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Johdanto

Tama on Christer Sundgqvistin uutiskirje, josta kasgi |0ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitlékuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tothisista. Kirjani sivuille ndmakin



tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivotati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni lahetetaan autdtisaati kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa sahkdposti-osoite ja
yhteistydkumppaneilleni. Mikali haluat pois posslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkdpostiviestiini esim. "Ala enaa laheta ravintibsia minulle”.

FRUM Hiihtdjapoikani Jan-Eric
DAT‘RUM Sundqvist (18-vuotta) haluaa
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Mainostilaa voi ostaa minulta! Hinnat alkaen 20 € kk. Kysy tarjous.

Suomen Kilpirauhasliitosta:

Suomen Christer Sundgvist:

Kllpll'aLIhaShIttO ry Kilpirauhaspotilaan Ravinto, 140 s.,
ISBN 952-91-9861-2

Skéldkortelférbundet
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TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS JOULULAHJAKSI!

Suositun jatkuvasti tdydentyvan ravinto-oppaani "Tu tkimustietoa urheilijan
ravinnosta" (viimeksi paivittynyt 20.11.2006) tdyde t lukuoikeudet internetissa seka
kerran kuukaudessa ilmestyva ravintotutkimuksen uut iskirje vuosiksi 2006-2007
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 sisélla sahkopostilla 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 siséllosta luettavissa)

Kirjan saa myds 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.sundqgvist@wakkanet.fi

Ravintokaraoke

No niin, nyt on kuulkaas laadukkaan ravinto- jater  veysluennon jarjestaminen
helppoal

Tee nain:

1) Kokoa porukka (10-100 henkil6a)

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

3) Pista sana kiertamaan, etta 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 aanestamalla
luentoaihetta (luentoaiheita on 109 kpl, joista ehk & 5-15 kpl ké&sitellaan).

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.sundqgvist@wakkanet.fi




Nain on kaynyt

Maahantuoja Lejos Oy vetaa markkinoilta pois DemigaFabrik Kevyt mansikkahilloeran (320

g), koska tuote on kaynyt. Markkinoilta vedetaéarsguolloerd, jonka erdnumero on 030706 ja
parasta ennen paivays tammikuu 2008 (Jan 2008\itt&jid pyydetaan palauttamaan kyseista erdéa
olevat tuotteet ostopaikkaan.

Veteraaniurheilijan lisdys: Ensin kannattaa tuat&tikeilla. Saisiko siité ilmaisen humalan? Miten
paljon tuotetta uskaltaa sydoda menettamatta palaikteutta?

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 30.11.2006

Makea juttu - paha juttu

Ruotsalaisen tutkimuksen mukaan runsas sokerinsydintostaa riskia sairastua haimasyopaan.
Tutkimuksessa erityisen pahana riskitekijana piiteteinotekoisen sokerin lisdamista ruokaan ja
runsasta virvoitusjuomien nauttimista. Kyseess@ith@aikaistutkimus (7 vuotta) ja perati 78
000:ta miesta ja naista oli seurannassa.

Vaikuttaa siltd, ettd kahvin sekaan sujautetuigk&gpaloista tai aamiaismurojen paalle ripotebust
sokerista on syyta luopua. Sokeria lisanneilléi islsvoi 69 prosenttia verrattuna sellaisiin, jotka
eivét lisdnneet sokeria ollenkaan. Sokeroitujenoriusjuomien nauttiminen kahdesti paivassa
lissi haimasyoévan riskia 93 prosenttia.

Tutkimus julkaistiin American Journal of Clinicalutition -lehdessa.

Lahde: Verkkouutiset, 30.11.2006

Vitamiinit lautaselta - ei purkista

Muutaman viikon kuluttua ilmestyy Ruotsissa Susamaasonin vaitdskirja Diet and
gastrointestinal cancer : one-carbon metabolismo#imel aspects. Svenska Dagbladet hehkuttaa
kirjan puolesta jo etukéteen.

Me tiedamme, etta ravintomme on keskeisessa radiiss puhutaan ihmisen terveydesta.
Luvataanhan jopa suojaa syopaa vastaan rohkeimiirgsguksissa. Ravinto on kuitenkin niin
monitahoinen kasite, ettd selvaa linjausta ei vaitaa siita mita ihmisen pitda sydda pysyakseen
terveend. Tahan pyrkii Karoliinisen instituutin ttélija Larsson paneutumaan tarmokkaasti.
Epidemiologisia tutkimuksia han on kaynyt [api jayesesti keskittynyt siihen mitd meidan pitaa
syoda jotta valttaisimme maha- ja suolistosyopia.

Mik&a on Susanna Larssonin johtopaatos? Mitd mepi@é syoda? Tassa Larssonin lista:

* sy0 vahemman punaista lihaa (nauta, sika)
* vahenna lihaleikkeleiden kulutusta

* vahenna sokerinkulutusta

* juo véhemman limsaa

* sy0 enemman vihanneksia ja hedelmia

* suosi taysjyvatuotteita

* nauti paljon maitotuotteita

* harrasta enemman likkuntaa

* ala paasta itseasi lihomaan

* lopeta tupakointi



Tama voi kuulostaa provokatiiviselta puheelta, salnarsson, mutta tdma on se viesti mika
ponnahtaa silmille kun olen kaynyt lapi ravintoiatkiksia. Nain toimien pysyy terveena ja riski
sairastua suolistoperdisiin syopiin vahenee. Lisd&da yksinkertaisilla ohjeilla voidaan vaikuéta
tervehdyttavasti myos sydan- ja verisuonitauteibyddnkohtauksiin, diabetekseen ja muihin
syopasairauksiin.

Vaitoskirjassa tulee esille korostetusti B-vitarieim (erityisesti B6 ja B9) ja magnesiumin rooli.
Nauttimalla sellaista ravintoa jossa ndita vitagjgnja tata hivenainetta on riittavasti, voidaan
vahentaa syopariskia. Foolihappo (B9-vitamiini)mykydan kaikkien huulilla. Pitaisiko rynnétéa
paatapahkaa apteekkiin ja ostaa pilleripurkki? $@mson sitd mieltd, etta pilleripurkki jatetaan
ostamatta. Sen sijaan muutetaan ravintotottumuksia.

Lahde: Svenska Dagbladet, 27.11.2006

Kommentteja:
Anja said...

Silmiini pisti pari asiaa:

Kalasta ei sanota sanaakaan, ainoastaan lihan kulutuksesta.

Lihan suhteen minua edelleenkin askarruttaa, onko kyseessa ruoanlaittotavat vai liha itsessaan. Grillatussa lihassa on karsinogeeneja,
mutta entapa joulukinkussa?

11/27/2006 12:54 PM
veteraaniurheilija said...

En tieda Anja. En ole nahnyt vaitoskirjaa. Olen kirjoittanut Susannalle kysyen juuri tuota samaa asiaa (!), mutta ymmarrettavasti han ei
vielé ole ehtinyt vastaamaan kirjeeseeni.

Nain Susanna sanoo asken ilmestyneessa artikkelissaan:

The results of this meta-analysis of prospective studies support the hypothesis that high consumption of red meat and of processed
meat is associated with an increased risk of colorectal cancer.

Odotan kirjettd Susannalta.

11/27/2006 1:03 PM

veteraaniurheilija said...

Susanna Larsson kirjoittaa nain:

Hej Christer,

Nar det galler rott kott och kolorektalcancer skulle det delvist kunna vara hemjérnet som &ar skadligt. Hemjérn kan tillsammans med
aminosyror (finns i protein) bilda nitrosaminer i tjocktarmen. Charkuteriprodukter skulle kunna éka risken for kolorektal och
magséckscancer via tillsattsamnen (nitrit) och salt (nar det galler magséackscancer). Stekt bacon kan dven innehélla carcinogena
nitrosaminer.

Vanliga halsningar,

Susanna Larsson

11/27/2006 2:13 PM

Tiedemies said...

Mietin tuota "pilleripurkki jatetdéan ostamatta" sanomaa.

Ehdottomasti on niin, etté hyvalaatuinen ravinto vitamiinien yms. lahteen& on ensisijainen ja tarkein.

Mutta eiké kuitenkin ole niin, etta osasta vitamiineja on hydtya myds sen yli, mitd ruoasta saadaan? Aariesimerkkina tasté on tietenkin
D-vitamiini, jota kyllakin saa ruoasta, mutta jonka riittdvan saannin varmistamiseksi kuitenkin jopa suositellaan ravintolisia vahintaan

lapsille.

En nde mitdan syytd, ettei tdma sama voisi pitédd paikkansa myds joidenkin muiden mikroravinteiden kohdalla. Yhten& mieleentulevana
on resveratroli, jota I6ytyy mm. punaviinista. En suosittelisi punaviini kovinkaan suuria méaéria kittaamaan.

Populaatiotasolla suurimmat parannukset varmasti saataisiin, jos epéaterveellisesti syovat ihmiset muuttaisivat joukolla
ruokailutottumuksiaan. Vitamiinipillerien popsiminen voi houkuttaa olemaan tekemétta niin ja siksi ymmarrén skeptisyytesi niitd kohtaan.



Mutta enté yksilot, jotka jo syovat terveellisesti?

11/27/2006 2:51 PM

Anja said...

Larsson ei kylla tdssé vastannut tuohon grillaamisen aiheuttamiin karsionogeeneihin, lukuunottamatta sivuamista pekonin osalta. Mina
nyt tarkoitan lahinna grillissa muodostuneita yhdisteita, eika siina tarvita lisattya nitriittia.

Eli avoimeksi jaa toistaiseksi tamé asia.

11/27/2006 2:53 PM

veteraaniurheilija said...

Parahin tiedemies. Pilleripurkki voi houkutella sydméaan epéterveellisesti. D-vitamiinia kannattanee harkita talvikuukausina Suomessa.
Yritdn saada Deet noista maitotuotteista. Eikdhan terveellisen ravinnon myo6ta saa kaiken tarvitsemansa. Kannattaa liikkkua tarpeeksi,
jotta annoskoot saa pidettya riittdvan suurina. Laihduttajat saattavat tarvita vitamiinilisia. Sorry, tuli vahan sekava vastaus. On vahan
kiire.

11/27/2006 4:14 PM

veteraaniurheilija said...

Grillaaminen on PAHa juttu. :-)

11/27/2006 4:15 PM

Anja said...

"Grillaaminen on PAHa juttu. :-) "

Tuota mina juuri ajan takaa. Kuinka suuri osuus punaiseen lihaan yhdistetyisté syopatapauksista johtuu PAHoista grillauksen
sivutuotteista. Eiko silloin ole aivan sama, grillaako kalaa tai esimerkiksi tofua tai valkoista lihaa kuten broileria?

11/27/2006 4:59 PM
veteraaniurheilija said...

Larsson puhuu jostakin hemiraudasta, joka voisi reagoida aminohappojen kanssa ja ndista syntyisi suolistossa nitrosoamiineja. En tieda
tuosta asiasta itse yhtaan mitaan.

11/27/2006 5:19 PM

Ruokapaivakirja valokuvaustekniikalla

Ruokapaivakirjaa kaytetdaan ruokavalion seikkapegiisarviointiin. Siihen merkitddn mm.
seuraavia tietoja: paivamaara, kellonaika, paikicdona, ravintolassa, koulussa), mita syoétiin ja
kuinka paljon sydtiin. Ruokavalio vaihtelee paiitt, joten ruokapaivéakirjaa kannattaa pitaa
ainakin kolmen paivan ajan, joista yksi paiva onrauntai (tai pyh&paiva). Kokenut
ravitsemusekspertti voi ruokapaivakirjan pohjakatéia ruokailurytmisté, ruokavalion laadusta ja
antaa suosituksia ravinnonkaytosta.

Viime aikoina on paljon puhuttu perinteisiin ruokagikirjoihin liittyvasta ali- tai yliraportoinnist
Tama on varsin tuntuva riesa ravintotutkimuksissa.

Ehdotan seuraavaa lahestymistapaa:

1) Otetaan valokuva kaikesta minka aikoo syoda.aWjktain jai yli, otetaan siitékin valokuva.
Tarvittaessa valokuvataan myds esim. ravintolarn nim

2) Nykyiset mobiilikamerat ovat erinomaisia taharkoitukseen, silla niihin saa ohjelmoitua mm.
paivamaaran ja kellonajan

3) Kuvat lahetetd&n minulle analysoitavaksi. Kdtsmasto alla.

4) Uusi tekniikka saattaa pitaa yli- ja aliraponioin vahaisempana koska uusi tekniikka viehattaa
enemman kuin vanha kirjaamiskaytanté mika johtatist,sempaan tietoon ravitsemuksesta



5) On vain ajan kysymys milloin Nokia kehittaa kgkaihin talousvaa'an, hivenaineanalysaattorin,
energiaravintoainelaskurin, verensokerin mittaazome on Nokia! Missa viipyy

hiukkaskiihdytin?

Kommentteja:

Anja said...

Noin periaatteessa hyvéa idea, mutta miten téssa hoidetaan se, etta lihapiirakka tai munkki "unohdetaan" kuvata? Epaéilen, etta tuo
ravitsemustutkimuksissa esiintyva aliraportointi johtuu juuri noista puolitahallaan tehdyistéd unohduksista.

11/27/2006 9:17 AM

veteraaniurheilija said...

Tamahéan se ongelma onkin, tdma lihapiirakoiden "unohtaminen". Voisi kuitenkin kuvitella, etta valokuvaaminen lisda mielenkiintoa sen
verran enemman, etta lihapiirakka saadaan tarttumaan kuvaan. Tama pitaa testata. Toivottavasti ennakkoluulottomia koekaniineja
ilmoittautuu.

11/27/2006 9:53 AM

Tiedemies said...

Ah. Voisin ilmoittautua, mutta minulla ei ole kamerakannykkaa. Varsinainen kamerani on sen verran suuri, ettd sen kuskaaminen
mukana on vahan tuskaista.

11/27/2006 9:56 AM
veteraaniurheilija said...

Parahin tiedemies. Kunhan saan ensimmaéisen tilaukseni Kansanterveyslaitokselta ja rahat ovat tilill&, lupaan ostaa sinulle
kamerakannykan kokeen suorittamista varten. :-)

11/27/2006 10:11 AM
Anonymous said...

Hieno juttu tuo kameran yhdistdminen ruokapaivékirjaan! Sain vinkin taalta:
http://www.digicamera.net/dnews.htm

t. Jussi

11/27/2006 2:07 PM

veteraaniurheilija said...

Kiitos tiedosta Jussi. Taytyy kayda kurkkaamassa mita siell& sanotaan. Pelk&én jo pahinta... Nokialta ei ole l&hiaikoina ilmeisesti tulossa
hiukkaskiihdytinta. Tuotannossa on todennékdisesti uusia mummonkiihdyttimi&, eli sellaisia puhelimia, joista idkkaat naisihmiset (ja
miehet) saavat raivokohtauksia. Liian paljon vaikeasti hallittavia ominaisuuksia. Missé viipyy sellainen erittain yksinkertainen kapula,
jolla voi pelkastaan soittaa puheluita? Tallaistakin minulta on kysytty. Eikéhan niité ole, olen vastannut. Kiihtyméatta liikaa.

11/27/2006 2:36 PM

biponainen said...

Mainio juttu tuo valokuvaamisen ja sydmisen yhdistdminen! Lahetén sinulle huomenna valokuvia. On sinulla varmaan niissé miettimista.

11/29/2006 4:31 PM

Metallinen tuoksu
Tunnetko sen metallisen tuoksun mika lahtee kadtegiavaimista, metallisesta tangosta jne?

Siina tapauksessa et ole yksin, silla useimmatsbmimoittavat haistavansa metallin hajun mm.
ylla mainituista metallituotteista. Yllattavanattea ilmoitetaan metallinhaistelijoille, etta mitéa
metallimolekyyleja ei irtoa nenamme hajureseptaritaisteltavaksi.

Metallinen haju on yhdistelma hikea ja metallinr@ha olevia kemikaaleja. N&ain ovat tutkijat asian
ymmartaneet. Erityisen herkasti haistamme kemikaaineltaan oktenoni. Raha ei siis haise, hiki
kyllakin.



Lahde: News from National Science Foundation, 2@Q106

D-vitamiinia influenssaan

Joka haluaa tutkia ldaketiedetta asianmukaiséstetadin: Ensin han tarkistaa mik& vuodenaika on
menossa... (Hippokrates, n. 400 EAA)

Nain alkaa Kalifornian lammaossa elavan tohtori Gdiim ja hanen tydryhmansa
yhteenvetoartikkeli D-vitamiinin roolista flunssass

Vuonna 1981 tohtori Robert Edgar Hope-Simpsoniyaytaa vuodenajasta riippuvaa tekijaa, joka
selittéaisi influenssan vuosittaisen vaihtelun. Tiatdjaa on siita lahtien etsitty. Vasta nyt on
huomattu, etta tuo tekija voisi olla D-vitamiininyte. Influenssa saapuu meitd pohjoisessa asuvia
kiusaamaan talvisaikaan kun aurinko on matalallapilkissa raka lentaa puolestaan sadekausina

iimiokin (sadekausi) liitetty influenssaan.

Rohkeasti tohtori Cannell ehdottaa syytettyjen jdenk-vitamiinin puutteen. Riittamaton D-
vitamiinin tuotanto auringonvalon vaikutuksestaolassa keskeisessa roolissa. Verenseerumista
voidaan mitata alempia D-vitamiinin pitoisuuksiév&dla pohjoisella pallonpuoliskolla ja eteldisella
pallonpuoliskolla sadekausina. Varsinkin tummaibbmvat esimerkiksi meillapain erityisessa
vaaravyohykkeessé, koska heidéan ihonsa ei kykéiié taottamaan riittdvasti D-vitamiinia.

Ihan pelkésta huuhaasta tassa tydssa tuskin onddfddgiedossa on D-vitamiinin tarkea rooli
immuunijarjestelmassa. Se elvyttda vastustuskyky@manantavia peptidejdmme panemaan
parastaan hengitysteiden limakalvoilla ja kudoszesga. Tama suojaa keuhkoja tulehduksilta.

Aurinkoisena paivana iho tuottaa puolessa tunmsga 250 mikrogrammaa D-vitamiinia. Jos
kaytdmme aurinkovoiteita jo suojatekija 8 vahertédannon 15 mikrogrammaan.

Kommentoikaa ihmeessa jos tiedatte asiasta enemman!

Lahde: Epidem Immunol (artikkeli on painossa)

Sokerisia sanoja
Pida sanasi sokerisina, silla et tieda milloin yoittua sydmaan sanasi.

Onkohan tdma ajatus siivittanyt Sokeriraportindittpjia? Onkohan nyt ihan oikein, etta
sokeriteollisuus nain voimakkaasti sekaantuu ediik&rdiabetekseen?

Sokeria pidetaan usein yhtend suurimmista syntigtkéyypin 2 diabeteksen synnyssa.
Kansanterveyslaitoksen professori Antti Reunasekaauu tavallinen sokeri ei kuitenkaan nayta
olevan sellaisenaan tyypin 2 diabeteksen merkittékitekija. Sen sijaan sokerilla makeutettujen
juomien ja valipalojen yhteys lihavuuden ja siteyosityypin 2 diabeteksen syntyyn on ilmeista.
Juomista saatava energia ei juurikaan vaikuta ikyj#een ja on siten taysin ylimaaraista energiaa.

Karies on Reunasen mukaan sokerin haittavaikutizkkistattomin. Kohtuullisesta sokerin
saannista ei kuitenkaan muuten nayta koituvan utéaaydelle, kun sokeri nautitaan
tasapainoisen aterian osana. Sokerin sydmisesdétailaa mielihyvdd ei Reunasen mukaan tarvitse
unohtaa. Lisaksi sokeri on elintarkea erityisegtbdetikoille verensokerin laskiessa.



Hiilihydraatit ovat olleet laihdutuskeskusteluidaaima peruna, josta I6ytyy mielipiteita puolesta ja
vastaan. Reunasen mukaan tutkimusten peruste@ilaarosanoa, etta runsaalla hiilihydraattien
saannilla ei ole yhteytta lihavuuden kehittymisg@iinvastoin. Tama selittyy suurimmaksi osaksi
ravintokuidun suojaavalla vaikutuksella. Yllattaw@g ettd tutkimustiedon mukaan sokerin
suurkuluttajat ovatkin usein laihoja eivatka suskdihavimmasta paasta.
Poikkileikkaustutkimusten mukaan ei voida veta#assth johtopaatdsta, etta tavallisen sokerin
syonnin lisaantyminen olisi lihavuusepidemian takan

Sen sijaan fruktoosin runsaasta saannista saditid@adtaa tyypin 2 diabeteksen synnyssa.
Fruktoosi saattaa vaikuttaa insuliiniresistensgirtyg/n ja jopa suosia rasvan kertymista elimistéon.

Professori Reunanen puhui aiheesta Suomen Ravissieteen Yhdistys ry:n syyssymposiumissa,
jossa porauduttiin talla kertaa hiilihydraattienmakeutusaineiden maailmaan - Makeaa elamaa!

Danisco Sugar on siis julkaissut hiljattain yhteisjpismaisen Sokeriraportin, jonka avulla halutaan
edistaa sokeriin liittyvaa ravitsemuskeskustelwkesiraportin kirjoittajina on pohjoismaisia
ravitsemusalan asiantuntijoita, joista suomalassia professori Matti Uusitupa Kuopion
yliopistosta ja UKK-instituutin johtaja ETT Mikaé&logelholm.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 24.11.2006

Elintapaohjausta diabeetikoille

Olin ETM Jaana Lindstromin vaitostilaisuudessa.e&iha oli elintapaohjauksen ja ruokavalion
koostumuksen merkitys tyypin 2 diabeteksen ehkéisys

Vaitostilaisuus oli leppoisa tilaisuus, jossa \d@iji Lindstromia ei professori Pertti Mustajoki
hennonnut kovinkaan paljon kiusata. Eik& mielestdiot syytakaan. Onhan tama ihan hyva
vaitéskirja. Ohessa muutamia havaintoja.

Lectiossaan Jaana kertoi pikkuisen hurjasta diabetehistoriasta virtsanmaisteluineen kaikkineen
ja kasitteli lyhyesti suuret mittasuhteet nykyadawattanutta maailmanlaajuista sairautta.
Hauskalla tavalla han nosti esille kerailytalougiesai aikaan minussa ja Mikael Fogelholmissa
vienon hymyn kertomalla, etté ruoka pitaisi oikeast juosta kiinni! Pikkuisen avoimeksi jai miten
tosissaan Jaana oli sen suhteen, ettéd korkea w&sznslisi evoluution saatossa ollut ihmiselle
alunperin hyodyllinen ominaisuus. Elintapojen muatinen ja liikkumattomuus olisi sitten

toiminut tassa tilanteessa ihmisté vastaan. Imstgsistenssi ei yksistdéan myodskaan selita
diabeteksen puhkeamista. Pitkan ajan kuluessa hdimmainta vain (2-tyypin diabeteksessa)
hiipuu ja tauti puhkeaa. Sokeri ei myoskaan lisahetesriskia, koyhdyttdd pikemminkin
ruokavaliota.

Tutkimus sai paljon kehuja professori Mustajoetatyisen hyvalta vaikutti hanen mielestaan koko
tama tapa tarkastella ongelmaa. Ei tarjottu mitaaketta vaivaan, vaan elintapojen muutosta.
Varsin laaja tutkimus oli ilmeisen kiinnostava mygitilaille, silla keskeytysprosentti oli erityisen
pieni ja matkan varrella tuli lisdd koehenkil6iténkostavuuden takia. Korostamalla taté "paino -
liikunta - rasva - kuitu" mantraa saatiin potilagtalle tuulelle ja bonuksena oli, etta tutkittdsis
(522 kpl) arviolta 60 kpl sé&astyi diabetekselta (1D0 henked).

Iso riesa on ravintopaivakirjojen tayttamisessélapva aliraportointi ja tassa oli oikeastaan
professori Mustajoen ainoa sellainen huomattavamiiikin kohde tutkimuksessa. Yhdessa
tuumivat, etta aliraportointi olisi ollut kovinkinuomattavaa tassa tutkimuksessa. Sen kanssa vaan



piti elaa ja selittdé parhain pain. ErityisestMassokeri ja naposteltavat aliraportoitiin. Mita
lihavammasta ihmisesta oli kyse, sitd enemman tapedvintoaineiden tahallista poisjattamista.

Paljastavaa oli ndhda miten painon alentuessakgngiéikolesteroliarvojen parannusta. Ainoa tapa
saada kolesteroliarvot alas oli kohdistetuilla ramdiomuutoksilla ja 1&dkkeilla. Hienoa oli
huomata, etté elintapojen muutoksissa oli kak#listé toimenpidetta ylitse kaikkien muiden:
Liikunta ja ravintokuidut! Liikunnan lisd&minen javintokuitujen runsaampi nauttiminen kavensi
vyotaroa diabetesriskissa elavilla. Rasvan vaheisgssa ruokavaliossa ei ollut mitdan merkittavaa
hyotya tdman asian suhteen.

Vahahiilihydraattiset dieetit tulivat yllattaen padksi. Vaikka mitaan tallaista tutkimusta ei Jaana
eikd professori Mustajoki ollut tehnyt, heilla ghnkka mielipide alakarppaamisesta: Alakarppaus
toimii [ahinn& aatteen tasolla, ei se ole vakawatgtitavaa tiedetta. Tiedan, ettd asioista ajatella
muualla hieman eri tavalla.

Yhteenvetona voitaneen sanoa, etta kakkostyypiretésta voidaan tehokkaasti ehkaista
puuttumalla riskiryhmissa elintapoihin liittyvili&@uutoksilla. Parhaimmat tulokset saatiin
ravintokuituja ja liikuntaa lisdamalla seka elairipsia rasvoja vahentamalla.

Jaana Lindstrom: Prevention of type 2 diabetes li@htyle intervention — emphasis on dietary
composition and identification of high-risk indiwidls. Doctoral dissertation, November 2006.
University of Helsinki, Faculty of Medicine, Deparént of Public Health and National Public
Health Institute, Department of Health Promotiod &hronic Disease Prevention.

Urheiluvalmiste alensi verenpainetta

Urheiluvalmiste on yhteisnimike kaikille niille ranto-aineille, joita kaytetaan urheilussa
taydentamaan normaalia ruokailua. Naihin lasketaam erityisruokavalmisteet (esim.
hiilihydraatti-, proteiini- ja urheilujuomat), raviolisat (esim. vitamiinit, ginseng,
ternimaitovalmisteet ja kreatiini).

Hydrolysoitu heraproteiini on sellainen urheiluvaie jossa proteiinit on osittain pilkottu di- ja
tripeptideiksi. Tallainen sekoitus alensi yhdysakdistutkimuksessa korkeasta verenpaineesta
karsivien potilaiden verenpainetta. Tutkimus juskén The Journal of Clinical Hypertension -
lehden marraskuun numerossa. Ihmisella tallaistapheteiinin verenpainetta alentavaa tehoa ei ole
havaittu aikaisemmin. Foodnavigatorin mukaan aikas& on tehty kokeita vain elaimilla.

Minnesotan yliopistossa tehdyssa tutkimuksessdigisille annettiin paivittain joko 20 grammaa
hydrolysoitua heraproteiinia tai kasittelematonegaproteiinia. Hydrolysoitua heraproteiinia
saaneiden ylapaine (systolinen verenpaine) aleskik&arin 8 elohopeamillimetria ja alapaine
(diastolinen verenpaine) keskimaarin 5,5 elohoptianeitria kontrolliryhmaan verrattuna.
Vaikutus perustui todennakdisesti heran sisaltabioaktiivisiin peptideihin. Tutkimuksia
tarvitaan kuitenkin lisaa tulosten varmentamiseksi.

Vaikea sanoa onko tassa aidosta hoitotuloksestavaisonko ravintolisdbisnes hakemassa lisaa
maksavia asiakkaita.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 22.11.2006
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Lukuisia virheita Kansanterveyslaitoksen ja Valion
korviketutkimuksessa

Kansanterveyslaitos ja Valio ovat kaynnistaneenéididonkorviketta koskevat tutkimukset, joissa
Imetys ry:n mukaan on lukuisia puutteita. Tutkimetkgohdosta yhdistys on kannellut
oikeusasiamiehelle. Sain 2.11.2006 sahkopostdtdot miten kantelu on edennyt. Oliko
tutkimuksessa puutteita? Oli - ja paljon! Asiastahkustellaan Helsingin Sanomien verkkosivuilla.
Tassakin blogissa keskustelu on vilkasta. Ulkoragilihutaan tasta korviketutkimuksesta hyvin
kriittiseen savyyn ja viitataan moneen otteeseeidptsingin julistukseen ihmisilla tehtavan
laéketieteellisen tutkimuksen osalta. Laaketiett@ékka on saanut vaistya taloudellisten intressien
tieltd. Pahalta tuntuu kun tata Pekka Puskan \&lbattia kohua korviketutkimuksesta verrataan
siihen kauheaan Nestlen pikkulasten ravitsemusaatkuolla Afrikassa 1970-1980 -luvulla.
Oikeusasiamies l6ysi lukuisia virheitd Kansantesl@yoksen ja Valion korviketutkimuksesta.
Eduskunnan oikeusasiamies on paatoksessaan todetiawastasyntyneilla tehtavéassa
aidinmaidonkorviketutkimuksessa ei vanhemmilla tofiitéavasti tietoa tutkimuksesta, jotta he
olisivat voineet antaa tietoon perustuvan suostws®unkauvansa osallistumisesta.

Oikeusasiamies nosti esille myods lukuisia muitatfaita tutkimuksessa - tutkimus mm. kaynnistyi
ilman lain vaatimaa eettisen toimikunnan myontdistéuntoa. Lain vaatimaa tutkimuksesta
vastaavaa henkil6a ei ole nimetty. Tutkimus alki®2ja on koskenut tuhansia vauvoja eri
sairaaloissa Helsingissa, Jyvaskylassé ja Kuopiossa

Imetyksen tuki ry kanteli tutkimuksesta huhtikuug884. Kaksi paakohtaa olivat:

1) onko tiedotus riittavaa, jotta tietoisen suostksen vaatimukset tayttyvat, erityisesti huomioiden
tutkimuksen kaupallinen luonne ja imetyksen eduistdominen

2) onko laillista, ettéa korviketta jaetaan ilmaiseRiin, etta ei noudateta KTM:n asetusta ja STM:n
paatoksia, jotka koskevat aidinmaidonkorvikkeitkgavikkeiden jakelua ilmaiseksi, jotka vaativat,
ettd jos korvikkeita jaetaan maksutta, niita pjekéaa maksutta koko ajaksi jonka lapsi korviketta
tarvitsee.

Tutkimustiedotteen mukaan tutkimuksessa selvitetégidaanko diabeteksen riskia vahentaa
poistamalla lehmanmaidon insuliini vauvojen ensinstes 6 kuukauden ruokavaliosta.
Oikeusasiamiehen ratkaisun mukaan vanhemmille @ii&nyt selkeasti kertoa mm. imetyksen
terveyseduista, tutkimuksen rahoituksesta ja tutksen johtajan asemasta tutkimuskorviketta
koskevan tutkimusta rahoittavan Valion patentinresdiajana.

Oikeusasiamiehen mukaan sek& Kansanterveyslaitosedtinen toimikunta jattivat
velvollisuuksiaan tayttamatta. Oikeusasiamies mttish, ettd perustuslain mukaan jokaisella on
oikeus henkilokohtaiseen vapauteen, koskemattorangéeturvallisuuteen, ketdan ei saa kohdella
ihmisarvoa loukkaavasti ja ettd laaketieteelliseliiimuksella on yhteys nimenomaan tahan
perusoikeuteen.

Imetyksen tuki ry huomauttaa, ettd on hyvin huelttavaa, ettd vastasyntyneilla tehtavassa
tutkimuksessa voi olla nain paljon puutteita, gikdri mitaan ole tehty puutteiden korjaamiseksi.
Oikeusasiamiehen ratkaisun jalkeenkin on taysinrea miten - jos mitenk&an - tutkimuksen
tiedotusta koskevat puutteet on tarkoitus korjata.

Oikeusasiamiehen ratkaisu vahvisti Imetyksen tuki epéailyt tietoisen suostumuksen osalta.

Yhdistys on pettynyt siihen, ettd oikeusasiamiemeikaan aidinmaidonkorvikkeiden markkinointia
koskevaa saéntelya ei sovelleta tutkimuksiin, jasaayttaa koskevan
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elintarviketurvallisuuslainsdadantta. Yhdistys ailselvittad, vaativatko kansainvaliset sopimukset
ja EU-sdadokset muutoksia lainsaadantoon. Yksltgisghoituksella toteutetun tutkimuksen
toteuttamistapoihin liittyy myds terveyspoliittiskgsymyksia. Varapuheenjohtaja Maarit Kuoppala:
"Imetyksella on monia terveyshyotyja seké vauvaa &din terveyteen liittyen - esimerkiksi
rintasyopaa ehkaiseva vaikutus. Imetyksen tukemametéirked kansanterveyskysymys. Kuitenkin
vain 32 prosentilla neuvolaterveydenhoitajista 820 tunnin peruskoulutus normaalisti sujuvan
imetyksen ohjaamiseen. Imetys ei nayta olevan Keitenviranomaisen asialistalla. On hyvin
huolestuttavaa, jos julkinen tutkimuskin ohjautindynemman kaupallisten intressien mukaan."

"Hyva tutkimustapa Kansanterveyslaitoksessa" (20@@kaisun mukaan ulkopuolisen rahoituksen
osuus laitoksen koko toimintamenoista on noin 4&@nttia. Kansanterveyslaitoksen
toimintapolitiikkana on hankkia mahdollisimman paljulkopuolista rahoitusta
toimintasuunnitelmiensa toteuttamiseen. Kantelumd®na olevaan tutkimukseen suunniteltiin
myo6s aidinmaidon tutkimista, mutta aihe jai poisaiéuksen puuttuessa.

Imetyksen tuki ry pitdd seka korvikkeiden laaduhik@miseen etté diabeteksen syntytapoihin
kohdistuvaa tutkimusta kannatettavana ja tarkegbeaékin kun huomioidaan Suomen
kansainvalisesti korkeat diabetesluvut. Tutkimukskge kuitenkin tehda eettisten periaatteiden ja
lakien mukaan.

Lisatietoja: http://lwww.imetys.fi/itu/kantelu/ Oiksasiamiehen paatés Dnro 1016/4/04

Imetyksen tuki ry on vuonna 1997 perustettu yhdigignka tarkoituksena on toimia konkreettisesti
imetyksen esteiden poistamiseksi Suomessa. Yhdib#ystaa valtakunnallista
imetystukipuhelinta, kouluttaa vapaaehtoisia imetyisiiteja ja imetystukiryhmien vetdjia, seka
valittaa tietoa imetyksesta ja aidinmaidosta jidkanansa lehden avulla. Yhdistyksella

on lahes 400 jasentd, joista osa on terveydenhuathamattilaisia.

Kommentit:

Anonymous said...

Pekka Puska mainitsi hiljattain kéydyn ravintokeskustelun yhteydessa "asiantuntemattomien" kaupallisista intresseista ja kehui
suomalaisten tutkijoiden vilpittdomyyttd. Kannattaisi varmaan seurata, mité talon sisalla tapahtuu.

11/04/2006 9:43 AM
Anonymous said...

Kansanterveyslaitoksen kaupalliset kytkdkset ovat aika tavalla vahingollisia, tosin taysin valttémattémia talon budjetin
tasapainottamiseksi. Ne ravitsemukselliset suositukset joita me saamme lukeaksemme, eivat ehka perustukaan viimeisimpéaan

tutkittuun tietoon, vaan jonkun projektia rahoittaneen kaupallisen yrityksen ndkemykseen.

Olen tutkija, minulla on kakkostyypin diabetes, ja vaitan etta aikoinaan kun diabetesruokavaliota lievennettiin suhteessa sokeriin, se
tapahtui varsin tuntuvan sokeriteollisuuden lobbauksen jéalkeen.

Téssa on tutkivan journalismin paikka, sellainen tyo jota sina olet Christer aloittanut. Varo vain vastaiskua! KTL on valmis
puolustamaan nékemyksiéan rumillakin keinoilla.

Hyvaa jatkoa toivottaen "Tutkija"

11/04/2006 10:05 AM

Anonymous said...
Elamme maailmassa, jonka menestys perustuu siihen, etta viljaa kaytetdan paljon ravinnoksi.
Menestyksella tarkoitan sit&, etta paljon ihmisi& on maailmaan syntynyt ja ravintoa riittaa.
Vahvasti epailen silti, etté viljoilla on huonoja vaikutuksia ja maidolla myos.

Maidon trans-rasvojen sanotaan olevan erilaisia kuin kasvisoljyjen valmistettujen kovetettujan rasvojen trans-rasvat.
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Miksikéhan silti mielesséani kaihertaa, etta maidon rasva ei erityisen terveellista olisi.

"Tutkimustiedotteen mukaan tutkimuksessa selvitetaén, voidaanko diabeteksen riskié vahentaa poistamalla lehmanmaidon insuliini
vauvojen ensimmaisten 6 kuukauden ruokavaliosta."

Muistan vanhoja kertomuksia, joissa voimailijat lisasivat kehonpainoaan juomalla gallonan(n. 4 litra) verran maitoa péaivassa tavallisen
ruuan lisaksi ja samalla harjoittamalla muutamia perusliikkeité ja onnistuivatkin lisdidamé&én kehonpainoaan nopeasti.
Terveellista tuskin on tdma tapa.
11/04/2006 11:14 AM
Varpu said...
Maidon transrasvat eivat ole terveydelle haitallisia, vaan painvastoin niilla saattaa olla terveytta yllapitavia vaikutuksia.
Tricon, Sabine et al.: Effects of dairy products naturally enriched with cis-9, trans-11 conjugated linoleic acid on the blood lipid profile
in healthy middle-aged men, The American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 83, No. 4, 744-753, April 2006.
11/04/2006 7:54 PM
Anonymous said...
Tama on jo aika vakavaa:
"sekd Kansanterveyslaitos etté eettinen toimikunta jattivat velvollisuuksiaan tayttamatta."
Mehéan puhutaan vauvoista! Hapeéa Kansanterveyslaitokselle. On hyva, etta tallaiset asiat selvitetdaén perinjuurin.
11/04/2006 9:50 PM
Anonymous said...
Tama Iéytyy Helsingin Sanomista 4.11:

Oikeusasiamies Riitta-Leena Paunio on puuttunut didinmaidonkorviketutkimukseen, jota Kansanterveyslaitos ja Valio tekivat useissa
synnytyssairaaloissa. Tutkimusta varten on otettu synnytyksen yhteydessé napaverinaytteité tuhansilta vastasyntyneilta.

Paunion mukaan tekijat ovat menetelleet virheellisella tavalla useassa kohtaa tutkimusta.

Napaverinaytteita on otettu valtakunnallista Findia-tutkimusta varten. Sen tarkoitus on selvittdd, vaheneekd sokeritaudin riski, jos
lehmé&n maidon insuliini poistetaan vauvojen ruokavaliosta kuuden ensimmaisen elinkuukauden aikana.

Vauvat on rekrytoitu tutkimukseen lahettamalla perheille tiedotteita ultradanikutsun mukana. Osa vanhemmista on saanut kuulla
lapsensa joutumisesta tutkimukseen vasta synnytyksen jalkeen, kun napaverindyte on jo otettu. Suostuneet perheet ovat saaneet
synnytyssairaalasta ilmaiseksi aidinmaidonkorviketta kahdeksi viikoksi.

Parin viikon kuluessa synnytyksesta selviaa, kenellda on perinnéllinen alttius lapsuusian diabeteksen puhkeamiselle. Nama lapset ovat
jatkaneet mukana tutkimuksessa. Heille on luvattu vastineeksi puolen vuoden ilmaiset aidinmaidonkorvikkeet.

Vanhemmille ei ole kyllin selkeasti kerrottu, ettéd tAmanhetkisen tiedon mukaan taysimetys suojaa diabetekseltd paremmin kuin
mik&an aidinmaidonkorvike. Imetyksen tuki -yhdistys kanteli tutkimuksesta oikeusasiamiehelle huhtikuussa 2004.

Pohjois-Savon sairaanhoitopiirin tutkimuseettinen toimikunta antoi puoltavan lausuntonsa tutkimusta varten vasta marraskuussa
2002, puoli vuotta tutkimuksen alkamisen jalkeen.

Paunio pitda arveluttavana, ettei vanhemmille jaetussa tiedotteessa mainittu tutkimuksen johtajan suhdetta sen merkittavaan
rahoittajaan Valioon.

Valiolla on patentti tutkimuksessa kaytetyn didinmaidonkorvikkeen valmistusmenetelméan. Patentin edunsaajana on Findia-
tutkimuksen johtaja ja paatutkija. Han toimii Kansanterveyslaitoksessa tutkimusprofessorina. Tietoa ei kerrottu mydskéan Pohjois-Savon
sairaanhoitopiirin eettiselle toimikunnalle.

Vanhemmille annettua suostumisasiakirjaa oikeusasiamies arvostelee kovin sanoin. Sen puutteiden vuoksi vanhemmilla ei ole ollut
riittavia tietoja tutkimuksesta, jotta ndma olisivat voineet olla siita tietoisia lain edellyttAmalla tavalla. Siin& ei muun muassa kerrottu,
mista muualta tutkittavaa koskevia tietoja kerataan ja miten tietojen luottamuksellisuus suojataan.

Tutkimuksen aikana sen johto on muuttanut tutkimussuunnitelmaa viisi kertaa. Suunnitelmien mukaan lasten seuraamista jatketaan
muun muassa kahdesta kuuteen ikavuoteen. Samalla heista otetaan uloste- ja verinaytteitd, kerataan tietoja infektioista ja ruokavaliosta.
Tietoja on alettu keratd myos &idin potilastiedoista. Tutkimuksen muutoksista ei ole tiedotettu vanhemmille.

11/05/2006 12:19 AM

Anonymous said...
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Té&ssa tulee néaitd Kansanterveyslaitoksen tutkijoita, jotka osallistuvat tdhan korviketutkimukseen:
Tutkija Sonja Béarlund, Tutkija Antti Reunanen, professori Outi Vaarala ja professori Suvi Virtanen

Pyytaisin heilta lausuntoa koskien tata jarkyttavaa tutkimusta. Ei muuta kuin toimittaja paikalle ja kysyméaan. Ehka sina Christer tunnet
nama tutkijat?

Terveisin Tutkija
11/05/2006 12:37 AM
veteraaniurheilija said...

Olin muissa tdissé muutaman paivan. Huomaan korviketutkimuksen johdosta nousseen melkoisen kohun. Anonyymit viestit kertovat
omaa tarinaansa Kansanterveyslaitoksen tutkimuslinjasta. En ole néité lausuntoja pyytéanyt. Ne on ilmaistu spontaanisti. Erasta
poliitikkoa lainatakseni: "En ollut naiték&an pyytanyt ja ne tulivat minulle yllatyksend." Samainen poliitikko on myds sanonut "En tieda,
kuka tietoja vuotaa" ja "Puhun niin totta kuin osaan”, jotka sopivat ihan aidosti téhén yhteyteen.

Minulla ei ole mitaén syyta asettaa kyseenalaiaseksi Tutkijan paljastuksia diabeteksesta, tutkimusten eettisyydestd, KTL:n
kaupallisista kytkoksisté jne. Tieto on mahdollisesti "talon sisélt4". Olen iloinen jos voin tarjota purkautumiskanavan ahdistuneelle
tutkijalle. Samalla olen tosin hyvin surullinen, silla "talon sisélla" ei todennékoisesti asiat ole kovinkaan hyvin jos tunnetaan tarvetta
paljastaa jopa nimeltd mainiten muutamia tutkijoita. Poistan tuon kommentin jos ilmenee, etta nimeltd mainituilla tutkijoilla ei ole mitaan
tekemisté korviketutkimuksen kanssa. Pyydan jo etukateen anteeksi jos naiden nimien paljastuminen on ollut epésopivaa.

Vaikka en ole kovin mielisséni anonyymeista kommenteista, nayttaisi nimettdmyys tarkealtéd tdssé blogimaailmassa ja internetin
lukuisilla keskustelupalstoilla. No, tarkeda on, ettd ylipaatéansa keskustellaan - aroistakin asioista.

Kirjoitan nimelté mainituille Kansanterveyslaitoksen tutkijoille ja pyydan heiltd kommenttia tdhan korviketutkimukseen.
Kiitos, Varpu kun puolustat omaa nakemysténi maidon luonnollisten transrasvojen terveellisyydesta ihmiselle.

Kirjoitelkaa lisaa jos silta tuntuu, vélttden kaikissa kaanteissa muunneltua totuutta. Vierailkaa Imetyksen tuki ry:n kotisivuilla. Nyt tama
minulle julkaistavaksi tarjottu lehdistétiedote on myos luettavissa heidén omilla sivuillaan.

11/05/2006 11:44 AM
Varpu said...
Onhan maidon transseja tutkittu meillakin:

Aro, A., Mannisto, S., Salminen, |., Ovaskainen, M-L., Kataja, V., Uusitupa, M.: “Inverse association between dietary and serum
conjugated linoleic acid and risk of breast cancer in postmenopausal women”, Nutrition and Cancer 2000; 38(2):151-7.

11/06/2006 8:25 AM
visitor said...

Findia-kantelun p&aétds (valikoiduin osin) on nék6jaan nyt EOA:n tietokannassa, toivottavasti tima linkki toimii viel& huomennakin,
ellei niin www.oikeusasiamies.fi ja sielté pitda hakea 10 uusinta ratkaisua.

Niin ja KTL on my6s nayttéanyt elonmerkkia, www.ktl.fi - puutteena myontévét ainoastaan patentista kertomatta jattaémisen.
11/07/2006 12:03 AM
Anonymous said...

Nyt on Kansanterveyslaitoksen sivuille ilmestynyt hallintojohtaja Jaakko Penttisen selostus Valion ja KTL:n k&ynnistamésta Findia-
tutkimuksesta. Mitaan tutkijoiden nimia ei ole mainittu. Mitdan muita virheita ei myodnneta tehdyn kuin tiedottamisessa Valion
omistamasta patentista.

http://www.ktl.fi/portal/suomi/ajankohtaista/?id=976

11/07/2006 2:11 AM

visitor said...

bioetiikka -blogissa on hiukan taustoitusta naihin tutkimusasioihin
11/07/2006 8:27 AM
visitor said...
Paivan hesarissa Tiede -sivulla on juttu Kansanterveyslaitoksen ja Turun yliopiston vauvatutkimuksesta, jossa uutisen mukaan

"Suomen Turussa Lactobacillus-bakteereja kokeillaan jo ihmisiin. Turun yliopiston ja Kansanterveyslaitoksen tutkimuksissa on
huomattu, ettd vauvoille ja aideille syétetty Lactobacillus rhamnosus GG-bakteeri ehkéisee atooppista ihottumaa."
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Googlaus sanoilla valio ja lactobacillus rhamnosus I6ytaa patentin, jossa Valio on patentoinut Lactobacillus rhamnosus GG -bakteerin
kayton hiivan aiheuttamien sairauksien ehkéisysséa. En tarkemmin etsinyt onko muita patentteja.
http://www.wipo.int/pctdb/en/wo.jsp?W0=2004/041305
11/07/2006 10:13 AM
veteraaniurheilija said...

Sahkdpostia odottelen edelleen Kansanterveyslaitokselta. Tulisi sitd myoten selvyys ovatko ndma tutkijat mukana téassa
korviketutkimuksessa.

11/07/2006 1:50 PM
Anonymous said...

Ma ihmettelen KTL:n sivuilla olevan tiedotteen sévya. Sellainen hieman narkastynyt, "olisitte nyt kysyneet meiltakin". Hehén ovat
antaneet asiasta monta lausuntoa eduskunnan oikeusasiamiehelle parin viime vuoden aikana, joten luulisi etta esim. sen tutkimuksesta

vastaavan henkilén nimen esiintuominen olisi ollut mahdollista... No, mielenkiintoista tdmé on joka tapauksessa ollut.

Terveiset Jarvenpaasta!
Hanna G

11/07/2006 4:36 PM
veteraaniurheilija said...

Hei Hanna G ja kiitos kommentistasi! Minusta KTL:n suhtautuminen tdhéan FinDia-tutkimuksesta nousseeseen kohuun on harmillisen
ylimielista. Ei edes saalipisteitd enda tahdo irrota erédsséd kommentissani paljastetuille tutkijoille. Sen verran tarkistin, etté tutkija Sonja
Barlund, tutkija Antti Reunanen, professori Outi Vaarala ja professori Suvi Virtanen ovat Kansanterveyslaitoksen palveluksessa ja
heidén osaamisalueeseen kuuluvat ndma diabetestutkimukset. Joku noista professoreista voi olla tutkimuksesta vastaava henkil6.
Kéynnissa on myos toisia diabetestutkimuksia. Naista tutkimuksista vastaa professori Suvi Virtanen:

Diabeteksen ennustaminen ja ehkaisy —projektin ravintotutkimus (DIPP-ravintotutkimus)

Yhteishanke Tampereen yliopiston terveystieteen laitoksen kanssa. DIPP-ravintotutkimus on seurantatutkimus, jonka paatavoitteena
on selvittad, vaikuttaako geneettisesti alttiiden lasten sikioajan, imevaisian ja viiden ensimmaisen elinvuoden ravitsemus diabeteksen
esiasteen kehittymiseen. Aidin raskauden ja imetyksen aikaista ravitsemusta ja lapsen ravitsemusta eri ikavaiheissa selvitetdan
monipuolisesti. Hankkeessa selvitetaén lisaksi ravitsemuksen yhteyksia allergisten sairauksien ja astman kehittymiseen.

Ravintotutkimuksen johtaja on professori Suvi Virtanen.

TRIGR —tutkimus (Trial to Reduce IDDM in the Genetically at Risk)

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittéda, voidaanko tyypin 1 diabetesta ehkéaista poistamalla lehm&nmaidon valkuainen 6-8 kuukauden
ikéan asti lapsen ruokavaliosta. Koehenkiloiksi valitaan vastasyntyneité, joilla on lisdantynyt perinnéllinen riski sairastua tyypin 1
diabetekseen. Perusehtona on, etté lapsen aidilla, isalla tai tayssisaruksella on tyypin 1 diabetes. Liséksi lapsella on diabetekselle
altistava geeni.

Yhteyshenkild on professori Suvi Virtanen.

TEDDY-tutkimus (The Environmental Determinants of Diabetes in the Young)

TEDDY-tutkimus on kansainvélinen seurantatutkimus, jossa selvitetddn ymparistotekijoiden yhteyksia tyypin 1 diabeteksen syntyyn.
Tutkimus toteutetaan Suomen liséksi Ruotsissa, Saksassa ja Yhdysvalloissa. Tutkittavien rekrytointi on alkanut 1.9.2004.

Yhteyshenkilé on professori Suvi Virtanen.

Tsemppid hyvan asian puolesta toimivalle yhdistyksellenne!
11/07/2006 5:57 PM
Anonymous said...

FinDia-kantelustahan on KTL antanut kolme lausuntoa; oikeusasiamies on todennut, etta annetuista lausunnoista ja muista
asiakirjoista ei selvig, kuka on tutkimuksesta vastaava henkild, ja tdmé& on merkittdva puute. (Lain mukaanhan tutkimuksesta vastaava
henkild toimii virkavastuulla ja on vastuussa koehenkildiden turvallisuudesta)

11/07/2006 6:31 PM

Anonymous said...
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MTV3:n uutinen mainitsee tapahtuneesta kertoessaan patentissa keksijana olevan FinDia-tutkimuksen johtajan nimen, joka on yksi
nimimerkin Tutkija taélla kertomista.

11/08/2006 8:46 AM
veteraaniurheilija said...

Tutkija Sonja Barlund vastasi minulle dsken séhkdpostilla seuraavasti:

Hyva Christer Sundqyvist,

Pyydéan Sinua ystavallisesti lukemaan Kansanterveyslaitoksen
internetsivuilla julkaistua tiedotetta asiaan liittyen
(http://www.ktl.fi/portal/suomi/ajankohtaista/?id=976).

Ystavallisin terveisin,
Sonja Barlund

Kylla sité ollaan niin mahdottoman ystavallisia. Ystavallisesti jatettiin ilmoittamatta ovatko tutkija Sonja Béarlund, tutkija Antti
Reunanen, professori Outi Vaarala ja professori Suvi Virtanen mukana tutkimuksessa ja mita mieltd he ovat tutkimuksesta nousseesta
kohusta. Tiedote on se ympéripydrea hallintojohtaja Jaakko Penttisen lausunto, joka naillakin sivuilla on ollut esilla.

t. christer
11/08/2006 6:50 PM

Anonymous said...

Ensimmaéinen FinDia-julkaisu? Késittelee FinDian peruskysymysté ja l16ytyy FinDia-hakusanalla googlella, sisallosta ei juuri paase
maksuttoman abstraktin perusteella kasitykseen.

http://www.blackwell-synergy.com/doi/abs/10.1196/annals.1375.054
11/21/2006 1:17 PM
veteraaniurheilija said...

Hyva havainto anonymous! Pyysin Outi Vaaralalta eripainoksen.
11/21/2006 1:34 PM
veteraaniurheilija said...
Sain jo vastauksen Outilta:

"Hei, kyseesséa on katsaustyyppinen artikkeli eika siiné ole FinDia-tutkimuksen tuloksia. PDF-file ei viela ole tullut minulle
kustantajalta. Terv Outi Vaarala"

11/21/2006 1:55 PM

Juuresjuhlat tulossa

Pirjo Toikkanen Kotimaiset Kasvikset ry:sta ilahigiat kotimaisten juuresten ylistyksella. Nyt
juurekset ovat "in". Juureksia syodaan vuositasadia 12 kiloa henkea kohden. Meille kaikille
tutut juureslaatikot ja rosollit kaipaavat rinnaltevaihtelua ja ohjeet paivitysta. Uutta makuvigina
saat vahallakin vaivalla, lupaa Pirjo.

Lisaa vaikkapa lantun keitinveteen omenamehua kamddle appelsiini- ja punajuurelle
sitruunamehua. Mausta juurekset jouluisin mausteiiikalla tai inkivaarilla, muskotilla tai
maustepippurilla, kardemummalla tai kanelilla. Syodeja ja sipuleita. Kokeile palsternakkaa ja
selleridkin joulujuureksena. Paahda uunissa tapalsta pannulla. Kayta hyvaksesi oikopolkuja:
juureksia saa myds valmiina soseina ja paistovabriaatikkoaineksina.

Lahde: Kotimaiset Kasvikset ry, 20.11.2006
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Viisi minuuttia lantusta

Eikd sinulla lanttu leikkaa?, kysytaan joskus kameén ei oikein ymmarra mistéa on kyse. Lantun
suhteen voidaan tosiaankin olla ymmallaan, sillddyilisyydestaan huolimatta lanttu ei ole
saavuttanut sille oikeasti kuuluvaa merkittavaaresejuureksiemme joukossa.

Lanttu on vanha viljelykasvi, joka on peraisin joRohjois-Euroopasta tai Siperiasta. Lanttu levisi
Suomeen todennakoisesti Ruotsista, Gotlannin $aat@inttua on kuvattu Turun akatemiassa
vuonna 1683. Turkuun se lienee levinnyt Hameestids$a Pohjoismaissa ja Saksassa lanttu on
paljon suositumpi kuin meilla. Pohjolassa lanttnavidjelty 1500- luvulta asti, sitd onkin sanottu
Pohjolan appelsiiniksi. On sanottu leikkisastiad#ntulla ja paloviinalla on sama levinnaisyysalue
eli Norja, Ruotsi, Suomi ja Vendja. Lanttu on nauja kaalin lajiristeyma, josta on myos
Oljykasvimuoto, rapsi.

Lanttu on muodoltaan pydreahko ja kooltaan vaikeejaures. Kuori on vihertava ja malto
kellanoranssi ja kiinted. Lanttu on hyva C-vitarmiféhde ja siséltda myos runsaasti A-vitamiinin
esiastetta. Paksun kuoren ja kylmakestavyyden stasiantun vitamiinipitoisuus sailyy kevaaseen
asti. Lantun kirpea maku johtuu sen sisaltamast@pgioljysta. Lantussa on rikkipitoisia yhdisteita,
jotka herkkéavatsaisilla aiheuttavat ruoansulatusbm@a ja ilmavaivoja. Nitraattipitoisuutensa
ansiosta lanttua ei suositella alle 1-vuotiailleside.

Jotkut terveysintoilijat pitavat lanttua hyvin métévana kasvina johtuen sen sytpaa
(mahdollisesti) ehkaisevasta kyvysta. Kaksi eniéanan suhteen tutkittua yhdistetta ovat indolit ja
isotiosyanaatit. Indolien uskotaan suojaavan rjitedlta koska ne estavat estrogeenihormonin
vaikutusta. Isotiosyanaatin rooli olisi mahdollisegllaisten entsyymien edistdmisessa, jotka
suojaavat perintotekijéitAmme syopaa aiheuttavasikogeenien tuhoilta. Lanttu on laihduttajan
ruokaa. Finelin ravintotietokannan mukaan energé#iési ilmoitetaan 25 kcal (106 kJ) / 100 g.

Lanttu on edullinen ja monikayttéinen juures. Salku suomalaisiin perinneruokiin kuten
lanttukukkoon, lanttupiirakkaan, lanttupuuroongattulaatikkoon. Lanttulaatikko oli ennen
vanhaan (ehka vielakin?) suosittu pitopodydan jéujoinerkku. Keitettyjen ja survottujen lanttujen
joukkoon lisattiin ruisjauhoja tai kallimpia veha#éhoja, vahan maitoa ja pippuria. My6s lanttu- el
junkkipuuro oli juhlaruokaa. Keitetyt lantut maistat erityisen hyville ahvenien kanssa. Tana
paivana yleisinta lantun kayttéa on keittojuurekskha- ja vinanneskeitoissa. Lanttu sopii hyvin
raakaraasteena tai paloina rouskuteltavaksi. E@sesti lanttu sopii myds pataruokiin,
raasteohukaisiin ja juurespihveihin. Kuullotetutttakuutiot sopivat hyvin sian- ja lampaanlihan
lisdkkeeksi.

Viisi minuuttia nauriista

Olen saanut runsaasti palautetta naista viisimtraista tuokioista ravinnon ja terveyden aarellé. N
eroavat normaalista kirjoittelustani sen suhte##, ree ovat sellaisia ajattomia tiedonmurusia.

Nyt tulee viisi minuuttia luettavaa nauriista. Niguwn ikivanha juurikasvi. Sita viljeltiin meilla
ennen perunaa ja tunnettiin jo antiikin Kreikassiéslintiassa. Tarkkaa syntysijaa nauriin viljelylle
ei tunneta, mutta ehdolla on Lahi-id&dn maat, Pakigd Afganistan. Nauris sietda hyvin kylmyytta,
joten sité voi viljella jopa Gronlannissa ja kuukem perimatiedon mukaan meilla Suomessa nauriit
ja lantut jatettiin joskus peltoon talven yli jatéyn aikaisin kevaalla pahimpaan nalkaan.
Muistaakseni lanttu sailyi talven yli talla tavattasi hyvin ja nauriskin kohtalaisesti. Talla hdkke
naurista kelpuutetaan monesti vain rehukasviksekomille, mutta toivon etta saatte kipinan
kokeilla naurista ruoanlaitossanne.
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Nauriista on olemassa erilaisia lajikkeita, littk@ja ja pyoreitd. Se kasvaa hyvin nopeasti ja on
parhaimmillaan pienikokoisena. Liian suurena nanmisittuu tikkumaiseksi ja sitkeéksi. Viljelijaa
kiusataan naurissadon alttiudella menna pilallsnekaalikoin ja muiden tuhohydnteisten
vaikutuksesta.

Naurista kaytetaan monien suomalaisten perinneenokilmistukseen. Keskisuomalaisen
perinteen mukaan nauris kylvettiin kaskimaille. 8yka sadonkorjuun aikaan valmistettiin
herkullisia naurispaistikkaita. Nauriit kypsyivatden tulella lammitetyn ja maahan haudatun
silean kiven valissa. Paistikkaita syotiin ulkogadélivan kanssa. Yleista ruokaa olivat myos
nauriskeitikkaat eli -hauvikkaat, joita haudutettiautapadassa suuri maara kerrallaan. Vahan
suolatun keitinveden annettiin haihtua kokonaanmkd hauvikkaita oli muistitiedon mukaan aina
poydassa tarjolla. Keuruulla muistettiin naurishikk&den maistuneen laukkuryssille paaston
aikaan. Nykyisin nauris taitaa olla enemmankin attwnisolle yleisolle kesaherkkuna, jota etenkin
lapset mielellddn sybvat raakana. Kesaisin toost@tut tuoreet naurisniput tekevat kauppansa
nopeina naposteluherkkuina. Makua tasta vaaleastahjasta siis 0ytyy! Nauris sopii lantun
tavoin keittoihin, patoihin ja kasvispihveihin.

Nauriin sisaltdma ravintokuitu auttaa pitamaan istah kunnossa. Nauriin terveysominaisuuksiin
litetd&nkin mahdollinen paksu- ja perasuolen sydeikaisy. Nauriissa on jonkin verran C-
vitamiinia. Suuren vesipitoisuutensa ansiosta saumivahakalorinen. Finelin ravintotietokanta
ilmoittaa nauriin energiamaaraksi 24 kcal (100/KI)0 g. Myds nauriin vihreat lehdet voi kayttaa
ruoaksi. Niissa on runsaasti beetakaroteenia, &mihia ja foolihappoa (B9-vitamiini). Nauriissa
on runsaasti nitraattia ja sita ei sen takia sathaikaikkein pienimmille lapsille.

Pikaruoka pois lastenohjelmista Britanniassa

Taalla Anna Mard, Lontoo. Britannia on paattanyisgaa pikaruokamainokset lasten televisio-
ohjelmista. Taman toimenpiteen arvioidaan heikeimdastenohjelmien tuotantoa. Mainostajat
siirtyvat internetiin.

Britannia kieltdd tammikuun lopusta 2007 alkaerkaosuan mainonnan lastenohjelmissa ja
sellaisissa aikuistenkin ohjelmissa, joiden katsojoukossa on paljon lapsia ja nuoria. Lasten
lihomisesta huolissaan olevat terveyskampanijoljaivat halunneet taydellisen mainoskiellon
ennen kello yhdeksaa, mutta bisnesvéelle tulevgokomissikin on tuskallinen.

Britannian kaupalliset tv-kanavat menettavat tamodmenpiteen johdosta kerralla 60 miljoonaa
euroa mainostuloistaan. Elintarvikevalmistajat pgtdan joutuvat miettimaan, miten ne pystyvét
jatkossa rakentamaan tuotteidensa mielikuvia gpyimaan myyntid&n. Mainoskielto koskee
kaikkia elintarvikkeita, joiden sokeri-, suola- tasvapitoisuus on yleisia ravintosuosituksia
korkeampi. Hampurilaisten, pitsojen, sipsien, msia#i ja limujen lisdksi tulilinjalle joutuvat mm.
monet mehujuomat ja aamiaismurot, joissa on pagkeria. Kielto koskee kaikkia lapsille ja
nuorille suunnattuja ohjelmia ja niité lahettaviaanpaallisid kanavia seka satelliitti- ja
kaapeliyhtioita. Myds monet koko kansalle suunngiilide- ja musiikkiohjelmat joutuvat kiellon
piiriin, jos niill&a on runsaasti nuoria katsojia.

Britannian elintarvikeyhtitt osasivat odottaa palpuhuttua kieltoa, joka kuitenkin toteutui
tiukempana kuin yleisesti ounasteltiin. Yhtidideskaisu tilanteeseen on nettimainonnan
lisddminen. Esimerkiksi Domino's Pizza joutuu lo@etaan suositun Simpsons-sarjan
sponsoroinnin. Sanomalehti Financial Timesin mulksaaikoo siirtya nettimainostajaksi. Yhtio
uskoo voivansa hyodyntaa TV:ssa rakennettua twmrtédian uusin keinoin. Televisioyhtiot
pelkaavat, etta mainoskielto vaikuttaa vaistam@é@assa tuotettujen lastenohjelmien tasoon.
Ainoastaan luparahoitteisen BBC:n tuotannon tukauailennakymat eivat kiellon myoéta heikkene.
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Pelkastaan lasten- ja nuortenohjelmia valittaviaapeli- ja satelliittikanavien tulot pienenevat
kiellon seurauksena 15 prosenttia. Monien nuorekikedhjelmiin keskittyvien kanavienkin tulot
voivat pudota liki kymmenen prosenttia, mutta tvimasanan kokonaiskakkuun kiellon vaikutus on
vahainen.

Veteraaniurheilija tervehtii tata toimenpidettdlad

Lahde: Taloussanomat, 18.11.2006

Viinirypéaleita ylipainoon ja diabetekseen!
Uuden tutkimustiedon mukaan muun muassa viiniryptilesaatava resveratroli -niminen

antioksidantti suojaa diabetekselta ja liikapaimo¥Xhdisteen vaikutus perustuu sen kykyyn
aktivoida aineenvaihdunnan saatelyyn vaikuttavamige

Resveratrolia on toistaiseksi testattu hiirilldsga se lisasi fyysista suorituskykya huomattayasti
suojasi niita liikapainoisuudelta ja paransi insuftierkkyytta. Tulokset antavat olettaa, etta
tutkitulla geenilla on tarked merkitys myos ihmiserergia-aineenvaihdunnan saatelyssa.
Tutkimukseen osallistunut Sirtris Pharmaceuticalgooryhtynyt tuumasta toimeen, eli kehittaa
resveratrolin ominaisuuksiin perustuvaa laaketypity2 diabeteksen ja ylipainon hoitoon.

Tutkimus tehtiin yhteisty6ssa Strasbourgin, Kuogemdohns Hopkinsin yliopistojen seka
Bostonissa sijaitsevan Sirtris Pharmaceuticaldéghutkijoiden kanssa. Tutkimusryhman laatima
artikkeli on julkaistu arvovaltaisessa Cell- tieglgllessa. Suomesta tutkimukseen osallistui
akatemiaprofessori Markku Laakso.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 17.11.2006

Mik& meita suomalaisia lihottaa?

Nuorena harrastin kaikenlaisia numeroleikkeja es@sti pitkien harjoituslenkkien aikana. Laskin
esimerkiksi kuinka monta punaista autoa tuli ldékiastaan. Eihan tuollaisessa asiassa ole
paljoakaan mielta, mutta se teki valilla tylsastgpitkasta lenkista ihan siedettavan
mielenkiintoisen. Nama entisaikojen numeroleikiehagsani tein pitkan, rauhallisen kavelylenkin
Turussa noin kaksi viikkoa sitten keskella arkigé@vKavelin Turun Kupittaan Urheiluhallilta

Turun Tuomiokirkolle, sitten joenvartta pitkin Turdataman suuntaan, kiersin Turun Linnan ja
tulin mutkitellen p&éarautatieaseman kautta Turnjalautoasemalle, jossa sitten hyppasin Paraisten
linja-autoon. Olisikohan kavelylenkki ollut noin D km pitk&. Matkan aikana viihdytin itseani
laskemalla vastaantulijoita, heidat samalla jakesmsti joko merkittavasti lihaviin tai
normaalipainoisiin. Jos te naitte kaverin joka khtkiusallisesti arvioiden teidan uuman seutuanne,
se saattoi olla juuri mind. Pyydan anteeksi!

Laskin matkan aikana 2748 merkittavan ylipainoisiéskittelemaani inmista (BMI > 30) ja 16451
normaalipainoista (kokeilkaa joskus, vaatii kegkitista silla hommassa menee akkia sekaisin
laskuissa). Muutama ryhmassa kavellyt ihminen plaggitamaan ohi silmieni ja kaksi kertaa soi
puhelin, jolloin laskentani keskeytyi arviolta kyremeksi minuutiksi. Tama laskutehtavani antaa
kuitenkin jonkinlaisen kasityksen siita, ettd nimknerkittavasti likuntaan houkuttelevassa
kaupungissa kuin Turku, on keskella paivaa hawagsa lahes 3000 merkittdvan ylipainoista
ihmista kahden ja puolen tunnin aikana.

Mik& meitd suomalaisia lihottaa? Ruokaa syddaan lnaljon, se saattaa olla turhan rasvaista ja

likutaan liian vahan. Mita muita syita? Toimittdyéari Heikkila luettelee Mediuutisten
artikkelissaan "Lisaselityksia lihomiselle" naithdmiseen vaikuttavia syita. Artikkeliaan varten
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Heikkila on lukenut International Journal of Obgslehdessa julkaistua tuoretta tutkimusta.
Tallaisia seikkoja Heikkila luettelee (poimin lista Suomea parhaiten kuvaavia seikkoja):

. likunnan vaheneminen
. kasvaneet ruoka-annosten koot
. lisdantynyt TV:n aaressa lohoaminen
. makeisten, limonadin ja pikaruoan saatavuy@@aneminen
. unen puute (lisda ruokahalua ja nalantunnetta
. teollisuuskemikaalit (ndissa on hormonitutitan vaikuttavia yhdisteita)
. liilan tasainen lampdatila (vahentaa elimisttergiankulutusta, huoneet sopivan lampdisia keséat
talvet)
8. tupakointi on vahentynyt
9. tiettyja laakkeitad nautitaan enemman (psykooseliala-, masennus-, allergia-, hormoni- ja
ehkaisyladkkeiden seka antihistamiinien, on havéigbavan painoa)
10. tietyn ikaiset lihovat muita hel[pommin (Suom&estdsta on suuri osa keski-ikaisia)
11. synnyttajien keski-ik& on noussut (on todbes@gvan jalkelaisten painoa)
12. odottavan aidin lihavuus voi edistaa samaandeehittymista lapselle
13. odottavan aidin raskausajan diabetes vai@diaman ongelman ilmenemista lapsessa
14. lihavat lisaantyvét tehokkaammin
15. lihavuus periytyy jalkelaisille (joko elintajen tai perinndllisyyden kautta)
16. ihmiset suosivat elamankumppanikseen sefigaka on rehevat muodot
17. lihavat suosivat lihavia

~NOoO o~ WNE

No joo, tallaiset listat ovat kovin suosittuja ngén. Ei naita niin kauhean vakavasti kannata ottaa,
niin kuin ei mydskaan minun yksittaista koesarjadanna kauniina iltapaivana Turussa.

Lahde: Mediuutiset, 17.11.2006

Tata mina en ymmarra

Uutta tietoa: Myos Helsingin Sanomien ja Tiede-kméeskustelupalstoilla on varsin vilkas
keskustelu tastd suomalaisten lihavuusongelmasta.

Hiilaritietoiset foorumilla on mielenkiintoinen kikegstelu mm. diabeteksesta ja lihavuudesta. Siella
on ainakin kaksi vastarannan kiiskid vauhdissajmarkki "Anja" ja "veteraaniurheilija”.
Jalkimmaiselta tahtoo jarki pimentya kun tulee @mkse diabeteksen (sokeritaudin) hoito. TAma on
kuitenkin kieltaméatta aivan uskomattoman ristirgta:

a) Suomi on Euroopan kolmanneksi lihavin kansak(iiteoopan komission raportti)
b) Suomi saa tdn&an Istanbulissa Turkissa Maaiteraeysjarjeston WHO:n
lihavuudenehkaisypalkinnon

Miten lahes jumbosijalle sijoittuva maa lihavuusedussa voi saada tasta palkinnon? Syy l6ytyy
Suomen Diabetesliiton vetdmastéa diabetesohjelmiési@sesti tdssa palkitaan Suomea siita, etta
valtimme jumbosijan (Maltalla asuu tilastojen muk&uroopan lihavin kansa). Saako tallaista
Suomessa kysya?

Miettikddpa tata! Onko alla mainittu sponsoreidstalmillaan tavalla vaikuttanut ohjelman
toteutukseen:

Dehkon paasponsorit
RAY
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Sanofi-Aventis
Novo-Nordisk
Vaasan & Vaasan
Lilly

Tamro MedLab Oy

Dehkon tukijat

Bayer Oy / Diagnostiikkaosasto
GlaxoSmithKline Oy

Keskinainen tyoelakeyhtio VARMA
LifeScan / Johnson & Johnson

Oy Leiras Finland Ab

Novartis Finland Oy

Pfizer Oy

Suomen MSD Oy

Roche Diagnostics

Kommentteja saa tulla ja mielellaan sellaisia, goslavat minut jarkiintymaan. Taytyyhan tuossa
DEHKOssa olla jotain jarkevaa?

Kommentit:
Varpu said...

Sita paitsi ne tilastot valehtelevat. Jossakin joku yksityiskohta ei nyt ole yhteismitallinen. Olen ollut Maltalla kielikurssilla, enk& muista
koko oleskeluni aikana nédhneeni silla tavalla lihavia ihmisia kuin Suomessa.

11/17/2006 11:43 AM
veteraaniurheilija said...

Nama ovat Varpu vaikeita asioita ndma lihavuuskysymykset. Ainoa varma asia on (ja tdssékin asiassa olen vahan epavarma):

Ylipaino on mukana useissa eri sairauksissa kuten diabetes, nivelkulumat, sydan- ja verisuonisairaudet seka tietyt syovat.
Diabeetikoiden maaran on ennustettu kaksinkertaistuvan (jotkut puhuvat jopa tatakin nopeammasta tahdista!) 10 vuodessa. Ylipaino
aiheuttaa myos huonoa itsetuntoa, syrjintdd sekd masennusta. Ylipainoisuuteen liittyy merkittéava elinajan ennusteen lyheneminen.

Hautaamalla sotakirves ravitsemusrintamilla ja ponnistelemalla kaikilla tavoin lihavuusongelman taltuttamiseksi, voidaan ehk&
pelastua joten kuten tasta katastrofista. lImeisesti tatd suomalaisten uusinta terveyspalkintoa ei oikein kehdata juhlia taysin rinnoin, silla
tdman asian puolesta ei millaén tavalla hehkuteta taalla Suomessa.

Seurataan tilannetta.

11/17/2006 1:10 PM
Varpu said...

Pointtini oli, ettd ympari Eurooppaa [6ytyy lihavia ihmisid, heité on paitsi Suomessa (saksalaisystévani olivat aivan jarkyttyneitd, he
eivat mielestdan ole koskaan nahneet yhté paljon lihavia kuin Suomessa), myds Saksassa (joka neljas on taalla ylipainoinen),
Englannissa jne. Ranskassakin heita nakee Pariisin ulkopuolella. Mielikuvani maltalaisista on ettd miehet siella ovat vantteria ja
vanhemmat naiset somasti pikkuisen pulleita. Mutta sellaista sairaalloista ylipainoisuutta Suomen ja Amerikan tyyliin en nahnyt siella
LAINKAAN. Roskaruoka oli kylla (tietenkin, Brittildisen Kansainyhteison maa kun on) rantautunut sinne, mutta perinteisesti maltalaiset
soivat viela kotona...

11/17/2006 5:33 PM
Thinker said...
Ylipainoisella ihmisellda seksuaalinen vire on selkeasti huonompi niin naisilla kuin miehilla.

Naiset ovat alkoholin vaikutuksen alla seksuaalisempi, kun alkoholi nostaa naisilla testosteronitasoja.

Miehilla taas nousee hetkellisesti testosteronitasot mutta nopean testosteronin nousun jalkeen elimisto laskee tasoja moneksi
paivaksi alemmalle tasolle.

Alkoholin juominen ei tasta syysta ole ikina ns. miehekésta, fysiologisista syista.

Kun mies on vaharasvainen niin rasvakudos ei muodosta aromataasisynteesin kautta testosteronista estrogeenia.
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Sama tapahtuu naisellakin kasittdakseni, etta liiallinen rasva% tekee naisesta ailahtelevamman ja masentuneen.

Hormonit maaraavat ja miehille tarkein hormoni on testosteroni, se maarittda olemuksemme ja antaa miehelle tarvittaessa
ravakkyytta suorittaa asioita naisia aggressiivisemmin.

Toivon syvasti, ettd miehet saavat takaisin miehisyytensa ja ylipainoiset ja matalavireiset didin mussukat poistuvat tahraamasta
mieskuntaa.

11/20/2006 2:57 AM

Thinker said...
K&vin tuossa aiemmin kommentoimassa ja Art De Vany on kommentoinnut blogissaan nain:
http://www.arthurdevany.com/

"Mark Christensen (author of Supercar) asked if his daughter should continue to run 10Ks. She finished high among 1500 runners in
her first race with only light training.

4. It is a highly destructive activity. Ankles, knees, hips, and lower back all take a pounding. She will develop poor posture and
progressively grow shorter as her spinal disks compress. Her vascular system will become inflamed and she may develop asthma from
the LA basin air and high volume breathing. She will age more rapidly and compromise her immune system. Her stress hormones will
elevate and her good hormones will decline.”

Selkeasti Art viittaa, etté pitkdn matkan juokseminen on tuhoavaa nivelille kuten nilkat, polvet, lantio saavat kovaa rasitusta.

My®0s alaselan terveys on vaarassa, koska lantion asento muuttuu vaarallisen nopeasti huonoksi(tdmé on pohjimmainen syy ed.
mainittuihin ongelmiin).

Lisaksi pituuskasvun arvelee hairiintyvan koska vélilevyt ja varmaan tarkoittaa epifyysilevyjen sulkeutumista, mika lopettaa pituus
kasvun loppujen lopuksi.

Sydén ja verenkiertoelimist6 joutuu tulehdustilaan, joka kroonistuu juoksemisen jatkuessa.
Ja liséksi on todellisuutta, etta kyseinen henkilé vanhenee nopeammin ja vastuskyky vaarantuu tdméan urheilumuodon takia.

Stressihormonit kuten kortisoli nousee harjoittelussa 45 min. jalkeen(tutkimus tehty kestavyyspyorailijoilla, joilla reidet ovat jatkuvalla
rasituksella 45 min. ajan)

45 min. paikkeilla harjoituksesta testosteroni oli tavallista korkeammalla mutta tman jalkeen kortisolia erittyy liikaa ja tyrehdyttaa
hyddyt esim. lihasmassan hankinnan kannalta.

Tiedan, ettd tama sotii agendaasi vastaan Christer mutta jotain totuttaa tassakin on.

Itse tykk&a nopeusvoima lajeista ja ne ovat minusta terveellisempi lajeja kuin pitk&dn matkan juokseminen ikin&.
11/20/2006 3:15 AM
veteraaniurheilija said...

Thinker on kaynyt ajattelemassa blogissani. En voi muuta kuin yhtya ajatuksiin lihavuudesta. Oikeastaan ainoa asia minka suhteen
olisin tAsmentamassa kasitystasi on tama asia, joka liittyi pitkdn matkan juoksemiseen:

"My0s alaselén terveys on vaarassa, koska lantion asento muuttuu vaarallisen nopeasti huonoksi(tdmé on pohjimmainen syy ed.
mainittuihin ongelmiin)."

Ainakin mina pyrin valmennuksessani huomioimaan nama seikat kertomalla, etté etunoja ei lahde lantiosta vaan nilkoista. Pitéisi
pyrkia askellukseen, jossa ikdankuin kaatuu eteenpéin vakisin nilkoista lahtien (vaikea selittda pelkéstaan tekstia tuottamalla). Juostaan
lantio edessa ja askel rullaa silla tavalla, etté askelkontakti maahan on mahdollisimman lyhyt ja napakan rullaava. Onnistuakseen
lantiossa pitéé olla voimaa ja alaraajoissa lihasten hermotus kunnossa. Saavuttaakseen tdman, pitkdn matkan juoksija tekee runsaasti
tekniikka-, lihasvoima- ja koordinaatioharjoitteita.

Kiitos arvokkaista kommenteista!

11/20/2006 8:35 AM

Miten lihas vasyy?

Tiedemiehia askarruttaa kysymys siitd miten lin@syy. Aiemmin oltiin l&ahes yksipuolisesti silla
linjalla, etté lihas vasyy kun siihen kerdantyy tnhappoa. Puhuttiin siitd miten lihaksia "hapottaa”
ja sen takia suoritusta on vaikeaa tai mahdotamda gatkaa. Tama on osoittautumassa
virheelliseksi tai ainakin vahaisemmaksi merkityi&#n lihaksen vasymisen suhteen. Kun lihas
tyoskentelee kovaa ja ilman happea (anaerobisestki tuottaa maitohappoa suuria maaria,
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minka voi mitata veren suurentuneina laktaattigitoksina. TAman tietaa jokainen mattotestilla
itsensa puhki juossut urheilija. Nykykasityksen mak maitohappojen lisaantyminen ei kuitenkaan
ratkaisevasti johda lihaksen vasymiseen vaan sistaitvoidaan viela jatkaa pitkaan.
Maitohappojen lisdantyminen on vain merkki siitéi& eirheilija on darimmaisen kovassa
rasituksessa varsinkin silloin jos veren laktag&tiipuudet ovat erittain korkeat.

Professori Peter Weyand on tyéryhmansé kanssa siithen johtopaatokseen, etta lihas vasyy
polttoainepulaan. Han pisti koehenkil6itd polkemkantopydraa molemmilla jaloilla ja valilla

vain toisella jalalla, toisen jalan levatessa. kgimellessaan lihas koko ajan kuluttaa ATP:ta
polttoaineena, joka levossa tai rauhallisemmantirkan aikana erityisen aerobisen prosessin avulla
palautuu lihaksessa lahes taydellisesti. Lihasutoipéin ja suoritusta voi taas jatkaa. Liikuntaa
voidaan jatkaa hapen avulla hyvinkin pitkaan, joktpainetta vain riittdd. Edellytyksena on sillpin
etta liilkunta ei ole kovin kuluttavaa. Rajoittavae&ijané on sydamen teho, eli miten tehokkaasti
sydan ja verisuonisto kykenee kuljettamaan hapyeskéntelevaan lihakseen.

Luonnollisesti kovassa lihastyossa ei happea elidelitua lihakseen tarpeeksi nopeasti ja mm.
polttoaineen uudismuodostus jaé vajaaksi. Anaeieisrosessien avulla voidaan toki kehittaa
suuriakin maaria lihasten polttoainetta, muttadntikapasiteetti on varsin rajallinen.

Kun tiedemiehet antoivat koehenkildiden polkea kpgtra vuorotellen jommalla kummalla jalalla
huomattiin, etta tyoskentelevaan lihakseen sakdiytitéon uusia lihasryhmia koska lepaavasta
jalasta jai verenkiertoon vapaata happea enemméinhRata muodostui taas kovasti
tyoskentelevassa jalassa ainakin joissakin lihasiggé. TAma voitiin todeta mittaamalla
tyoskentelevien lihasten kehittamié heikkoja sahigiilsseja. Talla koesarjalla saatiin todistettua,
ettd tydskentelevaan lihakseen rupeaa muodostuliidaen jatkumista mahdollistavaa
polttoainetta kunhan esim. toista jalkaa lepuuttiantaataan riittdva maara happea lihakseen. Sitten
kun lihaksen ainoaksi keinoksi jaa kehittaa poltietia ilman happea, lihas on vaajaamatta
menossa vasyksiin varsin nopeassa tahdissa.

Erityisesti sellaisissa urheilumuodoissa, joissé ihasryhmat ovat kaytdssa, nousevat ATP:n
uudismuodostus, hapenottokyky ja sydadmen teho isak&ietekijoiksi. Suorituksen rentous,
likkeen taloudellisuus ja ATP:n muodostumisnopeutokondrioissa on mielestani tarkeita
seikkoja joita kannattaa pohtia lihasten vasymidgerydessa. Viela on paljon epaselvia seikkoja
lihasten vasymisessé, mutta pala palalta tamaduahysteeri selvida.

Lahde: Sportsmedicine, 8.11.2006

Kommentit:
Anonymous said...

Hyvin olit poiminut olennaisen tiedon tuosta artikkelista. Sin& olet hyva siina lajissa. Kertoisitko vield ihan yksinkertaisesti minulle
vahemman alyavalle miten lihasten glykogeeni liittyy tuohon lihasvasymiseen. Vai liittyykd se mitenk&én? Miten lihasten
glykogeenitankkaus vaikuttaa lihasten vasymista estamaan?

Terveisin Seppo
11/17/2006 4:18 PM
veteraaniurheilija said...

Hyva kysymys Seppo! Pyrin yksinkertaiseen selitykseen.

Lihasten glykogeeni on se varsinainen polttoaine joka muodostaa sita lihaksen tarvitsemaa ATP:td. Kun glykogeeni (paljon glukoosia
ketjumuodostelmassa) hajoaa yksi molekyyli glukoosia tuottaa kaksi molekyylia pyruvaattia. Tésséa reaktiossa muodostuu samalla 2
ATP-molekyylia. Télla tavalla lihasglykogeeni liittyy tAhédn ATP-touhuun.

11/17/2006 10:28 PM

Thinker said...
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Glykogeenia tarvitaan polttoaineeksi eniten tuossa 30-60s. yhtéjaksoisen suorituksen jélkeen.
Patkityilla systeemeillda voidaan sitten kehittda eri ominaisuuksia.
http://anabolicminds.com/forum/exercise-science/36720-articles-physiology-related.html

Anaerobic glycolysis: Glycogen (the form of glucose that is stored in muscle) is broken down to provide the energy for ATP formation
and and also the formation of pyruvic acid. Additionally, some blood glucose may be used in this process, along with the intramuscular
glycogen. One of the end products of this mechanism is lactic acid, which is made by the eventual conversion of pyruvic acid.

"This mechanism can provide more total energy than the phosphagen system, but not as quickly. This being the case, anaerobic
glycolysis is the major energy pathway for muscular contractions lasting from ~30 to ~60 seconds."

11/20/2006 3:02 AM
veteraaniurheilija said...

Thinker ilahduttaa taas napakalla kommentilla. Tosiaankin, mitéd kovemmalla intensiteetilla juostaan sitd enemman lihasglykogeenia
kuluu suhteessa rasvaan (ja proteiineihin). Pitkdn matkan juoksija kayttéa jo kymmenié prosentteja (minulla on taulukko tésta jossakin,
en nyt sité 16ytényt) energiaa rasvavarastoista. Lihaksen omat siséiset rasvat + se "Dunlop" kdytetaan energiaksi. Vasta sitten kun
glykogeeni on taysin loppu otetaan energia proteiineista suuremmassa maarin (onneksil).

11/20/2006 8:42 AM

C-vitamiini ei tykkaa kuparista
Arvaamattomia ovat vitamiinien vaikutukset. Tamanhavaita Patric Jansson Abo Akademissa.

C-vitamiini ja kupari voivat yhdessa edistaa juoedessa happiradikaalien ja vetyperoksidin
muodostumista, vaittdd FM Jansson vaitoskirjassaan.

Nama vapaat happiradikaalit ovat varsinaisia ilks§. Ne hajottavat solurakenteita kuten
lipidikalvoja, proteiineja ja DNA:ta. Varsinkin jasita on paljon. Vapaat happiradikaalit on
yhdistetty muun muassa vanhenemisprosessiin, sgppdéhdussairauksiin, veritulppiin ja
hermosto- ja sydansairauksiin. Tohtori Matti Tolorma tasta puhunut jo kauan. Kaikkien
kroonisten sairauksien syytekij6itd ovat hanen es&lan happiradikaalien muodostuminen,
hapetusstressi ja tulehdus. Miten on mahdolligta, "antioksidanttivitamiini" nimeltaan C-
vitamiini aiheuttaa lisdd hapetustressia, vaikkaragitaisi olla juuri painvastoin?

Tolonen voi nahdakseni nailtd osin nukkua yonsaasa. Tama yllattava tulos saatiin vasta
laboratorio-olosuhteissa, eika vield voida sanézken vaikutuksesta ihmiseen kovinkaan paljoa,
Jansson korostaa. Vield ei myoskaan tiedetd, \adlsivuoan muut ainesosat kumota vaikutuksen.
Korostaisin itse, etté aina on parasta nauttianiitat monipuolisesta ravinnosta, eika pillereista.

C-vitamiinia lisatdén nykyisin juomiin ja muihinietarvikkeisiin enemman kuin koskaan
aikaisemmin ja C-vitamiinia popsitaan lahes puadiimattomasti jopa grammakaupalla. Nain
tehdaan siksi, ettd C-vitamiinin on havaittu toiamvhyvana sailontdaineena juomissa ja se estaa
tehokkaasti hapettumista. C-vitamiini luetaan miantioksidantteihin, jotka voivat suojella
elimist6a vapailta happiradikaaleilta. Tutkijanmabon kuitenkin yllatyksia taynna, silla kun
vesijohtovedessa on kuparia on voitu osoittaa,@ttétamiini saattaa edistaa vapaiden ja erittain
haitallisten happiradikaalien muodostumista.

Yllattava havainto oli myos, ettd happiradikaal®jaodostui tutkimuksessa silloin, kun vedessa oli
runsaasti bikarbonaattia. Bikarbonaatti on yleisgsgijohtoveteen lisatty yhdiste, jonka pitoisuus
vedessa vaihtelee alueittain. Kupari oli tutkimudsseainut metalli, joka sai aikaan happiradikaalien
ja vetyperoksidin muodostumista. Rautaionit pualastpystyivat estamaan C-vitamiinin ja kuparin
aiheuttamaa haitallisten yhdisteiden muodostumista.

Perjantaina 17.11.2006 on Patric Janssonin tiukka.Silloin han puolustaa nakemystaan
julkisesti Abo Akademin matemaattis-luonnontietisesé tiedekunnassa.
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Pro-oxidant activity of vitamin C in drinking wateole of copper, iron and bicarbonate.

Lahde:http://www.abo.fi/press/

Kevyet terveysvaikutteiset margariinit eivat sovell u ruoan
paistamiseen

Benecol-tuotteet, Becel ym. kasvisteroleita ja ral@ita sisaltavat terveysvaikutteiset
elintarvikkeet on syyta pitdd poissa pannulta,ia@eTM Laura Souppaan 17.11.2006 julkisesti
ihmeteltavasta vaitoskirjatyosta. Pannupaistossakolesterolia laskevat yhdisteet hajosivat ja
terveystuote muuttui epaterveellisemmaksi inmis@leomessa myynnissa olevat
terveysvaikutteiset margariinit ovat toisaalta ed@ostumukseltaan niin kevyita, etteivat ne sovellu
pannulla paistamiseen muutenkaan. Mutta terveysjateoi tatékin tietysti innostua kokeilemaan.

Vaittelija Soupas huomauttaa, etta kasvisterolstgaoliyhdisteet ovat suhteellisen pysyvia
kaikissa normaaleissa elintarvikkeiden prosessgemtdasittelyolosuhteissa. Sen sijaan jos naita
margariineja lammitetaan yli sadan asteen, tapamnmillista hapettumistuotteiden lisdantymista.

Laura Souppaan vaitoskirja 16ytyy internetista.

Mitd rasvaa sitten kannattaa kayttaa paistamiseena voi kayttaa, oliivioljya, mahdollisesti
rypsidljya ja sitten on pakko mainita viela teflammun kayttaminen jolloin rasvan kayttd voidaan
tarvittaessa vahentaa dramaattisesti.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 14.11.2006

Valio ja Raisio tutkimusyhteistyohon

Valio ja Raisio aloittavat tutkimusyhteistydn mumnuassa ravitsemustutkimuksen alalla. Yhteistyo
kaynnistyy vaikkapa rehujen ja rasvojen tutkimuksed arkoitus on kuitenkin pitdd kummankin
yrityksen tuotekehitys itsendisend. Yritysten ytiglla saadaan kuitenkin lisdarvoa
tuotekehitykseen. Tasmallisia yhteistydhankkeitaleitoistaiseksi sovittu, mutta tavoitteena on
yhdistda Valion tietamysta maidon ravintoaineiatanuista ainesosista sekéa Raision vilja- ja
rasvaosaamista. Molemmat yritykset ovat panostaeeegellisten elintarvikkeiden kehittdmiseen
jo pitk&an.

Asiantuntijoiden mukaan yhteistyosta hyotyvat migbkittajat entista terveellisempien ja
herkullisempien tuotteiden muodossa.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 13.11.2006

Ei mikdan naurun asia - diabetes tappaa Naurusaarel la

Yleisradion sivuilta |6ytyi asken (viela tarkistaton) juttu: Diabetestuho uhkaa alkuperaiskansoja.
En pista tdhan kopiota koko jutusta, vaan poimitkeaban muutaman haudanvakavan asian
pohdittavaksi:

* Asiantuntijoiden mukaan kokonaiset alkupéraissat uhkaavat havita sukupuuttoon, ellei
likalihavuuden lietsomaa diabetesepidemiaa saadank
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* Erityisen uhattuna ovat vanhat alkuperéaiskangita ovat lihottaneet historiallisesti arviama
nopea siirtyminen lansimaiseen ruokavalioon ja nillisen tydn vdheneminen.

* Tyynellamerella sijaitsevalla Naurun saarglieolet aikuisista sairastaa kakkostyypin
diabetesta. (Tama ei ole mikaan naurun asia.) PoAjmerikan sioux- ja pima-intiaaneista on
sairastunut 40 prosenttia, ja pohjoisaustraliataiBarresin salmen saarelaisistakin diabetesta potee
melkein kolmannes.

Otin selvaa asiasta ja kerron mitd Naurusaaritéda kuuluu! Tohtori Paul Zimmet on rohkeasti
pitanyt Naurusaarten diabeteskatastrofia CocaCatania (Zimmetin oma termi!). Hanen
mukaansa Nauru on kdantymassa itkuun tasta sy§etgrat myyvat suuria maaria prosessoitua
teollista ruokaa, haitallista naposteltavaa, radadampaanlihaa, suklaata, sokerisia kekseja,
keittorasvaa pullokaupalla jne. Suurin osa tastiytyarasta on peraisin Australiasta ja Uudesta
Seelannista. Tuoreita hedelmia ja vihanneksia orsgaan vaikea saada. Varsinkin tuoreen ruoan
varastoiminen on ongelma, silla saarella on vatiitéiakin sdhkdkatkoksia, jolloin tuore ravinto
pilaantuu helteisessé ilmastossa.

Lansimaiden dumppaaman roskaruoan lisaksi on kaymytettéa naurulaiset ovat innostuneet
autoilusta! Tekosyyna lisdadntyneeseen autoiluukypiksella Tyynenmeren saarella pidetaan
nalkaisia koiranrakkeja, jotka ahdistelevat kaaé ja erittain kuumaa ilmastoa. Tuntuu
kasittamattomalta, etté autoilu koetaan tarkeaaiedla, jonka rantaviivan pituus on 30 km!
Satelliittikuvassa nakyy toki muutama tienpatk&puttinen katastrofi on valmis kun Nauru on
tunnettu lihavista henkildistaan. Lihavaa henkpidetaan menestyksen symbolina saarella ja
paksussa kunnossa oleva pohatta koristaa esimieBak& of Nauru'n liikemerkkid. Niin kuin tassa
ei viela olisi ollut tarpeeksi, naurulaisia ranga#n viela erityisen huonoilla perintétekijoillaiela
tarkistamattoman tiedon mukaan naurulaisten ongednoa "saastogeeni” ("thrifty gene"), joka
johtaa erittéin tehokkaaseen rasvan varastoiniimstossa. Saastogeeni on perintotieteilija James
Neelin mukaan seurausta siitd, etta jotkut etmgenat ovat historian saatossa eléneet nalisséaan
pitkia aikoja ja tasta syysta kokeneet varsin vdiaséa evolutiivista painostusta. Spekulatiivisen
hypoteesin mukaan tdma olisi johtanut sdastogedmaantumiseen suuremmassa maarin kuin
muussa vaestossa.

Minun mielestani kyse on lansimaisen roskaruodikjgumattomuuden yhteisvaikutuksesta. En
ole kuullut, ettd Pohjois-Karjala olisi iimastomasten villitsemana yllattaen siirtynyt
Naurusaarille vaikka tutkimustulosten tulkinta ciliNd naurunalaiseksi osoittautunutkin.
Todenndakoisesti Pohjois-Karjala-tutkimusta ja sulamsta diabeteksen ehkaisytutkimusta ollaan
viemassa saarelle. Muistutettakoon vain, etta sagtestd on ennenkin parjannyt ja pysynyt
hengissa. Ongelmana on tuo luokattoman huono aokiavoitusjuomateollisuuden invaasio
saarelle. Tilanne korjaantuu palauttamalla saaeitsemus esiteolliselle tasolle. Tama on muuten
suomalaisellekin ihmiselle se paras tapa ruokaiaiteollinen ruokailu. Monipuolisesti,
kohtuudella, sdanndllisesti, teollisia eineksideld@n, virvoitusjuomat ja karkit kerta kaikkiaan
unohtamalla, korkealuokkaisia rasvoja ja matalaggykisia hiilihydraatteja nauttien sekéa
omaksumalla liikunnalle my®nteinen elamantapa.

Urheilijat syovat jopa ruokasoodaa parantaakseen

suorituskykyaan

Maitohapon kyllastamissé lihaksissa energiantuothetkkenee ja lihasten voimantuotto néin ollen
mydskin heikentyy. Teoriassa tiedetaan, etta nskymit parantavat urheilijan suorituskykya
sitomalla itseenséa vetyioneja lihasten sisallakemesna on kaytetty 0.3 — 0.5 g/kg

natriumbikarbonaattia ja —sitraattia, jotka ovatgpdaneet tuloksia erityisesti nopeus-, intervéli-
nopeuskestavyyssuorituksissa.
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Erityisesti 400 ja mahdollisesti myds 800 m juoksikoilla on saatu lupaavia tuloksia. Aineista ei
nayttaisi olevan hyotya pidemmilla, enemman kesttifiywaativissa suorituksissa. HyOtyvaikutus
vaihtelee yksilokohtaisesti. Natriumbikarbonaatiolr on epaselva hapetuksen tehostamisessa.

Natriumbikarbonaatin tutumpi nimi on ruokasoodaa@robisissa suorituksissa ja erityisesti
voimaharjoittelussa voisi olettaa, etta bikarboe#iat jotka teoriassa vahentavat maitohapon
muodostumista, olisi paras teho, koska maitohagotyiinen lihakseen on suoritusta heikentava
tekija. Tilanne on kuitenkin hyvin epaselva talkikella ja tarvitaan runsaasti lisdtutkimuksia.

Vatsaoireet ovat tyypillisia kaytettdessa naitdgagjoten oikeaa annostusta pitaa tarkoin etsia.
Vatsa nayttaisi kestavan hieman paremmin natrivaagtia. Naiden puskureiden kaytto ei ole talla
hetkella mikaan kielletty menetelma urheilussafaoton joittenkin innokkaimpien mielesta
kiistaton. Lupaavia nayttoja ruokasoodan suoritpst@antavasta tehosta I6ytyy suorituksissa
(voimaharijoittelu), jotka kestavat 1-7 minuuttianatriumsitraatista 16ytyy onnistuneita kokeiluja
samoin aikarajoituksin. Monet tutkijat varoittavafitenkin liiallisesta innosta.

Ruokasooda otetaan useina pienina annoksina udeidien aikana ennen suoritusta. Kannattaa
varmaankin kokeilla aineen tehoa ja mahdollisiaigireita useaan kertaan harjoituksissa ennen
kayttoa kilpailutilanteessa. Kapseleita saa apstekiman reseptia.

Lahde: Sundqvist Christer. Tutkimustietoa urheilijavinnosta, 2006

Kommentit:
Collapse comments

Anonymous said...

Luin hiljattain erittdin kokeneen vapaasukeltajan kommentin aiheeseen liittyen. Tuolla eméstankkauksella voi olla varjopuolena sen
vaikutus vélillisesti myds veren ph arvoon (muuttaa sitd eméaksen suuntaan), josta taas seuraa veren emaksisyyden nousun myota
hapen sitoutuminen hemoglobiiniin tiukemmin. Eli teoriassa, edellyttden ettd tuo pitéda paikkaansa, liika emastankkaus haitannee jossain
maarin suoritusta heikentdamalléa hapenottokykyd, vaikka samaan aikaan maitohappoa voitaisiinkin puskuroida paremmin.

Toisaalta tuo olisi todennékdisesti helppo tutkia, mutta misséaan lukemissani tutkimuksissa en ole |6ytanyt asiasta viitteit.

- Kimmo Lahtinen
11/13/2006 10:19 AM
veteraaniurheilija said...

Mielenkiintoista Kimmo! Tasta asiasta loytyy tietoa ihan uudesta tutkimuksesta, josta minulla on kaytéssa vain lyhennelma
toistaiseksi:

Med Sci Sports Exerc. 2006 Nov;38(11):1909-1917.

Sodium Bicarbonate Ingestion Alters the Slow but Not the Fast Phase of V 02
Kinetics.

Berger NJ, McNaughton LR, Keatley S, Wilkerson DP, Jones AM.

1Department of Exercise and Sport Science, Manchester Metropolitan University,
Hassall Road, Alsager, UNITED KINGDOM,; and 2Department of Sport, Health and
Exercise Science, University of Hull, Cottingham Road, Hull, UNITED KINGDOM.

PURPOSE:: The influence of metabolic alkalosis (ALK) on pulmonary O2 uptake (pV O2) kinetics during high-intensity cycle exercise
is controversial. The purpose of this study was to examine the influence of ALK induced by sodium bicarbonate (NaHCO3) ingestion on
pV O2 kinetics, using a sufficient number of repeat-step transitions to provide high confidence in the results obtained. METHODS::
Seven healthy males completed step tests to a work rate requiring 80% pV O2max on six separate occasions: three times after
ingestion of 0.3 g.kg body mass NaHCO3 in 1 L of fluid, and three times after ingestion of a placebo (CON). Blood samples were taken
to assess changes in acid-base balance, and pV O2 was measured breath-by-breath. RESULTS:: NaHCO3 ingestion significantly
increased blood pH and [bicarbonate] both before and during exercise relative to the control condition (P < 0.001). The time constant of
the phase Il pV O2 response was not different between conditions (CON: 29 +/- 6 vs ALK: 32 +/- 7 s; P = 0.21). However, the onset of
the pV O2 slow component was delayed by NaHCO3 ingestion (CON: 120 +/- 19 vs ALK: 147 +/- 34 s; P < 0.01), resulting in a
significantly reduced end-exercise pV O2 (CON: 2.88 +/- 0.19 vs ALK: 2.79 +/- 0.23 L.min; P < 0.05). CONCLUSIONS:: Metabolic
alkalosis has no effect on phase Il pV O2 kinetics but alters the pV O2 slow-component response, possibly as a result of the effects of
NaHCO3 ingestion on muscle pH.
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11/13/2006 11:27 AM
Anonymous said...

Kappas vain, siindhan se. Kiitoksia Christer. Oksihemoglobiinin dissosiaatiokdyraan yhdistettyna tuo tuottaakin jo varsin
mielenkiintoisia hypoteeseja :)

- Kimmo Lahtinen
11/13/2006 9:37 PM
veteraaniurheilija said...

Nimenomaan hypoteeseja Kimmo. Jaako pullat tekematté kun ruokasooda on mystisesti havinnyt keittion kaapista? :-)

11/13/2006 10:14 PM
Anja said...

Pulliin tarvitaan hiivaa, ei ruokasoodaa. Piimékakku ja joulupiparit voivat sen sijaan jaada tekemattd, jos perheen urheilijat ovat
huitaisseet soodat parempien tulosten toivossa. Leivinjauhe ei taida kelvata, koska siind on mukana happamia ainesosia?
11/13/2006 11:32 PM
veteraaniurheilija said...

Kiitos tarkennuksesta Anja! Ruokasooda voi tosiaankin menna parempiin suihin urheilijaperheessa.

11/14/2006 12:38 AM
Tiedemies said...
Hei,

Uskoakseni hypoteesia laktaatin ja maitohapon aiheuttaman happamoitumisen lihassupistuksia heikentavéasta vaikutuksesta on jo
jonkin aikaa epailty vaaraksi, eika sitd koskaan ole varsinaisesti osoitettu todeksi.

http://jp.physoc.org/cgi/content/full/558/1/5
Lactate can no longer be considered the usual suspect for metabolic ‘crimes’, but is instead a central player in cellular, regional and
whole body metabolism.

http://physiologyonline.physiology.org/cgi/content/abstract/17/1/17

Recent studies on mammalian muscle, however, show little direct effect of acidosis on muscle function at physiological temperatures.
Instead, inorganic phosphate, which increases during fatigue due to breakdown of creatine phosphate, appears to be a major cause of
muscle fatigue.

Se, ettd karbonaattitankkaus voi auttaa, saattaa esimerkiksi johtua siitd, ettd emékset nopeuttavat fosfaattien poistumista lihaksesta.
En tiedd, mutta tdman tutkiminen olisi tarkeaa.

11/14/2006 12:29 PM
veteraaniurheilija said...

Muistaakseni olemme keskustelleet tasté aikaisemminkin Dr. Tiedemies. Asia laktaatista on hyvin mielenkiintoinen, mutta kaikkia
yksityiskohtia ei edelleenk&@éan tunneta lihasvasymyksesséa. Miten lihas vasyy, on kiehtova
kysymys! Polttoaineen loppumisen ja paanupin kaskytyksen heikentymisen lisksi veren
laktaattiarvot ovat edelleen hyva testi jos halutaan tietd& milloin juoksumatolla taapertava
urheilija on todella vasynyt.

11/14/2006 12:43 PM

Keinotekoinen maha otettu kayttoon
Englannissa

Kaikkea ne brittilaiset insindorit keksivatkin. Ngh kehitetty
keinotekoinen maha! Se on sellainen tosi ruman ingkémuovista
ja teraksesta rakennettu kone (katso kuva!), jokedyaoi mahan
siséllon. Se voi jopa oksentaa ja luvataan, etikies&ia
kauheimmatkin teolliset transrasvat hajoamatta.




Taman koneen avulla on tarkoitus kehittaa ternaélliuokia ja seurata miten ruoansulatusprosessi
etenee. Paasuunnittelija eldé King's Collegesséobsna ja tottelee nimea Martin Wickham. Kone
on niin fiksu, etta se osaa pilkkoa jarjestelméaapsivan oikean ruoan. Siina on oikealla lailla
toimiva ruoansulatuskanava. Sitd uutinen ei kersaako kone lukea, ymmaéartad&dko se puhetta ja
suhtautuuko se skeptisesti ravitsemustieteen ulisimdydoksiin.

Tohtori Wickham paljastaa asian, jota olen jo pitk&paillyt: "Tiedemiesten kasitys
ruoansulatusjarjestelmasta on edelleen hyvin vegtava talla koneella voimme mahdollisesti
saada asiaan lisda selvyytta." Biokemisti tohtetePEllis pitdd konetta hyvin merkittavana
edistysaskeleena, silla se kertoo lahjomattomasdi tapahtuu ruoalle kun se saapuu
ruoansulatusjarjestelmadmme. Paljon skeptisemoluori Stephen Bloom, aineenvaihdunnasta
kovin kiinnostunut asiantuntija Imperial Collegetsmtoossa. Han varoittaa liian pitkalle
menevista johtopaatoksista, silla ruoansulatugta on niin tavattoman monimutkainen.

Lahde: BBC Health News, 10.11.2006

Sydkd Suomessa terveellisesti 3 eurolla / paiva?

Henry on pyytanyt minua pohtimaan tata ruoan himdatu / terveellisyys -ndkdkohtaa. Huomaan
olevani vahintaankin haasteellisen tehtavan aaigilides jokainen listassani mainittu yksityiskohta
pitaisi perustella. Luettavuus karsisi silloin lamkin niin paljon, etta rehelliseksi ehdotelmakseni
"kéyhan ihmisen ruokavalioksi" kaavailemani kirjdiseni olisi tavattoman vaikea lukea.

Ensin vahan sekavaa alkuhdpinaa. Olin koko 1990Aumukana vapaaehtoistydssa
(velkaneuvoja), jossa tapasin hyvin paljon syrjagita, rajusti velkaantuneita ja koyhiakin
suomalaisia. Perustin kotipaikkakunnalleni mm.tty@tien yhdistyksen ja kierratyskeskuksen.
Ajatuksenani oli silloin, ettd ndma ponnistuksatigkin tavalla lieventaisivat syrjaytyneen
arkipaivan huolia tarjoamalla valistusta, yhdesséptyotehtavia ja mielekkyyttd. Naistd hankkeista
ja laheisista suhteistani silloiseen rahoittajgdfarttaliitto) kertyi kokemusperaista tietoa kdyhéan
arkipaivasta, joka toivon mukaan valittyy aidobavalla tassa kirjoituksessani.

Ei minulla ole halua loukata ketaan kirjoitukselldRealismia on kuitenkin mielestani se asia, etta
kéyhan ei ole helppo ruokailla terveellisesti. Otanutaman esimerkin:

a) Koyhan mahdollisuutta vaikuttaa ravitsemukseasaeellisyyteen heikentaa erityisesti
maaseudulla auton ja muiden kuljetusvalineiderekall Koyha ei voi ajaa pitkia matkoja tarjousten
perasséa vaan hanen on ehka turvauduttava siihigaulggan tarjontaan.

b) Kun kbéyha on retkella muiden ihmisten kansgaygihdytaén taukopaikkaan, han ostaa
huoltoaseman kahviosta sen kahvin ja tarjousmutidi@en, etté terveellisempéaa olisi tuoremehu ja
ruisleipa keittokinkkuineen ja salaatinlehtineeéh@n hanella ei kuitenkaan ole varaa ja aina han ei
kehtaa kanniskella noita omia evaitaan joka paikkaa

c) Tarjouksessa olevat lihatuotteet ovat monesligsrasvaisimmasta paasta, tuoremehu on vedella
jatkettua tiivistettd, sipsipussi saattaa olla ksempi kuin kapallinen perunoita

Naita esimerkkeja voisi jatkaa pitempaankin, mtagtedékseni lukijan piinan lyhyemmaksi menen
nyt suoraan asiaan. Tassa tulee nyt koyhan teivereltuokapaiva. Hinnat olen laskenut silla
tavalla, etta jaan elintarvikkeen hinnan monellegilée jos pakkauskoosta riippuen ei koko annosta
syoda samana paivana. Tahan 3 euron budjettiivé gésaltyy myds aimo annos luovuutta. Kéyha
kay hakemassa tuon "EU-kassin" seurakunnalta tasRsarmeijalta aina kun siihen on
mahdollisuus. Metsasta kerataan marjat ja sieollatkaydaén sulkemisaikaan kerjagamassa
ylijdaneita vihanneksia ja hedelmia huomattavanlisden hintaan, tutun kauppiaan kanssa
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sovitaan etta han myy puoleen hintaan elintarvikljeaka péaivays on mennyt umpeen, leipa on

todistettavissa, mutta se on suuntaa antava.
KOYHAN RAVINTOPAIVAKIRJIA

Aamiainen

Iso kuppi laihaa kahvia (0,10 euroa)

Iso lautasellinen kaurapuuroa (EU-kassista) + medsija pakastimesta (0,00 e)
Munakas + metséasienia (kananmunat olivat tarjodesd®,10 e)

Itse leivottuja grahamsampyldita 2 kpl, voita fjaasmakkaraa (0,20 e)

Torilta ostettu punainen omena (0,10 e)

Valipala
Torilta ostettu punainen omena (0,10 e)
Vetta (0,00 e)

Lounas

Tonnikalaa + riisia + pakastevihanneksia (0,65 €)

Iso lasi maitoa (0,20 e)

Itse leivottuja grahamsampyldita 2 kpl, voita fjaasmakkaraa (0,20 e)

Valipala

Ananasmurske + raejuusto (0,60 e)
Munakas (0,10 e)

Iso kuppi laihaa kahvia (0,10 euroa)

Paivallinen
Lounaalta yli jaanyt satsi + makaronia iso annga(q@)
Vetta (0,00 e)

lllallinen

Torilta saatu banaani (0,00 e)

Vetta + puristettu puolikas sitruuna (0,10 e)
2 keitettya kananmunaa (0,15 e)

Vihreaéa teeta (0,10 e)

Kustannukset yhteensa 3,00 euroa

Varo muskelimiesta!

Anabolisten steroidien kayttajat tekevat enemméelésia rikoksia mutta myds enemman petoksia

kuin muut lakia rikkovat kansalaiset, havaittiindsissa tehdyssa tutkimuksessa. Sen sijaan
anabolisten steroidien kayttajilla ei ollut yleisesnemman vékivaltarikoksia, omaisuusrikoksia tai
seksuaalirikoksia.

Upsalan yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa seiviteillaisia rikoksia olivat tehneet 1440
ruotsalaista, jotka vuosina 1995-2001 oli passitettumetesteihin. He olivat p&d&dasiassa nuoria
miehia ja heidat oli lahetetty huumetestiin erikti laitoksista, mm. huumevierotuksesta,
poliisiasemilta ja tulliasemilta. Positiivisia tldsia 16ytyi 241 ihmiseltd, jotka olivat keskim&arin
20-vuotiaita.
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Rikokset jaettiin viiteen rynmaan: vakivaltarikokgahin kuuluivat murhat, tapot ja ry6stot,
aseelliset rikokset, omaisuusrikokset, petokseefsuaalirikokset. Anabolisten steroidien kayttajat
olivat kaksi kertaa useammin tehneet aseellisizksla ja puolitoista kertaa useammin petoksia
kuin ne, joilta anabolisten steroidien merkkej&gtynyt. Sen sijaan vakivaltarikoksia yleensa,
omaisuusrikoksia tai seksuaalirikoksia heilla d&itoénempéaé kuin muilla.

Anabolisten steroidien kayttgjilla tiedetaan eswdin akillisia aggressiivisia ja vékivaltaisia
purkauksia ja muutenkin impulsiivista, arvaamatda@gttaytymistd. Myos voimakkaat mielialan
vaihtelut masennuksesta maanisuuteen ja jopa pHidesn tilaan asti ovat tunnettuja
sivuvaikutuksia ihmisilla, yleensa miehilla, jotkasvattavat lihaksiaan mieshormoneilla.

Lahteet: Radion tiedeuutiset, 6.11.2006 ja ArchivieGeneral Psychiatry 63: 1274-1279, 2006

Viisi minuuttia laihdutusvalmisteista

Tassa tiivis tietopaketti laihdutusvalmisteista. ivieirtadkseni Suomessa apteekista saa ostaa
joitakin toimivia ja tieteellisesti testattuja lailituslaakkeita. Luontaistuotekauppiaalta saa monia
heppoiseen tutkimustietoon perustuvia laihdutusisikita, jotka kuuluvat tuon bisneksen kaikkein
vastenmielisimpaan tuotekategoriaan.

Laakkeista aloitetaan. Lue - mieti - reagoi! Miéleni ladkkeistd ovat oman aivoitukseni tulosta,
tosin pyrin totuudenmukaisesti esittelemaan narotidat sen mukaan mika kasitys minulle
tuotteista on jaanyt asiakastapaamisten ja lukukolsteni perusteella.

Rimonabantista puhutaan nykyaan tosi paljon. Lagéiklan kehittanyt ranskalainen Sanofi-Aventis
-ladkeyritys ja sitd on Suomessa saatavissa résg{keena kauppanimella Acomplia. Sen vaikutus
perustuu varsin kiinnostavaan ilmiéon: Se salpamn&hinoidireseptorit (antagonisti). Naita
reseptoreita on vyotarorasvassa, maksassa, ruatuskdnavassa, lihaksissa ja aivoissa.
Reseptoreiden salpaaminen johtaa siihen, ettéapatdhentaa syomistaan. Kliinisia kokeita
edeltaneissa elainkokeissa rimonabantin todetéirentavan syomista, hillitsevan makeanhimoa
sek& muuta riippuvuutta aiheuttavaa kayttaytymistin sitten kliinisissa kokeissa havaittiin

painon laskua ja nahtiin yllattden edullisia musiakuseissa sydan- ja verisuonisairauksiin
littyvissa riskitekijoissa, kiinnostus herasi toselella tAhan ladkkeeseen. Tassa on syyta kurtenki
pistaa jaita hattuun, koska tutkimuksia on sporisatddéketeollisuus. Ladketta kaytetaan
terveellisen ruokavalion ja riittdvan liikunnandrg lihavien potilaiden hoidossa. Kaksi vuotta
kestaneissa kliinisissa kokeissa 60-70 % potilastaaavuttanut 5-10 prosentin painonlaskun (3,9-
5,4 kg/vuosi) ja laihdutustulos on ollut pysyva #ah vuoden seurannan aikana. Laake nostaa
hyvan HDL-kolesterolin maaraa 7,2-8,9 %, triglydeitoisuus laskee 12-16 % ja paha LDL-
kolesteroli sekd kokonaiskolesteroli pysyy lahesittumattomana. Ladkkeella on runsaasti
sivuvaikutuksia. Tavallisimpia ovat pahoinvointerimostuneisuus ja masennus.

Orlistaatti on jo kauan ollut markkinoilla. Tama ¢ken tuote estaa haimassa lipaasientsyymin
toimintaa ja vahentaa nain rasvan imeytymista stadsa noin 30 prosenttia. Ladkkeen kaytto
yhdistetaan vahaenergiseen ruokavalioon lihavuhdetossa. Tuoreen tutkimuksen mukaan
orlistaatilla saavutetaan keskimaarin 2,7 kg laifihen lumelaakkeeseen verrattuna, eli teho on
varsin vaatimaton. Vahan yli puolella potilaistashittiin painonlasku ja niill& joihin [&&ke tehoaa
on paino pysynyt hallinnassa lahes 4 vuoden ajdist@atilla on havaittu edullisia vaikutuksia
rasva-arvoihin, verenpaineeseen ja sokeritasapairktakonaiskolesterolin on havaittu pienenevan
0,33 mmol/l ja LDL-kolesterolin 0,27 mmol/l. Sysitwén ja diastolinen verenpaine laskevat
merkittavasti ja diabeteksen ilmaantuvuus on v3mgmts2 prosenttia. Orlistaatilla on ikavia
sivuvaikutuksia, joista yleisimmaét ovat rasvaidessteet, ulostamispakko ja tahraaminen, joita
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esiintyy 15-30 prosentilla potilaista. Tohtori Makblonen on nayttavasti raportoinut orlistaatin
(Xenical) aiheuttamista allergiaoireesta, johortydgpu hanen omista tuotteistaan.

Sibutramiini pyrkii vaikuttamaan paénuppiin. Tarkaim sanottuna se estaa serotoniinin,
noradrenaliinin ja dopamiinin takaisinottoa keslershoston synapseissa. Taman kerrotaan
lisdavan aterianjalkeista kyllaisyyden tunnettaaksi sibutramiini on lievasti termogeeninen (lisaa
ruoan lAmpovaikutusta). Tatakin la&ketta suosaellghavuuden hoitoon erityisesti jos on aihetta
epailla diabeteksen kohonnutta riskia. Painoa sabuitni laskee keskimaarin 4,45 kg lumelaaketta
enemman. Paino putoaa ladkkeen vaikutuksesta @oeg@ntilla potilaista ja painonhallinta on
onnistunut ainakin 2 vuoden ajan. Sibutramiini haavistuksen verran HDL-kolesterolia (0.09
mmol/l) ja laskee triglyseridipitoisuutta 0.21 mrhoSibutramiini on tehokkainta silloin kun taéhan
yhdistyy elamantapamuutoksia. Sivuvaikutuksia @sd#in laédkkeessa yllin kyllin, eli on
verenpaineen ja sykkeen nousua, unihairi6ita, pafeaitia, suun kuivumista ja ummetusta.

Jos haluaa sivuvaikutuksista vapaan laihdutusvadenspitad kayda luontaistuotekaupassa. Tosin
teho voi olla taysin olematon ja perustua johomkinuhun asiaan kuin itse tuotteeseen, kuten
lisdantynyt lilkunta. Tyydyn tassa vain luettelemgaitakin yleisia tuotteita, joita [&hinna pidan
huijauksena: Kilo-Stop, Tohtori Tolosen Diet Comtiohtori Tolosen Solakax, Bioteekin-3-
tehojuoma, Tonalin, CLA Figurel, Slank-O-Fort, Diaiel, SuperGreens.

Lahteet:

Chaput JP, Tremblay A. Current and novel approatthéee drug therapy of obesity. Eur J Clin
Pharmacol 62 (10): 793-803, 2006

Curioni C, Andre C. Rimonabant for overweight oesity. Cochrane Database Syst Rev 4:
CDO006162, 2006

Gadde KM, Allison DB. Cannabinoid-1 receptor antagy rimonabant, for management of
obesity and related risks. Circulation 114 (9): 984, 2006

Henness S, Perry CM. Orlistat: a review of its insine management of obesity. Drugs 66 (12):
1625-1656, 2006
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394, 2006

Pi-Sunyer FX, Aronne LJ, Heshmati HM, Devin J, Rmteck J; RIO-North America Study Group.
Effect of rimonabant, a cannabinoid-1 receptor kémcon weight and cardiometabolic risk factors
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Kovaa vaantoa transrasvasta

Maailmalla kaydaan kiivasta keskustelua transrasaoSuomessa sen sijaan kaikki on hyvin.
Meilla ei viranomaisten toimesta ole transrasvabggprajoituksia tulossa ja suomalaisten ei
tarvitse noista "transseista” saada selkoa pakkaksmdissd. Suomalaisia ohjataan mieluummin
lukemaan runoja maitopurkeista. Tommy Tabermammyat runoilijamme yltavat nain
miljoonapainoksiin ja lukijat vaipunevat lopultamssiin, silla runomaitoja paastetdan markkinoille
noin 130 miljoonaa télkkia. Runon ja kirjallisuuderahti on niin valtava, etta kohta varmaan
valmiiden kakunpohjien mukana tarjotaan tuotesessijaan jonkun transvestiitin kirjoittama
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dekkari. Transilvaniasta tuodut ihanan lehtevatent myydaan aitojen romanialaisten
juomalaulujen kera. Silla Suomessa kaikki on hyvin.

Monet maailman suurimmista elintarvikeyrityksistéabjo sitoutuneet vahentamaan
transrasvahappojen maaraa tuotteissaan alhaisimmatdolliselle tasolle. Suomessa
elintarviketeollisuus ei turhia hoppuile. Suomesaikki on hyvin. Tanskassa elintarvikkeissa ei saa
olla transrasvaa kahta prosenttia enempéaa. Suorekssavikkeiden suhteen on kaikki hyvin.
Euroopan Unionissa pohditaan transrasvahappojaitihmista elintarvikepakkauksissa.
Yhdysvalloissa on tuotteisiin merkittava transrgst@suudet, mutta marehtijoiden tuottamia ja
keinotekoisesti valmistettuja transrasvoja ei #éatkeskenaan. Transatlanttisen lennon jalkeen saa
huomata, ettd Yhdysvalloissa elintarviketeollisuuigvonta- ja paistorasvat saattavat sisaltéaa jopa
45% transrasvoja. Transkassa ei ole ongelmia &angfen kanssa minka voi huomata
matkatessaan esimerkiksi Trans kaupunkiin. Suontemssrasvatieto on valtiovallan erityisessa
suojelussa.

Suomessa kaikki on hyvin. Kaari-lehden kirjoituksenkaan transrasvahappoja saadaan meilla
ruuasta muihin Pohjoismaihin verrattuna kaikkeihitgn. Vahemmastakin suomalainen ahdistuu ja
kokee alemmuudenkompleksia. Asiantuntijamme ovattgdeet joskus hamassa tulevaisuudessa
paljastaa miten alas transrasvahappopitoisuudstyikaan suomalaisessa ruoassa.

Suomalainen margariiniteollisuus muutti kasvidljyjevetusmenetelmansa vaihtoesteraintiin.
Esteri vaihdettiin jo 1990-luvulla ja niin on, ettéttalaitteessa ei viisarikaan varahda kun
transrasvoja mitatataan. Ruotsin elintarvikevirastauukaan ruotsalaisista elintarvikkeista 10ytyy
transrasvoja, mutta eihan ruotsalaista ruokaa syériEaan. Suomessa kaikki on hyvin.

Ruokavaliomme suurin ongelma rasvojen suhteeredrahsrasvan saanti. Suomalaiset saavat sen
sijaan edelleenkin tyydyttyneita rasvahappoja (&@lainrasvoja) enemman kuin suositellaan.
Transrasvojen sairausvaikutukset ovat samantapaisetyydyttyneiden rasvahappojen.
Transrasvat kohottavat veren LDL-kolesterolipitoita ja alentavat HDL-kolesterolin pitoisuutta.
Yha kasvavan tutkimustiedon mukaan kuitenkin jueoilliset transrasvahapot on todettu erityisen
haitallisiksi sydan- ja verisuonitautien kannafaomessa on edelleen kaikki hyvin.

Lahde: Finfoodin uutiskirjeelle (6.11.2006) on Giter tehnyt ikioman translaation

Lihavuus on haudanvakava asia

Yksi suosikkilehdistéani on pirted Upsala Nya TidniiTanaan on luettavissa vakava viesti medel-
Svenssonille Uppsalassa: Joka toinen siina kaupsagin ylipainoinen ja 10 prosenttia luokitellaan
niin lihaviksi, ettd heidan kohdallaan elaman ptitutevat tayteen ennen aikojaan.

Akateeminen sairaala Uppsalassa on juuri avanmanliusongelmaan paneutuvan yksikon, jota
tulee johtamaan tunnettu ruotsalainen lihavuugautWiargareta Ohrvall. Haastattelussa laakari
Ohrvall ilmaisee huolensa siitd, etta inmiset efuanhu tajuavan miten vakavasta asiasta on kyse
lihavuusepidemiassa. Mitaan poppakonsteja lihawsikylla ei ole tarjolla: Muutoksia
ravitsemukseen ja likunnan lisddminen.

Parasta on ennaltaehkaisy. Kilojen salakavala kéya#énen on estettava ajoissa. Tarjotaan
ravitsemusneuvontaa, ladkehoitoa ja ainoastaarahamkissa tapauksissa turvaudutaan
leikkauksiin. Margareta Ohrvall haluaa lopettaaviten henkildiden syyllistamisen. Lihavuutta
pitéd hanen mukaansa pitaa aineenvaihdunnallisérsutena, johon vaikuttavat perintotekijat ja
ihmisen omaksuma elamantapa. Arvokkaana ajatuksénaall heittaa ilmaan haasteen kohdata
lihava ihminen kaikilla tasoilla: ystavat, hoitolk@ikunta, yhteiskunta, poliitikot.
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Lihavuus on pitkalti likkumattomuusongelma. Tutieukkua pikaruokaa jos liikumme liian

vahan. Mahdollisesti olemme tehneet lilan hienejaigtymisohjelmia lihaville. Ohjelmia, joiden
toteuttamista ei ole laisinkaan mietitty. On taysinasia lukea lukuisia lihavuuden hoito-ohjelmia
ja kohdata se henkilo silmasta silmaan, joka orokelkmansa ajan yrittanyt tulla toimeen
likakilojensa kanssa. Synkimmaéassa vaihtoehdossaajlihavuus entisestaan lisdantyy, joudumme
pian sen tilanteen eteen, etta emme voi endadmtdiaan kaikkia lihavuuden takia hoitoon
hakeutuvia, sanoo Ohrvall lopuksi.

Lahde: Upsala Nya Tidning, 6.10.2006

Kivikautista ravintotarinaa

Minulle on lahetetty sahkopostilla (kiitos Anssi Manen!) todella paljon mielenkiintoista
luettavaa. llImeisena pyrkimyksené on pitdd minah apasalla ravintokysymyksissa. Mistaan
vahahiilihydraattisia ruokavalioita suosivien tyckilen suorittamasta aivopesusta ei taida olla.kyse
Olen jo tarpeeksi tiukasti ilmoittanut neutraalimaukseni jatkumisesta.

Nyt olen saanut patevan tuntuisen ruotsalaistutiejo tyon luettavakseni. Tommy Jonsson ja iso
liuta muita ruotsalaistutkijoita ovat syottaneetilée 15 kuukauden ajan, ei suinkaan helmia, vaan
paljon proteiinia ja viljatuotteet on jatetty kokaamn pois. Vieroituksen jalkeen siat jaettiin kahtee
ryhmaan, viljaa rouskuttaviin ("viljaa syovat sigi viljaa valtteleviin sikoihin ("kivikautiset at").

Tutkimuksen tarkein havainto on, etta paleoliittirtBeetti (kivikautinen ruokavalio), joka ei
sisdltanyt lainkaan viljaa, paransi insuliininerit@ seka alensi CRP:ta ja verenpainetta verrattuna
viralliseen viljapohjaiseen ruokavalioon. Tietaakgetkimuksessa ei kiusattu yhtaan ihmista
ruokavaliomuutoksilla, mutta sikojen ja ihmistentgikiin piirteisiin kuuuluu monien muiden
seikkojen lisaksi myos lahes identtinen aineenvanta Voitaneen siis olettaa, etta myds ihmisilla
saadaan vastaavat tulokset.

Havaittiin siis, etta kivikautiset siat olivat 22@vyempia kuin viljaa syovat siat, mika tietenkin
saattaisi harmittaa sikafarmaria. Farmarin pettylagatunee kuitenkin kun todetaan, etta sikojen
painonlasku johtui pdéosin vahentyneesta vyttavasta (joo, joo on siallakin vy6tare!). Sian
"outokumpu" mitataan rintalastan alaosan kohdalta.

lImeisesti kivikautiset siat olivat terveempia kwiljaa syovat siat, silla tulehdustasoja mittaava
CRP-arvo oli parempi. My6s insuliiniherkkyyden pggpen huomattavasti parempana
kivikautisissa sioissa on terveyden merkki. Riglada aikuisidssa sokeritauti vahenee tasta syysta.

Lahde: Tommy Jonsson, Bo Ahren, Giovanni PacirankirSundler, Nils Wierup, Stig Steen,
Trygve Sjoberg, Martin Ugander, Johan Frostegaed, Goransson and Staffan Lindeberg. A
Paleolithic diet confers higher insulin sensitiyiigwer C-reactive protein and lower blood pressure
than a cereal-based diet in domestic pigs. NutrifidMetabolism 3: 39, 2006

Valttakaa sokerisia valipaloja!
Kommentointi on vilkasta tAman jutun yhteydessa!

Tama kirjoitukseni on varsin rohkea. Tassé on aamaos taitoa, taidetta ja ripaus tiedettakin. Nyt
ette saa provosoitua, mutta joidenkin ihmisten blysa kerrankin heittdéd ennakkoluulot
romukoppaan. Tehkaa nyt niin, ettd luette tamgoikuksen lapi kovasti sen sanomaa pohtien.
Lupaatte olla suuttumatta jos kirjoitus ei ihanilsewi siihen omaan viitekehykseenne
(ajatusmaailmaanne).
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Kerataan tahan tutkimustoita, joissa tulee esdlessten valipalojen mahdollisesti turmiollinen
vaikutus painonhallinnassa ja terveydessa yledfisinneta ravitsemuspoliittisten linjausten hairita
vaan etsitdan selvyytta tdhan asiaan mahdollisimmeatraalisti. Kiitos yhteistydsta! Suluissa
nakyy kenen vihjeesté on kyse. Tieteellisen tutlatyon mina olen tulkinnut parhaan kykyni
mukaan, jos ei muuta mainita.

Valttdkaa sokerisia vélipaloja - tutkimustoita
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/repriaZi5/e414.pdf (Anja) Brittilaiset tutkijat Janet M.
Warren, C. Jeya K. Henry ja Vanessa Simonite amdgrineet, etta lapsilla pysyy nalkd kauemmin
loitolla, jos nauttivat hitaammin sokeristuvia mataglykeemisen indeksin (GI) ravintoaineita
siséltavan aamiaisen. Lapset olivat nalkaisemps®ipgat huomattavasti enemman ruokaa lounaalla
jos olivat nauttineet paljon sokeria (korkea Géadiavan aamiaisen. Sokerisena aamiaisena
pidettiin naitd: Corn Flakes, Coco-Pops, Rice Kaspvalkoinen leipa. Lapsia neuvottiin
testipaivien aikana valttamaan valipaloja ennemésta.
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/reprioBi3/e26.pdf (Anja) Tassa amerikkalaisten tyossa
(David S. Ludwig, Joseph A. Majzoub, Ahmad Al-ZatiraGerard E. Dallal, Isaac Blanco ja Susan
B. Roberts) nopeasti sokeristuvat hiilihydraatiteaittavat erilaisia hormonaalisia ja
aineenvaihdunnallisia muutoksia. Nama muutoksgtbhaitallisia lihavilla henkil6illa, silla ne
saattavat johtaa lilan suurten ruoka-annosten inagden. TAma johtuu osittain siitd seikasta, etta
nopeasti sokeristuva ruoka kohottaa nopeamminiingulAnja kertoo karjistetysti: "Vaharasvaiset
murot lihottavat, munakas ei. Tama sotii niin emegrgeysteoriaa, volymetriikkaa seka
johtopaatelmaa rasvan turmiollisesta vaikutukskstenisessa. Pitkélle jalostetulla
hiilihydraattipitoisella ruoalla pidetdan nalka#yja syominen sen kuin vaan yltyy."
http://www.ars.usda.gov/is/pr/1999/990301.htm (Afjassd USA:n maatalousministerion (USDA)
raportissa Susan B. Roberts kay lapi yllamainiydm tkeskeisen sanoman, eli lihavien on syyta
valttaa nopeasti sokeristuvia korkean Gl:n ravimeita.

TAITOA

Taitoa on valita paivan ravintoaineet oikein. VAjtéttd monelle sellaiselle ihmiselle, joka
harrastaa hyvin vahan liikkuntaa, sopii parhaitebdetikon ruokavalio (vaikka ei sokeritautia
sairastaisikaan). Nyt puhun siité aikoja sitterbdiaspotilaille suositellusta perinteisesta
diabetesruokavaliosta. En puhu siitéa alyvapaadtgsayintauksen mukaisesta
diabetesruokavaliosta, jossa diabetespotilaaltgyfdin diabetes!) sallitaan ruokailussa
syrjahyppyja sokeristen tuotteiden pariin. Tuntilté &uin sokeriteollisuus olisi ruvennut
seurustelemaan Diabetesliiton kanssa. Siitahayv@ighseuraa! Siita seuraa tallaisia lapsuksia
(lapsia!?):

Diabeetikon ruoka on laadultaan samaa kuin kokost@ke suositellaan: se sisaltaa vahan rasvaa,
sokeria ja suolaa, mutta runsaasti kuitupitoisiakia ja ruoka-aineita. Se voi olla itse valmistettu
tai valmisruokaa. Nykyisten hoitomenetelmien antaidsabeetikon ruokavalio on yksil6llinen ja
joustava. Diabeetikolle suositeltava ruoka sopndde tahansa, mutta miké tahansa ruoka ei ole
hyvaksi diabeetikolle. Diabeteksen takia on sygtdassyotavansa harkiten, vaikka erikoisruokaa
ei tarvitakaan.

Diabeetikkoa ei tarvitse ottaa tarjottavia valitesa huomioon sen enempéa kuin muita, jotka
huolehtivat terveydestaan. Ruokien makeuttamissdsavita erityisjarjestelyita. Voit pitaéa
tarjolla suolaista tai makeaa — mielelladn vaharasva ja pienia annoksia. Silloin diabeetikko voi
itse paattda mita valitsee. Usein hedelméat ovaéihwaihtoehto vaikkapa kokoustarjoiluna.
Kahvileivista tarjottavaksi kannattaa valita vah&kaisia pullia tai marjapiirakkaa. Sen sijaan
rasvaisia leivonnaisia kuten viinereita tai murdémiapohjaisia leivonnaisia on viisasta karttaa.
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Y& kursivoitu teksti on poimittu ilmeisené lapsdna Diabetesliiton sivuille siirtyneesta
valistusmateriaalista. Ei nain! Ei todellakaan hdis ihmiselld on diabetes (2 tyypin), silloin
valtetaan sokerin nauttimista ja hiilihydraattieanksa ollaan ylipaataan tarkkoja. Se on minun
mielipiteeni ja pyydéan sinua jatkamaan lukemistakka suuttumuksesi tasoa mittaava viisarisi on
jo kovasti punaisen puolella.

TAIDETTA

Tee paivan ruokailusta taidetta! Reijo ryhtyi hetkeielijohteesta taiteilemaan suosittelemallani
likkumattomuusdieetilla. Tandan hanen taiteelliegimyksenséa on saavuttanut kliimaksin, eli
hanen vahittdinen muuntumisensa loppuvaihe tergeet suuntaan on muuttunut vaihtoehdosta
nimeltaan jarjeton vaihtoehtoon jarkeva:

Reijon jarjetdn ruokapaivakirja (vapaasti mukailReijon omasta kommentista):

7.00 heratys

7.15 kuppi kahvia ja kaksi pienta pullaa

8.20 kourallinen irtokarkkeja

9.00 iso kuppi kahvia, iso viineri

10.15 iso kuppi kahvia ja kokousviineri

12.00 tukeva lounas

12.30 asiakaspalaverissa sokerinen kokouspullakeasalimsaa

13.00 aivan jarjetdon nalka! Pari kourallista irtdideeja, pullo sokerilimsaa

13.30 pikaruokalassa iso hampurilainen, isot rdssitj pullo sokerilimsaa

15.00 kahvitauko, sokerinen pulla, 150 g makeispuss

15.30 taas on nalka!

16.00 Ruokamarketin kautta kotiin, marketin kahsapakko kayda kahvilla ja sokerisella pullalla,
energia ihan loppu

17.00 kunnon paivallinen kotona

17.45 naposteltavaa telkkarin daressé, 200 g kaukKi, iso sipsipussi tyhjaksi

19.00 taas kamalan kova nalka

19.30 illallinen, makkaraa ja ranskalaisia perumgpgistinpannulle, nam nam, tulipas paljon syotya
taas

20.30 telkkariuutiset katsotaan karkkipussin jaskmpullon kera

21.00 onko minulla taas nélk&? No nain on, eikéidébene pois vaikka koko ajan syon?
21.30 Lisda makkaraa ja perunoita. Ehka nyt jaksaauun saakka?

23.30 Viela illaksi levy soimaan, eli Fazerin s@mSinisen Tonavan kera. ZZZ... kroooh...

Reijon jarkeva ruokapaivakirja

7.00 heratys

7.15 kuppi kahvia, kokojyvaleipaa, iso munakas, steamatonta jogurttia

9.00 iso kuppi kahvia, iso kulaus vetta

10.15 kokoukseen mukaan vesipullo, punainen onmeepaglikas avokado seka purkki
maustamatonta jogurttia

12.00 kevyt lounas, paljon vihanneksia, joko lit@ikalaa, tummaa riisia, silloin talldin keitettya
perunaa, joskus pelkka keitto

12.30 asiakaspalaverissa iso kulaus vetta

15.00 iso kuppi kahvia, avokadon toinen puolikas

17.00 kunnon paivallinen kotona

20.00 2-3 porkkanaa, 2 kovaksi keitettya munaapjeéleipdd muutama pala, 17% Oltermannia
muutama reilu siivu

21.30 iso kulaus vetta

23.30 Viela illaksi levy soimaan, uni saapuu Ton8uaisen puolessavalissa
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RIPAUS TIEDETTA

Vielako olet linjoilla? Hyva! Jatketaan vield hetklyt tulee ihan vahan arkista tiedetta. Miksi
ihmeessa pitda valttdd sokerisia valipaloja ja &dissnimessa ei pian ruokailun jalkeen saa
esimerkiksi syoda irtokarkkeja tai juoda sokerlstesaa? Se johtuu tuosta hormonista nimeltdan
insuliini, joka on liikkuvan ihmisen paras ystawdytta likkumattoman ihmisen pahin vihollinen.
Insuliini ajaa nimittain sokerisen valipalan syrtagwan verensokerin nopeasti alas. Ei se insuliini
veresta niitd sokerimolekyyleja lahde sydomaan, \satyontééd sokerit verivirrasta pois normaaliin
kulutukseen ja sitten johonkin sopivaan varast&onsin ehka taytetddn lihaksen sokerivarastot
(glykogeenid), sitten maksan sokerivarastot javjeki sokeria kiertaa veressa, sitten glukoosipita
varmaan pistaa rasvavarastoihin talteen. Tiedempef#televat, ettd insuliini aiheuttaa
poukkoillessaan nalantunteen lisaantymisen. Nyuitarei ole faktaa kasilla, mutta muistan
lukeneeni jostakin, etta vaikka ihnmisella ei oikepgaisikaan olla nalka (on asken sydnyt tukevan
lounaan) niin sokerinen valipala (pari kourallistakarkkeja, sokerinen limsa) harhauttaa ihmisen
biokemian siin& maarin, etté hetken kuluttua ttiéees nalka. Sellainen kiljuva nalka.

Tiedemiehet, jotka ovat vapautuneet esim. sokdligaaden kytkoksista, suosittelevat siis hyvin
vahan liikkuntaa harrastaville sokeristen valipalgggtamistd kokonaan pois!

Vielako olet kovasti suuttunut? Olenko vaarassakoQassa mitaan jarked? Onko Reijo valinnut
oikein?
Kommentit:
viivi said...
Mutta enté jos ne sokeriset vélipalat ovat vain niin herkullisia? :(

Valilla tuntuu siltd, etté voisin ihan hyvin (kroppani on tietysti eri mieltd) elaa pelkilla irtokarkeilla, jaateldlla jne ja jattaa "oikean" ruuan
syomatta.

11/03/2006 12:18 PM
veteraaniurheilija said...
Rakas Viivi olet oikeassa, ettéa sokeriset vélipalat ovat tosi herkullisia. Sen takia niitd valmistetaan ja kovasti tyrkytetaan inmisille.

Vaatii kurinalaisuutta pyrkié néista sokerisista vélipaloista eroon. Mutta se on vain uskallettava tehda, silla ravintokdyha sokerinen
herkuttelu johtaa vakavaan sairastumiseen. Sanoisinpa, etté herkut vievat sinulta mahdollisuuden ruokailla terveellisesti.

Tsemppid!
11/03/2006 12:25 PM
Minzu said...

No, eihén tuossa ole mitddn muuta kuin Jarkea.

11/03/2006 3:01 PM
Anja said...

Se ettd sokeriset jutut maistuvat, johtuu niiden vaikutuksesta aivoihin. Niista tulee riippuvaiseksi. Sen takia kasi kay karkkipussilla,
keksipaketti ei saa olla kaapissa rauhassa, jaateld kuiskii nimeési pakastimessa.

Kurinalaisuutta tasta kierteesta tarvitaan, mutta ei valttdmatta lainkaan niin paljon kuin akkiseltdan luulisi. Viikon kestaa miten pain
vaan. Tee totaalinen sokerikielto viikoksi koskien makeisia, virvoitusjuomia (myos keinomakeutetut), leivonnaisia, jaateloa seka
tuoremehuja. Leipda vain vahan ja sekin mahdollisimman karkeaa. Perunaa, pastaa ja riisia vain véhan. Mutta vastapainoksi kunnon
ruokaa sen verran kuin maistuu - kasviksia, kalaa, kanaa, lihaa, munia, marjoja, hedelmié. Kokeile Viivi viikko. Karkkipussi lakkasi
kiljumasta nimeéni parissa paivassa.

11/03/2006 5:09 PM
Anonymous said...
Ent& esim. joku (kaupan) rahkavélipala tai tavallinen sokerilla makeutettu jugurtti? Toki noissakin on yllattavan paljon sokeria, mutta

voiko terve ihminen sydda tuollaisia surutta vai pitaisikd meidan kaikkien olla tarkempia kaiken sokerin suhteen, ei vain leivonnaiste n ja
namujen?
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11/03/2006 8:19 PM
veteraaniurheilija said...

Tekee mieli sanoa, etta sy toki rahkaa ja maustettua jogurttia valipalaksi kohtuullisia maaria. Muista se paivittainen likunta-annos.
Mikali liikunta on vahaista ja kiloja on kertynyt, voit ehka olla viela véhan tarkempi tuon sokerin kanssa. Ala tee ravitsemuksesta liian
vaikeaa.

Tsemppid!

11/03/2006 8:39 PM
Reijo said...

Hyva kun on jarkeva ja epajarkeva ruokavalio esilla samanaikaisesti. Osuit aika oikeaan. Muutos on ollut melkoinen. Sina selitéat asiat
tosi hyvin ilman turhaa tieteellistd snobbailua. Kiitos ohjauksestasi! Raportoin aina valilla tinne kommenttilaatikkoon miten minulla sujuu
tuo ravintopuoli.

11/04/2006 12:06 AM
Varpu said...

Kiitos, Christer, rohkeudestasi. Olen entista vakuuttuneempi sité, etta olet vilpiton etsija.

Ehk& samanlainen kuin itsekin olen...

Minulla on viimeiset kolme vuotta ollut linja "sokeria vain lakuissa ja suklaassa lomalla ja juhlissa". Nyt olen huomannut, ettd minun
kroppani ei kesté sokeria lainkaan.

;) Nimimerkki *hypoglykemiakohtaus ns. normaalisokereista*. Olen toki tiennyt olevani sokeriherkk&, mutta en ole tiennyt olevani
sokeri“allergikko".

11/04/2006 12:29 AM
Anonymous said...

http://www.arthurdevany.com/

"It is known that when you are exposed to a substance you do not tolerate well, there is an immune response followed by a release of
stress hormones, including adrenalin. The "rush" from the hormones can cause you to become semi-addicted to the very substance you
cannot tolerate. Hence, if you get a high from eating a bagel or bowl of spaghetti, it is likely a sign that you are gluten intolerant and
looking for that adrenalin rush."

Art De Vany:na mukaillen:

Sellainen aine, mika ei luonnostaa sovi ruuaksi, aiheuttaa myds immuniteettikyvyn "vastahyokkays" -reaktioita, lisaten esim.
adrenaliinia vereen.

Todistettavasti liikuntakin on niin addiktoivaa ja hyvaa olo tuottavaa tietyssa mielessa, etté viikko ilman liilkuntaa on aktiivisesti
liikkuvalla jo todella hankala tilanne.

Samankaltainen tilanne syntyy ruoka-aineiden kanssa, jotka tuottavat hyvaé oloa vai onko se hyvaa olo vai adrenaliinin tuomaa
sykaysta vereen, minka iso méara pastaa aiheuttaa kropassa?

Ymmarréan viivia mutta koitan ymmartaa, onko se tilanne tosiaan itsedan ruokkiva tosiaan, kun vain tekee makeaa ruokaa mieli.

Ihmisell& on tietynlainen himo makeaa mutta se liittyy enemman hedelmiin kuin nykyajan kirkas vareisiin karkkeihin ja sun muihin
hémpotyksiin.

Yllattéavaa sinansa ei ole, ettd sydmme "hormonitrippejen” takia.
Hormonit tekevat meistéa sellaisia kuin olemme vaikka sita ei aina ymmarra.

Jos ruokavalio aiheuttaa huonoa oloa eli laskee verensokeria nopeasti niin huonoa oloa yritetdén parantaa nostamalla verensokeri
uudestaan korkealle ja aivoille parempi tydskentelykyky sita kautta, hetkellisesti.

Ongelma on epélooginen, kun nalka tulee vaikka sdisimme makeisia jatkuvasti.

Ja miten huomaamattomasti sitd on mahdollista sydda kekseja, makeisia ,leivoksia pitkin paivaa?
Luonnollinen ruoka ei addiktoi vaan vaikuttaa hormoneihin oikealla tavalla ja saa meidat voimaa hyvin.
Ja nalka tulee luonnollisesti eika tarvitse kellosta katsoa aikaa, milloin tulee sydda.

Uskoisin, etté luonnollinen méaré "oikeanlaista" liikuntaa auttaa oikeanlaiseen hormonitoimintaan.

Addiktio voi tulla my6s liikuntaa ja sekin on kovin epéluonnollista tietylla tavalla.
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Mutta en jatka siit aiheesta nyt, kun sité on entuudestaan kasitelty.
11/04/2006 10:16 AM
veteraaniurheilija said...

Kiitos anonymous Art De Vany:n tuottaman tekstin suomentamisesta ja omista arvokkaista nakemyksistasi. Olen lukenut De Vany:a
ja hanella on paljon mielenkiintoisia kirjoituksia.

Jos osoittautuu, ettd sokerinen vélipala todellakin on niin turmiollinen painonhallinnassa, kuin monet kéytannén kokemukset
osoittavat, on korkea aika puhua asioista oikeilla nimilla. Ainakin nimimerkilla "Reijo" esiintyva vakituinen kommentoijani kertoo
dramaattisesta muutoksesta nalantunteeseen kun han jattda pois sokeriset vélipalat. Voisiko jopa olla niin, etté "laadukas valipala"
ilmaisu pitéisi tarkentaa koskemaan juuri téta herkan sokeristumisen vaaraa.

Onko sinulla tiedossa mitaan tutkimusta missa olisi osoitettu, ettd sokerinen vélipala houkuttelee néléantunteen esille? Tai jotain
vinkkia milla tavalla asiaan voisi perehtya tarkemmin?

Tama sokeriasia on minulle niin uutta, silla olen toiminut niin paljon liikuntaa harrastavien parissa, ettd unohdan herkésti, etta
likkumattoman on mahdollisesti oltava paljon, paljon tarkempi sokerin suhteen.

Kiitos arvokkaasta kommentistasi!
11/05/2006 12:21 PM
Anja said...

Téssa pari tutkimusta, joissa todetaan, ettéd syomalla alhaisen Gl:n aamiainen, lounaan energiamaara jaa selvasti alemmaksi.
Tutkimukset on tehty lapsilla.

http://pediatrics.aappublications.org/cgi/reprint/112/5/e414.pdf
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/reprint/103/3/e26.pdf
http://www.ars.usda.gov/is/pr/1999/990301.htm
Miettikéa, mita lapset syovat. Miksi meilla ylipaino sen kuin lisdéntyy? Jos kunnollisen proteiinipitoisen, kasviksia ja luonnollisia
rasvoja siséltavan ruoan sijaan syo lisaa hiilihydraatteja, kierre on valmis.
Mité tekee aterioiden korvaaminen leivalla? Ja sama pétee tietysti aikuisilla.
11/05/2006 1:24 PM
veteraaniurheilija said...
Kiitos Anja tiedelinkeistd. Ryhdyin keradmaan naita tiedejuttuja, onpahan taas luettavaa ja pohdittavaa moneksi tunniksi.
Lisaé saa tulla.
11/05/2006 2:42 PM

Anja said...

Kiitos Christer,
Laitan téhan viela lainaukset tuosta Ludwigin tutkimuksesta:

"On average, our obese subjects ate 81% more total energy after consuming two meals of instant oatmeal than they did after
consuming two meals with the

same amount of energy in the form of a vegetable omelet and fruit. In addition, they ate 53% more energy after the high-Gl instant
oatmeal than they did after the medium-Gl steel-cut oatmeal. These results demonstrate that commonly consumed meals containing
identical amounts of energy may have markedly different effects on metabolism, perceived hunger, and subsequent food intake. Indeed,
relatively unfavorable responses were observed after the high-Gl meal, a low-fat, whole-grain meal consistent with current nutritional
recommendations."

Eli kéarjistetysti: vaharasvaiset murot lihottavat, munakas ei. Tama sotii niin energiatiheys-teoriaa, volymetriikkaa seka johtopaatelméaa
rasvan turmiollisesta vaikutuksesta lihomisessa. Pitkalle jalostetulla hiilihydraattipitoisella ruoalla pidetdan nalkaa ylla ja sydbminen sen
kuin vaan yltyy.

11/05/2006 3:02 PM
viivi said...

Olen ollut poissa koneen aéreltd useamman paivéan ja nyt huomasin, ettd taallahan on kayty runsaasti mielenkiintoista keskustelua.
Kiitos hyvista vinkeisté ruokavalion suhteen Anja ja Veteraaniurheilija.

Joskus vuosia sitten kykenin silkan itsepéisyyden voimalla ties minkalaisiin (ei kylla valttdmatta erityisen terveellisiin) ruokavalioihin
tahansa (esim. useamman kuukauden ajan 800 kcal/vrk, paasto 5 vrk, kuukauden karkkilakko jne.), mutta jotain on tapahtunut sen
koommin. Nykyaan ei vaan saa enaa kerattyd samanlaista vimmaa.
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Ihme kylla en suuresta karkinkulutuksesta huolimatta ole ylipainoinen. Salilla kayn tosin 1-2 kertaa viikossa.

Voisin kylla koettaa ensi viikon alusta terveellisté sokeritonta ruokavaliota, ja katsoa katoaako se makeanhimo mihink&én. Saapa
nahda vain miten on itsehillinnan laita ;)

11/05/2006 10:27 PM
veteraaniurheilija said...

Hyva kun Viivi |6ydat jotain arvokasta kirjoitteluistamme. Anja on alan ihmisia ja minulla on viime aikoina ollut kova into lukea
muutakin kuin tata virallisterveellista tutkimusmateriaalia. Uskon vakaasti, ettd vdhemman sokeria kayttaen ruokavalio jarkiintyy.
Virallisterveellinen ruokavalio ei voi taysin luopua sokerin ylistyksest&, on se niin tiukasti integroitu ravitsemussuosituksiin. Minakin pidan
(jos ei nyt ihan sokeria) hiilihydraattia tdrkedn& makroravinteena liikkuvalle ihmiselle, mutta vahemman liikkuvaiselle piisaa véhempikin
makean kanssa pelailu. Miksi tehd& asioista monimutkaisempia?

Kokeile vdahemmilla sokerimé&arilla elamisté. Jos tuntuu hyvalta, jatka samaan syssyyn sitten loppueldmasi. Semmoinen poukkoilu
sinne tanne ei ole hyvaksi kuten ei mydskaan paastoaminen painonhallintakeinona.

11/06/2006 12:07 AM
Anonymous said...

"Onko sinulla tiedossa mitaan tutkimusta missa olisi osoitettu, ettd sokerinen vélipala houkuttelee néléantunteen esille? Tai jotain
vinkkia milla tavalla asiaan voisi perehtya tarkemmin?"

Odottavalla kannalla olen, en akkiseltdan pysty tuomaan tutkimusta todentaakseni tata.

Mutta vahintdankin pidan tata salakavalana tapana, koska sokerilla/dekstroosilla/maltolla hdystetyt energiajuomat toimivat talla
periaatteella eli ollaan ns. kuin glukoositiputuksessa jatkuvasti ja saadaan energiaa sita kautta, kun jatkuvasti naukkaillaan
hiilihydraatteja nestemaisena.

Vahan ymmarretty asia onkin, mistéd energiajuomat antavat energiansa.

Mainonta aikaan saa kuvan, etté juomissa olisi jotain ihmeainetta, kuten tauriinia, guaranaa, kofeiinia mutta todellisin energian lahde

on maltodekstriini.

"The medical profession tells you what it wants to tell you. It creates a drug after your bad diet has caused a problem. All you have to
do is go to the library and get a medical dictionary - Tabor's 16th edition, page 1909. I'll tell you in essence what it says. When you
ingest an excess amount of carbohydrates (sugar), it is converted by the liver to triglycerides and diglycerides, which are a sticky form of
fat that the liver pushes into the bloodstream."

Vahintaakin mielenkiintoinen vaite, ettd vanhempi ladketiede tuntee sen, ettd ylimaaraiset hiilihydraatit aiheuttavat esim. tg arvojen
nousua ja sita kautta sydan/verisuonitauti ongelmia.

http://www.bodybuilding.com/fun/guru.htm

Not for Bread Alone: Writers on Food, Wine, and the Art of Eating

My6hemmin Vince Gironda kuitenkin suositteli enemman hiilihydraatteja, kunhan se ovat taysjyvaviljoista, hedelmista, kasviksista.

"Your LDL level goes up. Your VDL level goes up. Your triglyceride and diglyceride levels go up. You have a heart attack. What you
want to do is keep your HDL level very high, and you do that by eating fats and proteins like the American Plains Indian. So you see,
medical doctors are wrong again. They usually are. They don't know how to prevent diseases. They just write prescriptions for the ones

you have."

Vanhan sortin tekstia mutta toisaalta jotain on mielestéani yleisen terveyden tasolla pielessa radikaalisti, etté ihmiset lihoavat ja saavat
ns. elintasotauteja.

Mutta jatketaan kasitteen pyorittdmistd, josko siihen jonkin verran parempaankin osviittaa saadaan viela.
11/07/2006 8:58 AM
veteraaniurheilija said...

Oikein mielenkiintoinen kommentti. Jatketaan sokerikeskustelua!

11/07/2006 1:48 PM

Mayrékoira - Suomen yleisin koirarotu?

Mayréakoiria kanniskellaan kaupoista ulos kiihty@ahauhdilla. Huvittavan nimityksen saanut
olutpakkaus onkin ainoa ilonaihe tassa meidan alksditumisessamme.
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Helsingin Sanomat kirjoittaa tanaan (1.11.2006pkdHlista tydikaisten yleisimpana kuolinsyyna.
Viina tappoi viime vuonna enemman ihmisia kuin oiitkaan ennen Suomen historiassa, eli noin
2000 suomalaista korkkasi pullonsa viimeisen kerfgikaisten miesten alkoholikuolemat ovat
lisdantyneet lahes kolmanneksella muutamassa vsadesnaisten osalta luku on
kaksinkertaistunut vuosikymmenessa.

Keski-ikaisid miehié viina tappaa enemman kuin bgtémotauti. Taman liséksi alkoholi on usein
osallisena itsemurhissa, ja l&hes joka neljantaeattirmaiseen tai vakivaltaiseen kuolemaan liittyy
humalatila. Naisia kuolee viinaan yhta paljon kumasyopaan.

Joku juo minunkin viinani, silla suomalaiset joiwaéitne vuonna 10,5 litraa puhdasta alkoholia
kansalaista kohti. Koskenkorvaksi muutettuna mésikbittaa yhta pulloa viikossa.

Alkoholiveron laskeminen nayttaisi luoneen tamatutaspiikin. Eduskunta kasittelee parhaillaan
keinoja, joilla alkoholin kulutus saataisiin kuriiRulloihin suunnitellaan varoitustarroja,
paljoustarjouksista halutaan eroon ja televisiomaia aiotaan rajata iltoihin. Lisaksi alkoholin
myynti rajoitetaan alkamaan kaupoissa vasta yhdiékadmuseitseméan sijaan. Perin tehotonta
pikkunépertelya sanoisin. Panu Hoglund kirjoitet@é viinan vahingollisuudesta valistavat tarrat
ovat juuri sita paljon puhuttua "holhoamista” pahiitaan: sormi pystyssa annettua "valistusta”,
joka ei takuulla esté ainoatakaan alkoholimyrkytyst

Alkoholin kulutus saadaan laskuun ehk& nain:

* oluet, siiderit ja viinit ruokakaupoista taken viinakauppaan

* oluen hintaan n. 30% korotus, viinin hinte20?6 lisd4, vakevien viinojen hintaa voisi korottaa
100%

* alkoholia alaikaisille myyville tuntuvat raagtukset

* alkoholittoman kulttuurin tukeminen ja taystaiteen kannustus kunniaan

* lehdet kirjoittakoot mielummin raittiista, kaollisista ihmisista kuin viinaan menevista
saalittavista pintajulkkiksista

* kannissa toikkaroinnista luodaan paheksuttbg

* syrjaytymisen ehkaisyyn hyvin voimakas pansst

* mayrakoira tapetaan sukupuuttoon, suurefpakitaukset pois

Lahde: Helsingin Sanomat, 1.11.2006

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 15) ilmestyy
tammikuussa vuonna 2007.
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