
Lukemalla on hiukan vaikea paatelld, mika sopii ja mika ei, kylla ne asiat pitaa
kokeilla ihan kaytanndssa vaikkapa pitamalla testipdivida. Kokoa ateriasi eri tavalla ja
kuulostele oloasi. Siita parhaiten oppii. Kroppasi olkoon opettajasi. Se on viisaampi
kuin kukaan taalla kirjoittavista tai lukijoista.

Satunnainen lukija
19 syyskuu, 2006 23:46

Anonymous said...
Krisu taitaa puhua puppua tossa hiilari/kalori asiassa. American Journal of Clinical
Nutrition lehdessa oli vakuuttava meta-analyysi joka osoitti vahahiilarisen
vahentdvan kehonrasvaa tehokkaammin kuin runsashiilarinen ja tama ei johtunut
kaloreista. Myds runsaan proden havaittiin saastavan lihasmassaa.
20 syyskuu, 2006 02:51

Anonymous said...
ja tassa viela linkki:
http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/83/2/2607ijkey=6e631da541b904797146
42bfb30f523c312c3de5
20 syyskuu, 2006 02:55

Anonymous said...
Kyselet Christer otsikossasi: "Mita Kansanterveyslaitoksella ajatellaan
keskustelusta?"

Sitdhan emme toki voi tietda, mutta ehka tdmakin keskustelu osoittaa, etta olemme
pikku hiljaa padsemassa pois itdsuomettumisen ajasta.
20 syyskuu, 2006 09:25

Anonymous said...
Keta aikuisten oikeesti enaa kiinnostaa mita jotku KTL:n ravintohiipparit..
uskottavuus samaa luokkaa kuin saksalaisten natzi-dokumenteilla :-)
20 syyskuu, 2006 10:38

Anonymous said...
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Varpu

Health Promot J Austr. 2006 Aug;17(2):91-6. Links

Health promotion when the 'vaccine' does not work.Wortman J.

Department of Health Care and Epidemiology, Faculty of Medicine, University of
British Columbia, Canada. wortman.md@gmail.com

The epidemics of obesity, metabolic syndrome and type 2 diabetes have worsened
over the past decades. During this time our preventive and therapeutic approach
(the 'vaccine'), consisting of a low-fat diet and exercise, has remained
fundamentally unchanged. A case is made that these conditions are inter-related
and may be caused by a single underlying factor related to the carbohydrate
content of diet. The validity of the present approach is challenged when those most
knowledgeable in its application succumb to diseases it is meant to prevent. Others
argue against the status quo that a low-carbohydrate diet may be more beneficial.
A strong belief in the present approach discouraged research into low-carbohydrate
diets until recently. Several studies have now demonstrated their benefits and are
refuting old claims that they cause harm. Aboriginal people suffer more acutely
from the epidemics in question and their dietary history suggests that a sudden
increase in carbohydrates is to blame. Recent studies and a case history
demonstrate that carbohydrate consumption can drive appetite and over-eating
while carbohydrate restriction leads to weight loss and improvement in the markers
for metabolic syndrome and type 2 diabetes. The growing evidence in support of
low-carbohydrate diets will encounter resistance from economic interests
threatened by changes in consumption patterns.

PMID: 16916310 [PubMed - in process]

20 syyskuu, 2006 10:40

said...

Nyt pitda kylla puuttua lillukanvarteen: Saksassa on viime aikoina tehty hyvin
syvallisia ja analyyttisia natsidokumentteja useampiakin. Kyseessa on valtavan syva
kansallinen trauma, jonka monet tietysti haluaisivat unohtaa ja lakaista maton alle,
mutta kylla asiaa kasitelldan enimmakseen alylliselld rehellisyydella taalla.

20 syyskuu, 2006 11:26

christer sundgvissaid...

Kommentissa ilmaistaan nimettdmana ajatus: "Krisu taitaa puhua puppua tossa
hiilari/kalori asiassa."

Kuulin toisella korvalla taannoin, etta ihminen valehtelee normaalisti 14 kertaa
paivassa. En tieda oliko tilastollisesti katsoen valehtelukiintioni tdynna loihtiessani
ilmoille tuon sinun mielestasi puppua taynna olevan lauseen.

Tietoisesti en tahdo valehdella. Haluan selvittaa asioita. Tahan mennessa olen
oppinut, etta kalori (joule) on kalori tulee se sitten sokerista, rasvasta, proteiinista
tai alkoholista. Olen toistaiseksi suhtautunut valtavirran tutkijoiden tapaan
vahatellen uusiin |8yddksiin vahahiilihydraattisten dieettien tutkimuksissa esiin
tulleisiin vaitteisiin, ettd termodynamiikan 1. paasaanto ei padekaan. Kun kumotaan
nainkin merkittava saantd, ihmettelen suuresti miksi siita ei tarkeimmissa
tieteellisissa julkaisuissa saa lukea mitaan? Joko vaite on taytta puppua tai sitten
valtavirran mukana kulkevat tiedemiehet ja tiedelehtien paatoimittajat ja
artikkeleiden tarkistajat, ovat lyottaytyneet yhteen ja paattaneet hylata kaiken

59



tuollaisen kirjoittelun.

Aika ei oikein anna mydten laajemmalle pohdinnalle hyvan kysymyksesi johdosta.
Lupaan pohtia erillisessa kirjoituksessa tata kaloriasiaa hyvin avoimesti, silla
tahankin asiaan haluan selvyyden.

Olisi maailmanluokan sensaatio jos tdma véite osoittautuisi VAARAKSI:

"Jos kulutat enemman energiaa kuin mitd saat ravinnosta - laihdut. Jos kulutat
vahemman - lihot."

Eiko tamakaan enaa ole totta?

KIITOS todella mielenkiintoisesta huomautuksesta!
20 syyskuu, 2006 11:48

Anonymous said...
Hylata tallaisen kirjoittelun?

Katsoitko tata:
http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/83/2/2607?ijkey=6e631da541b904797146
42bfb30f523c312c3de5
20 syyskuu, 2006 11:51

Anonymous said...
Termodynamiikan lait tietysti pitavat paikkansa, mutta "lihavuusasiantuntijat" ovat
pain helvettia soveltaneet niité makroravintoaineisiin.

Tuo AJCN:n artikkeli pisti lopullisen niitin idioottimaiselle "kalori on kalori"
ajattelulle. Ja AJCN on alan ykkdslehti, joten Krisun vaitteet "valtalehdistd" on
lahinna huvittavia :-)
20 syyskuu, 2006 12:00

christer sundqgvissaid...
Olen saanut valtavan hienoa palautetta. Varsinainen kulta-aarre on tama juttu
Health Promot J Austr. 2006 Aug;17(2):91-6.

Kyseessa ei ole maailman tunnetuin tiedejulkaisu. Asia on mielenkiintoinen! Olen
tilannut artikkelin kirjoittajalta PDF-kopion koko jutusta. En tunne kanadalaisen
tohtori Wortmanin aiempia kirjoituksia ravinnosta. Palaan asiaan kun olen ensin
tutustunut tyéhon [ahemmin.

KIITOS vinkista! Minua saa ja pitaa valistaa!

(Tuon natsiasian suhteen en osaa oikein mitéan sanoa. Natsit olivat kauheita. KTL:n
tutkijoihin minulla on keskustelu- ja kirjoitusyhteys. Mielestani on kyse eri asiasta.)
20 syyskuu, 2006 12:01

Anonymous said...
myds johtavassa ravintobiokemian tiedejulkaisussa on kirjoiteltu, etta kalorit eivat
ole samanarvoisia rasvanpolton kannalta:

http://www.nutritionandmetabolism.com/content/3/1/9
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http://www.nutritionandmetabolism.com/content/1/1/15
20 syyskuu, 2006 12:09
Anonymous said...
Toinenkin ravintobiokemian "johtolehti" tukee ajatusta siitd etta kalorit eivat ole
rasvanpolton kannalta samanarvoisia:

J Nutr Biochem. 2006 Sep 13; [Epub ahead of print] Links

Short-term, increasing dietary protein and fat moderately affect energy
expenditure, substrate oxidation and uncoupling protein gene expression in rats.

Petzke KJ, Riese C, Klaus S.
Groups of Stable Isotopes and of Energy Metabolism, German Institute of Human
Nutrition in Potsdam-Rehbrucke (DIfE), D-14558 Nuthetal, Germany.

Macronutrient composition of diets can influence body-weight development and
energy balance. We studied the short-term effects of high-protein (HP) and/or
high-fat (HF) diets on energy expenditure (EE) and uncoupling protein (UCP1-3)
gene expression. Adult male rats were fed ad libitum with diets containing different
protein-fat ratios: adequate protein-normal fat (AP-NF): 20% casein, 5% fat;
adequate protein-high fat (AP-HF): 20% casein, 17% fat; high protein-normal fat
(HP-NF): 60% casein, 5% fat; high protein-high fat (HP-HF): 60% casein, 17% fat.
Wheat starch was used for adjustment of energy content. After 4 days, overnight
EE and oxygen consumption, as measured by indirect calorimetry, were higher and
body-weight gain was lower in rats fed with HP diets as compared with rats fed
diets with adequate protein content (P<.05). Exchanging carbohydrates by protein
increased fat oxidation in HF diet fed groups. The UCP1 mRNA expression in brown
adipose tissue was not significantly different in HP diet fed groups as compared
with AP diet fed groups. Expression of different homologues of UCPs positively
correlated with nighttime oxygen consumption and EE. Moreover, dietary protein
and fat distinctly influenced liver UCP2 and skeletal muscle UCP3 mRNA
expressions. These findings demonstrated that a 4-day ad libitum high dietary
protein exposure influences energy balance in rats. A function of UCPs in energy
balance and dissipating food energy was suggested. Future experiments are
focused on the regulation of UCP gene expression by dietary protein, which could
be important for body-weight management.

PMID: 16979329 [PubMed - as supplied by publisher]
20 syyskuu, 2006 12:18

Janne Viljamisaid...
Muutama pointti keskustelusta ja ravitsemussuosituksista.

Ei ole olemassa suomalaisille suunniteltuja yksil6llisia ravitsemussuosituksia. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta on julkaisut vaestttason suositukset, jotka eivat sovellu
yksil6lliseen ravitsemus-suunnitteluun kovinkaan hyvin.

Otan analogian oppivelvollisuudesta. On vaestétasolla darimmaisen tarkea, ettd on
olemassa oppilaitoksia, joissa opetetaan, opitaan ja ennen kaikkea parhaimmillaan
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opitaan oppimaan. Mutta kaikkihan sen tietaa, ettd suomalainen koululaitos voi
vaikeuttaa monen yksildllista kehitysta ja vaaristaa kuvan siitd mita oppiminen
todella on. Pidan silti vaestétasolla oppivelvollisuutta tarkedna, vaikka esim. itselleni
koulutusjarjestelma ei ole soveltunut kovinkaan hyvin.

Ystavapiirissani on ihmisia, jotka tyrmaavat valtion ravitsemusneuvottelukunnan
suositukset yksildllisina ohjeena. Olen heidan kanssa samaa mielta siita, etta kaikki
eivat ole kompromissien kompromisseja, eivatka keskiarvojen keskiarvoja. Olen silti
taipuvainen ajettelemaan, etta suosituksilla on oma tehtavansa vaestétasolla ja
suurkeittidissa.

Liikunnan lisdaminen on kansanterveyden kannalta yksi merkittdvimmista
paamaarista. Mielestani ravitsemuksen pitda vaestotasolla tukea tata paamaaraa.
Liikunnan ja ravitsemuksen suhde on kaksi suuntainen. Eli liikunta vaikuttaa
monella tapaa elimiston ravintoaineiden kasittelyyn (esim. sokerinsietokyky).

Eli kansanterveyden kannalta onko VAESTOTASOLLA hiilihydraattien 55-60 E%
perusteltua? Nain olen taipuvainen ajattelemaan.

Sen olen ainakin oppinut tastd keskustelusta, etta ravitsemussuositukset ovat
valtavan poliittisia. Luojan kiitos elamme demokratiassa!!!
20 syyskuu, 2006 18:20

Janne Viljamisaid...
Mulla olisi viela yksi kysymys, joka menee kylla hiukkasen asian vieresta. Kertokaa
lisad Helsingin yliopiston ravitsemustieteen osaston kytkdksista
elintarviketeollisuuteen!!! Ilokseni huomasin ainakin sen, etta Sitran ERA-
ohjelmassa oli mainittu suunnilleen kaikki maailman (tutkimus)tahot, mutta siela
puuttui Helsingin yliopiston nimi:). Haluaisin tiedostaa paremmin naita kytkoksia,
jotta osaisin ottaa niitd huomioon. Mielummin jotain konkreettista please, eika
epamaaraisia salaliittoteorioita.
20 syyskuu, 2006 18:33

christer sundqvissaid...
Kun katselen HY:n ravitsemustieteen opettajakuntaa voin todeta janne viljamin
olevan hyvassa paikassa opiskelemassa. Siella on kasittadkseni vain hyvia tutkijoita!

Kansanterveyslaitos on asia erikseen. Siella 16ytyy vaikka mita kytkoksia. Pistan
sinulle privaattipostissa sitten tarvittaessa vahan tietoa ndista asioista.
21 syyskuu, 2006 14:13

Anonymous said...

Biponaiselle:
Luulenpa olevani tarkoittamasi tyyppi:

Olen pennusta asti ollut kiinnostunut ruoasta ja ravitsemuksesta, ja uskoni
viralliseen suositukseen oli vahva. (Olen myds liikkunut kohtuullisesti.) Sen mukaan
yritin elda, mutta tolkuton nalka esti painonhallinnan. Joka vuosi tuli kilo lisaa, ei
sindnsa paljon koska soin jarkevasti, mutta kahdessa vuosikymmenessa se tekee 20
kg.
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Aloitin aamuni kaurapuurolla ja vaharasvaisella voileivalla, jo parin tunnin paasta oli
kurniva nalka ja heikotti. Pahinta ei edes ollut kurnimisen aiheuttama kipu vaan
heikotus ja unisuus. Jos en saanut valipalaa olin lounaaseen mennessa siina
kunnossa etta ruokaa ei meinannut saada alas kun oksetti. Jouduin pitémaan
nakkileipaa kasilaukussa hatavarana.

Olin ldakarissa nk pitkdassa sokerirasitustestissa, ja tulos oli etta jyrkan nousun
jalkeen verensokeri romahti paastotasoa alemmas. IImeisesti insuliinivasteeni
verensokerin nousuun on voimakas tai reagoin siihen voimakkaasti, silmissa pimeni
ja meinasin oksentaa. Laakari kehotti valttdémaan sokeria, perunaa ja vaaleaa
leipaa.

Sokerin onnistuin jattdmaan, mutta tarkkelyksen merkitys kirkastui vasta
karppaamisen myo6td. Voin sydda aterialla yhden perunana, vahankin enempi toimii
kuin unildake ja aiheuttaa semmoisen nalan ettd seuraavalla aterialla ahmin liikaa.

Vaihdoin siis kaurapuuron munakkaaseen, jatin kaiken tarkkelyksen pois, lisasin
kasviksia tilalle ja lopetin rasvan pelkaamisen. Tuloksena loistava naldanhallinta.
Selvian ndin kolmella aterialla ilman valipaloja, ilman huutavaa nalkaa, ilman
vasymyskohtauksia. Itseasiassa verensokerini pysyy paljon tasaisempana pelkalla
vedella kuin vahankaan runsaammilla hiilareilla. Toki nollalinjaa en minakaan
tarvitse.

Tasta on nyt nelja vuotta, paino tippui ldhes 20 kg ja on sen jalkeen pysynyt
indeksissa 21, jonka tunnen omakseni. Subjektiivinen vointini on parempi kuin
koskaan.

On vaikeaa pitaa paansa kylmana tammadisella historialla, mutta ymmarran toki etta
kaikki eivat karppausta tarvitse. Luulen kuitenkin, ettd melkoinen joukko voisi
karpaten merkittavasti paremmin kuin virallisella suosituksella, ainakin ne joiden
insuliinivaste hiilihydraattiin on arhakka tms hormonaalista. Siksi haluan tuoda
karppaamista esiin rinnakkaiseksi syomisen malliksi niille, joille eldma virallisella ei
hyvista pohjatiedoista, kohtuullisesta liikunnasta ja motivaatiosta huolimatta suju.

Omat energiaprosenttini ovat suunnilleen 15-15-70. Rasvapainotteista siis. Ldhinna
didinmaitoa taitaisi olla zone yllapidolla, olen sitakin kokeillut mutta hiilaria on
minun kropalleni siina liikaa.

Virallinen jakauma nahdakseni toimii silloin jos liikuntaa on paljon ja sokerinsieto
hyva. Talléin prodea ja rasvaa kertyy sillakin riittavasti. Mutta kun vaestdn rakenne
vanhenee, kulutus vaistamatta pienenee, mista seuraa, etta virallinen
prosenttijakauma sopii yha harvemmalle.

Mirka
21 syyskuu, 2006 16:26

Anonymous said...

Det &r en njutning att félja med diskussionen om naringsfragor och dina sakkunniga
skrivelser. Varfor skriver du bara pa finska? Bloggar ndgon om naring pd svenska i
Finland?
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Halsningar Stefan H.
21 syyskuu, 2006 16:56

christer sundqvissaid...
Hej Stefan! Jag kanner inte till ndgon finlandssvensk, som bloggar pa svenska om
vara kostfragor. Sjalv har jag inte tid och ork for en sddan sida. Hoppas nagon
annan bdrjar blogga om detta. Det ar givande, men ganska kravande.
21 syyskuu, 2006 21:41

Anonymous said...
Stefan ja Christer, eik6 keskustelua voisi kdyda kaksikielisena? Kun kerran Stefan
pystyt suomea lukemaan, vastaavasti varmaan suuri osa suomenkielisista lukee
ruotsia ihan mielelladn mutta kirjoittaminen tuntuu epavarmalta?
22 syyskuu, 2006 11:09

christer sundqvissaid...
Stefan tarkoitti varmaan blogin paakieleksi ruotsia. Olen samaa mielta kanssasi,
ettd keskustelua voidaan kayda molemmilla kotimaisilla kielilla. Minulla on paljon
ruotsinkielisia lukijoita.
22 syyskuu, 2006 11:38

Reijo said...
Raportti Reijolta.

Olen nyt 13.9. lahtien noudattanut Cristerin keksimaa liikkumattomuusdieettia. Nyt
on kohta kolme viikkoa sitd noudatettu ja olo on ihan mainio. Iltasyomisten
jattaminen vahemmalle on ilmeisesti saanut sen aikaiseksi, ettd vaaka on nyt kolme
paivaa perakkain nayttanyt aamulla 74 kiloa (kuukausi sitten oli 76 kiloa). Liikunta
on tosi vahaista edelleenkin. Terveet ihmiset eivat tarvitse liilkuntaa on minun
mottoni. Nalkaa ei ole haitaksi asti. Vetta tulee juotua tosi paljon. Luin ihan
ajatuksella tuon Mirkan viestin, missa han suositteli munakasta aamulla. Se on nyt
otettu minullakin ohjelmaan aamuisin puuron lisaksi.

Tarkein muutos mika minulla on tapahtunut on, etta syén nykyaan useammin kuin
aikaisemmin, mutta parjaan vahemmillad maarilla ja illalla syon tosi saastelidasti.
Pistdn tuohon viime torstain ruokailuni koska ne pistin oikein kdnnykkdan muistiin,
muuten olen ollut huono merkkaamaan muistiin mita on tullut syotya.

6.30 Granini tuoremehua 1 lasi, munakasta (puoli pannullista), iso lautanen
kaurapuuroa (veteen keitetty), vetta 1 lasi, 2 pienta tomaattia, 1 kuppi kahvia
9.00 kahvia 2 kuppia t6issa, 1 lasi vetta

11.40 Lounas. Mantelikalaa, 2 perunaa, paljon feta salaattia ja vihanneksia, 2
ruisleivan palaa + voita, rasvatonta maitoa 1 lasi, marjarahkasekoitusta jalkiruoaksi
13.00 2 lasia vetta automaatista

14.15 1 kuppi kahvia, 2 pientd omenaa

17.00 Paivallinen. Hernekeitto, 2 lasia vettd, 2 palaa ruisleipaa, voita ja Blue
Castello homejuustoa (syntista, tiedan!!)

20.00 Vihreaa teetd, ihan vahan aamuista munakasta, kourallinen pahkinéita ja
rusinoita, 1 lasi vetta

23.00 1 lasi vettd, 1 lasi Granini tuoremehua (appelsiini), 3 pienta tomaattia,
kourallinen pahkinéita ja rusinoita
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Milta vaikuttaa?
02 lokakuu, 2006 12:27

christer sundqvissaid...
Olet sina aika veijari, Reijo! Niin sina vain elaa porskutat liikkkumattomuusdieetilla.
Ei minulla ole mitéan huomauttamista dieettisi suhteen. Tuo munakas kuulostaa
hyvalta idealta.

"Terveet ihmiset eivat tarvitse liilkuntaa on minun mottoni", oli kylla aika
sarkastisesti sanottu.

Onnea valitsemallasi tiella toivottaa christer
02 lokakuu, 2006 17:24
Anonymous said...
"Mark Sisson tells us about being an endurance runner, sugar junkie.

The nature of endurance training is to do it every day (long and slow), leaving little
time for true recovery. Forget short term gene expression an mRNA in theses guys
and gals. Glycogen depletion from today's workout requires a carbo loading and
replenishment for tomorrow's. Furthermore, the endurance athlete becomes so
dependant on glucose for fuel during training and racing that, ultimately, the most
"effective" fuel is pure glucose. I have always said that the ideal way to extract the
highest performance (as defined here by covering the distance in the least amount
of time) is to hang an IV bag of glucose solution off the back of the bike and feed it
directly into the bloodstream. Lost in all this science of performance, however, is
the fact that endurance racing is unhealthy and unnatural. We (you and I and most
EVfitters) know that sugar kills. If not today, then in 30 years. The acute and
chronic inflammatory processes run rampant in a predominantly glucose-fueled
organism. But world class endurance athletes don't care about next year or
retirement. They care about winning. At any cost. The mentality that has these
guys and gals popping ibuprofen and carbo-loading in the lab then gets roughly
translated to the millions of wannabe marathoners, triathletes and cyclists who
compete for bragging rights. So they jump on the bandwagon and down the magic
sugar/salt potions. I know. I was one."

http://www.arthurdevany.com/archives/2006/09/a_recovered_sug.html
Vakisin mietin, ettd onko tama kestavyysurheilu (maraton on kovin ihailtu Iaji) kovin

terveellista tai luonnollista?
03 lokakuu, 2006 19:25
Anonymous said...
Ajattelin itse, ettd Varpu on Iahinna n. 29-vuotias.

Jostain syysta ajattelin ndin kaiken perusteella, kun objektiivisuus oli kovaa ja
selkedn rempseaa tekstia.

Jostain syysta tietty nihkeys ja urautuminen koittaa joskus.

Tama ei mydskaan Christer:ia koske;D
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Iimeisesti ialla ei ole mitaan valia, kunhan pitaa aivonsa hyvassa kunnossa ja
ruumiinsa hyvassa kunnossa.

Oppiminen ei ikaa kysy vaan kiinnostusta.
04 lokakuu, 2006 20:13

christer sundqvissaid...
Tuon kohteliaisuuden varassa mina kirjoitan taas sivukaupalla naita tarinoitani. Voi
olla, ettd Varpu myds saa tasta paljon ilonaiheita ja nuortuu viela 10 vuotta lisaa!
04 lokakuu, 2006 22:06

Varpu said...
Hihhei, kiitoksia vaan! Jos mina viela tasta nuorrun, mieheni saa ruveta
tyontelemaan minua lastenrattaissa! Mutta ika ei minusta todellakaan ole muuta
kuin mielentila. Ja minun mieleni kertoo minulle etta olen alle 30 vuotta. Kuntoni
tosin on parempi kuin silloin ;).
05 lokakuu, 2006 08:12

Reijo said...
Olen nyt kuukauden verran noudattanut Christerin keksimaa
likkumattomuusdieettia. Aamiainen on saanut ihan uusia ulottuvuuksia. Nyt
huomaan panostavani tuohon aamiaiseen ihan eri tavalla kuin aikaisemmin. Menen
munalla téihin (nakkaan munat keittimeen tai teen pikaisen munakkaan), ryyppaan
tuoremehua paalle ja sitten vield neljan viljan puuroa mikroon. Paivalla olen
noudattanut sita taktiikkaa, ettd mieluummin katson kellosta kuin kuuntelen vatsaa
milloin pitda sydda ruokaa tai valipala. Tama saattaa olla minun tapauksessani
tarkeakin oivallus. Tassa on minulla tapahtunut selvaa edistysta. Iltapaivalla tdissa
aiemmin nautitut limsat ja karkit olen jattanyt kokonaan. Vettd ja hedelmia kuluu
enemman.

Paino on pysynyt samana, 74-75 kg.

Jatkan tata touhua. On ollut tosi mukava lukea naita kirjoituksiasi! Sinulla on lisaksi
aika vankka kommentoijajoukko! Kiitos.
13 lokakuu, 2006 14:32

christer sundqvissaid...
Hyva Reijo! Kuukausi jo takana liikkumattomuusdieettid. Upea suoritus! Hienoa
kun olet oivaltanut hyvan aamupalan merkityksen. Painosi pysyy samana koska olet
normaalipainoinen. Jatka ihmeessa niukempien annostesi parissa 3-4 tunnin valein,
jos tuntuu noin hyvalta. Muista hedelmat ja vihannekset keskelld paivaa. Olet
oivaltanut hyvin tarkean asian: "...mieluummin katson kellosta kuin kuuntelen
vatsaa milloin pitda sydda ruokaa tai valipala..."

Varmaan olet tdman nyt saamasi ravintovalistuksen kuullut satoja kertoja. Nyt vain
aika oli sinulle otollinen ja ei tarvittu kuin pieni haaste johon alykkaasti tartuit.

Moni suomalainen kokee niin tavattoman pahaa informaatiodhkya ravinnosta talla
hetkella, etta oikea tieto hukkuu mielen karikoihin. Sinne se jaa harmaan
aivomassan kiusaksi, toteutumatta oivallisina terveysprojekteina. Paljon arvostellaan
Kansanterveyslaitosta vanhoillisen kampanjoinnin jatkamisesta. Itse pidan KTL:n
paadlinjauksia ihan oikeina ja jarkevina. Ongelmana on vain, ettd hyvaa tietoa ei
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noudateta ohjeistuksen ollessa niin tylsaa. Helpompi on rynnata esim.
alakarppivalistuksen valloittavaan maailmaan, missa pahimmat biokemialliset
karikot on sopivasti oikaistu ja saatettu mielenkiintoisella tavalla tarjolle.
Ravitsemukseen liittyva valistus perustuu heillakin (alakarpeilla) tutkittuun tietoon.
Tuntuu siltd kuin oivaltaisin joka paiva jotakin uutta kun luen alakarppikirjoituksia.
Sen sijaan virallistieteellinen linjaus tarjoaa kovin paljon harvemmin tuollaisia ahaa-
elamyksia. Joidenkin suomalaisten tutkijoiden pelottavan selkeat kytkokset
elintarviketeollisuuteen vievat sanomasta uskottavuutta. Kansanterveyslaitos
tarvitsisi ehdottomasti sellaista henkil6a/tyéryhmaa, joka uudistaisi tuon
valistusmateriaalin ja ankkuroisi sen nykyhetkeen. Ehka uusi aika koittaa sitten kun
muutama fossiili mene eldkkeelle tai saa ulkomaankomennuksen sielta
johtoportaasta. Ei noita kalliilla rahalla tuotettuja materiaaleja lue talla hetkella
"tavallinen kansa" (kokemusta on!), ravitsemuksen ammattilaiset niista ammentavat
uskonvahvistusta ja vaihtoehtoisia nakdkulmia etsivat I16ytdvat materiaalista
huvittaviakin ristiriitaisuuksia (esim. meijerivoin pitdminen ravitsemuksen
syntilistalla on kasittamatdnta!). Heratys KTL! Tarttukaa tilaisuuteen alakarpit -
pysahtyneisyys ei ehka kesta ikuisesti tuolla KTL:ssa.

Viela kerran Reijo - kerta kaikkiaan upea homma tuo ravintoremonttisi.
13 lokakuu, 2006 16:46

Anonymous said...
Alakarpithan ovat jo tarttuneet tilaisuuteen. Mutta miten saataisiin muutkin
ymmartamaan, etta pullien, karkkien, perunan ja ylettéman leivéan syémisen
korvaaminen kasviksilla ja hyvilla proteiineilla on jarkihommaa?

Nimimerkki: "Ei tdman parempia kolesteroliarvoja voi ihmisella olla"
13 lokakuu, 2006 21:29
Anonymous said...

Usein metsastdja-kerailijan ruokavaliota jaljittelevat unohtavat sisaelinten syémisen
(paleota harva edes harrastaa oikeasti tasta syysta.)

Esim. maksassa on paljon ravintoaineita, mita taas voi korvata syomalla
kasviksia/hedelmia.

Maksan syémisen ongelma:

"Taitaa olla Iahinna tuo A-vitamiinin mahdollinen yliannostus. Raskaina oleviltahan
maksa on juuri tuosta syysta pannassa.”

http://www.tiede.fi/keskustelut/viewtopic.php?p=282061

Ja jos muistellaan tarkasti niin synteettiselld a-vitaamilla on tehty tutkimukset,
joiden mukaan yliannostus tapahtuu nopeammin.

Luonnollisia a-vitamiineja pystyy nauttimaan enemman.
Luonnollisesti Art De Vany esittaa, ettd runsaasti luonnollista a-vitamiinia sisaltava

turskan maksa 06ljy olisi auttanut nostamaan 69-vuotiaan miehen testosteronitasot
aivan normaalin ylarajoille saakka.
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Kuinkas moni tuohon pystyy valtavaestosta?

Tasta voi olla monta mielta mutta sisaelinten sydminen pitaa ottaa myos
huomioon(tosin kuka piru sy6 nykypaivan tehotuotannossa olleiden eldinten
maksoja? ).

14 lokakuu, 2006 23:53

Lastaan imettava aiti on alykas

Eraan kirjoitukseni yhteydessa on ollut yllattawaelenkiintoinen keskustelu aidinmaidon eduista
lapselle ja aidinmaidonvastikkeeseen liittyvastédgnalaisesta suomalaistutkimuksesta. Itse
puolustan intuitiivisesti aidin rintaruokintaa jakahdan noita vastikkeita. Tandan huomasin asiaan
liittyvan kirjoituksen brittilaisessa ladkarilehd@sBritish Medical Journal. En ole mikaan

imetyksen ammattilainen, joten nyt voisi olla teepesaada teiltd imetyksen asiantuntijoilta
valistuneita kommentteja.

Miespuoliset (!) brittitukijat Geoff Der, G Daviddity ja lan J Deary ovat todenneet, etta lapsen
imettdmisella on monia suotuisia vaikutuksia lapsemeyteen. Kirjoituksen otsikkona on
repaisevasti, etta rintaruokinta ei lisda lastghkldlytta. Aiemmin on nimittain otaksuttu, etta
rintaruokitut lapset olisivat alykkaampia kuin @diaitovastikkeella ruokitut lapset, mutta nyt tama
uusin tutkimus vaittaa tylysti, etta lasten alykktgiyrintamaito ei taida lisata. En pida tata minaan
katastrofina rintaruokinnalle, mutta olisihan skioherkullista jos olisi [6ytynyt selva yhteys
rintaruokinnan ja lapsen alykkyyden valille. Keyntithan lapsen aivot erittain ripeasti juuri
ensimmaisina elinkuukausina ja voisi kuvitellageaiptimaalinen ravinto on myos alykkyyden
takeena. Jotenkin olisi toivonut, ettd keinotekbédinmaidon vastikkeet olisivat parjanneet
huonommin.

Tutkijoiden tulokset viittaavat siihen, ettd imetigen ja lapsen alykkyyden valilla on kylla
|oydettavissa yhteys, mutta tuo yhteys ei johduaao rintamaidosta vaan selittyy lahinna aidin
alykkyydella. Alykkyystesteissa hyvin menestyndditamettivat lapsiaan selvasti
todennakoisemmin kuin &idit, joiden testimenestysaatimattomampi. Aidin alykkyydella selittyi
rintaruokittujen lasten 4 pistetta parempi alykkiysn korvikemaitoa juoneilla. Tulokset saivat
tukea sisarvertailusta seka aiempien tutkimustkaksia tarkastelleesta meta-analyysista.

Kirjoituksen johdosta miestutkijat ovat saaneejqrakapekkaitakin huomautuksia lehden lukijoilta
ja vielapa imetyksen asiantuntijoilta, eli naisilfaitkimusta pidetd&n harhaanjohtavana ja
ihmetellaan koeasetelmia. Esimerkiksi katilo nira@it Marsha Walker pitaa tulkintaa kovin
outona, etta rintaruokinta ei vaikuta lasten alyk&gn. Han ei I6yda tutkimuksesta mitdan tolkkua
sen suhteen miten pitkdan lapsia rintaruokittiimrshan mukaan taytyy olla tietty ero
rintaruokitaanko lasta kerran viikossa ja muinavipdi lapsi saa korviketta tai saako lapsi
rintamaitoa yksistaan kuuden kuukauden ajan. Hgmeiarra miten tallainen keskenerainen juttu
on voitu julkaista BMJ:ssa. Han perdéankuuluttaankumrintaruokintaryhmaa tutkimuksessa.

Lahde: BMJ, 4.10.2006
Anonymous said...
Tallainen tutkimus on vahintaankin haastava.

Aivojen kehitykselle ja alykkyydenkin kehitykselle omega-3 rasvahapoista on
kiistaton hyoty ja auttavat mielestani myds aikuisilla parempaa keskittymiskykyyn.
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Alykkailla &idilla ilmeisesti on paremmin aivoissaan rasvahappoja varastossa ja
luonnollisempaa antaa paljosta kuin vahasta.

Mutta omega-3 ei ole alykkyyden ainoa tae vaikka omega-3 rasvahappojen
lisadntyminen joidenkin lahteiden mukaan sai aikaan aivojen ja "henkisen
kehityksen".

Itse en vaan jotenkin suostu hyvaksymaan evoluution teoriaa, etta aivot olisivat
geneettisesti muuttuneet, kun omega-3 saanti alkoi parantumaan.

Jossain mielessa arvelen aivoissa olleen "piilevana kykynd", ettd ne pystyivat
varastoimaan rasvaa.

En vain jaksa uskoa, ettd yht'akkia aivot alkaisivat kasvamaan.

Uskoisin enemman siihen, ettd kyky oli jo mutta sita ei ollut ns. valjastettu kayttdéon
vasta kuin omega-3 lisdantyi ruokavaliossa.

En usko tyhjasta ilmestyviin asioihin.

joko kyky/ominaisuus on siella geenipoolissa tai ei mutta ei sinne tyhjasta ole
ominaisuuksia ilmestynyt.

Tosin jos jollain on jarkeva selitys tdhan aivojen ja henkiseen kehitykseen niin
mielelladn tuokoon sen esille.
12 lokakuu, 2006 22:57

Anonymous said...
Kieltamatta erikoista, jos luokittelu meni tyyliin "on imetetty" - "ei ole imetetty" - oli
kyse sitten taysimetyksesta (pelkkaa didinmaitoa) tai esimerkiksi 50%-50%
osittaisimetyksestd tms. Ihan niinkuin kasvissydjaksi luokiteltaisiin kaikki jotka
ilmoittavat syévansa kasviksia(kin).

Hei, nyt kun nama imetysasiat ovat pulpahtaneet esiin tassa blogissa useampaan
kertaan, mita jos juhlistaisit ensi vilkkon Pohjoismaista imetysviikkoa tulemalla
Imetyksen tuki ry:n seminaariin Helsinkiin? Lisaa tietoa www.imetys.fi tai
tarkemmin http://www.imetys.fi/itu/iviikko2006/index.html

Tervetuloa!

Hanna Graeffe, Imetyksen tuki ry:n hallituksen varajasen
12 lokakuu, 2006 23:21

christer sundgvissaid...
Kiitos anonymous tuosta ajatuksesta omega-3-rasvahappojen mahdollisesta
vaikutuksesta aivojen kehitykseen. Jouduin eraan ladkarikirjan kdanndstydn
yhteydessa alkukevaasta ja kesalla paljonkin perehtymaan tahan omega-3-
rasvahappo -juttuun ja aivojen kehitykseen. Tavattoman kiehtovaa oli! Luin
kdanndstydn edistamiseksi ja alaan perehtyakseni eradn hyvin kiintoisan kirjan
aiheesta: Horrobin DF (2001) The Madness of Adam and Eve: How schizophrenia
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shaped humanity. Bantam Press (London, New York, Toronto, Sydney, Auckland)
275 pp. Kirjassa edesmennyt professori Horrobin kertoo arkeologisten 16yt6jen
perusteella, geenien, hormonien, rasvahappojen ja aivojen valittdjaaineiden avulla
miten ihmisen aivot ovat kehittyneet. Han esitti mm. sellaisen teorian, etta
ihmisaivojen kehitys ja alykkyys lahti vauhtiin Afrikassa kauan, kauan sitten (150
000 vuotta sitten!) kun ihmiset siirtyivat savanneilta isojen jarvien ja merien aarelle
ja rupesivat sydbmaan omega-3-rasvapitoista kalaa. Keskeista teoksessa on juuri
tama kytkds omega-3-rasvahappojen ja aivojen kehityksen valilla ja toisaalta
olettamus, etta skitsofrenia on ihmisen olemassaolon alusta saakka vaivannut
rasvahappohairid. Teos on kirjoitettu tavattoman kiinnostavasti. Osa teoksesta on
fantasiaa, osa on tiukkaa tiedetta.

Kirjassa puhutaan paljon juuri sellaisesta mita kommentoit.

Taytyy miettid tata lisda! Kiitos hienosta kommentista!
12 lokakuu, 2006 23:50

christer sundqvissaid...
Kiitos Hanna Graeffe kutsusta imetysseminaariin! Huomaan, etta tdnaan on
viimeinen ilmoittautumismahdollisuus tuohon Arcadassa jarjestettavadan seminaariin.
Tama tulee niin akkia, ettd en nyt osaa jo tandan paattaa osallistumisestani. Ihan
oikeasti olen asiasta kiinnostunut ja mahdottomana en pida osallistumista ainakin
jossakin mittakaavassa tapahtumaan.

Olen tutustunut sivujenne asiasisaltdon ja pidan asiaanne erittdin tarkeana.

Kiitos tiedosta!
13 lokakuu, 2006 00:00
Anonymous said...
Hyva Christer,
ingen panik! Ehdit hyvin ilmoittautua my6hemminkin tai tulla paikalle
ilmoittautumatta. Kylla sinne aina mukaan mahtuu.

Hanna G
13 lokakuu, 2006 00:25

Linda said...
Koulussa on ollut puhe imetyksesta. Minulle jai kovin ikdvana asiana mieleen nuo
maidonkorvikkeet. Tuntuu jotenkin niin epaaidolta. Ei didin omaa maitoa voi
keinotekoisessa tuotteessa matkia. Jotain jaa puuttumaan tuotteesta. Kivat sivut!
13 lokakuu, 2006 10:08

biponainen said...
Tallainen 16ytyi internetista /Imetyksen tuki ry:

19. Korvikeruokinta on yhteydessa alhaisempaan alykkyysosamaaraan

Aidinmaito tukee aivojen kehittymisté ja kognitiivista kehitysté tavoilla, joihin
korvike ei pysty. Eraan tutkimuksen mukaan 7-8-vuotiaiden vauvoina imetettyjen
lasten keskimaardinen alykkyysosamaara oli 10 pistetta suurempi kuin
korvikeruokituilla ikatovereillaan. Tutkimukseen osallistuneet lapset olivat kaikki
syntyneet keskosina ja he olivat saaneet my6s didinmaidon nena-mahaletkun
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kautta, mika osoittaa, ettd maito itsessaan, ei ruokintatapa, aiheutti eron
alykkyysosamaarassa.

Myds Uudessa-Seelannissa on paadytty vastaaviin tutkimustuloksiin: yli 1000 lasta
kattava 18-vuotinen tutkimus osoitti, etta imetetyilla lapsilla oli korvikeruokittuihin
lapsiin verrattuna korkeampi alykkyysosamaara ja parempi koulumenestys.

Horwood and Fergusson, "Breastfeeding and Later Cognitive and Acadenic
Outcomes", Jan 1998 Pediatrics Lucas, A., "Breast Milk and Subsequent Intelligence
Quotient in Children Born Preterm." Lancet, 1992; 339:261-262Vol. 101, No. 1
Morrow-Tlucak M, Haude RH, Ernhart CB. "Breastfeeding and cognitive
development in the first 2 years of life". Soc Sci Med. 1988:26;635-639

Lucas A., "Breast Milk and Subsequent Intelligence Quotient in Children Born
Preterm”. Lancet 1992;339:261-62

Wang YS, Wu SY. "The effect of exclusive breastfeeding on development and
incidence of infection in infants." J Hum Lactation. 1996; 12:27-30

13 lokakuu, 2006 10:16

Omega-3-rasvahapoista ei ole apua pitkalle edennees sa
dementiassa

Omega-3-rasvahapot, joita nautittiin ravintolisdmadastivat hieman dementian kehittymisesta
muutamalla ihmiselld, joilla oli alkava Alzheimetiauti. Sen sijaan pitemmalle edenneen taudin
hoidossa niista ei ollut mitd&an hyotya, havaitlikholman Karoliinisessa instituutissa tehdyssa
tutkimuksessa. Tutkimus oli lumekontrolloitu kakssmkkotutkimus.

Kokeen lahtokohtana oli laajemmissa elamantapaj@ik@neissa tutkimuksissa saatu havainto,
etté rasvaisen kalan syominen pari kertaa viikpsgs@entaa Alzheimerin taudin riskid. Karoliinisen
instituutin tutkimuksessa oli mukana 200 Alzheimedgutia sairastavaa inmista, joiden sairaus oli
eri vaiheissa. Potilaat olivat ialtdan keskimagdnvuotta. Puolet potilaista sai kuuden kuukauden
ajan omega-3-rasvahappoja (EPA ja DHA) sisaltaiiérpita ja loput lumepillereita. Toisen puoli
vuotta kaikki saivat oikeita rasvahappopillereR@olen vuoden kuluttua lumepillereita ja omega-3-
rasvahappolisda saaneiden valilla ei ollut eroiséy toiminnan heikkenemisessa,
lukuunottamatta niita, joiden dementia oli viel&imylievaa. Tassa alaryhmassa varsinaiset pillerit
hidastivat dementoitumista myos niilla, jotka otigaaneet lumepillereitd ensimmaiset kuusi
kuukautta. Omega-3-rasvahappopillerit eivat ailaaget haitallisia sivuvaikutuksia eivatka ne
nostaneet verenpainetta. Veren rasvojen suhteitalisd muutti jonkin verran.Omega-3-
rasvahappojen suojaava vaikutus valittyy mahddtisata kautta, ettd ne ehkéisevat tulehduksia.
Ennen varsinaisen dementian alkua voi olla muutavoaden kriittinen jakso, jolloin
keskushermoston tulehdusta osoittavat tulehdusamaitlievasti kohonneet. Kun aivojen
hermosolujen tuho on edennyt niin pitkalle, etténdatian oireet ovat ilmeiset, omega-3-
rasvahapoista ei ole enaa apua.

Lahde: Radion tiedeuutiset, 9.10.2006 ja Arch Ne68o 1364-1365, 2006

Alakarppaaja sy0 paljon kasviksia ja salaatteja

Askettain ilmestyi Nutrition Journal -lehdessa éjo tutkimus, joka kerési ja analysoi sellaista
tietoa mita vahahiilihydraattista ruokavaliota natidvat (alakarppaajat, hiilihydraattitietoiset)
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kertovat erdalla hyvin laajalla keskustelufoorumikKyseesséa on keskustelufoorumi nimeltaéan "The
Active Low-Carber Forum". Se kaynnistyi vuonna 2@@@yttamaan tallaista elamantapaa
viettavien tiedonsaantia. Tassa foorumissa on tétkella yli 90 000 jasenta ja jAsenet ovat
kirjoittaneet kasittamattomasti yli 5,5 miljoonai@stia! Vaikka huomaan foorumia lukiessani, etta
aika suuri osa informaatiosta on hurmoshenkistanoaadteen ylistysta, voitaneen kuitenkin
naistakin kirjoituksista muodostaa aika hyva kuvtriilihydraattitietoisen ruokalautaselta 16ytyy.
Lisaksi tutkijat olivat teetténeet erityisen 27-kaisen kyselyn, jota myds kaytettiin tietojen
kerdamiseen.

Tutkimuksen ovat suorittaneet vahahiilihydraattistakavaliota vankasti puolustaneet biokemisti
Richard D Feinman, Atkinsin dieetin voimakas putdjeslaékari Mary C Vernon ja laakéari Eric C
Westman. Esimerkiksi tohtori Feinman on niin innositt alakarppaamisen ihanuuden tutkimisesta,
ettd on ollut mukana perustamassa tiedelehtigsgméita ajatuksia voi esittaa (esim. Nutrition &
Metabolism). Olen ymmartanyt, etta virallistietesslt julkaisut eivat kovinkaan mieluusti julkaise
alakarppitutkimuksia. Koska tdssa on jossakin maérse sisapiiritiedon paljastamisesta,
voitaneen pitd& amerikkalaiskolmikon tutkimustayesen rohkeana. Kaikki paljastukset eivat
valttdmatta ole kovinkaan imartelevia.

Mita hiilihydraattitietoiset (tasta toimittaja Varpravin kehittamasta termista pidan kaikkein
eniten!) sitten syovat oman kertomuksensa mukaptsé&étlaista tietoa 10ytyy tutkimuksesta:

« kasviksia ja salaatteja sydodaan suuria méaaria komean runsaasti hiilihydraatteja sisaltavéat
muut ruoka-aineet ja ruoat

« perati 54% foorumilaisista lisasi vihreiden kassrskayttoa ja 34% vahintaan
kaksinkertaisti vihreiden kasvisten maaran

« proteeinipitoisen ja rasvaisen ravinnon korostumieieollut ollenkaan yhta merkittavassa
asemassa

+ tyypillinen alakarppi on ylipainosta karsiva nainen

- useimmat ilmoittavat onnistuneensa pudottamaaropaim

» valtaosa foorumilaisista noudattaa Atkinsin diéetai jotakin muunnelmaa siita

+ vaikka foorumilaiset viesteissdan suhtautuvat vapek terveysalan ammattilaisiin,
turvautuvat lahes puolet foorumilaisista ladkapouwn laihdutuksessaan

« noin 28% foorumilaisista ilmoitti oman laékaringihtautuneen neutraalisti potilaansa
ruokavalioon ja heistd 55% kannustaneen heitanadlan ruokavalionsa noudattamista
mikali kokivat saaneensa siitd hyotya

+ foorumilaisten enemmisto ilmoitti ruoka-annostepsmentyneen siirryttyaan
vahahiilihydraattisen ruokavalion pariin

- virallistieteellisia ruokavaliosuosituksia kritigiom valilla hyvin voimallisesti

Tutkijat paatyvat endottamaan, etta vahahiilihytthaan elamantapa on toimiva ratkaisu ja tulisi
saattaa yleisempaan tietoon ravitsemustieteentasigoiden parissa.

Itse en pida vahahiilihydraattista ruokavaliot&kiivalle ihmiselle soveltuna ruokavaliona. Sen
sijaan voin tunnustaa ruokavalion ansiot sellaspylsyvaa elamantapamuutosta hakevalle naiselle
ja miehelle, joka liikunnasta ei I6yda mielekkyypi@inonhallintaansa.

Suomessa on useita alakarppi-foorumeita, joiderasenisesta minullakin on jonkin verran
kokemusta. Naiden foorumeiden taso vaihtelee kpaljpn. On hurmoshenkisyyden vaalijoita ja
asiallisia keskustelun ja tiedon valityspaikkojéytatte nama foorumit syottamalla esim. seuraavia
hakusanoja hakukoneeseen: "alakarppi foorumi“liliigdraattitietoiset foorumi”. En nyt taman
enempaa lahde yksittaisida suomalaisia foorumeitagstamaan, mutta asiallisen tiedon
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valityksessa on mielestani yksi ylitse muiden: pvw.foorumi.info/hiilaritietoiset/

Lopuksi pieni kevennys: Google on niin valjastgttimimaan valtavirran aineistoa valtavasta
tietoarkistostaan, etta se ehdottaa ystavalliseatkoititko: hiilihydraattipitoiset foorumi.

Lahde: Nutr J 5 (1): 26, 2006 [julkaistu elektrass ennen painoon menemista]

Coca-Cola haurastuttaa naisten luita

Framinghamin pikkukaupungissa (aika lahella Bostphassachusetts, USA) kaynnistettiin
vuonna 1949 suuri terveyden seurantatutkimus, j&udsuttin aluksi noin 2000 henkilda. Sitten
tutkimusta laajennettiin ja nyt yli 50 vuoden a@mseurattu miten alkuperaisten osallistujien
lasten, lastenlasten, veljen- ja sisarenlasten setkdkujen terveys on kehittynyt. Tutkijat ovatdaah
asti seuranneet 10 000 ihmisen elamantapoja Fréiamigsa. Heita on aikojen saatossa seurattu
useaan otteeseen laboratoriokokein ja heidan eswitksestaan meilla on aika hyvat tiedot.

Tallainen koeasetelma luo mahdollisuuden seurditzEisa terveyteen vaikuttavia asioita, jotka
vievat pitkan ajan kehittyakseen. Nyt maailmalladé seuraava tiedonmurunen Framingamin
osteoporoositutkimuksesta:

Kolajuomien (Coca-cola ja Pepsi-cola) nauttimineargia maariné johtaa luuntiheyden
alentumiseen ja lisaa riskid saada osteoporoogijaSseuraus I6ydettiin erityisesti ndiden
kolajuomien nauttimisen ja osteoporoosin vélillesitia, mutta ei miehilla. Kannattaa varmaan
pitaa jaita hatussa ja odottaa tulosten varmistustdita nyt |0ytyi siis uusi naula kolajuomien
arkkuun. Muilla virvoitusjuomilla kuin kolajuomillai todettu luuta haurastuttavaa ominaisuutta.

Tutkimuksen mukaan 3-5% luukudoksen haurastumisessilla riitti yhden kokispullon juominen
paivassa. Kohteliaasti tutkijat eivat leimaa néit&oitusjuomia terveydelle vaarallisiksi. He vain
toteavat virvoitusjuomien nauttimisen yli kolmink&stuneen vuosina 1960 ja 1990
Framinghamissa. Yli 70% tasta kulutuksesta onisal&olajuomia, jotka sisaltavat runsaasti
kofeiinia ja fosforihappoa. Kolajuomia nauttiviesforin kokonaissaanti ei ollut kovinkaan paljon
suurempi kuin niilla, jotka eivat nauttineet kolajaoia, mutta kalsiumin ja fosforin suhde
luunaytteisséa oli pienempi kolajuomilla itsensé&stavilla.

Alkuperdistutkimus: Tucker KL, Morita K, Qiao N, Haan MT, Cupples LA, Kiel DP. Colas, but
not other carbonated beverages, are associatedowithone mineral density in older women: The
Framingham Osteoporosis Study. Am J Clin Nutr §4936-942, 2006

Lahde: Svenska Dagbladet 9.10.2006

Sotilailla 1939-1945 ei mitdan halyttavia puutostau  teja

Anneli Pranttila on tutkinut vaitoskirjassaan rimi@miesten ravitsemusta ja muonitusta.
Puutteellinenkin muonitus piti rintamamiehet hyvataisina ja taistelukelpoisina eika laajoja
epidemioita tai puutossairauksia esiintynyt. Elivilekeiden tuonti Saksasta ja 50 000 suomalaisen
sotilaan saksalaismuonitus Pohjois-Suomessa pealastiomalaiset nalalta. Pitkat kuljetusmatkat,
huonot kulkuvaylat, vanhentunut ja kulunut kalughtkeuttivat rintamamuonitusta. Ruoka muuttui
yksitoikkoiseksi ja muona-annoksia jouduttiin se@msaan. Niukimmillaan muona-annokset olivat
joulukuussa 1941, jolloin sotilas sai paivassa @kQivaa leipaa, 30 g juustoa, 20 g voita, 100 g
ryyneja, 100 g naudanlihaa 800 g perunoita ja 206tagoa. Annokset oli mitoitettu vanhoille
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reservilaisille, joten nuorimmille rintamamiehikmergiansaanti oli riittamatonta. Puutossairauksia
ei silti juuri ollut. Ravintoaineiden saantia lig#t aika ajoin jaetuilla C-vitamiinitableteilla ja
vitaminoimalla voita A-vitamiinilla. Pranttilan véiskirja tarkastettiin Helsingin yliopiston
maatalous-metsétieteellisessa tiedekunnassa @enar@. lokakuuta.

Lahde: Verkkouutiset, 6.10.2006

Kokojyvatuotteet ovat terveellisia

Oikein Australiasta saakka tulee tutkijaryhman riykehuja kokojyvaviljan terveellisyydesta.
Tutkijat ovat koonneet huikaisevan perusteellisats&ukseen uusimpaan European Journal of
Clinical Nutrition -lehteen.

Kaksi olennaista asiaa kannattaa mainita:

1. Kokojyvatuotteiden nauttiminen suojaa selvagiismtauteja ja sydankohtausta vastaan,
mutta taysin selvilla ei olla mika tekee kokojyvéttigista niin terveellisia. Tarkeina pidetaan
niiden sisaltamia ravintokuituja, magnesiumia, flo@bpoa, B6- ja E-vitamiineja.

2. Ylipainoisilla ja lihavilla naisilla korkeaglylenisten hiilihydraattien nauttiminen suurina
maarina joko viljan tai muun ravinnon muodossagahtorkeampaan riskiin saada
sydansairaus. Tassé ei nayttaisi auttavan suuaeriatumaarien nauttiminen.
Tutkimustulokset pitaa vield varmistaa normaalipaiila naisilla.

Tutkijat paatyvat seuraavanlaiseen suosituksealihydiraattipitoisten ravintoaineiden suhteen
pitaisi suosia kokojyvatuotteita ja mikali muitalihydraatteja nautitaan, pitaa valita
mahdollisimman alhaisen glykeemisen indeksin tutatt&lykeemisen indeksin kayttdkelpoisuutta
on vaikea perustella sellaisten ravintoaineiderdidih, jotka sisaltavat hyvin vahan hiilihydraattia
annosta kohti. Nain on laita esimerkiksi useimpigrannesten suhteen.

Tutkimukseen on saatu osarahoitus australialaipestiueettomasta viljantutkimuslaitoksesta, BRI
Australia Ltd, ja tutkijat ovat Australian liittolteon tutkimuskeskuksen palveluksessa (CSIRO).

Lahde: European Journal of Clinical Nutrition 6Q45-1159, 2006 (PDF)

Ruokatieto lisaa kuluttajan tuskaa?

Ruokaan ja syomiseen liittyvaa tietoa tulee jokaistia. Usein ruokaan liittyvat aiheet ylittavat
uutiskynnyksen ja ravitsemuksen asiantuntijat olgagarmokkaasti kuluttajien kayttaytymista
tiedottamalla ruokaan liittyvista aiheista. Mutialavatko kuluttajat purematta kaiken heille
tarjoillun ruokatiedon ja onko tiedosta oikeastuap

Tahan etsittiin vastauksia Kuluttajatutkimuskeslarktuoreessa tutkimuksessa. Sen mukaan
kuluttajat seuraavat ruokaan liittyvaa tietoa muekasita sopivaksi omaan elamantilanteeseensa,
osaamiseensa ja aikaisempaan tietoon. Kuluttajatugkeskuksen Kokemuksella ja tiedolla -
tutkimuksessa selvitettiin kuluttajien nakemyksiaan valinnasta ja ruoan turvallisuuteen
littyvista toimintatavoista internet-kyselyn avallKyselyyn vastasi 1 770 kuluttajaa. Lisaksi noin
sata kuluttajaa piti ruokapaivéakirjaa, joiden aakerattya tietoa hyddynnettiin tutkimuksessa.

Kuluttajista noin puolet kertoi ottavansa selva@imjulkisuudessa esitetty tieto ruoasta ja
syomisesta perustuu. Samaan aikaan yhta suurigokidikittajia oli sitd mieltd, ettéa ruokaan liittyva
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tieto muuttuu niin nopeasti, etteivat he tieda ketioa. Jalkimmainen ei pitdne paikkaansa
ainakaan jos seuratan virallista ravitsemusvaliatigaltion ravitsemusneuvottelukunnan kautta
saatu tieto pysyy padosin samanlaisena vuodestetuivahemman transrasvoja, eléinperaisia
kovia rasvoja ja suolaa. Enemman kasvisrasvojagkaihanneksia, hedelmia ja ravintokuituja.
Paineet ruokavalion muutoksiin tulevat vaihtoehigdieettien puolelta. Luotan siihen, etta
virallistieteellinen linja vaihtuu sitten kun tutkustuloksissa on nahtavilla tarpeeksi selva susntau
muuta osoittamaan. Tuntuu tosin siltd, etté jotkutntoaineet voisi jo vapauttaa pannasta, kuten
esimerkiksi tuo loistava luonnontuote nimeltaanjeraioi. Tutkimusnaytto voin terveellisyydesta
alkaa olla tosi vakuuttavaa. Nyt ei taida muutda pluusta kiinni kuin, maatalous- ja
elintarvikepoliittisesta linjauksesta.

Tutkimuksen mukaan valtaosa kuluttajista on sitélt&j ettd on hyva, ettd uudet tutkimustulokset
ruoan vaikutuksista terveyteen tuodaan nopeagisjuliteen. Samaan aikaan reilusti yli puolet
tutkimuksen vastanneista katsoi, etta tiedotuseatifiioittelevat ruokaan liittyvia riskeja. Aina e
ole niin helppoa meidan tytkseen ravintoasioitaamtienkaan varmistua siitd onko
tutkimustuloksia tulkittu oikein. Tietaisittepa rait paljon jaa tuloksia julkaisematta vain sen takia
ettd tutkimustulokset aidosti osoittavat jonkunimésinjauksen vastaisia tuloksia. Jos tiedeyhteis6
ei ole valmis hyvaksymaan eridvaa havaintoa, vibKkranke vaipua unholaan. Tallaisesta
kaytannosta on lukuisia esimerkkeja. Epéailen ediiksir; ettd Suomessa meijerivoi koki aika tylyn
kohtalon tullessaan niputettua yhteen kovetettkpsvisrasvojen (transrasvojen) kanssa.
Meijerivoista on puhuttu varsin paljon ja herkimrkatvat ovat kuulleet tuon terveysviestin jo
kauan. Korvat lukkoon saaneet ja silmat sokeikgttianeet kasvisrasvojen puolustajat ja
virallistieteellinen linjaus talta osin voi toddigivin onnistuneensa pyrkimyksissaan sammuttaa
elainrasvoja puolustavien aanen. Miten jarkevdaitén terveyspolitiikka on - se jaa nahtavaksi.

Tutkijat Sanna Piiroinen ja Katja Jarvela ovat haenoudosti paatyneet sellaiseen ajatukseen, etta
kuluttajilla on valmius toimintansa muuttamiseenttauuokatiedon omaksuminen osaksi omaa
toimintaa vie aikaa. Tamé& on minulle taysin vieaggus. Minun mielestani kuluttajalla on rajalliset
mahdollisuudet ymmartaa kaikessa laajuudessaansegkyokatietonsa. Kun tavallinen kuluttaja
ostaa ruokavalmisteen kaupasta, han hyvin hanigaltaa miten tama liittyy hanen
ravitsemustilaansa. Nama ovat asiantuntijoillelaikeita asioita. Esimerkiksi valitessaan
rasvattoman vaihtoehdon, silla mielella ettd hdndwmvalttaa lihomista, han saattaa valita tuotteen
jossa rasva on korvattu runsaalla sokerilla. Hywvaiatu valinta kaantyy silloin vahingolliseksi,
silla verensokeria nopeasti nostamalla han voiathsman tuotteen myoéta entisestdén pahentaa
lihomistaan. Ruokapakkauksiin pitéisi saada joréisdt varikoodit, joilla selvidisi mita
ravitsemuksellista linjausta kuluttaja haluaa kit

Tutkijat paatyvatkin myohemmin toteamaan, ettd #ajien tulkinnat asioista eivat ehka vastaa
sitd, mita alan asiantuntijat ovat tarkoittane@toBen mukaan kuluttajista moni sy6 mielestaan
kohtuullisesti ja monipuolisesti. Kun heita sitigyydettiin kertomaan, mita tama kaytannossa
tarkoittaa, tulkintojen kirjo oli laaja eiké valttitta ollenkaan sellainen kuin esimerkiksi
ravitsemusasiantuntijat ovat suosituksillaan tatkoeet.

Ruokaturvallisuudesta tiedottavia tahoja varmaan&imduttaa tutkimuksen tulos, joka kertoo
kuluttajien pitavan ruoan turvallisuudesta kotonasrakin melko hyvaa huolta. Ruokaa osataan
kasitelld, sailyttaa ja valmistaa oikein. Turvalliseen kiinnitetddn huomiota myos kaupassa, kun
ruokaa ostetaan. Periaatteessa viranomaistenahjeian turvallisesta kasittelysta pidetaén
oikeina, mutta tiedon paljous ja muuttuvuus voaduluttajista hammentavaa ja jopa arsyttavaa.
Tama puolestaan saattaa horjuttaa kuluttajiendoaista asiasisaltoon tai tiedonlahteeseen. Omilla
kokemuksilla on tarke& osa ruoan turvallisuudestaddhtimisessa. Esimerkiksi lapsuuden kodissa
opitut tavat periytyvat aikuisen kuluttajan koti#t&ion.
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Kehityspaallikkdé Mikko Kuivalainen Marttaliitostaitkaytdnnén nakdkulmaa tiedotustilaisuuteen
kertoen marttojen puhelinneuvonnasta kysytyistéistsi. Moni soittaja halusi martoilta varmistusta
johonkin viranomaisten tiedottamaan aiheeseen.dstgkasiantuntijoiden tekemasta tiedottamisesta
huolimatta moni soittaja epailee edelleen kananetugisaltavan liikaa kolesterolia tai tyypin 2
diabeteksen olevan ylenpalttisesta sokerin sy josttuva tauti. Viime vuonna marttojen
kotitalousneuvojat vastasivat yli 1 600 puheluaisga kasiteltiin ylivoimaisesti eniten ruokaan ja
ravitsemukseen liittyvia aiheita. Puhelinneuvomantaksullista, ylivoimaisesti eniten puheluita tuli
padkaupunkiseudulta.

Lahteet: Finfood, 4.10.2006 ja Kuluttajatutkimudkéssen julkaisuja 8/2006
Lihaa - vaiko el - siingpa pulma

On ilmestynyt tutkimusloydds, jonka edessa tallaineutraalisti asioihin suhtautuva on tosi
ymmallaan: Suuri lihajalosteiden kulutus saattakdmaa keuhkojen toimintaal

Eurooppalaisessa keuhkolaakarikokouksessa on aidebsitelty tutkimus, jonka mukaan suuri
lihajalosteiden, kuten kinkun, makkaran tai pekdaitutus saattaa heikentda keuhkojen toimintaa.
Tama voi ilmetd keuhkoahtaumatautina, sanoo tutkgen esitellyt tohtori Robert Graham Barr
(Columbia University Medical Center in New York @it Vaikka tupakointi onkin
keuhkoahtaumataudin ylivoimaisesti tarkein riskifigkvain 15 — 40 % tupakoijista sairastuu
keuhkoahtaumatautiin. Suuri hajonta johtuu siitég suuri osa keuhkoahtaumatautipotilaista ei
edes tieda taudistaan.

Uudessa tutkimuksessa selvitettiin kyselylla yli0O:n yli 45-vuotiaan henkilon lihajalosteiden
kulutus. Liséksi vastaajien keuhkojen toimintaaattin spirometrialla. Kyselyn perusteella
vastaajat jaettiin lihajalosteiden kulutuksen ptrelta luokkiin. Yli 14 kertaa kuukaudessa
lihajalosteita kuluttaneiden uloshengityksen selkapasiteetti oli keskimaarin 114 millilitraa
pienempi kuin niiden, jotka eivat koskaan syondgetjdlosteita. Tulokset eivat muuttuneet, kun
koulutus- ja tulotaso, painoindeksi, vyotaronymgamitta, liikunta ja energiansaanti otettiin
huomioon. Tulos ei riippunut my6éskaéan tupakoinnista

Tutkimustulos on varsin mielenkiintoinen. Tutkimysm&an mukaan lihajalosteiden sailyvyytta
parantava nitriitti voi olla pulman aiheuttaja. Wtti estéda rasvojen harskiintymisen, mutta st
my0s tuotteen punaisen varin. llman nitriittid liblési sellaista harmaata ja ikdvan nakoista.

Elainkokeissa on havaittu, etta suurien nitriittérién hajotessa syntyy keuhkoja vahingoittavia
typpiyhdisteita, jotka ovat saaneet aikaan keuldgefumaa muistuttavia muutoksia. On myos
mahdollista, etté paljon lihajalosteita syovat kiduat myds muita vihemman hedelmia ja
vihanneksia, mutta tdma ei kuitenkaan voi seli@ko tutkimusléydosta. Tiedotuspaallikkod Riitta
Stirkkinen Finfood Lihatiedotuksesta kertoo, ettébb®essa nitriittia kaytetaan tuotteisiin
keskimaarin 120 mg/kilo. EU-lainsdadannossa setbkéyaraja on 150 mg/kg.

Etsin epatoivoisesti kirjallisuudesta lisavalaistugsiaan. Toistaiseksi ei ole 16ytynyt mitdanajok
dramaattisesti vahentaisi minun lihankulutustams. itriitti osoittautuu nain vahingolliseksi mm.
keuhkojen toiminnalle kuin uutisessa vaitetaamtaivikealalla on transrasvojen, aspartaamin ym.
ongelmien liséksi tAma nitriittiongelma. Ei kay &eksi.

Kommentoikaal
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Lahde: Poliklinikka, 4.10.2006 ja Medscape, 4.10€20
Anonymous said...

Niin, lihassa on ongelmana se, etta porsaat/lehmat kasvatetaan nykyaan
viljalla)rehu), soijalla ja AIV-menetelma on kaytdssa(rehun sdildnnassa nain
Suomen oloissa ainakin).

Kukaan ei kyseenalaista tata:

Miksi eldaimet lihotetaan viljalla?

Esim. siasta tulee tosiaan se "Laski sika", jos sen annetaan ahtaan itsensa tayteen
viljaa.

Luonnollista: Ei
Tuotannollisesti paras ratkaisu: kylla

Ihmisen ongelmat tiedetaan jo(suuri osa ei halua luopua suuresta hiilarin
kaytosta(viljat), soijasta, trans-rasvoista.

Naista ed. mainituista vilja, soija estrogeenisia vaikutuksia suurilla maarilla ->
hormonitoiminta sekoilee niin miehet ja naiset liika estrogeeni ei ole hyvaa kropalle.

Trans-rasva piikittaa insuliinin kattoon ja estrogeenin avulla mieskin voi kasvattaa
"bitch tits" eli man boobs:it ja samoin lantion seutu alkaa keradmaan rasvaa
enemman.

2-tyypin diabetes on pitkalta ndiden seikkojen syyta ja eldimille myos luonnollisempi
ravinto on paras vaihtoehto.

Ei villisika mitdan pastaa keittele maastossa vaikka suhteellisen paljon eri ravintoa
voi ahmia.

AIV-menetelma on tehokasta rehun sailontaan mutta kukaan ei ole nostanut kissaa
poydalle, etta onko se vaarallinen tai hormonitoimintaa hairitseva tapa, kun
kyseessa on eldimen ruoka ja eldin taas on meidan ruokaa.

Pitaako eldinten terveys/liikuntatavat tutkia myds, mika vaikutus on etenkin eldimen
sisdltdmien rasvojen laatuun?

Esim. sisd@elinten rasvat, miten viljan syéttdminen vaikuttaa eldimen terveyteen
yms.

Aivan tarkka harva tutkimus on, tassakin lisaselvitykset ovat tarpeen, koska ei ole
selkeda nayttoa pelkastaan lihan sydnnin olevan vaikuttava tekija.

Myds rasva/hiilihydraatit taytyy valvoa ja ottaa huomioon.

Kun eldin tai ihminen suljetaan johonkin koppiin tai aitaukseen niin ruokahalu

77



nousee aivan tappiin.

Jostain syysta stressia on kiva lievittda syomalla ja tuntea hetkillinen hyvanolon
tunne, mika kostautuu nopeasti.
04 lokakuu, 2006 16:47

christer sundqvissaid...
Jossakin kirjoituksessani haastattelen kuvitteellisesti kasvisten asiantuntijaa, eli
Mansikki-lehmaa, ja minun taytyy sanoa, etta tarinassani Mansikki-lehma pitaa
vakirehua roskaruokana ja niityn heinaa arvokkaana ruokana, josta han saa oikeaa
elinvoimaa. Olen siis samoilla linjoilla kuin sind, anonymous.
04 lokakuu, 2006 19:38

Anonymous said...
Muistatko Christer, oliko Australiassa niin, ettd heinda sydvien eldinten lihaa ja
esim. maitoa on tarjolla mutta Aussit eivat paljon sita vaihtoehtoa kayta?

Ehka Varpu Tavin sivujen uutisia(uutiset eivat nayta nyt toimivan kys. sivuilla)?
04 lokakuu, 2006 20:03
christer sundgvissaid...

Taitaa olla naitd Varpu Tavin erinomaisia uutisointeja. Varpun sivut ovat siirtymdassa
toiseen serveriin entista ehompina. Siirtymavaiheessa voi esiintya hairidita.

Minun Mansikki-lehmani s6i heinda Ruotsissa ja luki Svenska Dagbladetia. :-)
04 lokakuu, 2006 22:01

Putipuhtaaksi pestyt dopingurheilijat!

Valpas lukija on kommentoinut tuota proteaasin ¥ ytopingina. Kun hain vastaustani varten
lisatietoja ilmeni, ettd nyt todellakin epaillade@sen proteaasikayton lisaksi myos ulkoista kiytt
proteaasille esim. EPO-n&ytteiden manipulointidararJan Ullrich olisi joidenkin lahteiden
mukaan kuulusteluissa myontanyt erityisen pulviaméolon. Pidetaan mahdollisena, ettéa
urheilijoilla on taskussa pienid méaria proteadsga. Virtsanaytetta annettaessa kasi kay
vaivihkaa taskussa ja sitten joko virtsataan puilagkastettujen sormien kautta néyteastiaan tai
tiputetaan muutama proteaasihiutale (suuria ma&étetvita!) virtsan joukkoon. Tama selittaisi
miksi mm. Jan Ullrichin joissakin virtsanaytteiss@ollut EPOja 0% Nayte oli mahdollisesti
puhdistettu proteaaseilla.

Koomiset mittasuhteet saava dopingpelleily naidengutus-urheilijoiden” keskuudessa loihtii
ilmoille tdman dosentti Hannu Lauerman kirjastawsaglta I6ytdAmani lauseen: "Ennen luulin
enkelia valkoiseksi mutta sitten nain Sertolla pegterkeleen".

Sveitsilaistutkija Martial Saugyn mukaan kielle#tygineita kayttavat kilpapyorailijat ovat oppineet
nauttimaan ravintonsa mukana proteaasientsyynka,nopeuttaa kemiallisia reaktioita ja edistaa
hormonivalmisteiden poistumista elimistosta. Saer@ayymia kaytetddn pyykinpesujauheissa
tahrojen irrottamiseksi vaatteista.

Tutkija Saugyn teoria oli esillda sunnuntaina Kansgalisen yleisurheiluliiton IAAF:n
antidopingkongressissa Lausannessa. Han johtaa WiA\DAaailman antidopingneuvosto)
laboratoriota Lausannessa. Proteaasi pilkkoo pnidedopingin kayttajan toivomalla tavalla ja
vauhdittaa kiellettyjen aineiden poistumista elitstd. Saugy viittaa muun muassa
erytropoietiinihormoniin (EPO), joka edistaa vemmasolutuotantoa ja parantaa hapenottokykya.
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Espanjan poliisi paljasti vime kesakuussa dopiybgaden, johon oli sotkeutunut yli 50
huippupyodrailijgé. Poliisitutkimukset johtivat jokdvetaytymisiin heindkuussa ajetusta Ranskan
ympariajosta.

Lahde: MTV3 Urheilu, 2.10.2006

Janne Viljamisaid...
Mulle heras kysymys uutista lukiessa, etta imeytyykd tallainen entsyymi oikeasti
elimistddn? Ainakin perus ravitsemusfysiologiassa opetetaan, etta proteiinit
hajoitetaan aminohapoiksi ja pieniksi peptideiksi. Valistas Christer véahan mua.
03 lokakuu, 2006 10:53

christer sundqvissaid...
Oikein hyva huomio janne viljami! Kun |ahdin kaivelemaan lahteita hieman
tarkemmin, paljastui aika pdyristyttavia asioita. Ensinnadkin proteaaseja saatetaan
kayttaa sisaisesti, mutta myds ulkoisesti. Kekselidat huiputtaja-urheilijat ottavat nuo
proteaasit pulverina dopingtestiin mukaan ja kun dopingvalvojan silma valttaa,
heitetdaan muutama proteaasi-hiutale virtsan joukkoon, joka sitten "syo pois"
mahdolliset EPOt. Jan Ullrich olisi eraan artikkelin mukaan jaanyt kiinni tasta
manipuloinnista ja myontanyt pulverin kayton.

Minusta tilanne on joidenkin urheilulajien kohdalla mennyt aivan jarjettomaksi
pelleilyksi.

Alkuperadiseen kysymykseesi, imeytyyko proteaasi oikeasti elimistoon, vastaan:
Proteaasi on ruoansulatusjarjestelman entsyymi, joka ymmartaakseni voidaan ottaa
tabletin muodossa. Sitda mina en ymmarra, miten proteaasi sitten siirtyisi verivirtaan
ja sielld vaikuttaisi esim. EPOn maaraa laskien. Ehka sekin on testattu, en vain
I6ytanyt asiaa tukevaa dokumenttia tahan hataan.

Kiitos kun kyseenalaistat naita tekstejani! Se on oikein. Niin pitddkin tehda, ei pida
kaikkea lukemaansa uskoa. Tieteen olemukseen kuuluu selkea kriittisyys, varsinkin
omia teksteja kohtaan. Mina kirjoitan Lausanneen kirjeen ja pyydan lisaselvitysta
asiaan. (Lausannesta ei ole muuten tullut vieldkdan mitaan vastausta, 3.11.2006)
03 lokakuu, 2006 11:22

Lyhytaikainen liikunta yhta tehokasta kuin pitkaaik ainen

Nyt on iloisia uutisia niille jotka sanovat, ettéoée aikaa urheilla. Kanadalainen tutkimusryhma on
todennut, ettd kahdessa viikossa 2,5 tuntia hejeutat kohottivat kuntoaan yhta paljon kuin viisi
kertaa enemman harjoitelleet. Ollakseen tehokasjaitielu pitaa patkid puolen minuutin
spurteiksi. "Parinkymmenen minuutin intervallihai@lu muutaman kerran viikossa kohottaa
kuntoa siind missa kaksi tuntia urheilua paivittdlnpaa tutkija Martin Gibala McMasterin
yliopistosta Kanadasta.

Tutkimukseen osallistui 16 nuorta miesta. Puol&theajoi kuntopyoralla niin lujaa kuin jaksoi 30
sekunnin ajan ja lepasi sitten nelja minuuttiadRgys toistettiin 4-6 kertaa. Toinen puoli ryhmasta
polki 90-120 minuuttia kerrallaan kohtuuvauhtiaalmlepotaukoa. Testit osoittivat, etta kumpikin
harjoittelustrategia paransi lihaskuntoa ja hapekgkya yhta paljon.

"Tuloksemme osoittaa, etta intervalliharjoittelutodellakin aikaas&éastava tapa harjoitella”,
kiteyttdd Gibala. Kalorinpoltosta kiinnostuneillé@la muistuttaa, etta elimistd toimii kovilla
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kierroksilla viela pitkaan spurtin loputtuakin.
Kommentit:

Itsedni jonkin verran arveluttaa téllaisen harghith mielekkyys. Tasta ei ole pitkajanteiseksi
kunto-ohjelmaksi. Tylsaahan tuollainen intervaltjbételu on ja epailen suorituskyvyn pysyvyytta
intervalliryhmassa.

Tukea ajatuksilleni saan Risto Karasmaaltatkimuksen kestoaika oli vain kaksi viikkoa. Taoss
ajassa kehittyy aivan varmasti enemman lyhytkestaigitervalliharjoittelulla kuin pitkilla

lenkeilla. Juuri ndinhan keskimatkojen juoksijatjbételevat: ensin luodaan pitkékestoisilla
harjoituksilla riittava peruskunto ja kilpailuun Vraistavalla kaudella suorituskyky maksimoidaan
intervalliharjoittelulla. Oikein tehtyna talla sysemilla maksimaalinen suorituskyky kehittyy 2-3
kuukauden ajan ja sailyy viela 1-2 kk. Sitten aasteehtava peruskuntoharjoittelua. Mutta missaan
tapauksessa tamankaltaisella intervalliharjoittéduei voi kehittya kovin pitkédan. Jos tutkimusiolis
jatkunut vaikkapa kolme kuukautta, pitkakestoidestjoitteleva ryhma olisi ajanut ohi.

Lahteet: Tiede-lehti, 30.9.2006 ja J Physiol 575 $81-911, 2006

Anja said...
Tarkoittaako tama sitd, etta jos juoksen tdysia kolme kertaa talon ympari, pidan
valissa viiden minuutin tauon (surfaan netissa) ja toistan tata viisi kertaa, tulen yhta
hyvaan kuntoon kuin siippani, joka juoksentelee pitkin poikin tuntikausia?
01 lokakuu, 2006 14:10

christer sundqvissaid...
Anja, noinhan tuon tutkimustuloksen voi tulkita. Miten mielekasta tuollainen
liikunta on, siita voi tietysti keskustella.

Ainakin minulla liikuntaan kuuluu keskeisesti pitkaan kestava suoritus, ei niinkaan
harmitellen liikuntaan menevaa aikaa vaan nauttien itse lilkkuntasuorituksesta
saatavaa hyvaa oloa.
01 lokakuu, 2006 14:29

Anja said...
Noinhan se tietysti on. Sitapaitsi voisivat sita naapuritkin vahan ihmetella - joskaan
se nyt ei paljon haittaisi tdssa "konkurssissa". :)
01 lokakuu, 2006 16:32

Anonymous said...
Christer, mielipiteitasi taitaa nyt varittaa se, etta itse olet pitkdnmatkanurheilija.

Itse nautin kovasti seka intervallitreeneista ettd pidemmista ja rauhallisemmista
harjoituksista.
01 lokakuu, 2006 20:39

Tiedemiessaid...
Hehheeh. Tydmatkani on kovin lyhyt, mutta usein kaytan sen hyddyksi juosten
lyhyehkéja spurtteja ja kavellen valilla. Tama on minulle luontainen tapa liikkua
parin kilometrin mittaisia matkoja.

On hauska kuulla, etta silla voi olla my6s kunnon kannalta merkitysta. Olenkin
kovasti harmitellut, kun en ole paassyt oikein lenkkipolulle pitkia lenkkeja
tekemaan.

02 lokakuu, 2006 08:24
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Anja said...

Naen sieluni silmin tiedemiehen juoksevan salkku kadessa, tukka pystyssa ja
poplarin helmat liehuen hankalaa tieteellisté ongelmaa pohtien. :)
Todellisuus on varmasti toinen, mutta saahan sita kuvitella...

02 lokakuu, 2006 09:29

Tiedemiessaid...

Salkkua en kayta, paitsi toisinaan sellaista, jossa kannettava tietokone kulkee
mukana. Enka kayta poplariakaan, vaan hupparia.

Mutta tukka usein hulmuaa, se on totta, ja pohdin kylla mieluusti ongelmia
juostessa.
02 lokakuu, 2006 09:42

Anonymous said...

Tarjoilen taman linkin(jos et ole perehtynyt):
http://www.arthurdevany.com/
Mitds tunteita herattaa?

Kestavyysjuokseminen on erittdin paljon tulehdusta lisddvaa ja yhdistettyna korkea
hiilihydraattiseen ruokavalioon on kyseessa jo melkoinen terveysriski.

"Maratoonari tuottaa tonnikaupalla vapaita happiradikaaleja" tata aihetta kasittelit
elokuun viimeisilla hetkilla.

Art De Vany:n suuntaus on enemman low carb, syddaan nalan mukaan 2-3 ateriaa
paivassa(ns. luonnollisen nalan mukaan, eika diabeetikoiden tai
ammattilaiskehonrakentajien kilpadiettia mukaillen 6-8 krt padivassa), lyhyita
intervallitreenia, sprintteja, lyhyita intensiivia salitreeneja(keskitteyen
funktionaalisuuteen).

Lahtdkohta on melkoisen lahella paleo diettia mutta paleo-med on Art:in oma
mielipide.

Paleon ja valimeren ruokavalion sekoitus.

Muutenkin nykyaan tosiaan treenaus voi lahtea kasista, ei ymmarretd, etta stressia
ei kuitenkaan siind muodossa annetta evoluution perustein.

Etenkin isoilla tuntimaarilla tehty ja pitkakestoinen kestavyysjuokseminen on kovin
luonnotonta ihmiselle.

Epdilen vahvasti, etta se antaa jopa kortisolin ylituotannon ja pienentyneen
lihasmassan takia riskia sairastua erindisiin tauteihin.

Sydvassa ominaista on se, etta ne joilla on iso maara lihasmassaa selviavat siita
paremmin.

Saku Koivun tapauksessa isolla maara lihasmassaa auttoi selviytymaan sydvasta,
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lisaksi kuntopohja on jaakiekossa nopeus/kestavyys, mika on jo luonnollisempaa
ihmisille kuin pitkdn matkan juokseminen.

Rauhallinen kavely tai "taistelu tai pakene" reaktion voimin tehdyt
sprintit/kamppailut ovat Idhinna evoluution mielessa luonnollista.
03 lokakuu, 2006 18:41

Anonymous said...

Anjalle/Chrisulle:

Onko urheilun oltava hidastempoista ja isoja liikuntamaaria vaativaa, ollakseen
tehokasta?

Mielestani ei ja pohjaan evoluutioon tassa mielessa.

Rauhallinen kavely silti on suhteellisen jarkevaa(luo peruskuntoa kuitenkin) ja
rasvaakin palaa mukavasti.

Rajansa silti kaikella.

Kuntosaliharjoittelu 2-3 luonnollisesti myds jarkevaa.

Isommat maarat ovat mahdollisia ja kehittyminenkin on mahdollista(ihminen kun
sopeutuu melkein mihin tahansa arsykkeeseen mutta raja tulee nivelien,

nivelsiteiden, lihasten, nikamien kohdalla nopeasti vastaan).

Eihan ihminen selkaranka ole edes tarkoittu kovin suurien kantamuksien nostamista
varten.

Melko turvallista on silti viela 180 kg takakyykky, kunhan luonnollinen kaari seldssa
sailyy.

80 kg voimaurheilijalle talldinen suoritus onkin melko hyvaa tasoa.
Miehelle siis.

Ok lihaskunnolla voisi saada takakyykyssa salitreenauksen aloittaen n. omalla
painolla sarjoja ja onhan 2x omapaino tuollaisessa liikkeessa jo daarimmaisen kova
saavutus.
Kaiken hyvan lisaksi se on saavutettavissa melko monelle ihan luonnollisin keinoin.
Ihmeen paljon se kuitenkin vaatii.
03 lokakuu, 2006 18:48

Anonymous said...
"Kuntosaliharjoittelu 2-3 luonnollisesti myos jarkevaa."

2-3 kertaa viikossa siis ja maksimissaan tuollaista 45 min. railakkuutta.

Mielelldén tehokkaasti 15-30 min. on lihaskunnolle hyva ja 2 kertaa viikossa pyorien
tasapainoa vaativissa liikkeissa ja sen sellaista.
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Art De Vany:n suositus taisi olla 15 min. per kerta ja 2 kertaa viikossa.
03 lokakuu, 2006 18:51

Anja said...
Kuulostaa jarkevalta. Valilla spurtteja valilla tasaista tarpomista. Taytyy myontaa,
ettd en ole ikina ymmartanyt maratonjuoksun mielekkyytta - en vaikka lahipiirissa
sitéd on harrastettukin. Tai ehka juuri siksi...
03 lokakuu, 2006 19:21

Anonymous said...
"Kuulostaa jarkevalta. Valilla spurtteja valilla tasaista tarpomista. Taytyy myontaa,
ettd en ole ikina ymmartanyt maratonjuoksun mielekkyytta - en vaikka lahipiirissa
sitéd on harrastettukin. Tai ehka juuri siksi..."

Ehka siksi, ettd on 2 tapaa katsoa asiaa:
"Toinen aaripaa ja toinen aaripad"
Ja lisaksi se, mika sijaitsee siina keskella eli kohtuullisuus.

Esimerkkina Zone tyyppinen ratkaisuna on kohtuullisin, jos tehdaan
voimaharjoittelua vaikka 3 krt viikossa ja maks. 45 min. kerrallaan.

Kohtuullinen maara voimaharjoittelulle on juuri 2-3 kertaa viikossa ja 45 min.
kerrallaan.

Valinnat taytyy tehda oman kropan, genetiikan ja myds taytyy nojata oman
likunnan maaraan.

Ymmarran, etta kestavyysurheilija kauhoo hiilihydraatteja, kun
tyomaarat(harjoittelumaarat) viikossa ja etenkin harjoittelun kesto on pitka.

Voin vahintadan myontaa, etta itsellani menee vakisin tekemiseksi, jos kavelylenkki
menee yli 45 min. yleensa 30 min. tuntuu kohtuulliselta ja suhteellisen rauhallisesti.

Intervallitreeneissa(HIIT google voi lukea), eli tehdaan kovia sprintteja ja holkkia
vuorotellen, enintdan 15 min. on kohtuullista.

Ylipainoiselle ja kokemattomalle harjoittelijalle on usein liian kovaa treenia nivelille,
ettei ole jarkevaa suositella vaikka tehokkuus on erittain hyva.
03 lokakuu, 2006 20:03

Anonymous said...

"Itsedni jonkin verran arveluttaa tallaisen harjoittelun mielekkyys"
Mielekkyys onkin janna juttu.
Itse tunnen olevani erittdin piristynyt ja hyvissa fiiliksissa(adrenaliinia erittyy ja veri

kuohuu ja "taistele tai pakene" luontaista vaisto on aktivoitu), kun padsen
tekemaan intervallityyppisen kovilla sykkeilla olevan treenin.
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Tietenkaan en tee tata paivittain tai edes joka toinen paiva.
Useimmille tallainen varmasti menisi kategoriaan 1-2 kertaa viikossa.
Voisi jopa olla kovempi kuntoisella 3 kertaa viikossa.

Vahan veikkailen, etta kestavyysjuoksija kokee aika paljon ongelmia nilkoissa,
polvissa, lantiossa.

Kestavyystyyppinen juoksuharjoittelu kippaa pahimmillaan lantiota vaaraan
asentoon ja saadaan tasaisen varmasti kipedksi monta
nivelta/alaselkaa/janteitd/lihaksia.

Akilles janteen tulehdusta tai riittdvan pitkaan jatkuneena repeamisia tapahtuu
valitettavan usein kestavyysjuoksijoilla.

Virheellinen lantion asento(ldhinna virheellinen lantion lihasten aktivointi liian pitkaa
jatkuvana, kehittaa virheellisesta aktivointi tavasta-> vallitsevan tavan)

"Old habits die hard"
03 lokakuu, 2006 20:18

christer sundgvissaid...

Olin opastamassa SM-tason keilaajia ravintoasioissa ja huomaan vilkkaan
keskustelun vasta nyt. En ilmeisesti ole koskaan tutustunut Art De Vany:n
suuntaukseen ravitsemuksessa ja liikkunnassa. On niin tavattoman paljon mista en
ole ikind kuullutkaan. Kuvauksesi mukaan tuo vaikuttaa ihan jarkevalta
suuntaukselta. Tutustun tdhan mielellani, kiitos vinkista.

Kestavyystyyppisena liikkujana minulla on kehon rakenne ja nopeat/hitaat lihassolut
kehittyneet pitkaan jatkuvaa liikkkumista tukevaan suuntaan.
Erikosharjoittelukaudella on paljon 1000 m vetoja, ihanaa niitd on vetaa vaihteen
vuoksi ja sellaista vauhtileikittelya on harjoitusohjelmassa lapi koko
peruskuntokauden.

Monipuolisuutta korostan harjoittelussa, tosin pitkaan kestavassa treenissa on oma
vallaton viehatyksensa. Valillda huomaan olleeni lenkilla 2-3 tuntia ja hiljaisesta
vauhdista johtuen en koe sita erityisen rankaksi. Pdinvastoin olen saanut synnyttaa
paljon uusia ajatusrakennelmia pitkan lenkin aikana ja liikunta on ollut tosi
nautinnollista.

Maratoneja olen juossut vahan yli 20 kpl eika niista kovin moni ole ollut mikaan
erityisen ihana kokemus. Lahinna olen harmitellut kunnon kadottamista useiksi
viikoiksi maratonin takia. Yhden Helsinki Citymaratonin muistan, olisikohan ollut
vuonna 1985. Aika ei silloin ollut mikaan hirmu kova (2.46), mutta en silloin
kokenut mitdan katkeamista tai voimien hiipumista, juoksin enemmankin
fiilispohjalta. Palauduin sind vuonna erittdin nopeasti ja se tuntui jarkevalta
maratonilta. Muilla maratoneilla on joko valmistautuminen mennyt pieleen tai sitten
olen juossut aivan liian kovaa.
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Kiitos kommenteistanne!
03 lokakuu, 2006 21:15

Anonymous said...
Jonkun verran voisi sanoa, etta kortisolilla on stressia poistava vaikutus.
Sodassa harvoin hydkataan taydella vatsalla ja paivalla.

Aamuyd on otollisin, koska aamulla kortisolin eritys on runsainta ja pelkotilat
lievittyvat.

Muistelen tutkimusta, jossa paniikkihairidiselle annetiin kortisolia ja oireet lievittyvat.

Kortisolia taytyy siis ehka luonnostaan olla jonkin verran mutta kestavyysjuoksu
lisaa sen eritysta rajusti.

Yli 45 min. kestavat matalateholajit yleensa kayttavat padasiassa lihaksiin
varastoneita hiilihydraatteja eli glykogeenia lihaksista ja saavat aikaan glykogeeni
vajeen lihaksissa.

Kortisolin avulla puretaan lihasta energiaksi ja ahdistus kyseisesta suorituksesta
lievittyy myos.

Rauhallinen kavely ei niinkaan kuluta glykogeenia vaan ravinto kaytetaan
enemmankin rasvaa.

Tosin ruokavaliolla voi vaikuttaa, miten téma rasvankaytté toimii.

Christer varmaan tietadkin, etta hitailla lihasoluilla on myds kykya kasvaa erittdin
suureksi, jos treenataan lyhyita treeneja enintaan 45 min. ja tehdaan maitohappoa
tuottavaa treenia(maitohappo treeni tuottaa kasvuhormonia stimuloivan
vaikutuksen ja kasvuhormoni kasvattaa eniten hitaita lihassoluja.)

Poikkeuksena IGF-1(insuliinin kaltainen kasvutekijd), joka varastoituu lihaksiin ja
mahdollisesti aiheuttaa hyperplasiaa lihassadikeissa, jos saadaan ajoitettua oikein ja
varastoitua sita itse lihakseen heti treenin peraan.

Itseasiassa kasvuhormoni on koholla 15 min. treenin paikkeilla eniten ja tdman
jalkeen nautittava proteiini+hiilihydraatti voi aikaan saada IGF-1 varastoitumisen
lihakseen.

Olettaen, etta maitohappoa saadaan aikaan ja kortisolia ei eriteta liikaa.

Kestavyysjuoksu ei kasvata jalan lihaksia niinkaan syysta, etta:

1. Liian pieni polvikulma, ettei reidet saa tarpeeksi mekaanista, eikda metabolista
rasitusta.

2. suuret tydmaarat, seka pitkat treenit eli se kortisolin pienentava vaikutus
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kokonaislihasmassaan

Suosittelen Christer:ille massaa&voimaa kirjan lukemista, missa Erametsa ja
Gronfors kertoo paljon naturaalista painoharjoittelusta.

http://www.bookplus.fi/product.php?&isbn=9519717412
Treenisi on monipuolista mutta kenties tasapainoa vaativat

yhden jalat kyykyt, yhden jalan romanilainen maastaveto,
lyhyet staattiset pidot etunojassa 6-8 s. per pito,
sarjamaarat omaa harkintaa kayttaen.

Yhden kaden tuettu kulmasoutu tukemaan lapaluun liikettd, ryhtia ylaselan kuntoa.
Kyykyissa oikea oppinen tapa aktivoida etureisi/pakara akseli:

Aina keskittya painamaan kantapailla Iapi lattian ja hyvassa jalkaprassissa(istuen ja
selkanoja muotoiltu, ettei alaselka nouse/pyodristy) voi tehda myoés yhden jalan
prassia, ettd hermotus tehostuu oikeaksi.

Jalkaterat eteen padin tai hivenen auki on oikea ja tervetta seldlle.
04 lokakuu, 2006 18:52

christer sundqvissaid...
Tuo anonyymin kommentti on muuten silkkaa asiaa! Tarjosit hienon lukuelamyksen
ja tiedat todella paljon naista asioista. On hienoa kun taalla on nadin paljon
asiantuntijoita kommentoimassa. Voimaharjoittelun suhteen olen lukenut aika
paljon Jyvaskylan Yliopistossa tyoskentelevan professori Keijo Hakkisen
tiedekirjoituksia. Minun taytyy hapeallisesti tunnustaa ettd Timo Erametsa ja Peter
Gronfors ovat minulle taysin tuntemattomia veijareita. On paljon, paljon sellaisia
asioita joista minulla ei ole mitdan tietoa. Voimaharjoittelusta tiedan aivan liian
vahan.

Kiitos kommentista Anonymous
04 lokakuu, 2006 19:22

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 14) ilmestyy
joulukuussa vuonna 2006.
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