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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [6ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitiakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tthisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivo#ati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni l[ahetetddn autdtisasti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minultan tiedossa sahkodposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikali haluat pois postlistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala en&a laheta ravintibsia minulle”.
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ISBN 952-91-9861-2
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TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS NYT EIKA 15. PAIVA!

Suositun 2-3 kertaa kuukaudessa taydentyvan ravinto  -oppaani "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta" (viimeksi péaivittynyt 1.1.20 07) taydet lukuoikeudet internetissa
seka kerran kuukaudessa ilmestyva ravintotutkimukse n uutiskirje vuosiksi 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.ravintokirja.fi/Ravinto _opas.pdf (tarvitaan salasana, maksaa 10 €/vuosi)
http://www.ravintokirja.fi/Ravinto_opas _lukuversio. pdf (ilmainen demo, noin 10%
kirjan todellisesta sisall6sta luettavissa)

Kirjan saa myds painettuna (10 euroa + postimaksu). Hinta- ja laatusuhde on
kohdallaan. Uusin versio ilmestynyt 4.1.2007.



CD-levy "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta” on v arsinainen aarre-aitta ravinnosta
kiinnostuneille (yli 100 Mt tekstid, 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 viela ole kukaan nukahtanut) + km-k  orvaus (0,43 € / km).

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

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

Varustan nama juttuni luotettavuusmerkinnailla:
*** = Erittain luotettava tutkimustieto

** = Tietoa voidaan pitaa jokseenkin luotettavana
* = Asiantuntijat kiistelevéat tiedon luotettavuudkes
# = Todenn&kdoisesti epaluotettava tutkimustieto
## = Erittain pienen tutkijapiirin levittama harham
### = Taydellista huijausta alusta loppuun saakka

Laiha laski voi olla sydantautiriskissa

X

Italialaistutkimuksen mukaan myds normaalipainoisella voi olla lisd&ntynyt riskirastua sydan-
ja verisuonitauteihin, jos kehon rasvapitoisuusohteellisen suuri. Tutkijat kutsuvat ilmiéta niin
sanotuksi normaalipainoinen lihava -syndroomaklailfa laski"). Talldin painoindeksi on
normaali, mutta rasvan osuus kehon painosta @0yirosenttia.

Laihat laskit eivat yleensa koe yleisia lihavuudesta kielivig@mia, kuten korkeaa verenpainetta,
epaterveellisia kolesterolitasoja ja korkeaa vesakeria. Kuitenkin heilla saattaa tutkimuksen
mukaan olla veressaan korkeat pitoisuudet tiettyghdustilaan liittyvid proteiineja. Naita
proteiineja erittyy rasvakudoksesta. Tulehdustlatiitetty valtimonkovettumataudin etenemiseen.

Normaalipainoiset naisetsaattavat tutkijoiden mukaan olla tietamattomdésy ja
verisuonitautiriskistaan. Siksi myos kehon rasw@apituden mittaaminen voi olla aiheellista sydan-
ja verisuonitautiriskin selvittamiseksi. Asiastavallitse taytta yhteisymmarrysta tiedemiesten
kesken.

Tutkimukseen osallistui 20 syndrooman kriteerit tayttavaa nuorta naisisaltsi tutkimukseen
osallistui 20 normaalipainoista naista seka 20ayfipista naista, joiden kehon rasvapitoisuus oli yl
30 prosenttia.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 31.1.2007



Tiedottamisen nopeudesta suhteessa asiallisuuteen

*

Ruotsissa on kaynnissghteiskunnallisen keskustelun uudelleenarvioifdima liittyy silla tavalla
ravintokeskusteluun, etté valtaosa tutkijoistauanke tarvetta osallistua keskusteluun
ravintorasvoista ("kuuma peruna” juuri nyt Ruotgigsvahan meillakin). Misté se johtuu, voi ehka
selvita tasta yhteenvedostani, johon inspiraatean Bagens Nyheteehtea selaillessani.

Toimittaja Mats Bergstrand kirjoittaa osuvasti tutkijoiden ongelmista. Tutkip pitaisi kasitella
kuten poliitikkoja, han vaatii. Nyt ei tule suruggroon muilla ihmisilla paitsi tutkijoilla. Media,
poliitikot ja koko mediayhteiskunta kohtelee tuthkip kaltoin ja asiantuntemattomasti. Se on
Bergstrandin mukaan syyna heidan vetaytymiseensienallisesta keskustelusta.

Tama vetaytyminen keskustelustga sulkeutuminen yha tiiviimmin tutkijankammioon o
mabhdollisesti hyvinkin jarjenmukaista mutta tuhaissvoimelle keskustelulle, kirjoitti professori
Lars Calmfors Dagens Nyheterin mielipidesivuill&ketsiin. Media pyrkiliiaksi
yksinkertaistamaan sanomaanga tieteen aani ei sen takia uskalla tulla eg\jan ilmié on
tiedottamisen nopeus asiallisuuden kustannuksellatun viimeinen sisdanjattéhetki oli puoli
tuntia ennen ensimmaista yhteydenottoa. Siell&&&pnittaja jo patistaa toimittajaa pistamaan
jutun eteenpain! Tutkijat vetaytyvat takavasemmatieeluummin kuin heittaisivat jonkun
puolihuolimattoman kommentin asiasta.

Tutkijalle nakyvyys sanomalehdessdarvoin antaa mitaan lisdarvoa. Painvastoin, iselhatutkija
joka innostuu esiintymaan lehtien palstoilla saléelegoidensa halveksunnan ja herkasti populistin
leiman. Sellaista tutkijaa, joka pysyy mukana nggaayhteiskunnallisessa keskustelussa, pidetdan
herkasti harkitsemattomana. Ei sellaisella tutkdjabi olla tarpeeksi syvyytta ja analyyttista
karkevyyttd, joka ehtii mukaan kiihke&dan mediarytmi

Tutkijat hyotyvat aivan lilan vahan kolmannesta paatehtavastaamkgest ja tutkimuksen lisaksi,
eli tutkimuspanoksensa hyddyntamisesta suurelle yldesdWoni tutkija on taysin kykenematon
valittamaan sanomaansa suurelle yleisélle. Han&mtuksensa on niin teoreettinen, etta
asiantuntevinkaan toimittaja ei saa hanesta mitéiahe harvat tutkijat, jotka kykenevat
sanomansa valittamiseen suurelle yleisolle ovakéisvaltavan haasteen edessa: Miten voidaan olla
varmoja siita, ettd taman tutkijan kriittinen tutkistulosten tarkastelu ei kansan suussa kaanny
hanta vastaan? Tassa on yhtymakohtia mm. Suomagtvéan rasvakeskusteluun,
kolesterolikysymykseen ja polemiikkiin diabeetik@vitsemuksesta. Tutkijan pitéisi suurelle
yleisolle myontaa useiden ravitsemukseen liittyvigikimusloyddsten olevan vasta kokeiluasteella
ja taytta tiedeyhteison yhteisymmarrysta vieldté#si. Ennen kuin tutkija saa tdmén asian
selvitettyd suurin osa lukijoista on jo siirtynghidessa sarjakuvasivuille tai lukemaan miten Kimin
Ferrari on kulkenut ja ainoa lukijalle mieleen jgiasia saattaa olla toimittajan esille nostamat
alaotsikot, joissa pahimmillaan sanotaan tiettyaisas aivan kuin toteen naytettyna tosiasiana.
Muun muassa talla tavalla toimittajat onnistuivadrhaan mielikuvan voin epéaterveellisyydesta ja
margariinin terveellisyydesta. Kun liséksi monedkijat tata ajatuskulkua lahtivat tukemaan, niin ei
ole ihme miksi margariinirasiat ilmestyivat poydillPaljon muitakin esimerkkeja 16ytyy.

Toimittajat ja tutkijat ovat suuren haasteen aaressa. Miten saada twikigatittuneiksi, etta
puhelinsoitolla tai hataisella tekstipatkalla asia@agoinut tutkija ymmarretdan lehden
toimituksissa oikein? Ettei vain kay niin, ettdkijgn sanoma vaaristyy ja han joutuu
kolleegoittensa rienan kohteeksi?



Yksi ratkaisu ongelmaanvoisi olla jonkinlainen tieteellinen asiantuntigrkosto, joka tarkistaisi
medialle toimitettavat tutkijalausunnot ennen jisk@. Min& olisin téllaisen tarkistuksen kannalla,
vaikka toimittaja Bergstrand ndkee tassa tietesllsalaseuran vivahteita.

Se mika minua oikein paljon huolestuttaaravintokeskustelussa on, etta joltakin
terveyskeskuslaakariltéa kysytaan mielipidetta jeistaavintoon liittyvasta pulmasta. Ei rivilaakarin
patevyys riita arvioimaan ravitsemukseen liittyagioita. Ei poliittista uraa tai korkeaa
yhteiskunnallista asemaa luova ravintoasiantuniyéskaan ole kykeneva arvioimaan
yhteiskunnallisen keskustelun kaikkia kiemuroitak®i nama jotakin asiasta lausuvat, he
tukeutuvat kadypaan valistustietoon tai muuhun tuttja turvalliseen ohjeistukseen puuttumatta
laisinkaan ajankohtaisena vellovaan ehka kiistaseds asiaan. Toimittajien pitaisi oppia etsimaan
alan paras asiantuntemus kasiinsa, vaikka ndméatksn huomattavan paljon vaikeampia
tavoittaa kuin nurkan takana istuva terveyskeskiksié tai nakyvyytta hakeva uralla etenija. Ehka
tiedeyhteisolta voisi edellyttaa tallaisen nimisgkrin toimittamista toimittajakunnalle. Lisaksisol
hyva jos asiantuntijoita kaytettaisiin laajapohgais eri koulukuntia edustaen.

Anja said...
Miten tuollainen voisi toimia? Tiedeyhteiséhan on aina yksimielinen, ainakin mita
tulee ravitsemukseen. (Tama oli sarkasmia) Joskin tiedeyhteison yksimielisyys
sisaltaa sulan mahdottomuuden. Jos tiedeyhteisd on taysin yksimielinen, tiedetta ei
voi tehda. Tieteentekemiseen kuuluu epaily ja kyseenalaistaminen. Mutta me
olemmekin Suomessa. Ruotsissa ndakdjaan saa keskustella - niin tieteesta
puhumisesta kuin myds ravitsemuksesta.
1/31/2007 12:31 PM

veteraaniurheilijasaid...
Anja sanoo tassa olennaisen asian hyvin osuvasti: "Jos tiedeyhteisd on taysin
yksimielinen, tiedetta ei voi tehda. Tieteentekemiseen kuuluu epaily ja
kyseenalaistaminen."

Kovien eldinrasvojen epaterveellisyytta epdilldaan, mutta vastakkaistakin havaitaan.
Meilla on tieteellisten havaintojen tiedotusongelma.

Ruotsissa saa todellakin keskustella vapaammin kuin Suomessa.
1/31/2007 12:38 PM

Likkunta on turvallista myds ylipainoisille

**

Ylipainoisilla ja lihavilla on muita suurempi riski saada polviniveleen reuwian voisi kuvitella
jalkojen paalla olemisen esimerkiksi likunnassédivan polven rasitusta ja sita kautta myos
reuman riskid. Nain ei nayttaisi kuitenkaan olegaian laita. Liikunta ei lisd& reumaa polvessa
mutta ei mydskaan suojaa silta, havaittiin Yhdy®issa Bostonin yliopistossa tehdyssa
tutkimuksessa. Siina oli 1300 ihmista, keski-ikéiig vanhempia, joita seurattiin kymmenen
vuoden ajan.

Aiemmat havainnot kevyehkon lilkkunnan ja polvinivelen reumaan vigtégen vaurioiden valilta
ovat olleet ristiriitaisia. Tutkimuksia liikunnantkdaikaisvaikutuksista on verraten vahan.
Tutkimuksen alussa vuosina 1993-94 osallistujiltayktiin liikunnan harrastamisesta ja
rontgenkuvattiin polvet. Samalla kysyttiin myds ortkenkil6lla ollut polvissa ongelmia: kipua,



sarkya tai jaykkyyttd. Kymmenen vuotta myohemmioN2-2005 samat henkilot tavattiin
uudelleen, kuvattiin polvet ja kysyttiin polviongeaikta. Rontgenkuvista arvioitiin polvinivelen
kunto. Talla kertaa ei erikseen kyselty likuntahatuksista. Kun aineisto analysoitiin, ei siita
[6ytynyt mitaan yhteytta kavelyn, kevyen holkanrtraiun raportoidun liikunnan ja polvien reuman
valilta. Vaikka ihminen olisi ollut ylipainoinenj esekaan vaikuttanut liikunnan ja reuman
yhteyteen.

Nivelreumaa esiintyykoko maailmassa ja meillapain noin 0,5-1 proskentifiesttsta. Aktiivinen
l&&kehoito ja mahdollisimman hyvan liikkuntakyvytégitaminen ovat olennaisia luun tiheyden
sailymisen kannalta.

Voitaneen huoletta vetaa johtopaatdsetta liikuntaa voi harrastaa rauhassa, paindpfaumatta.
Sen hyddyt muun terveyden osalta ovat kiistattogniat se aiheuta polviin reumaa. Tulokset
julkaistiin tiedelehdessé Arthritis Care & Research

Lahde: Radion tiedeuutiset, 31.1.2007

Margariinin jumalattarelle kumartaminen

**

Toimittajat ovat aika hauskaa vakeg sain askettain kuulla Urheilutiedotuksen
koulutustilaisuudessa Turussa. Oivan esimerkinittajren yllatyksellisyydestd saamme kun
luemme mité ravintotoimittaja Per Tedinin mieleenj&ényt kirjoittamastani jutusta meijerivoista
Hufvudstadsbladet -lehdessa (Sundqvist & Ristiravit@ter garna smor! 21.1.2007):

"I Finland bugar vi for margaringudinnan”, stod detHufvudstadsbladet harférleden néar tva
smorentusiaster tog till orda mot vad de beskrex gen utdragna och systematiska
"smutskastningen av smoret”.

Farska forskningsron fran Karolinska InstitutettoSkholm ger dem ytterligare argument. Efter att
ha studerat nastan 20 000 svenska kvinnors kostwastoviktutveckling under tjugo ar kunde
forskarna konstatera att de som regelbundet &t fejolkprodukter fatt en lagre viktuppgang.

"Suomessa kumarretaan margariinin jumalattaredl@mme vahan aikaa sitten lukea
Hufvudstadsbladet -lehdesta kun kaksi voin kanjattavasi sanaisen arkkunsa pitkaan jatkuneen
ja johdonmukaisen "voin maineen tahraamisen" joteddaioreet tutkimusnaytot Karoliinisesta
Instituutista Tukholmassa antavat heille (meilledda perusteita. Tutkittuaan melkein 20 000
ruotsalaisnaisen ravintotottumuksia ja painon kskét kahdenkymmenen vuoden aikana tutkijat
totesivat, ettd ne jotka nauttivat rasvaisia madtieita olivat lihoneet kaikkein véahiten.

Per Tedin pitda margariinia erinomaisena kenkaeode En ota kantaa tahan aiheeseen, silla en ole
kokeillut aineen kayttokelpoisuutta tdhan tarkosedn.

Ravitsemuksen kuninkaan, eli meijerivoin puolestadamme kolme kertaa: ELAKOON,
ELAKOON, ELAKOON!

Lahde: Sydsvenskan, 29.1.2007 (Per Tedin: Sila mspgilj skokram)

Taté juttua kommentoidaan vilkkaasti!



Anja said...
Suhtaudun itse hieman varovaisesti tutkimuksiin, joissa yhden ruoka-aineen tai
komponentin sydmisella tai syomatta jattamiselld on todettu yhteys johonkin.
Onko mahdollista, etta ne ihmiset, jotka eivat ole totelleet virallisohjeita "kovien
eldinrasvojen" valttamisesta ovat muutenkin ajattelevia ja kriittisia ihmisia? Jotka
eivat tottele auktoriteetteja, mutta haluavat silti huolehtia itsestadn, sydvat
kasviksia ja kalaa jne. En vaita, ettd tassa tapauksessa nain olisi, mutta esitan
kysymyksen. Kuinka tarkasti tutkimusten analysoinneissa ylipadnsa voidaan sulkea
pois muita tekijoita?
En silti kyseenalaista ko. tutkimuksen tulosta. Eras arvostettu lihavuustutkijamme
on todennut, etta lihavuudelle on kolme syyta: rasva, rasva ja rasva. Vaan kumpi
onkaan haitallisempaa, nauttia tdysmaidosta rasvattoman sijaan vai syéda 250
grammaa karkkeja viikossa ja huuhdella ne alas limsalla? (Suomalaisten
keskimaarainen karkkien kulutus.) Vertaus on karjistetty, mutta ei |[aheskaan niin
pahasti kuin ko. lihavuustutkijan teesi.
1/31/2007 9:42 AM

Jarisaid...
Anja, kehtaatko nolata téman arvostetun lihavuustutkijan mainitsemalla hénen
nimensa tassa yhteydessa? (Tietysti itsehan han itsensa lopulta on nolannut.)
1/31/2007 10:01 AM

Tiedemiessaid...
Nyt taytyy puhaltaa pilliin ja jarrutella vahan intoasi.

On toki niin, etta verrattuna vaikka transrasvaan tai huonojen suhteiden koviin
kasvisrasvoihin, maitotuotteiden rasvat ovat ihan OK ja ettd niiden haittoja on
liioiteltu syvasti.

Margariinin haukkuminen geneerisesti on kuitenkin sama kuin ampuisi haulikolla
vakijoukkoon, jossa piileskelee taskuvaras.

Ensiksikin: Suomessa markkinoilla olevissa margariineissa ei laheskaan kaikissa
kayteta kovetettuja kasvisrasvoja. Ei ole kerrassaan mitdaan evidenssia, etta
rypsidljypohjainen margariini, jonka omega3/omega6-suhde on enemman kuin 1:1
ei olisi terveellisempi kuin voi; painvastaisesta voit 16ytaa kylla tutkimuksia vaikka
kuinka: verenpaine, vapaat triglyseridit ja LDL-kolesteroli nyt ainakin nousevat voita
syomalla ceteris paribus verrattuna hyvaan margariiniin.

Tottakai transrasvoja taynna oleva kovetettu kasvisrasva on epaterveellistd, mutta
margariineja tehdaan paljon muustakin.

Terveyskeskustelua vaivaa aina liiallinen yksinkertaistaminen ja olen erittain
pettynyt, ettd olet Iahtenyt talle suoraan sanoen populistiselle linjalle.
1/31/2007 10:04 AM

Anja said...
En halua nolata ketdan, vaan keskustella asioista. (Yritan pitaa mielessani, mita itse
olen aikanaan sanonut - aikana jolloin vield uskoin mita minulle opetettiin.
Takinkaantaja olen. :) )

"- Painon kannalta tarkeimmat ruoan kolme aineosaa ovat rasva, rasva ja rasva,



karjistaa Pertti Mustajoki."
Kyseessa on toki karjistys, mutta siitd huolimatta varsin mustavalkoinen nakdkanta.
Ohessa linkki, jossa viitataan alkuperdiseen Kuluttaja-lehden artikkeliin.

http://www.eu.gw.com/laihis/kuluttaja.html
1/31/2007 10:13 AM

Anja said...
Olen tiedemiehen kanssa samoilla linjoilla. Margariinikeskustelussa ei saa sotkea
keskendaan menneisyytta ja nykyisyyttda. Entisajan margariinit olivat ihan jotain
muuta kuin nykyiset, joskin henkilokohtaisesti olen valinnut voin. Mutta eivat
rasiamargariinit mitédn kamalaa myrkkya ole. Ja ne jotka margariinia kayttavat,
kayttavat sita varsin vahan - silla ovat terveystietoisia.
Sen sijaan elintarviketeollisuuden kayttamat tuotteet (leivonnaiset, einekset,
uppopaistotuotteet, liemikuutiot jne) ovat epamaardisia. Niistd emme tieda
koostumusta ja naista tuotteista on mm. professori Antti Aro varoittanut.
Margariini-voi keskustelussa vain sisaltyy muita periaatteellisia asioita. Margariinia
mainostettiin aikanaan terveystuotteena (siis niitd haitallisia transsipitoisia) eli siina
kohdassa tehtiin virheellinen johtopaatds. Tieteentekijat eivat ole erehtymattomia,
ei ennen eika nykyisin. Siksi kannattaa seurata myds "opposition" kirjoittelua.
1/31/2007 10:25 AM

veteraaniurheilijasaid...
Tiedemiesta askarruttaa tama: "Terveyskeskustelua vaivaa aina liiallinen
yksinkertaistaminen ja olen erittain pettynyt, etta olet Idhtenyt tdlle suoraan sanoen
populistiselle linjalle."

Kiitos suorista sanoista! Pahimmat populistit istuvat Kansanterveyslaitoksella. Minun
haukkuminen populistiksi on todella julmaa. Tassa on kuule kayty aika tarkkaan lapi
tieteellisid julkaisuja ja juteltu eri alojen asiantuntijoiden kanssa. Se etta mina
otsikoissa pyrin varikkyyteen ja mahdollisesti jopa populismiin, johtuu siita syysta,
ettd pyrin saamaan lukijoita blogilleni. Ei mistdan muusta.

Kansanterveyslaitoksella terveyspopulismi on saanut sellaisen ilmiasun, etta
transrasvat ja kovat eldinrasvat niputetaan yhteen, jotta ravitsemusvalistus olisi
mahdollisimman selkeda heidan mielestaan. Kuitenkin tama tekee vaaryytta
esimerkiksi voille, jonka transrasvat ovat luonnon omia, eivat tehtaassa syntyneita.
Nyt on menossa Kansanterveyslaitoksessa melkoinen kuhina kun huomataan, etta
propaganda ja populismi ei uppoakaan enda kansaan entiseen tahtiin. Ruotsissa on
noussut esiin varsinainen kansanliike ristiriitaisen ravintovalistuksen takia. Kun
esimerkiksi avaa Dagens Nyheter -lehden ei voi olla hammastelemattd miten
rohkeasti ruotsalaiset kirjoittavat ravitsemuksen epdkohdista. Siella Iahestulkoon
vaaditaan tuota Vessbyta ja muita vesseleita Folkhalsoinstituutissa tilille
sanomisistaan. En mind missaan nimessa ole ainoa, joka suhtautuu kriittisesti
margariiniin ja voita olen sydnyt koko ikani monen muun lailla, miksi vaihtaisin?

Se ettd minulla sattumalta on tarvittaessa rohkeutta poiketa valtavirrasta ja saa
ajattelevissa ihmisissa aiheen hammastelyyn, ei vaivaa minua millaan tavalla.
Loukkaannun mahdollisesti vahaksi aikaa kun liian raikeasti vadristetaan
sanomisiani tai haukutaan takinkaantajaksi. Tosiasiat minun takkiani heilauttaa, ei
mikaan muu.



Uudistettaviin Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksiin on tulossa
mielenkiintoisia tasmennyksia tdhan rasva-asiaan. Nain on luvattu (tuhansia
silmapareja seuraa herkeamatta lupausten toteutumista)

Kiitos kommentista!
1/31/2007 10:35 AM

Anonymous said...
Onneksi olkoon Christer! En tiennytkaan etta juttujasi luetaan Ruotsissa. Pitdisikod
sinun kirjoittaa myds ruotsiksi ja englanniksi? Pidan todella paljon asiantuntevista
kirjoituksistasi ja olen todella huolissani jos sinua haukutaan populistiksi. Suurena
humoristina ja viihteen ammattilaisena mina kylla voin sinut pitaa kuultuani
vauhdikkaan ravintoluentosi. Mielestani viihde ja populismi ei ole sama asia.

Reijo
1/31/2007 10:51 AM

Anja said...
Valtavirrasta on poikettava ja on oltava kriittinen, mutta se ei saa johtaa uusiin
vaaristymiin. Olen lukenut kirjoituksia, joissa sanotaan, ettd margariini tai kovettu
kasvirasva on transrasvaa. Tamahan ei pida paikkansa, vaan edella mainitut
SAATTAVAT SISALTAA transrasvaa. Ero on suuri.

Christer on oikeassa siina, etta ns. virallistaho harrastaa populismia mita
suurimmassa maarin. Mielestani tama on lisaksi taysin tietoista.

Mita tuomittavaa muuten siind on , etta uusien tietojen valossa muuttaa
mielipidettdan? Paljon huolestuttavampi ilmid on se, etta tiukasti pitdytyy vanhassa,
vaikka tosiasiat kertovat muuta. Minusta jalkimmaisessa uskottavuus menee
helpommin.

Terv. "Takinkaantaja"
1/31/2007 10:51 AM

veteraaniurheilijssaid...
Kiitos Anja tuestasi ja tasmennyksista! Olet tata takinheilumistani saanut seurata
aika lahelta ja aina kivasti oikonut minua kun takki heiluu liikaa kovan tuulen
aiheuttamassa vedossa. Olet ymmartanyt rehellisesti yrittdvani selvittda tata rasva-
asiaa. Oikeastaan rasva-asiat ovat minulla itsellani hyvin vahvasti taka-alalla.
Sydénhan mina itse tolkuttoman paljon hiilihydraatteja ja rasvaa todella vahan. Tama
on sallittua liikkuessani niin paljon. Itsekkyydestd ja oman edun ajamisesta minua ei
ainakaan voi syyttaa. Kansaa mina tassa yritan valistaa.

Kiitos viela kerran tuestasi, Anja! Ja kiitos kaikista niistéd mukavista yhteydenotoista.
Vastaan jokaiselle erikseen sahkdpostilla ja tarvittaessa kirjeelld. Pyrin pitdmaan
puhelimen auki koko ajan. Tack for alla samtal pd svenska. Tyvarr hinner jag inte
skriva denna blogg p& ndgot annat sprék an finska.
1/31/2007 11:05 AM

veteraaniurheilijasaid...
Reijo, en mindkaan olisi tiennyt mitaan tuosta juttuni referoinnista Ruotsissa, jos
eras ladkari nimeltaan Annika Dahlqvist ei olisi siitda minulle kertonut.




En taida ehtia kirjoittamaan tata blogia muuta kuin suomen kielelld. Yritan kirjoittaa
ruotsinkielisiin lehtiin ravitsemuksesta.

Miten liikkumattomusdieettisi on edistynyt?
1/31/2007 11:09 AM

Tiedemiessaid...
Niin, juuri Anja mielestani esitti asian olennaisimman pointin. Asiassa on muutama
mielestani toisistaan taysin riippumaton aspekti:
1. Joissain margariineissa on huonoja kasvisrasvoja. Terveellisempia
kasvismargariineja on.
2. Voi ei sindllaan ole niin epaterveellista kuin vaitetdan. Sen ongelmat ovat
perinteisesti todennakdisesti johtuneet siitd, etta ylipaatadan saadaan liikaa energiaa.
3. Parhaan tietoni nojalla tallad hetkella ei ole mitdan syyta olettaa, ettd esimerkiksi
kovettamattomasta rypsidljysta tehty margariini (tai muu, jonka n-3/n-6 suhde on
hyva, eika sisalla huonoja rasvoja) ei olisi ylivertaisesti terveellisempi kuin voi.

Erityisesti kohta 3. ei mitenkaan ole sovitettavissa tdhan rummutukseen voin
puolesta, joten haluaisin jotain konkreettista tutkimustulosta nimenomaan
maitorasvan ja Ayvéan kasvisrasvan suhteellisista eduista ja haitoista.

Siihen asti tama on populismia.
1/31/2007 11:37 AM

Anja said...
Hauska juttu, googlasin termeilla paradigma ja Kuhn, silla mielestani koko
tyydyttyneen eldinrasvan huonommuus on varsinainen paradigma. Anomalioita
alkaa olla jo melko tavalla, joten nahtavaksi jaa, kuinka kauan tiedeyhteisd nykyista
paradigmaa pitaa ylla.

Niin, se hauska yhteensattuma:

http://tiedemies.blogspot.com/2004/03/tervett-jrke.html
1/31/2007 12:16 PM
veteraaniurheilijssaid...

Tiedemies on lukutuulella:

"...joten haluaisin jotain konkreettista tutkimustulosta nimenomaan maitorasvan ja
hyvan kasvisrasvan suhteellisista eduista ja haitoista..."

Ohjaan sinut ystavani Jari Ristirannan sivuille (linkki lyhennetty):

http://preview.tinyurl.com/3bbwda
1/31/2007 12:29 PM
Jarisaid...

Tiedemies halusi kuulla maitorasvan ja hyvan kasvisrasvan suhteellisista eduista ja
haitoista.

Mina itse en laittaisi naita kilpailevaan asemaan vaan katson niiden molempien
kuuluvan terveelliseen ruokavalioon.
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Ravitsemussuosituksissa ja ns. asiantuntijoiden kannanotoissa puhutaan, etta
eldinrasva pitaisi vaihtaa kasvirasvaan. Kaytdanndssahan suomalaiset taitavat saada
liian vahan valttamattémia rasvahappoja kalasta tai kasvidljyista, joten ei tuo
suositus kokonaistilannetta katsoen valttamatta pahaa tee.

Useita vuosikymmenia sitten tehdyissa (useissa, muttei suinkaan kaikissa) kokeissa
on saatu kuolleisuutta véahenemaan vaihtamalla tyydyttynytta rasvaa
tyydyttymattdmaan. Niihin tdytyy kuitenkin suhtautua varauksella, silla tuohon
aikaan teollisesti kovetettu kasvirasva laskettiin mukaan tyydyttyneeseen rasvaan.

Summa summarum, itse katson terveelliseksi kdyttaa kasittelemattomia
luonnonrasvoja monipuolisesti ja maara voi olla reilukin huonolaatuisten
hiilihydraattildhteiden kustannuksella.
1/31/2007 1:12 PM

veteraaniurheilijasaid...
Hyva pointti Jari: "...itse katson terveelliseksi kayttda kasittelemattomia
luonnonrasvoja monipuolisesti ja maara voi olla reilukin huonolaatuisten
hiilihydraattildhteiden kustannuksella..."
1/31/2007 1:16 PM

Anonymous said...
En kasita tata margariinijuttua. Napoleon III palkitsi sen keksijan: kdyhalistolle
sopiva voin korvike.

Onhan se edelleenkin halpaa, mutta tdman pdivan Suomessa ei juurikaan ole
sellaista ryysykoyhalistda, jonka tarvitsisi sydda karrynpyoOrarasvaa. Saatan toki olla
vaarassakin: ryysy-ja-margariinikdyhalistd voi olla olemassa. Sittenkin luulisin, etta
on halvempaa ostaa rypsidljya ennenkuin se on mennyt lapi keskikokoisen
kaupungin kokoisen karrynpyorarasvatehtaan. Jos ei pida rypsioljysta, voi kokeilla
halvempia oliividljyja, auringonkukkaa tai mita vain.

Jopa sita kaikkein parasta: voita! Voiko olla voileipa ilman voita?
1/31/2007 3:31 PM

Anja said...
Hei Christer, kiittelit tuossa ylempana tuestani. Emme ole kaikista asioista samaa
mieltd, eika tarvitse ollakaan. Arvostan avointa asennettasi ja haluasi ottaa asioista
selvaa. Joskus myos provokatiiviset kysymykset ovat paikallaan, jotta luutuneet
asenteet saisivat kyytid. Kuten on havaittu, niin kaikki eivat aina pida
suorasukaisuudesta, mutta se heidan on kestettdava. Ns. virallistahon on jo
virkansakin puolesta vastattava kansalaisten esittamiin kysymyksiin. Samoin
ravintovalmentajan on vastattava joskus jopa artymysta aiheuttaviin kysymyksiin ja
jopa provokaatioihin. Oliko se Mauno Koivisto vai kuka, kun sanoi:”Ei pida
provosoitua, jos provosoidaan”? Asiat asioina ja keskustelut keskusteluna.
Takinhelmat saavat liehua, jos aihetta ilmenee.
2/01/2007 10:26 AM
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En ole aina oikeassa

**

Sattuman oikustahuomaan Turun Sanomista, etta loistava tiedeigsin yliopiston tahtitieteen
laitoksen professori Esko Valtaoja, on kirjoittaminulla vasta miettimisasteella olleesta
loppuviikon aiheesta. Ja tietenkin paljon paremkuim mihin min& olisin koskaan pystynyt.
Einsteinia minakin mietin esimerkkihenkilona. Esrikdeéna sellaisesta henkildsta, joka luo kuvan
siitd, etta on aina oikeassa vaikka onkin vaara&sdsanedustajia en olisi uskaltanut napayttaa.
Esko uskalsi!

Otteita Esko Valtaojan ajatusmaailmasta(lukekaa alkuperainen teksti!):

Viitisen vuotta sitten professori Esko Valtaojalla oli vihertavia ajatigkdHan rohkeni ehdottaa etta
maapallo on pelastettavissa, jos alamme ideoldgrogijaan luottaa tietoon ja tieteeseen. Mikéa
tietysti sai kaikki ideologioihin luottavat raivaitsa.

Viisi vuotta on kulunut - onko mitd&n uutta raportoitavaa? Valtaojan nstélenaailma nayttaa
paremmalta kuin han olisi ikina uskaltanut toivBauryhtididen johtajat, Jorma Ollila etunenassa,
vaativat niin Yhdysvaltojen kuin Suomenkin valtittea ottamaan ilmastomuutoksen tosissaan ja
ryhtymaan toimiin sen hillitsemiseksi. Hiilidioksphastoja vahentava viides ydinvoimala on
rakenteilla ja kuudeskin ihan kinthaala, kuten pagssa tavataan sanoa.

Tama muutosei professori Valtaojan mukaan ole tullut ilmaisiek

» ydinvoiman vaatimat tiukat turvatoimet ovat tehn®abmesta poliisivaltion

» taloutemme on romahtanut, koska kallista ydinvoimi&#é tukea valtion varoilla

* jouduimme maailmanlaajuisen ostoboikotin uhrikgidennen ydinvoimalan
rakentamispaatoksen jalkeen (kuka muistaa?)

» kaikkea tata, ja viela hassumpaa, aikuiset ja &smtiuuten ihan taysijarkiset ihmiset
esittivat puolustaessaan ideologiaansa tosiasiagtaan

* Vvoisi Olettaa ettd entiset ydinvoiman vastustajpbmtéisivat olleensa vaarassa?

» takinkaantajista korkea-arvoisin, paaministeri Megtnhanen, on innokkaimpia
ydinvoiman puoltajia!

* paaministeri Vanhasen mukaan arvokeskustelu ydimasia on nyt kayty ja siksi
kuudettakin voimalaa voidaan alkaa rakentamaan

* ilmeisesti poliitikon pitaa aina vaittaa olleenskeassa, muuten menee maine

Professori Valtaojajatkaa kansanedustajien rokittdmista, mutta maléan lopuksi korostaa
Valtaojan myota, ettd on hyva myontaa itselleetd, @theita tulee tehtyd. Varsinkin tiedemies
tallustelee hyllyvassa suossa upottavien virheartren seassa puikkelehtien. Maamme
tiedeyhteisO on tehnyt virhearviointeja synteettisgargariinin suhteen. Meijerivoista sanotaan
sellaista mika tiedetddn vaaraksi, mutta virarafeittajien puolesta kannattaa vaaristelya jatkaa.
Paljon hassumpiakin vaitteita on esitetty tasstettanherattavassa ravintokeskustelussa. Ei muuta
kuin hattu kouraan ja pyytamaan anteeksi Suomesaii@n En ole kylla missddn muussa maassa
tormannyt nain nurjaan suhtautumiseen eldinrasv&jéteen. Totuus on, etta monipuolinen
ruokavalio on ihmisen parhaaksi. Miksi se on ni@ikea asia myonnettavaksi?

Tiede on politikkaa hauskempaajo senkin vuoksi, etta siind voi myontaa olleendarassa.

Tutkija, joka sinnikkaasti pitda kiinni vaaraksiotttautuneesta kannastaan, menettaa ennemmin tai
myodhemmin arvostuksensa tiedeyhteisdssa. Myo®tiataltarakenteita ja yleistd konsensusta
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kritisoiva saa tuntea jaavansa ikavaan valikatgkemmallista, silla asioiden kyseenalaistaminen on
tarked osa luonnontieteita. Tiede etenee, tietedega yksi toisensa jalkeen hyviltd, tai ainakin
painokelpoisilta, vaikuttaneet ideat lentavat réskan. Kuten esimerkiksi kasitys siita, etta
pahamaineiset tyydyttyneet eldinrasvat kohottagegiv kolesterolia. Alunperin hataralla pohjalla
olleet tohtori Ancel Keysin hypoteesit rasvaiseoam ja sepelvaltimokuolleisuuden valilla ovat
taalla Suomessa jalostuneet niin pitkalle mielejijalessaan, etta eduksi olisi jos pdyta siivottaisii
puhtaaksi menneisyyden painolastista ja aloitéttdi®mma uudestaan. On hyvin epatavallista,
ettd ndkee tiedemiehen paneutuvan rasvakeskustelnlellisesti ja I0ytavan syita
uudelleenarviointiin. Ai niin, nyt on vaalit tuloss.

Professori Esko Valtaojaon rehellinen suomalainen tiedemies. Hanella bkeotta sanoa nain
joistakin tieteellisista toistaan:

» vaitoskirjani kuudesta julkaisusta kaksi perusunmoksi osoittautuneeseen teoriaan
* kolmas tyoni oli niin surkea etta se ei ollut egaarin

* neljas tieteellinen tyoni oli kilkkun kaakun

» kaksi viimeista tyota olivat ihan kelpo juttuja

Ei kovinkaan hyva keskiarvo, mutta tieteelle tyypillinen. Tallaista tiede dtse Albert Einsteinkin
oli vaarassa, meni metsaan niin etta ryskyi kvisitkan suhteen - ja ajautui elamansa koko
loppupuoleksi tieteen valtavirran ulkopuolelle lkeirpystynyt myéntdmaan olleensa vaarassa.

Aina oikeassa voi ollavain jos itse méarittelee mik& on oikein ja mil&gisin, ja kuka sellaista
tyyppia haluaa yhteisia asioita hoitamaan? Alkaiestiko poliitikkoa, joka vaittaa olleensa aina
oikeassa. Aanestakaa poliitikkoa, joka myontaatgneiensa. Se voi jopa puhua totta, ainakin
joskus.

Kiitos Esko!

Lahde: Turun Sanomat, 30.1.2007

Anja said...
Kiitokset Eskolle ja Christerille hyvasta kirjoituksesta. Minustakin on varsin erikoista,

ettd kyseenalaistajat joutuvat ikavaan valikdteen, mutta ndihan se on ollut aina.
Mutta: "Se pydrii sittenkin...."
1/30/2007 1:17 PM

veteraaniurheilijasaid...
Joo, Anja kiitetaan professori Valtaojaa rohkeudesta. En ole laisinkaan pahoillani
kun han ryosti ideani. Kirjoitettavaa riittaa - ravitsemuksesta.

Olen miettinyt viime vuosina varsin paljon tata asetelmaa valtavirran tiede -
kriittiset tiedemiehet. Erityisesti rasvateorian suhteen esiintyy paljon epakypsaa
valta-aseman ponkittamista ja kritiikin vaientamista. Matkailu avartaa. Vaitan
edelleenkin, ettd Suomessa on eraasta tietysta syysta johtuen poikkeuksellisen outo
suhtautuminen ravintorasvoihin.

Meidan pitaisi enemman kuunnella kansaa. Minulle soitti asken 90-vuotias
mieshenkild lahikaupungista. Han Kiitti siitd, etta jaksan puhua ldmpimasti voin
puolesta ja toi aivan uuden ulottuvuuden rasvakeskusteluun toteamalla, etta
voinsyonnin vaheneminen nakyy harmaakaihitilastoissamme. Vanha kansa tiesi, etta
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voin syonti pitdda nadn hyvana. Lahden tapaamaan virkeaa vanhusta ja kerron sitten
enemman aiheesta.
1/30/2007 1:41 PM

lhana aamupala

**

Istut aamiaispdydan aaressfedessa on hoyryava puurolautanen iloisella vo#lh ja
makunystyreiden kiihottamiseksi lahes hekumalligeisteeseen saakka ripottelet puuron péaalle
asken pakastimesta ottamiasi kesalomareissullaitbakeraamiasi metsamarjoja. Siina ne hitaasti
sulavat samalla kun hamuilet kateesi vastakeitétiy@anmunaa. Nykyaanhan mennéén taas reilusti
munalla téihin. Kolesterolikriisi on tydnnetty sign. Aamiaisleivaksi kelpuutat suomalaisen
ruisleivan. Ylahuulesi osuu ensiksi leivalle piséisi ohueen siivuun ihanaa mustaleimaista
suomalaista edamia. Viela lasillinen tuoremehualgavalmis aloittamaan paivasi. Taynna
energiaa!

Ei aina tule mieleen mista kaikki inanuus saa alkunsa. Kuinka moniavdyheita onkaan hyvan
perusaamiaisen takana? Avuksi tulee laatuketju - fdametsatalousministerion hanke.

Kun kylvoa valmisteleva viljelija avaa kevaalla ensimmaiset siemenséakit, on aamopaimesten
hyva laatu varmistettu jo paljon ennen tata. Aanmpn ja leivan pohja, kylvettava siemenvilja on
selkeasti tarkastettua (sertifioitua), oikein kéltyé ja laadukkaaksi todettua.

Viljatuotanto muodostaa paaosan ihmisten kayttamasta ravinnosta, jokcasmoviljatuotteina tai
valillisesti esimerkiksi viljalla ruokittujen koti@inten tuotteina. Viljojen merkitys perustuu ennen
muuta viljanjyvien ravintoainepitoisuuteen, runssssatoon ja helppoon varastoitavuuteen.

Maitoala on edellakavija suomalaisessa laatutydssa ja koko laatuketjumtak@sessa. Suomessa
maidon hygieeninen laatu onkin hyvin korkealla tiasdaitovalmisteiden laadun takaamiseksi
maidon tuottaja ja jalostava teollisuus ovat tehrnaesia tyota elainten hyvinvoinnin ja
taudittomuuden eteen. Olen niin surullinen kun maanasiantuntijat ovat olleet niin tavattoman
tylyja erdsta loistavaa maitotuotetta kohtaan.t&jah tietenkin meijerivoita.

Kananmunan laatuun voidaan vaikuttaa eniten ennen munimista. Siksirgalaisessa
alkutuotannossa panostetaan erityisesti kananmamitaatuun ja jalostukseen. Kananrehun
paaraaka-aine on kotimainen tutkittu vilja. Kulgkanalasta kuluttajan lautaselle on tarkoin
suunniteltu ja toteutettu. Paljon enemman voisinvarenaankin tehdé sen kananmunan
terveysarvojen korostamiseksi, ajattelen esimerkilksnutuotannon tarkeéa roolia ja kananmunan
omega-3-rasvahappojen lisaamista kanoille tarjatia@avinnon avulla.

Kuinka alkutuotannossa toimitaan, heijastuu koko tuotantoketjuun kuluttajan ruokagpén asti.
Siksi on tarkeaa, etta jo maanviljelija tydssaandattaa hyvia laatukriteereitd. Laatuty® on alkanut
jo hyvan viljelysuunnitelman teosta ja jatkuu maaikkaukseen, tutkituilla tuotteilla suoritettaviin
lannoituksiin ja sopivaan vuoroviljelyyn. Viljan Kau, kuivaus ja varastointi on etukateen
suunniteltu. Puurohiutaleiden ja leipdjauhojen paa on tarkasti selvilla, viljelija kirjaa kaikki
toimenpiteet ja niiden ajankohdan muistiin. Murgb@anot ovat perusta turvallisille, jaljitettaville
tuotteille, ja niiden perusteella myods kehitetaasvintuotantoa edelleen. Myos maatilojen
elaintenhoidon kaikki toimenpiteet kirjataan ykg&iohtaisesti muistiin. Tarpeen tullen tiedetaan
aina, mista ruokien raaka-aineet ovat peraisin.

14



Maatiloilla elaimid hoidetaan kaiken kaikkiaan hienosti, eldinten ravinnon, leya lajinmukaisen
toiminnan tarpeista pidetdan hyvaa huolta. Elawvoetat hyvin, ja se on merkki maanviljelijan
ammattitaidosta, hyvasté hoidosta, ruokinnastagavsta elinolosuhteista. Kesalla esimerkiksi
lehmat kirmaavat pelloilla ja syévat makoisaa vitireavintoa suoraan niitylta. Pienesta tilakoosta
johtuen eldimid on Suomessa periteisesti aina ttaigksilollisesti.

Elainten terveydenhuoltojarjestelmalla varmistetaan elainten hyvinvointi, elaimilla on
esimerkiksi terveyskortit, joihin merkitaan kaikkrveydenhuoltoon liittyvéat toimenpiteet. Nain
taataan muun muassa se, ettei mahdollisista htadéis |adkejadadmia maitoon tai lihaan.
Eldinterveystilanne on Suomessa kansainvélisest&isoen huipputasolla.

Laatuketjun perustana on ammattitaitoinen ja tarkka viljelija, joka miet kaikissa toimissa on
sitoutunut noudattamaan laatutydn vaatimuksia. if@ema on tuottaa myyntiin vain hyvélaatuisia
tilan tuotteita. Suomalainen elintarvike on turisdd ja terveellista alusta loppuun. Siksi
aamiaisleivan ja -juuston ostaja ei juuri mietikagskaltaako kyseisin elintarvikkeen ostaa.

Taman paivan kuluttaja haluaa sydda tuoretta, maukasta ja turvallistaaaoMyos
elintarvikkeiden terveellisyys, elintarviketuotameettisyys, ruoan koostumus ja ravintoaineiden
vaikutukset ovat ajankohtaisia teemoja. Suomalamsetnviljelijat, teollisuus, kauppa, kuluttajat,
neuvonta ja hallinto luovat yhdesséd Suomesta vabhatarvikkeiden laatumaata. Ainutlaatuisen
elintarvikeketjun laatutyén perustana on toimiafateinen sitoutuminen kansalliseen
elintarviketalouden laatustrategiaan.

Elintarviketalouden laatustrategian tavoitteenaon kehitta& kotimaisen elintarvikeketjun
vahvuuksia, kuten kuluttajan luottamukseen perwsilpailuetua ja yhteisen toiminnan
tehostumiseen perustuvaa kilpailukykya. Strategiadilutaan vahvistaa myds kotimaisen
elintarviketalouden yhteiskuntavastuullista toiraiapaa sekad parantaa kuluttajan tietoisuutta
kotimaisen elintarviketalouden toiminnasta ja sekdnaisvaikutuksista.

Hyva Suomi - hyva kotimaisuus!

Lahde: Deskin uutiskirje toimittajille, 30.1.2007

Voilla on vankka kannattajajoukkonsa

*

Helsingin Sanomiss&eskustellaan taas vilkkaasti voileivélle levieista rasvoista. Kaykaa
lukemassa!

Voi on elintarvikepolitiikan uhri

veteraaniurheilija | 29.1.2007 13:02

Tuntuu silta, ettd meijerivoi voitaisiin jo vapaadtvirallisten ravitsemussuositusten pannasta. Voi
on loistava luonnontuote! Tutkimusnaytto voin teNisyydesta on ollut tosi vakuuttavaa. Jos tata
asiaa ei oivalla on kyse sokeudesta tai voimakka&shakkoluuloista. Voin lisaantyneen kayton
suhteen ei taida muutos olla muusta kiinni kuin talaas- ja elintarvikepoliittisesta linjauksesta.
Voi on lansimaissa ja erityisesti Suomessa kayoyth taistelua margariinin kanssa
markkinaosuuksista ja ajoittain margariinin puahsstsetelmaa on kohennettu ravintoamme
tutkivien tiedemiesten ja muiden asiantuntijoidansollisella avustuksella. VVoi oli ennen
Suomelle vientiylpeys, mutta nyt sita ei syo kuiarnp terveystietoinen ja itsepéinen porukka. Voin
kulutus on nykyaan niin pienta, etta se ei mill@énselittaéd Suomen suurinta
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kansanterveysongelmaa: sydan- ja verisuonitauigiik® aika saada voin kaytolle laajempi

hyvaksynta?

Anonymous said...
Aika mielenkiintoinen keskustelu tosiaankin Hesarin sivuilla. Lahes pelkastaan on
voita puolustavia kannanottoja. Eivatkd tiedemiehet enda uskalla puhua margariinin
puolesta? Ovatko huomanneet mielettdmyytensa?

Reijo
1/30/2007 11:51 AM
veteraaniurheilijssaid...
Hei Reijo! Taitaa olla tyynta myrskyn edelld. Kylla joku Kansanterveyslaitokselta tai
Sydanliitosta kohta sanoo muutaman punnitun sanan margariinin hyodyista. Nain
uskoisin tapahtuvan.
1/30/2007 1:07 PM
Anonymous said...
Johan on janna keskustelu tosiaankin:

Siis voi EI sisalla haitallisia transseja?
EinoL | 31.1.2007 13:40

Hei, ollaanko tasta yhta mielta?
Kun siella KTL:kin varmaan naita keskusteluja seurataan, niin mika on teidan kanta?

Ottaako HS/Niina Rapo-Puustinen selvaa, mika on tieteen tekijdiden totuus tassa
asiassa?

Siis vain voin trans-rasvat, haitallisia vaiko ei.
1/31/2007 1:58 PM

Hyvinvointia hunajasta

**

Hyvinvointia hunajasta on tiedotus- ja menekinedistdmisohjelma, jossar&tiidla pistetaan suu
makeaksi. Kokonaisbudjetti on 300 000 euroa, j&&lan osuus on puolet, Suomen valtio avaa
kukkaronsa ja kaivaa sielta noin 20 prosentin taisosuuden ja Suomen Mehildishoitajain Liitto
hoitaa loput 30 prosenttia. Ohjelmaan kuuluu mediaontaa aikakauslehdissa, tiedottamista ja
myymala- seka tapahtumapromootiota.

Hunajan kulutusta on syyta edistdd Hunaja on terveellista. Toivottavasti I6ydetasésia hunajan
kayttajia erityisesti 25—49-vuotiaista. Suomen NEgkhoitajain Liiton mukaan hunaja on viime
vuosina jaanyt uusien makeutusaineiden, kutenisemil maustesiirappien ja ruokoraakasokereiden,
varjoon. Liitto haluaa nyt muistuttaa kuluttajianajan ainutlaatuisista ominaisuuksista ja monista
kayttomahdollisuuksista. Tavoitteena on myos ligadattajien tietoisuutta mehilaistalouden
merkityksesta ymparistolle. Lisaksi pyritaan pasamhan kuluttajien tietamysta hunajan
alkuperasta ja jaljitettavyydesta. Valmistaaksegolikiloa hunajaa mehilaiset noutavat 75 000
mesikuormaa, kayvat 3-4 miljoonassa kukassa ja@aveninoin 80 000 km! Lue lis&a.
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Hunaja koostuu péaosinrypale- ja hedel-masokerista, siind on entsyymegjlikuais- ja
kivennéisaineita seké runsaasti vitamiineja jacksidantteja. Hunaja sailyy hyvin.
Vaih-toehtoisten hoitomuotojen kannattajat sudstat hunajan kayttoa mm. tauteja ehkaisevana
ja parantavana seka elvyt-tavana aineena. Kasitpksastuvat havaintoi-hin, ettd hunajan
happamuus tuhoaa bakteereita ja etta siind okdi-sddettu joidenkin bakteerien kasvua estavia
aineita. Sita kaytetaan ruoanlaitossa, leivonndssain paalla ja sita lisdtddn makeutusaineeksi
juomiin kuten tee-hen. Jos hunajaa kaytetaan rahésim. kurkkukipuun on val-tettava sen
kuumentamista yli 40 asteeseen, silla monet seyaiebista tuhoutuvat noin korkeassa
lampdotilassa.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 29.1.2007

Anonymous said...
Lisdksi hunaja soveltuu kauneudenhoitoon. :) Ei tarvitse edes ostaa mitaan kalliita
saunahunajia, vaan ihan tavallinen hunaja puhdistaa ja kuorii kevyesti ihoa.

Erityisen hyvaa ainetta hunaja on huulille: levitd hunajaa runsaasti huulille, anna
vaikuttaa 10 minuuttia ja nuole pois. Tekee muuten oikeasti hyvaa jos huulet
rohtuvat ndissa pakkaskeleissa.

*P*

1/29/2007 2:51 PM

Lapsille suunnatut mainoskampanjat usein
vahingollisia

**

Australiassa on tutkittu miten lapsille suunnatut mainoskampanjat vaikatdasten
ruokaostoksiin. Terveysstrategian osastolla (Headthtegies Division, The Cancer Council, Kings
Cross NSW 1340 Australia) on lyoty viisaat paaegnt ja paadytty siihen, etta
mainoskampanjoilla, erikoistarjouksilla, oheismyftdnja tuotelahjoilla edistetdédn useammin
epéaterveellista ruokaa kuin terveellista ruokaa.

Yhdeksan supermarkettia Sydneyssaistettiin tehotarkkailuun. Milla tavalla lasten
ostoskayttaytymiseen pyrittiin siella vaikuttamadhi8sa tuoteryhmissa oli mainontaa? Naytti silta,
ettd lapsiin kohdistuvaa ravintomainontaa on es@ygti naissa tuoteryhmissa: sokeroidut keksit,
pikaruoka, makeiset, sipsit ja naposteltavat, wilpiteet, maidosta valmistetut vélipalat ja jaatel®
Tarkkaavainen lukija ihmettelee, eiko tavallistakaa ollenkaan mainostettu? Tah&n en pysty
vastaamaan, silla en ole viela saanut tilaamagraiaosta ja lyhennelmasta ei taman enempaa irtoa
tuosta aiheesta.

Tuotteita mainostettiin hyvin usein (75%) televisiossa julkkisten avulla ja piirretyj
elokuvapatkien avulla. llmaisnaytteiden avulla liih noin 13% kaikesta tuotemarkkinoinnista ja
valtaosa tasta markkinoinnista (82%) kohdistuiijaiten maarittelyn mukaan epaterveellisiin
tuotteisiin ja vain 18% mainoksista kohdistui texNiseen ruokaan.

Tutkijoiden mielesta ravintoaineiden mainoskampanjat ovat mahdollisestuussa siita yleisesta
mielipiteesta mik&a nuorelle syntyy ravinnosta. Nanrlihavuus voi johtua tasta vaaristyneesta
mainonnasta, mutta lisatutkimuksia tarvitaan. Siltédan kuitenkin varmoja, etta epéaterveellisen
ravinnon mainontaan on saatava rajoituksia Ausisall. Enka meilla Suomessakin.
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Lahde: Chapman K, Nicholas P, Banovic D, SupramanianiH®. extent and nature of food
promotion directed to children in Australian suparkets. Health Promot Int. 21 (4): 331-339,
2006
Anonymous said...
Karkkipussien sijoittelu kassajonojen yhteyteen on pirullinen keksint6
markkinaosastolta! Sille pitdisi saada loppu. Suomessa on ihan sama tilanne kuin
tuolla Australiassa, roskaa mainostetaan mutta terveellista ruokaa ei.

Linda
1/25/2007 3:50 PM
veteraaniurheilijssaid...
Monelta itkulta saastyttaisiin jos karkit olisivat kaupan takaosassa.
1/29/2007 12:23 PM

En jaanyt kiinni dopingista

*

En jaanyt kiinni dopingista, vaikka dopingia kaytinkin. T&Ahan lauseeseen kriege moraalinen
rappio, jonka varassa huippu-urheilu talla hetkel& ja hengittdd. Niin kauan kuin tallaisten
matapaiseiden sallitaan harrastaa urheilua, rgppdou. Valilla tuntuu silta, etta urheilija on nii
arvokas sponsoreilleen ja lajiliitolleen, etta ta&d kaikki voitava, jotta urheilija ei karahtaisi
dopingtestissa. Markkina-arvonsa menettanytta lijggevoidaan sitten mielin maarin riepotella ja
ikaan kuin esitella esimerkkind miten huonostiasn urheilijan kay, joka sortuu kiellettyihin
menetelmiin. Tilanne on todella nain raadollinemksen tassa ilmaisen. Turha asiaa on kaunistella.

Luemme llta-Sanomista24.1.2007 miten pyorailyn maailmanmestari Johasdééuw on

Museeuw on kuuden muun pyoréilijan kanssa syytéeegen kaytdsta vuonna 2003.

Nyt jo uransa paattanyt 41-vuotias Museeuw kertoo, etté teki asioitagjeit olisi pitanyt tehda.
Vuoden 1996 maantieajon maailmanmestari sanoi,reitelattanut saantoja sataprosenttisesti.
Puolustuksekseen Museeuw on koko ajan sanonutpkdtkoskaan jaanyt kiinni dopingista!

"Halusin lopettaa urani tyylikkaasti" , Museeuw selitti. Ei tdssa ajatella niita urheitg, jotka
rehellisin keinoin etsivat omia rajojaan. Saattha, etta Museeuw ei olisi ollut tarpeeksi lahjakas
saavuttaakseen maailmanmestaruuden turvautumaliigttyihin keinoihin. Voittiko sind vuonna
varmasti paras pyorailija maailmanmestaruuden? lusarheilijoille annan tayden tukeni,
dopingurheilijoille sen sijaan tylyimm&n mahdollsgiomion.

Museeuw voitti muun muassa legendaarisen Pariisi-Roubaix-ajoné&dkertaa. Puhtaasti?

Lahde: lita-Sanomat, 24.1.2007

Anonymous said...
Aika rankkaa vaittda douppaavia huippu-urheilijoita matapaiseiksi... Taytyy muistaa,
ettd valmennustiimin painostus on varmasti kova.

Huippu-urheilu on joka tapauksessa epatervetta, joten en kasita miksi dopingista
tehdaan niin iso numero. Onko lopulta niin hirvea ero siing, vedetaanko
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palautusjuomaa vai lyddaanko sustapiikki kankkuun?

Minusta dopingista pitdisi tehda luvallista. Jos joku urheilija on valmis mahdollisesti
jopa riskeeraamaan henkensa, niin siitd vain minun puolestani.

Tahan nyt joku varmasti sanoo, etta huippu-urheilijat ovat tarkeita roolimalleja
nuorille jne. Mutta minusta me voimme kysya, onko HUIPPU-urheilija missaan
nimessa hyva roolimalli? Mita arvoja huippu-urheilu lopulta opettaa?

*P*
1/24/2007 1:12 PM
veteraaniurheilijasaid...
Puhtaat huippu-urheilijat ovat mita parhaimpia roolimalleja nuorisolle. Raha ja sen
mukanaan tuomat houkutukset pilaavat nama kuviot.

Asia ei tietenkaan ole nain yksinkertainen kuin ylla annan ymmartaa, mutta pitempi
selitys on uuden jutun paikka sitten vahan myéhemmin.
1/24/2007 1:22 PM

Anonymous said...
Mutta puhdaskin huippu-urheilija tavoittelee vain omaa voittoaan ja omaa
menestystaan. Haastattelujen perusteella heita ei yleensa edes kiinnosta mikaan
muu kuin oma urheilulaji ja oma napa, yleissivistyksen kanssa on vahan niin ja nain
ja kumppani on heille pelkka statisti tai nayttelyesine.

Se kuva, minka media meille huippu-urheilijoista luo ei todellakaan kerro ihmisista,
joita minun mielestani kannattaisi pitaa roolimalleina.

*P*
1/24/2007 1:26 PM
veteraaniurheilijssaid...
Parahin *p*, sinulle ei ole tainnut jalon urheilun aate oikein (vield) selvita. Palaan
asiaan erillisessa kirjoituksessa, jaksathan odottaa?
1/24/2007 1:39 PM
Tiedemiessaid...
Olen tassa seka samaa, ettd eri mielta veteraaniurheilijan kanssa. Mielestani on toki
niin, etta doping on ilmiéna vastenmielinen.

Mutta: Urheilija, joka kayttaa dopingia ei ole matapaise, vaan urheilija, joka ei kayta
dopingia, on pian entinen urheilija.

Minusta ammattimainen kilpaurheilu rahoineen, sponsorisopimuksineen ja muineen
on itsessaan vastenmielinen ilmi®, dopingilla tai ilman. Ihmisten liikkuminen ja
likkumisen ilo vaaristyy ja on ikaankuin irvikuvana esilla tassa groteskissa
nadytelmassa.

Minun mielestani olisi parempi, ettei enaa leikittaisikaan, etta urheilulla on jotain
tekemista hyddyllisen ja terveellisen liikunnan kanssa. Doping pitdisi sallia ihan
kaikissa muodoissaan, ainakin niilta osin kuin aineet eivat sinansa ole suorastaan
laittomia.
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Kaikkein vahingollisinta on mielestani juuri nykytilanne, jossa antidoping-mieliala on
niin rankka ja dopingaineiksi luokitellaan suunnilleen kaikki mahdollinen yhta aikaa
sen kanssa, ettd vain voittaminen on tarkeda. Tasta seuraa, ettd doping-aineina
kaytetaan sellaisia, joita on vaikea havaita, ei niita, jotka ovat (suhteellisen)
turvallisia.

Jarkytan tassa varmaan monia, mutta minusta esimerkiksi tietyt anaboliset steroidit
voitaisiin aivan hyvin sallia. Niiden haittavaikutukset ovat vahaisemmat kuin monilla
nykyisin kaytetyilla eksoottisemmilla aineilla ja kdytetyn maaran kontrollointikin
onnistuu kuten miten.

1/26/2007 10:38 AM

Kalakeitto maistuu koululaisille

*k*k

Kalakeitto oli suosituin kalaruoka, kun 983 koululaista kirjasi viime marraskuusshden viikon
ajan muistiin kaikki syomansa kala-ateriat. Kaildagirjatuksi tuli 6453 kalaruoka-annosta.
Kalakeittoa oli annoksista 13,5 %. Usein ainoa#ipsllle maistuvaksi kalaruoaksi mainitut
kalapuikot olivat toisella sijalla. Kalapuikkoanrs& oli 12,8 %. Kalalajeista suosituimpia olivat
kirjolohi ja lohi. Ruoka-annoksista 20,3 %:ssakaliana mainittu kirjolohi tai lohi. Toiseksi eniten
oli syoty erilaisia tonnikalaruokia. Annoksista 3P4 sisalsi tonnikalaa. "Kalalajina” kalapuikot
olivat vasta kolmannella sijalla. (Kommentti: Onsekain, silla kalapuikkojen ravintoarvo on perin
vaatimaton).

Kala maistuu nuorille 1ahes kaikissa mahdollisissa muodoissa. Erilaisikalajeja oli
kilpailukortteihin kirjattu pitkalti toistasataa gi kalalajejakin yli 20. Ruokalajeista mukanavati
kaikki perinteiset kalaherkut, mm. kalakeitto, mkuikukko, silakkapihvit, lohilaatikko ja erilaiset
savukalat seka laaja valikoima erilaisia salaatf@gzoja, nugetteja, sushia ja pastaruokia.
Kotimaisista kalalajeista ylivoimaisesti suositaimi kirjolohi. Toiseksi suosituinta oli, ehkéa
hieman yllattaenkin, silakka. Seuraavina tulivétasimuikku, ahven ja kuha.

Lahde: Deskin tiedote ravintotoimittajille, 23.1.2007

Kasvistase 2005

*k*k

Maa- ja metsatalousministerionRavintotaseen arvion mukaan vuonna 2005 vihanaelitiin
55,12 kiloa henkeéa kohden, joka on 2 kiloa enemkuém vuonna 2004. Perunoita syétiin 62,03
kiloa, tuoreita hedelmia 47,8 kiloa, hedelmamel21@9 ja marjoja 14,5 kiloa henke& kohden
vuodessa. Kotimaiset Kasvikset ry:n laatiman Kaagsen (PDF) mukaan vihanneksista etenkin
paprikan, kurkun, lantun, tomaatin ja sipulin kukibn lisdantynyt.

Suomalaisten vihannessuosikkeihikuuluvat tutut kotimaiset vihnannekset. Noin puaiedbden
aikana syddyista vihannesmaaristd muodostuu tostagkiurkusta ja porkkanasta. Suomalainen soi
keskimaarin 10,9 kiloa tomaattia, 9 kiloa porkkajaa8,2 kiloa kurkkua vuoden 2005 aikana.

Suosituimmat tuoreet vihanneksetikg/hl6/v.2005)
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Tomaatti 10,94
Porkkana 9,03

Kurkku 8,25

Kelta- ja punasipuli 4,63
Valkokaali 3,67

Paprika 2,87
Amerikansalaatti 2,45
Kukkakaali 1,75

Lanttu 1,67

Lahde: Kotimaiset kasvikset ry., 23.1.2007

Jarisaid...
Valitettavasti paivittdinen vihannesten ja marjojen saanti jai suomalaisilla
vahaiseksi.
1/23/2007 3:54 PM

Transrasvat aiheuttavat hedelmattomyytta

**

Teollisia transrasvojasisaltava ruoka saattaa aiheuttaa hedelmattomyRatatsemustekijoilla voi
olla suoria yhteyksia hedelmallisyyteen, komme@women lihavuustutkijat ry:n puheenjohtaja,
|aéketieteen tohtori Jarmo Kaukua Harvardin ylioggsa tehdyn tutkimuksen tulokseen.
Peruskysymys on Kaukuan mielesta se, etta liikkapamyhteydessa hedelmallisyyteen. Jos naisilla
painoindeksi on 30 tai yli, niin hedelmattomyydeskron vahintdéan kolminkertainen
normaalipainoon verrattuna.

Tutkimuksessa oli mukanal8 500 naista, jotka yrittivat hedelmoittyd. Haid38:lla oli ongelmia
ovulaation kanssa. Tutkijoiden mukaan niilla, jofieavat kaksi prosenttia energiatarpeestaan
transrasvoista terveellisten 6ljyjen sijaan, olipf@sentin hedelméattomyysriski. Kahden prosentin
maara transrasvaa syntyy neljasta grammasta temogaajos syod 2 000 kilokaloria paivassa.
Paljon roskaruokaa syévat ihmiset voivat saadateevoja jopa kymmenid grammoja paivassa.
Tutkimus julkaistiin arvostetussa American JouwfaClinical Nutrition -aikakauslehdessa.

Transrasvoja kaytetddntuhansissa elintarvikkeissa, esimerkiksi suklaipseakoissa, jaateldissa

ja pikaruoissa. Tutkijoiden mukaan pelkastaan ydsivittaisella donitsilla tai kourallisella
sipseja voi olla vaikutusta hedelmallisyyteen. Brasvoilla ei ole ravinnollista merkitysta, mutta
niita kayttamalla elintarviketeollisuus saavuttgétija ruoan valmistuksessa ja sailyvyydessa.
Tuotteen parasta ennen -paivad saadaan siirrettygnkmaksi. Kuluttajan on vaikea tietaa eri
ruokien tarkkoja transrasvapitoisuuksia, koska magirSuomessa paineta etikettiin. Transrasvojen
on todettu aiemmin aiheuttavan sydan- ja verisaoiteja.

Lahde: lltalehti, 22.1.2007
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Voita vastustetaan yha jaarapaisesti

Kannanottoani meijerivoin puo-
lesta (Juoksija-lehti 8/2006) on
paheksuttu ja minua on syytetty
faktojen viiristelysti. Suomessa
on nimittdin mielikuva "tuhan-
sissa tutkimuksissa kiistattomas-
ti toteen osoitetusta kovien eldin-
rasvojen epiterveellisyydestd”.
Muuta voista ei saa kertoa.

Todellisuudessa voin vastai-
suus perustuu heikolle tieteelli-
selle niytélle, eikid tiedeyhteiso
millddn muotoa ole asiasta yksi-
mielinen.

Onnistuaksemme vakuutta-
maan lukijamme joudumme pa-
laamaan ajassa taaksepdin vuo-
teen 1972. Silloin Kansanterve-
yslaitoksen (KTL) padjohtaja Pek-
ka Puska perusti Pohjois-Karjala-
projektin (PKP), jonka tarkoituk-
sena oli vihentdid Pohjois-Karja-
lan enniityksellisen korkeaa sy-

Xk

déntautikuolleisuutta.
Viestolle annettiin tietoa ter-
veydestd ja terveellisistd elinta-
voista. Tupakanpolton, eliinpe-
rdisen rasvan, suolan ja sokerin
kiytén vihentdmiseen sekd lii-
kunnan lisdimiseen kannustet-
tiin. Pohjois-Karjalassa tapah-
tui ihme, silld syddntautikuol-
leisuus laski. Voin vaihtaminen
margariiniin toimi.

Valion tutkimusjohtaja Kari Sal-
minen synnytti hetkeksi maa-
han rasvasodan ja tohtori Jukka
Salonen kirjoitti The Lancet leh-
dellekirjeen, jossa hidn piti PKP:n
johtopiditoksid lilan optimistisi-
na. Muut olivat hiljaa tai myotii-
livat KTL:n linjaa. Pekka Puskan
ihme ankkuroitiin kaikkien tie-
toisuuteen. Jirjestettiin elintapa-
muutoksiin tihtiivii kurssejaja

seminaareja. Tupakan mainonta
kiellettiin lailla 1978.

Sydantautikuolleisuus  laski
koko maassa, ei ainoastaan Poh-
joisKarjalassa. Tamd oli tietys-
ti iloinen asia koko maan kan-
nalta, mutta surullinen asia tut-
kijan kannalta. Misti loytyisi se
vertailukohta  pohjoiskarjalai-
siin, kun viereisissikin maakun-
nissa tervehdyttiin samaan tah-
tiin, ja jopa nopeammin? Ei hi-
tdd - taitavan mainoskampanjan
avulla PKP:sté tehtiin koko maa-
ta késittivi projekti.

Vuosikymmenten varrella ja ny-
kyisin yhd enenevissi mairin on
kuitenkin julkaistu tutkimuk-
sia, joissa todetaan, ettei kovilla
eldinrasvoilla ole mitddn yhteyt-
td sydin- ja verisuonitauteihin.
EsimerkiksiHarvardin yliopiston

Voita vastustetaan yha jaarapaisesti

aineiston pohjalta rasvan koko-
naismddrd tai tyydyttyneen ras-
van méird ruokavaliossa ei tutki-
muksen mukaan vaikuta sydin-
tautiriskiin lainkaan.

Useissa tutkimuksissa osoite-
taan voin terveellisyys. Margarii-
nia syovilld lapsilla todetaan her-
kemmin ihottuma kuin lapsilla,
jotka sybvit meijerivoita ja voi-
ta sy¢vien lasten joukossa on vi-
hemmin astmaa.

Meijerivoin sisdltimien tyy-
dyttyneiden rasvahappojen ja
sydin- ja verisuonitautien vilil-
14 ei 1oydy yhteyttd. Syddntau-
tien esiintyminen ei olekaan yh-
teydessd perinteisiin terveyden
riskitekijoihin, kuten esimer-
kiksi sithen miten paljon ihmi-
nen on syényt tyydyttynytti ras-
vaa.

Voita ja muuta tyydyttynyt-
td rasvaa suosituksia enemmén
syoneilld ei todeta runsaammin
sydin- ja verisuonitaudeista joh-
tuvaa kuolleisuutta kuin voita
valtelleilld. Voin sisdltimé kon-
jugoitu linolihappo saattaa eh-
kiisti joitakin syopid.

Syddnsairauksia ei ehkiistd
vaihtamalla voi margariinin. Véi-
te voin vahingollisuudesta on hy-
vin epivakaalla pohjalla. Emme-
hinjatka jadrapdistd voin vastus-
tamista?

Christer Sundqvist
filosofian tohtori
ravintovalmentaja
Farainen

Jari Ristiranta

yrittaja

Jarvenpaa
http:/Ywww.foorumi.info/
hiilaritietoiset

22.1.2007 ilmestyi Kaleva-lehdessaielipidekirjoitus voista. Kaykaa lukemassa kitjs ja
kommentoikaa joko suoraan lehden toimitukseen tauhe.

Lahde: Ravitsemus ja Terveys -blogi, 22.1.2007

Anonymous said...

Ihan hyvan jutun olet kirjoittanut. Mina sydn mielellani voita.

Linda

1/22/2007 7:23 PM
veteraaniurheilijasaid...

Kiva kun Kaleva-lehti julkaisi juttumme (Sundqvist + Ristiranta + Hiilaritietoiset-

foorumin jasenet). Syd sina vain voita, Linda, kohtuullisesti.

Kiitos Jari skannauksesta! Kirjoitetaan jossakin vaiheessa lisaa juttuja yhdessa!
1/22/2007 8:16 PM

Anonymous said...

Hyvan jutun olit kirjoittanut. Taytyy harkita voin sydnnin lisaamista.

Reijo

1/23/2007 9:36 AM

biponainen said...

Hyva Christer!
1/23/2007 1:55 PM

Anonymous said...

Huomasin kirjoituksesi myds Abo Underréttelserissa eilen. Toivottavasti joku vastaa
mielipidekirjoitukseesi.

Jattebra Christer!
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Linda
1/24/2007 12:43 PM

veteraaniurheilijasaid...
Jep Linda, kun naytti siltd, etta Hufvudstadsbladet ei julkaisekaan voijuttuamme
rudtsiksi, pistin vahan erilaisella alkujuonnolla varustetun voijutun myés siihen
maamme vanhimpaan sanomalehteen, eli Abo Underrattelseriin. Se oli liséksi
vallannut lehdesta tosi upean paikan ihan paakirjoituksen vieresta! Yllattden
huomasin Hbl:n myds julkaisseen juttumme. Olisi siitd voinut tulla maininta jossakin
vaiheessa mielestani. Mutta iloitaan siita, etta voikirjoittelut saivat arvoisensa
foorumit. Nyt vain vilkkaasti kommentoimaan kirjoituksia!
1/24/2007 10:58 PM

Geenidoping tulee - pitavatko urheilijat nappinsa
poissa?

**

Tieteen paivilla puhunut johtava geenidopingin tutkija Bengt Sadtimusti erytropoietiinista (epo)
ensimmaista geenidopingainetta muutaman vuodeltésiK@stavyysurheilijat ovat jo nyt
syyllistyneet epon kayttdon, mutta toistaiseksi epgoutunut urheilijan elimist66n ulkopuolisesta
lahteesta. Ladketieteen kehittymisen myota geethiisté on tulossa suhteellisen turvallista. Tahan
saakka epon hallinta geenihoidon avulla on ollanlvaarallista kaytettavaksi, koska epon
tuotantoa ei ole osattu hallita, vaan punasolujayoiynyt helposti vaarallisen paljon ja veri
paksuuntunut lilkaa. Nyt prosessia on opittu hegihaan paremmin, ja hoitomenetelma voi olla
kayttokelpoinen.

Nahtavaksi jag malttaako urheiluvaki olla kayttamatta sitd. Molén itse aika kyyniseksi tullut
dopingin suhteen urheilussa.

Veikkaan itse: Geenidoping tulee lopullisesti puhkaisemaan glon rehdista urheilukilpailusta ja
menetelma otetaan laajamittaisesti kayttoon.

Taman geenidopingin estoorolisi yksi helppo ratkaisu: Merkitkaa kaikki prese aikana
tarvittavat kemialliset aineet jollakin helpostipdogtestissa ilmi tulevalla merkkiaineella. Helppo
juttu! En kuitenkaan usko, etta tahan ryhdytadtd ahne laéketeollisuus ei halua jattaé yhtakaan
rahan ansaintakeinoa kayttamatta. Rahalla ei obgtumoa.

Lahde: Tiede -lehti, 12.1.2007

Ravintoa tutkitaan

**

Pistak&aa muistiin lynenne ELVIRA! Uutta ravintotietoa on tulossa.\HRA-tutkimusohjelmaan
on valittu yhteensa 15 nelivuotista hanketta. Tatisohjelman péatavoitteena on tuottaa
elintarvikkeista ja ravinnosta korkeatasoista jeowatiivista tutkimustietoa, jonka avulla kuluttaja
olisi helpompi valita terveellinen ja turvallinemititoehto. Tutkimusohjelmassa tarkastellaan
elintarvikkeisiin ja ravitsemukseen liittyvia kysyisid monelta eri kantilta. Hankkeissa tutkitaan
muun muassa kuluttajien kayttaytymista, geneettisgkijoiden vaikutusta, elintarvikkeiden

23



turvallisuutta, suoliston toimintaa edistavid mitega seka elintarvikkeiden prosessoinnin
mahdollisuuksia terveyden edistdmisessa.

Erityistd painoarvoa on asetettu tutkimuksen tieteelliselle, yhteislalligelle ja taloudelliselle
vaikuttavuudelle. Tulevien tutkimustulosten odoéet@levan apuna kansalaisten terveyden ja
hyvinvoinnin edistamisessa seka suomalaisen elikiteollisuuden kehittamisessa, toteaa
ohjelmapaallikkd Sirpa Nuotio.

Lahde: Verkkouutiset, 28.12.2006

Uutta tietoa Suomen Akatemialtal7.1.2007:

Miksi suomalaista ruokaa pitéda yha tutkia, vaikka sen on jo todistettu alewrvallista ja hyvaa?
Juuri kaynnistetyn, Suomen Akatemian rahoittamavitRemus, elintarvikkeet ja terveys el
ELVIRA-tutkimusohjelman paatavoitteena on tuotthatarvikkeista ja ravinnosta tutkimustietoa,
jonka avulla kuluttajan olisi helpompi valita teglénen ja turvallinen vaihtoehto. Paitsi
elintarvikkeita, ELVIRA tutkii my6s mm. genetiikaraikutusta ruoansulatukseen ja suomalaisten
ruoan terveellisyytta.

Suomen Akatemian rahoittamanELVIRA-—tutkimusohjelman odotetaan olevan apuna
kansalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiaegka suomalaisen elintarviketeollisuuden
kehittamisessa. "Vaikka jotkut ranskalaiset tdiataiset poliitikot olisivatkin eri mielta, on rka
meill& hyvaa ja lisaksi turvallista”, toteaa Suondd@mtemian ELVIRA-tutkimusohjelman
ohjelmapéaallikkd Sirpa Nuotio. "Ongelma vain omaéii etteivat ihmiset valttamatta osaa hakea
terveellisia vaihtoehtoja kaupan hyllyiltd", hanetaa.

Pitkalla tahtaimella tutkimusohjelmalla tavoitellaan erityisesti sigdtd meilld olisi helposti ja
monipuolisesti saatavilla terveellisempia elintkké@ita. Nuotion mukaan nyt ongelmana on se, etta
on helpompi napata koriin se epaterveellisempiteaiito, koska terveellisid vaihtoehtoja ei joko
ole tai niista ei ole tarpeeksi tietoa. Myds vaandkatottumukset pitavat meita lujasti otteessaan.
Ruokailutottumukset kehittyvat, elintarvikevalikaanmuuttuvat ja laajenevat. Terveydellisista
ongelmista erityisesti lihavuus on lisaantynyt &stirSuomessa ja lansimaissa yleenséakin. Se tuo
monia muita kansanterveydellisid ongelmia, valoMaatio tutkimuksen taustaa. Toisaalta myos
Suomen elintarviketeollisuus tarvitsee uusia idediksi tutkimusohjelmalla myds etsitaan
Suomen elintarviketeollisuudelle vahvaa kilpailujiéék talla saralla.

Ihmisen kayttaytymisté ja valintoja tutkimalla etsitd&n keinoja, miten ravintotottumuksiin
voitaisiin vaikuttaa ja neuvoa ihmisia paremminitg@imaan terveellisempié elintarvikkeita.
Tutkimusohjelmassa kasitellaan myods mikrobeja,gaiiat hyvin tarkeita ruoansulatuksen
kannalta. Markkinoilla on jo paljon téllaisia tueita ja tiedetddn etté ne parantavat vastustuskykya
muita tauteja vastaan, mutta vaikutusmekanismige#i tiedeta ja sitd halutaan selvittaa, kertoo
Nuotio.

Aineenvaihduntaa tutkimalla etsitd&n vastauksia siihen, miten valinnat vaguat elimistossa ja
miten terveysvaikutukset siella syntyvat. "lhm#itin suuria eroja perimassa ja
aineenvaihdunnassa. Tiedetdan etté toiset voidaiésyunsaasti rasvaa ja kananmunia eivatka
kolesteroliarvot nouse, toisilla taas arvot nousevitain helposti. Vuorovaikutusta, missa
suhteessa geenit ja missa ruoan koostumus vaiktiteivtaysin tunneta ja se on yksi tutkimusaihe.
Parhaassa tapauksessa ELVIRAN tutkimustuloksiemspeglla voitaisiin antaa yksilollisempaa
ravitsemusneuvontaa jos perima voitaisiin ottaanfioon”, miettii Sirpa Nuotio.
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On suositeltavaa syoda ruokaa luonnollisessa muodgszanmutta aina se ei ole mahdollista.
Prosessoinnilla voidaan parantaa elintarvikkeidetua esimerkiksi lisddmalla terveellisempia
aineosia ja niiden pitoisuuksia seké ehka poistianhaitallisia. Myds tata tutkitaan ohjelmassa.
"Elintarvikkeiden energiapitoisuutta voidaan muekpienemmaksi tai niihin voi lisété ainesosia,
jotka pitavat kyllaisena, jolloin niita tarvitsegtsla vahemman. Jukurtit ja leipd ovat tasta hyvia
esimerkkeja, niihin lisdtdan jo nyt ravintokuituplyos vitamiineja lisataan ja ainesosia muokataan,
jotta tuotteista tulee kevyempia ja helpommin ingept", kertoo Nuotio.

Keliakia on yksi yleisimmista ravintoperaisista elinikaisistirauksista ja sita sairastaa noin
prosentti suomalaisista. Talla tutkimuksella pyitéiihen, ettd sairaus pystyttaisiin jo aikaisemmi
tunnistamaan ja keliaakikoille voitaisiin kehitt@@nipuolisempia elintarvikkeita. Keliaakikon
ruokavalio on aika yksipuolinen ja raskas ja digvd saada heille monipuolisempaa tarjontaa. Eras
mahdollisuus on poistaa elintarvikkeista haitadliginesosia, esim. viljatuotteiden jaamia.

Yhdessa rahoitettavista hankkeistautkitaan ruokailutottumuksia varusmiespalvelukag@na.
Lihavuus on myds miesten lisdantyva ongelma ja samhuolenaihe myds puolustusvoimille.
"Varusmiespalvelus sattuu aika herkkaan aikaanemumiiehen elamassa kun han siirtyy pois kodin
ruokailutottumuksista itsenaisen aikuisen elamareeseen. Tama on vaihe, jolloin voitaisiin aika
merkittavasti vaikuttaa ravitsemustottumuksiin gintoihin elaméssa”, selvittdd Nuotio.

Lahde: Deskin ravintotoimittajille lahetetty materiaali7.1.2007
Anonymous said...

Kenen suusta tuo "keliaakikon ruokavalio on yksipuolinen ja raskas" -lause oli?

Olisi kiinnostava tietdaa, miten se, etta jotkut viljatuotteet korvataan toisilla tekisi
ruokavaliosta yksipuolisen ja raskaan. Keliaakikko joutuu nakemaan varsinkin
alkuun hivenen enemman vaivaa kuin tavis, mutta se, millaiseksi ruokavalio lopulta
muodostuu on ihan samanlainen valinta kuin kaikilla muillakin.

Arsyttds se, ettd kirjoitetaan asioista joista ei mitaan tiedets.Oliko tdmé taas jonkun
ah-niin-asiantuntevan ravitsemustoimittajan alynvaldays? Keliaakikko voi sy6da tasan
niin kevyesti ja monipuolisesti kuin haluaa.

Ainoa todellinen riski on se, ettd moni keliaakikko sallii itselleen ylenmaarin herkkuja
kompensoidakseen sitd, etta joutuu luopumaan ruisleivasta.

*P*
1/17/2007 12:52 PM
veteraaniurheilijssaid...
Parahin *p*, pelkaan pahoin, etta tuon lauseen on kehittanyt Suomen Akatemian
korkeasti oppinut henkil6. Tiedustelen asiaa.

En tunne keliakiaa tarpeeksi hyvin kommentoidakseni tiedon mahdollista
vaaristymaa.

Palaan asiaan kun tieddan enemman!

1/17/2007 12:58 PM
veteraaniurheilijesaid...
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Kysymykseen ei viela ole tullut vastausta (1.2.2007), joten uudistin kysymykseni.
Lisdksi lahetdan tdman uutiskirjeeni Sirpa Nuotiolle niin, ettd han ndkee asian
ajankohtaisuuden. Vaivaan julmasti Sirpaa uutiskirjeellani kunnes saan vastauksen!

Elintarviketeollisuuden mukaan ei ole epéaterveellis El
ruokia

**

Ruotsalainen laakarilehti Lakartidningen kirjoittaa 15.1.2007 lihavuudestaijtaa
elintarviketeollisuutta paasyyllisena lihavuusepnian. Vaikka elintarviketeollisuus Ruotsissa
myontéa lihavuusongelman ei se kuitenkaan voi hgyé@kninkaanlaisia tuotteiden sddnnostelyyn
tai verokohteluun liittyvia toimenpiteita. Nykyinamlistus ei pure, sen myontaa teollisuuskin,
mutta omassa tuoterekisterissa ei 10ydy korjattaaapalliset tahot puhuvat lampiméasti sen
puolesta, ettd hyddyttomia elintarvikkeita ei olensassa, vaan jokaisella tuotteella on oma
arvonsa. Tassa teollisuus ja asiantuntijat ovat éralinjoilla. Asiantuntijoiden mukaan kaupan
hyllyilta 16ytyy tuotteita, jotka aiheuttavat ra@yksenomaisesti lisaantyvan ylilihavuuden:
sokeripitoiset virvoitusjuomat, makeat jaatel6t;Kia sipsit jne. Lasten oman terveyden kannalta
nama tuotteet pitdisi saattaa erityistarkkailuunk@se voimakkaampi roskaruoan verotus, naiden
tuotteiden mainonnan kieltdaminen, muuttuvat maksey miten tuotteet saavat olla esilla kaupassa
tai jokin muu kulutusta hillitseva toimenpide, &itullaan kdymaan keskusteluja Ruotsissa. Askel
oikeaan suuntaan on Pohjoismaisessa Ministerinéasss hyvaksytty toimenpideohjelma, jossa
sovittiin voimakkaasta panostuksesta terveelligimkatottumuksiin ja liikuntaan seka lapsille
suunnatun karkki-, sipsi- ja jaatelomainonnan tggaiisesta. Toimenpideohjelman raporttia on
pidetty edistyksellisena (Health, food and physawlvity — Nordic Plan of Action on better health
and quality of life through diet and physical aittivkopenhamn: Nordiska Ministerradet; 2006).
Miten minusta tuntuu, etta tdméa(kin) asia on vaiktioliaaksi tdalla Suomessa, aivan kuten
keskustelu esimerkiksi teollisista transrasvoista?

Merkittavassa méaarin valistusmateriaalia luetaan ja sen mukaan toimitean sellaisissa
perheissa, joissa jo ollaan hyvin ravintotietojaidarrastetaan esimerkiksi liikuntaa. Medel-
Svenssoniin esitteiden sanoma ei uppoa.
Jarisaid...
Miksipa elintarviketeollisuus omia hyvin myyvia tuotteitaan kritisoisi? Valitettavasti
myds useimmat suomalaiset ravitsemusasiantuntijat ovat suorasti tai epasuorasti
elintarviketeollisuuden palveluksessa.
1/17/2007 12:43 PM
veteraaniurheilijssaid...
Jari on oikeassa sen suhteen, etta elintarviketeollisuuden virsia lauletaan monissa
tutkimuslaitoksissa. Vaatikaa puolueettomuutta tutkijoiltamme! Varsinkin
Kansanterveyslaitokselta, osittain verovaroin ylldpidetysta instituutiosta, toivoisi
neutraalia nakemysta ravitsemuksesta ja terveydesta.
1/17/2007 12:48 PM
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Koyha sy0 epéaterveellisemmin

**

Helsingin yliopiston kansanterveystieteen laitoksé& toimivan Helsinki Health Study -
tutkijaryhman askettain julkaistu tutkimus on migtentoinen. Sen mukaan alhainen koulutus ja
ammattiasema, alhaiset tulot ja erityisesti taldisd# vaikeudet johtavat siihen, ettd henkild
valitsee harvemmin ruokansa suositusten mukaarm&kgi sanottuna, karusti ja suoraan, kdyha
syo epéaterveellisemmin.

Tutkimuksessa oli mukana8960 Helsingin kaupungin palveluksessa tyoskevééi@maista ja
miesta. Suositusten mukaisia ruokavalintoja oleghtsa kuusi:

1. tuoreita kasviksia paivittain

2. hedelmi& tai marjoja paivittain

3. tummaa leipaa paivittain

4. kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa
5. kasvidljya ruoanvalmistusrasvana

6. kasvimargariinia leivan paalla

Jos vastaaja ilmoitti vahintaan viisi suositusten mukaista ruokavalintaekatottumuksia pidettiin
terveellisina. Tutkimukseen osallistuneista 40-6@tiaista naisista vain 28 prosentilla ja miehista
17 prosentilla oli terveelliset ruokavalinnat. Ohko hieman outo 6-kohta mahdollisesti
vaikeuttanut paasya terveellisesti ruokailevierkkmon?

Tuloksia voi soveltaaesimerkiksi terveyden edistamisessa. Jotta swbsitunukaisia

ruokavalintoja voitaisiin tukea ja ndin ehkaistadmisia tauteja, tarvitaan muutoksia myos
poliittisessa paatdksenteossa. Kasvisten, hedel@ierarjojen sekd muiden suositusten mukaisten
elintarvikkeiden verotuksen keventaminen voisithsdiiden kayttoa, ja nain tuettaisiin
pienituloisten ja taloudellisissa vaikeuksissa eldwmahdollisuuksia sydda terveellisemmin, sanoo
tutkija Tea Lallukka.

Lahde: Mediuutiset (Varakkaat syovat terveellisemmiry),112007
Anja said...
En |3padise testia eli sydn epaterveellisesti. Ja nyt vahan hymyilyttaa :)

En kdytd margariinia leivan paalla enka syo paivittdin leipaa - silloin talldin kylla. Ja
nyt lounaalle - lihaisaa kaalilaatikkoa, jossa mukana my6s ohrasuurimoita.
Lisukkeena 2-1 tuore paprika juomaksi kivennaisvetta.
1/17/2007 11:56 AM

veteraaniurheilijasaid...
Nolona minunkin pitad myontaa Anjan lailla, etten lapaise testia. Taalta loytyi
toinen epaterveellisesti syova!
1/17/2007 12:09 PM

Anonymous said...
Taalta 16ytyy myds epaterveellisesti sydva henkild. Sain ohjeet sinulta Christer!
Oletko harhauttanut minua :) he he. Hienoa kun jaksat naita asioita ruotia nadin
monipuolisesti.

Pienena valiaikatietona: Se "Liikkumattomuusdieetiksi" nimittamasi ruokailuvalio on
toiminut tosi hyvin. Suuret kiitokset ideoinnistasi! Tassa mennaan joka aamu
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munalla toihin.

Reijo
1/17/2007 1:23 PM
veteraaniurheilijasaid...
Reijo oli tosi mukava saada valiaikatietoja!

Toivottavasti pian saamme jonkun joka lapadisee ruoan terveellisyystestin!
1/17/2007 1:35 PM

Anonymous said...
Joo voita panen leivan paalle, katson sen niinkuin moni muu tervellisemmaksi kuin
margariinin
Hyi soikoon sehan on transrasvaa.
1/18/2007 10:10 AM

Anja said...
"Joo voita panen leivan paalle,katson sen niinkuin moni muu tervellisemmaksi kuin
margariinin
Hyi soikoon sehdn on transrasvaa."

Ei nyt aivan nain. Margariini ei ole synonyymi transrasvalle. Joskus muinoin - eli
silloin, kun meille alettiin suositella margariinia terveystuotteena - margariinissa oli
runsaastikin transrasvoja. Nykyisin keinotekoisten transrasvojen lahteet ovat toiset.
Suomalaisissa rasiamargariineissa ei juurikaan ole transrasvoja. Niita l16ytyy
elintarviketeollisuuden kayttamista margariineista, eli potentiaalisia
transrasvaldhteita ovat valmiit leivonnaiset, uppopaistotuotteet, liemikuutiot,
einekset, kasvirasvajaatelo jne.
1/18/2007 10:37 AM

Anonymous said...
Eikds, kun kasvidljy kovetetaan synny transrasvoja?
1/18/2007 12:27 PM

veteraaniurheilijasaid...
Anja selostaa oikein tuon nykytiedon pdytamargariinien sisaltdmista transrasvoista,
eli ei niissa taida naita pahoja transrasvoja olla enaa kovinkaan paljon.
Sen sijaan olisin huolissani ylipaatansa margariinin terveysvaikutuksista. Ennen
reissuun lahtéani luin erittdin mielenkiintoista tutkimusty6ta
vaihtoehtoruokavalioiden propagandalehdesta Nutrition & Metabolism. Siina
suhtauduttiin epailevasti ns. osittain hydrogenoituihin (kovetettuihin) kasvirasvoihin.
Kun verrattiin mita ndma keinotekoiset rasvat tekevat veren rasvaprofiilille
verrattaessa kasittelemattomiin kasvirasvoihin, minulla nousivat runsaat hiukseni
pystyyn kauhusta. Teollinen kasvirasvan kasittely (margariinin valmistus) tekee
pahaa ihmiselle. Minulla on muistilehtidssani lisdksi maininta: "huomaa mita
margariini tekee verensokerille (nousi 20% kuukauden kestaneen kokeen aikana),
onko margariini syyna 2-tyypin diabeteksen ja sydan- ja verisuonitautien
lisaantymiseen? Miten on mahdollista, ettd margariinien tata puolta ei ole
tarkemmin tutkittu aikaisemmin?" Lukekaa tekin:
http://www.nutritionandmetabolism.com/content/4/1/3

Alka3 antako erikoisten lehtien hairita lukuinnostustanne. Vaikka kyseessi ei ole
The Lancet tai NEJM on kuitenkin Nutrition & Metabolism kasittadkseni lehti, jota
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voi pitaa tieteellisena ja sen sisaltda rikastuttavat kasikirjoitukset tarkistetaan
muiden tiedemiesten toimesta.
1/18/2007 8:19 PM

Finriski 2007 kaynnistyy

*

Kansanterveyslaitoksen kansallinen FINRISKI 2007 4rveystutkimus kaynnistyy tammikuun
lopussa. Tammi-maaliskuussa tehtavassa tutkimuksedgtetadn suomalaisten terveytta,
elintapoja ja kansantauteja. Tutkimus on jatkoayonna 1972 Itd- Suomessa alkaneelle ja sen
jalkeen viiden vuoden valein toteutetulle tutkimargslle.

Terveystutkimuksella kerataan tietoayleisimmista kansantaudeista eli sydan- ja
verisuonitaudeista, aivosairauksista, syovistdhetieksesta, astmasta ja allergiasta ja niihin
littyvista suoja- ja riskitekijoista. Tutkimus antanut vuosien varrelta arvokasta tietoa naiden
tautien synnysté ja ehkaisysta. Se on myds auttanugyspolitiikan suunnittelussa ja sen
toteutumisen seurannassa.

Tutkimuksessa yhteensd 0 000 ialtdén 25—-74-vuotiasta henkil6a kutsuteareystarkastukseen
viidella alueella eri puolella Suomea. Naita ala@vat Pohjois-Karjalan ja Pohjois-Savon
maakunnat, Oulun l&&ni, Helsinki ja Vantaa, Tukl.pimaa sekd yhdeksén Varsinais-Suomen
kuntaa.

Tietoa kerataan kyselylomakkeella, terveystarkastuksessa teh&émittauksilla ja verikokeilla
seka sokerirasituskokeen avulla. Tutkimukseen isfaliat saavat tiedon laboratoriotutkimusten
tuloksista ja nain myos tarkeaa tietoa omasta yeestaan.

Kansanterveyslaitos julkaiseealustavat tutkimustulokset syksylla 2007. Tulogtrkka
analysointi ja raportointi kestaa kuitenkin vuosia.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 15.1.2007

Liséatietoja: Kansanterveyslaitos, erikoistutkija Markku Pettanp. 040 745 20 68,
tutkimusprofessori, tutkimuksen johtaja Erkki Vanien, p. 050 569 11 57, tiedottaja Sari Yrj6la,
p. 040 822 96 22

http://www.ktl.fi/terveystutkimus

Sipulilla kasvisvuosi hyvin alkuun

*k*k

"Kasvisvuosi alkaa sipulista”, sanoo Kotimaiset Kasvikset ry:n viestintapaalikkirjo
Toikkanen. Sipuli on my6tatuulessa niin maailméalién meillakin. Sipulin kulutus on noussut sen
hyvien makuominaisuuksien, terveellisyyden ja manolsen kayton vuoksi.

Nuoret taloudet ja kaupunkilaiset nayttavat suuntaa! He kayttavat sipuleita reippaimja
haluavat kokeilla monenlaisia sipuleita.
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Avaa kayttoosi sipulin maailmal

Ruisleivalla diabeteksen kimppuun

**

Ruisleipa on terveellistgja tutkimusprofessori Kaisa Poutasen mukaan téénalaista
kansallisaarretta voisi hyodyntaa entista enemmyisrtyypin 2 (aikuisian) diabeteksen ehkaisyssa
ja hoidossa. Poutanen puhui aiheesta torstaina &ubaddkaripaivilla ja Suomen Laakarilehden
haastattelussa.

Ruisleivassa orpaljon kuituja ja antioksidantteja. Ruisleivan syatoisuus on ollut ongelma,
mutta happamat leivat maistuvat usein suolaiserarkiltn happamattomat. Tama voisi
mahdollistaa my6s leivan suolaméaaran vahentamisen.

Runsaan ruisleivan saanninarvellaan parantavan insuliinineritysta. Viljavaditeiden on todettu
vahentavan riskia sairastua diabetekseen lukuisgsigmiologisissa tutkimuksissa. Ruisleivan ja
muiden taysjyvaviljatuotteiden kayton ja diabetekebkaisyn valilla on havaittu riskiryhmassa
myoénteinen yhteys myos laajassa suomalaisessa DKiBHiksessa (Diabetes Intervention Study).

Professori Leo Niskanen Kuopion yliopistost&kertoi Laakaripaivien puheessaan, etta ruisleivan
on muun muassa havaittu saavan aikaan vehnaldgragia aterian jalkeisia insuliinivasteita
terveilla koehenkil6illa. Tulos ei johtunut leivimitupitoisuudesta vaan mahdollisesti leivan
rakenteesta tai ruisleivdn muista ainesosista.

Teoriassa matalampi insuliinivaste aterian jalkeernvoisi vahentéa insuliiniresistenssia tai
parantaa haiman betasolujen toimintaa. TalldinmgBknaan kuuluvien insuliinineritys voisi
parantua pitkalla aikavalilla. Rukiin hiilihydraatidyttavat vaikuttavan myonteisesti myos
insuliiniaineenvaihduntaan vaikuttavien geenierem@miseen metabolista oireyhtymaa
sairastavilla. Ruis- ja kaurakuitujen on my6s hduanuun muassa laskevan veren
kolesterolipitoisuutta. Nayttoa 16ytyy liséksi @fitoisen ruokavalion paksusuolisyopaa
ehkaisevasta vaikutuksesta.

Oma kommentti: Tyypin 2 diabeteksessa on varottava nopeastirsblieeien ravintoaineiden
nauttimista. Ruisleipéa ei nosta verensokeria koa@mkpahasti, joten sen nauttimista voi suositella.
Sen sijaan Sydanliiton suosittelemia sokerikorppligdetespotilaan ei ole syyta nauttia.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 12.1.2007

Anja said...
Ruisleipa ei ole erityisen "hidasta" vaan itse asiassa kuuluu nopeasti sokeristuviin
ruoka-aineisiin. Ruis itsessaan ei tuo "hitautta" vaan eniten vaikuttaa
valmistusmenetelmat. Hienoksi jauhettu ruis on yhta nopeaa kuin hienoksi jauhettu
vehna.
Ruisleipaa hypetetaan aivan liikaa. Se on nopeasti sokeristuvaa ja sen avulla
suomalaiset saavat suuren glykeemisen kuorman (Glykeeminen kuorma =
glykeeminen indeksi x annosmaara) Toki ruisleipa on parempi vaihtoehto kuin pulla
tai sokerikorppu, mutta selvasti huonompi kuin kasvikset, marjat, kala, liha, joilla
verensokeri pysyy helpommin tasaisena. Miksi muuten ei tehda tallaista vertailua?
Miksi ruisleipda verrataan ranskanpullaan? Ettei olisi tarkoitushakuinen
koeasetelma?
Ruisleivan kuitu on paaasiallisesti liukenematonta kuitua, kun suurin hyéty on
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geeliytyvilla kuiduilla, joita on marjoissa, pahkindissa, kasviksissa, joita suomalaiset
sydvat aivan lilan vahan. Mielestani leivan hypetykselld on saatu aikaan se, etta
leipa vie tilaa kasviksilta ruokavaliossa.

Ohessa viela linkki glykeemisista indekseista. Ruisleivalla ja sokerilla on sama GI....

Ranskanleipa GI 101
Perunasose 100
Sokeri 92

Ruisleipa 92
Kaurapuuro 87
Banaani 76

http://www.dansukker.com/omsocker/lasmer.asp?id=212

Tama on vain yksi lahde, mutta samanlaista informaatiota olen lukenut muistakin
lahteista.
1/14/2007 3:21 PM

Anonymous said...
Niin tassapa sité maallikolle purtavaa.Tutkimuksia tehdaan leivastakin puolesta ja
vastaan.Jotenkin tuntuu,ettd naita ei oikein viitsi enaa lukea ,kun uskottavuus
menee kaikesta.Huomenna ndin ,ylihuomennaa...
1/14/2007 8:05 PM

veteraaniurheilijasaid...
Hei Anja ja "maallikko" ja terveisia Hakunilasta. Minulla oli sielld ravintoluento.
Juttelin mm. ruisleivasta ja meijerivoista. Yllattdvan runsaslukuinen yleisé ilahtui
kun en niin kategorisesti tuominnut tai ylistanyt jotain tiettya ravintoainetta. Kerroin
siitd miten ruoan pitaa olla maistuvaa ja hyvaa oloa tuottavaa. Ehka tdma juttu
sopii tahan ruisleipajuttuun. Onhan ruisleipa hiilihydraattia niin kuin Anja valistaa,
mutta hurjan hyvaa ja "hiilihydraattiuskovaisten" mielesta terveellistakin.
1/14/2007 8:47 PM

Anja said...
Ruisleivan syonnin oletettiin jossain vaiheessa vahentavan paksusuolensydpaa.
Tama tieto on kuitenkin vanhaa. Uusissa tutkimuksissa ei ole havaittu kyseista
iimiéta. (Ja téman kertoi mm. eras sydpasairauksiin erikoistunut laakari sydpaa
kasittelevassa tv-ohjelmassa. Valitettavasti en muista l1dakarin nimea.)

Mina kylla oikeasti ihmettelen sita, miten paljon ravitsemustiedotusta tehdaan
virheellisella (kuten ruisleivan GI) tai vanhalla (paksunsuolensy6pa) tiedolla.
1/15/2007 9:03 AM

Juusosaid...
Ruisleivan GI on eras malliesimerkki glykeemisen indeksin vaarinymmartamisesta ja
sen merkityksen liiallisesta korostamisesta ruokavalion kokonaisterveellisyyden
arvioinnissa.

Taysjyvatuotteilla on tutkimuksissa jarjestaan vahva aikuistyypin diabetekselta
suojaava vaikutus. Lisaksi usein jaa ymmartamatta, ettd vaikutus ei niinkaan
nayttdisi valittyvan taysjyvaviljan kuidun vaikutuksella, vaan kokojyvan muilla
suojaavilla yhdisteilld. Nain ruisleipaa ja kokojyvatuotteita ei voidakaan nahda vain
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kuidunlahteing, vaan ne indikoivat pikemminkin useammista suotuisista valinnoista
ja yhdisteista.

Kokojyvan suojaavat vaikutukset ovat olleet jarjestaen suurempia kuin esim.
kasviksilla ja hedelmilld, joten on ihan perusteltua todeta kokojyvatuotteiden tuovan
lisdarvoa etenkin ylipainoisille henkilGille.

Joten jalleen pisteet Christerin suopealle linjalle! ;)
1/15/2007 10:09 AM

Anonymous said...
Miten leivan paalliset vaikuttavat GI:n? Eihdn kukaan syd pelkkaa kuivaa ruisleipaa,
joten miten GI muuttuu, jos siina leivan paalla on voita ja metwurstia? Tai mita
kukin nyt leipansa paalle laittaa.

Mielestani leipaa ei pitdisi sen takia hirveasti mainostaa, etta ihmiset helposti
korvaavat leivalla "oikeaa" ruokaa. Mielestani esim. painonvartijoiden ohje sy6da
aterialla leipaa on syvalta. Onhan paljon jarkevampaa sydda vahan isompi annos
sita oikeaa ruokaa (mukaanlukien salaatti) kuin korvata osa ruoasta leivalla.

Mutta ndin keliaakikkona suhtaudun lahtdkohtaisen kielteisesti kaikkien viljojen
(paitsi kauran) terveysvaitteisiin.
*P*
1/15/2007 11:02 AM

Anja said...
Tunnen ihmisen, joka syd pelkkaa kuivaa ruisleipaa - ja paljon. Hanen mielestaan
ruisleipa on terveyden a ja 0. Hanen kolesteroliarvonsa ovat kuitenkin merkittavasti
heikentyneet.
Ja ohjeeksi han sai valttaa kovaa rasvaa ja lisata kokojyvaviljaa...

Tasmennan vield, etta minusta kokojyvavilja voi olla osa ruokavaliota, jos
viljatuotteet sopivat. Sen sijaan on fakta, ettd suomalaiset syévat liilan vahan
kasviksia ja etta aterioita korvataan leivalla. "En mina nyt mitdan isompaa syo, otan
vain yhden pienen voileivan".
1/15/2007 11:51 AM

veteraaniurheilijasaid...
Erittdin mielenkiintoisia kommentteja! Ruisleivan paalle sipaistu ohut kerros voita ja
reilusti rasvainen juustosiivu, tasoittavat merkittavasti leivan verensokeria nostavaa
ominaisuutta.

Kylld minun ohjeena pysyy tuo ruisleivéan sydminen. Kohtuus kaikessa
kuitenkin. Kaydessanne esim. Leipdtiedotuksen sivuilla voitte omin silmin todeta
miten leivan ylistys voi pahimmillaan poikia melkoisia ylilyonteja.

Veteraaniurheilija neuvoo sydmaan 2 palaa ruisleipaa aamulla, lounaan yhteydessa
1 pala ja paivallisen yhteydessa 1-2 palaa. Runsaasti liikuntaa harrastava voi lisaksi
sydda ruisleipaa valipalana paivan mittaan 1-3 palaa.
1/15/2007 12:03 PM

Anonymous said...
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Suomen ladkarilehdessa nayttaa olevan maininta ettd hapan ruisleipa GI<55 miten
taa taas suhtautuu Anjan antamaan GI 92 arvoon???
1/15/2007 12:32 PM

Anja said...
Ymmarsinkd nyt Veteraani ihan oikein? Suosituksesihan on lahes tulkoon sama kuin
leipatiedotuksella, 6-9 palaa paivittain.
1/15/2007 12:32 PM

Anja said...
Ihan tavallisella matematiikalla 52 on pienempi kuin 92. Ero saattaa johtua siita,
etta vertailukohta on eri. Nuo listaamani arvot ovat verrattuna valkoiseen leipaan.
Jos vertailukohtana on glukoosi, arvot ovat seuraavat:

Ranskanleipa GI 70
Perunasose 70
Sokeri 65

Ruisleipa 65
Kaurapuuro 61
Banaani 53
Moniviljaleipa 45

Kannattaa katsoa se linkki, niin asia aukeaa ehka paremmin. Toisaalta GI:n mittaus
on varsin epamaaraista ja eri lahteista 16ytyy erilaista tietoa, mutta hienojakoisella
leivalla on tosiaan korkea GI - viljalajikkeesta riippumatta.
1/15/2007 12:45 PM

veteraaniurheilijasaid...
Anja ihmettelee:

"Ymmarsinké nyt Veteraani ihan oikein? Suosituksesihan on lahes tulkoon sama
kuin leipatiedotuksella, 6-9 palaa paivittain."

Leipatiedotuksen 6-9 leipdpalan suositus sopii mielestani runsaasti liikuntaa
harrastaville. On hyva kun huomautat minua tasta rajoittuneesta katsantokulmasta.
Kuvittelen blogini lukijoiksi valikoituneen padosin lilkkuntaan hurahtaneita Suomen
kansalaisia. Olet ihan oikeassa, Anja! Leipatiedotuksen viesti on lilan optimistinen
sellaiselle vaestéryhmalle joka liikkuu kovin vahan. Erittdin vahan liikkuva ihminen
rajoittanee nuo herkkupalat (ruisleivan siivut) 3-5:een.

Kaikilla ruisleipaa rakastavilla on nain ollen oiva mahdollisuus lisata ruisleivan
sydntiaan: YIds, ulos ja lenkille!
1/15/2007 12:59 PM

Anonymous said...
Kuopion tutkimuksessahan kaskettiin sydda vahintaan 6 palaa ruisleipaa
ehkaistakseen 2 tyypin diabetesta.Ei siina puhuttu mitaan ,etta liikkuntaharrasteiset
vain saavat sydda noin paljon.
1/15/2007 8:19 PM

veteraaniurheilijasaid...
Minulla on sellainen kasitys, etta liikuntaa harrastamattoman on oltava
varovaisempi leivan sydnnin kanssa kuin liikuntaa harrastavan. Ei ndin
edistyksellisia ajatuksia ole viela Kuopiossa esitetty. :-)
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1/15/2007 8:36 PM
Thinkersaid...
Onhan siina totuutta, ettei likkunta kovin paljon motivoi suomalaisia.
En tieda,
se ei vain tunnu luontevalta?
1/15/2007 11:30 PM
Anonymous said...
Eikos urheilijan nimenomaan olisi tarkeda sydda jotain oikeaa ruokaa, missa on
runsaasti ravintoaineita eika vain pupeltaa leipaa?

Olen jostain lukenut (luultavasti jonkun lisaravinteen mainoksesta), etta urheilevan
ihmisen vitamiinien tarvekin on paljon suurempi kuin sohvaperunalla. Jos téma
pitda paikkansa, silloinhan urheilijalla pitdisi syddyn ruoan kokonaismaaran
nousta(siis lisda ihan kaikkea, myo6s kasviksia jne), ei niin, ettd kuitataan lisaantynyt
energiankulutus leivalla.

*P*
1/16/2007 8:04 AM

veteraaniurheilijssaid...
Jep *p* oikeata ruokaa pitaa tietenkin syoda. Ei pelkalla ruisleivalla pitkalle potkita.
Hyva kun otit esille ravitsemuksen kokonaiskasityksen. Valillda emme nde metsaa
puilta ndissa keskusteluissa.
1/16/2007 8:18 AM

pagisijasaid...
Tassapa yhden kuntoliikkujan nakdékulma ja vuosien varrella fiilattu leipalinja.

Allekirjoittaneelle viljatuotteet ovat kateva tapa saadella paivittdista ravintomaaraa.
Aktiivisina paivina enemman ruisleipaa, lepopaivina vahemman. Jos aterialla on
perunaa/pastaa/riisia, ei leipaa yleensa tarvita. Kasviksia ja proteiinia syon sen
verran paljon, ettei niita viitsi rankempinakaan lilkkuntapaivina paljoa lisata.

Nuo Christerin mainitsemat leipamaarat ovat osoittautuneet minulle aika lailla
sopiviksi. Mutta aamulla pitaa olla kaurapuuroa :)!

Totta on, etta yksi sanoo yht3, toinen toista. Parasta kai olisi itse kunkin opetella
kuuntelemaan omaa kroppaansa valistuksen lisaksi. Onko nailld ruokavalinnoilla
hyva ja virkea olo (esimerkiksi itse kayn tolkuttoman uneliaaksi, jos syon lounaaksi
pasta-aterian; rasvansaannin vajaus taas oireilee holtittomana suklaan ja makkaran
himona)? Pysyykd paino hyvissa lukemissa, vai pitadko tehda korjausliikkeitd?
Nautinko sydmastani ruoasta?

Eivat nama nyt niin vakavia asioita ole, onneksi ;).
1/17/2007 8:30 AM

veteraaniurheilijssaid...
pagisijalta saimme hyvin sopusointuisen kommentin. Miksi tehda asia
hankalammaksi? Kun energiantarve liikuntapdivina suurenee voidaan vahan
vapaammin myos syoda.
1/17/2007 9:56 AM

Jarisaid...
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Juuso: "Tdysjyvatuotteilla on tutkimuksissa jarjestaan vahva aikuistyypin
diabetekselta suojaava vaikutus."”

Suurin osa ihmisista kayttaa viljatuotteita. Taysjyvatuotteet ovat terveellisempia
kuin pidemmalle jalostetut viljatuotteet. Luonnollisesti tutkimuksissa nakyy
terveysetuja niille, jotka ovat korvanneet epaterveellisempia viljatuotteita
taysjyvatuotteilla.

Kuitenkin jos vertailukohteena olisi hyvin vahainen viljatuotteiden kayttd, niin
todennakoisesti taysjyvatuotteiden kohtuullinen tai runsas kaytté havaittaisiin
epaterveellisemmaksi.

1/17/2007 11:59 AM

Sotkun munkit vaarallisia?

*

Oulun yliopistossatanéén tarkastettavan Tuula Tahtisen vaitostutksan mukaan
varusmiesaikana lisaantyva munkkien syonti uhkaasmiesten terveyttda. Ruokavalion muutos
heikentaa vaittelijan mukaan varusmiesten insierkkyytta. Myos heidén verensa rasva-arvot
nousevat. Vaitoksen mukaan varusmiesten munkki@ntiskeskimaarin kolminkertaistuu armeija-
aikana. Rasvarasitus on niin suuri, ettd se mité@éntyneen liikunnan tuoman hyodyn.

Vaittelija Tahtinen sanoo: Ylipainoiset kutsuntaikaiset nuoret miehet jausmiehet tulisi saada
laihtumaan. Suosittelen juuri heille suunnattuat@shkaisya, joka tahtda painonpudotukseen ja
tupakoimattomuuteen, silla ylipainolla ja tupakall@non selva haitallinen vaikutus
insuliiniresistenssiin liittyviin kardiovaskulaaiiis riskitekijoihin jo nuoruusvuosien aikana.
Puuttumalla ajoissa vaaratekijoihin valtimonkovéuslin ja diabeteksen kehittymista voidaan
hidastaa tai estda. Tama on yhteinen haaste suesail@gerusterveydenhuollolle ja
puolustusvoimille.

Nain kirjoittaa asiasta liikkuntaupseeriksi opiskeleva kadetti H@hsstian Sundqvist:

"No enpa tieda tuosta vaitdskirjatutkimuksesta. ldstaa aika erikoiselta. Totta voi olla se, etta
munkkien yms. syonti lisaantyy varusmiespalvelukema, silla ne eivét todellakaan maksa juuri
mitéan sotilaskodissa: 0,25€ - 1€. Puolustusvoikiretekemista tutkimuksista kay selvasti ilmi,
ettd varusmiesten keskipaino on noussut vimeB&ieruoden aikana. 1980 -luvulla keskipaino oli
reilusti alle 70kg ja vuonna 2004 keskipaino oli#Kg. Varusmiesten liikunnan maara on
kuitenkin melkoisen runsasta etenkin matalatehleisdlieella, tietysti riippuen hieman aselajista.
Tassa jotain mita keksin vastaukseksi ja sellaista olen kuullut luennoilla. Jos vaitdstukimus
todellakin pitda paikkansa, niin aika halyttavatiayttaa."

Lahde: Turun Sanomat, 12.1.2007
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Foolihappo ei ole h6ImAmpi vitamiini

*

Foolihapon, folaatin tai B9-vitamiinin nimeenvannotaan ndina paivind. Se on se vitamiini, joka
on IN! Ainoastaan tassa minun kielikoulussani foapolla on jotain tekemista tyhmyyden kanssa.
Fool on Lontoon murretta ja tarkoittaa holmaéa, t@@nhupsua, tyhmyria jne.

Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan runsas foolihapon saanti saattaa vahentaa riakigstua
aivoja rappeuttavaan sairauteen, Alzheimerin tauliilla iakkailla henkil6illa, joiden foolihapon
saanti ravinnosta ja ravintolisista oli suurintlvé@haisin todennakoisyys sairastua Alzheimerin
tautiin. Muilla B-ryhman vitamiineilla ei havaitivastaavaa vaikutusta. Tutkimus julkaistiin
Archives of Neurology-lehdessa.

Foolihapon saanti ravinnosta tai ravintolisistaei kumpikaan riittanyt yksinaan, vaan vaikutuksen
aikaansaamiseksi tarvittiin naiden kahden yhdiséelfutkijoiden mukaan on kuitenkin liian
aikaista suositella foolihappolisia, silla aihedstavataan lisatutkimuksia. Foolihappoa saa
ravinnosta muun muassa vihreista kasviksista, hagtl, pavuista, lihasta, munankeltuaisesta ja
kokojyvaviljasta.

Tutkimusaineiston muodosti965 henkilod Manhattanilta, New Yorkista. Tutkitlitvat vahintaan
65-vuoden ikaisia ja heidan keski-ikénsa oli ndsnviotta. Heilla ei ollut dementiaa tutkimuksen
alkaessa, mutta heista 192 sairastui Alzheimautkimhuksen aikana. Tutkimuksessa selvitettiin

osallistujien ruokavaliot ja heité seurattiin keskgrin kuuden vuoden ajan.

Miten foolihappo vaikuttaa? Alzheimerin tauti on suurin dementian syy iakkaideskuudessa.
Sairaudelle ei valitettavasti ole olemassa hoitodai Sairaudessa muun muassa potilaan muisti,
kommunikaatiotaito, oppimiskyky ja kyky paivittdisiaskareisiin heikkenee asteittain. Foolihappo
saattaa suojella Alzheimerilta mahdollisesti hajoialla veressa homokysteiini-nimista
aminohappoa. Tama on tosin hyvin kiistanalainea &#ia hetkella. Kohonneiden
homokysteiinitasojen arvellaan liittyvan dementigéksi myos kohonneeseen sydan- ja
verisuonitautiriskiin.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 10.1.2007

Stephen Twining Suomessa

Olin tanaan kuuntelemassa Stephen Twiningia
Helsingissa ja juomassa perati nelja kupillista teeta.
Tama maineikkaan Twining-teesuvun edustaja vieraili
Suomessa yrityksen 300-vuotisen taipaleen kunniaksi.
Sain kuulla monta kiintoisaa yksityiskohtaa teesta.

Legendan mukaan Kiinan keisari Shen Nung oli
ensimmainen teenjuoja. Erdana kauniina pdivana
noin 2700 vuotta ennen ajanlaskumme alkua han
keitti itselleen juomavetta isossa astiassa, kun veteen
putosi muutama villin teepensaan lehti. Keisari
maistoi juomaa ja havaitsi sen ihanan makuiseksi.
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Tiesitko, ettd brittien tapa juoda teensa maidon kanssa juontaa alkunsa kiinalaisen
posliinin kayttéon teekuppeina 1700-luvulla? Kuppiin lorautettiin pikkuisen maitoa
viilentdmaan kuppiin kaadettavaa kuumaa teeta.

Teepussi on yli 100 vuotta vanha keksintd! Kunnianarvoisa teentuoja Thomas Sulliwan
New Yorkista ryhtyi vuonna 1904 lahettdmaan teenaytteita kahden grammaan
silkkipusseissa asiakkailleen. Monet asiakkaista olivat kiireisia liikemiehia ja he jattivat
pussit avaamatta sujauttaen pussin sisaltdineen kaikkineen teekannuun ja kaatoivat paalle
kuumaa vettd. Tama tapa yleistyi nopeasti ja teepussi oli keksitty! Kuten olettaa saattaa,
kekselidat ja mukavuudenhaluiset amerikkalaiset tekivat teepussista pian myyntivaltin.
Jopa britit oppivat aikojen kuluessa kdyttdmaan teepusseja ja teepussien suosio ylitti
irtoteen saarivaltakunnassa 1950-luvulla. Tatd nykya pussien sisaltéamat teenlehdet ovat
yhta laadukkaita kuin irtotee, ainoastaan hieman hienommaksi pussitee halutaan jauhaa.
Tama helpottaa aromin siirtymista teeveteen.

Saimme kuulla pussiteen suosiosta myds Suomessa. Taallda myydaan noin 85 prosenttia
teesta pusseissa. StephenTwining pitda teepussia erinomaisena keksintdona, mikali sita
kaytetaan oikein. Teepussia tulee pitaa kupissa riittdvan kauan (4-5 min), jotta aromi ja
maku irtoavat hyvin veteen. Teepussin liikutteleminen ei nopeuta tata tapahtumaa, se
irrottaa vain varia nopeammin. Irtoteen Stephen kelpuuttaa sellaisiin perhepiirin
tapahtumiin jolloin halutaan nauttia teesta kiireettdomasti. Mutta kurkistakaamme hetkeksi
teen kiehtovaan historiaan:

Tee tuli Kiinasta Eurooppaan 1600-luvun puolivalissa. Englantilaiset suhtautuivat aluksi
varsin kylmakiskoisesti uuteen juomaan. Papisto piti teeta syntisena juomana, olihan se
lahtdisin pakanallisesta maasta. Ladkarit puolestaan vaittivat, ettei teenjuonti voinut olla
terveellista. Ymmarrettavista syista teetd vastustivat kaikkein hanakimmin panimoala, joka
pelkasi, etta tee viela korvaisi oluen aamiaispdydassa! Hallitus lahti puolustamaan oluen
valmistajia asettamalla teelle tuntuvan veron. Englantilaiset tuntuivatkin jaavan kahvin ja
oluenjuojien kansaksi kunnes Twiningin perhe muutti kaiken.

Vahan yli kolmikymppinen Thomas Twining aloitti 1706 teen myynnin Lontoossa.
Erottuakseen joukosta Twining kampanjoi uutterasti teen puolesta. Han panosti parhaisiin
teelaatuihin ja vetosi hieman kavalalla tavalla erityisesti naisiin, joita pian alettiinkin
tuomaan teeta juomaan tyylikkailld kantotuoleilla.

Thomas Twiningin kuoltua vuonna 1741 yritysta jatkoi Daniel, joka tosin kuoli hyvin
nuorena. Leskeksi jaanyt Mary jatkoi yrityksen pydrittémista kunnes Thomas Twiningin
pojanpoika Richard oli kyllin vanha ottaakseen liikkeen johdon haltuunsa. Richard I
Twining sai britit toden teolla juomaan teeta. Onnistuttuaan taivuttamaan hallitusta
luopumaan teeverosta teen kulutus kaksinkertaistui ja on siita pitden jatkanut
kasvamistaan. Suomessa vieraillut Stephen Humfrey Brodie Twining edustaa suvun
kymmenetta sukupolvea.

biponainen said...
Mista teesta pidat eniten?
1/10/2007 12:41 PM
veteraaniurheilijssaid...
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Aamulla pitaa tietenkin olla kahvia tarjolla, mutta iltapaivalla maistuu (Twiningsin)
Earl Grey tee. Illalla maistuu vihrea tee (ei mitaan erityista suosikkia).

Parasta teeta ja teen asiantuntemusta saa mielestani Turun kauppahallissa. Siella
on sellainen myymala kuin "Turun tee ja mauste". Niillda on ihanaa Assam irtoteeta.
1/10/2007 1:25 PM

Bioaktiiviset aineet painonhallinnassa

*

Tuoreen tanskalaistutkimuksenmukaan tiettyjen bioaktiivisten aineiden yhdistabta saattaisi
olla hyotya laihduttamisen jalkeisessa painonhadissa. Tutkimus julkaistiin International Journal
of Obesity -lehdessa. Katekiinien, kofeiinin, kapsain ja tyrosiinin yhdistelma lisasi
tutkimuksessa lammontuotantoa ja silla tavallsslip&rusaineenvaihduntaa. LA&mmaontuotannon
lisddntyminen johtui mahdollisesti sympaattisemiwston aktivoitumisesta yhdisteiden johdosta,
mutta tAma&n asian suhteen on viela paljon epavastekijoita.

Katekiineja on suklaassa, marjoissa ja vihreassa éssé; kofeiinia on kahvissa, kaakaossa ja
pienia maaria myos teessa ; kapsaisiinia on chilsteassa ; tyrosiini on aminohappo, jolla
uskotaan olevan aineenvaihduntaa kiihdyttavaa vasia.

Tutkijoiden mukaan lisatutkimuksia kaivataan, jotta voitaisiin selvittdd muun muassa
yhdisteiden pitk&aaikaisen kayton vaikutuksia. Vilanghatimattomalta aineiden teho myos vaikutti.
Tutkimukseen osallistuneet 80 ylipainoista ja lisawhenkiloa noudattivat aluksi vahan energiaa
siséltavaa ruokavaliota neljan viikon ajan. Sekgéh osallistujat satunnaistettiin
kahdeksanviikkoista kaksoissokkojaksoa varten rymjotka saivat joko bioaktiivisia yhdisteita
sisdltavaa valmistetta tai lumeléaéketta. Osallistaj57 sai valmistetta ja 23 lumelaaketta.
Osallistujien keskimaarainen painonlasku oli enséis®n neljan viikon ruokavaliojakson jalkeen
6,8 kiloa. Kahdeksan viikon tutkimusjakson jalkéeskimaarainen kehon rasvapitoisuus oli
valmistetta saavien ryhmassa 0,9 kiloa vAhemmam lkonelaéketta saaneilla.

Lahde: Verkkouutiset, 5.1.2007

Anonymous said...
Jotenkin tuntuu turhalta tutkia laihdutus-, painonhallinta- tai kuntoasioita noin
lyhyelld aikajanteelld. Jos halutaan tietad, miten jokin asia vaikuttaa
painonhallintaan tai vaikkapa kunnon kehitykseen, pitéisi mielesténi LYHYIMMAN
tutkimusajan olla puoli vuotta.

En mydskaan ymmarra, miksi laihdutus/painonhallinta pitdisi tehda "helpommaksi".
Erilaiset laihdutusladkkeet, aineenvaihduntaa ehka kiihdyttavat aineet ym, ym, vain
ehkaisevat terveiden elamantapojen oppimista, kun kuvitellaan etta se aine tekee
tyon puolestasi.

*px

1/08/2007 8:37 AM
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Nitraattipitoiset kasvikset alentavat verenpainetta

**

New England Journal of Medicine -lehdessé@n julkaistu ruotsalaisten tiedemiesten toimesta
kirje, jossa sanotaan nitraattipitoisten kasvistiemtavan verenpainetta. Kyseessa on ihan pieni
tutkimus, johon osallistui 17 tervettd tupakoimaonuorta aikuista. Naille annettiin kolmena
paivana nitraattilisa, joka vastasi 150-250 gramm#aattipitoista kasvista, kuten pinaattia,
salaattia tai punajuurikasta. Toisena kolmena pdikidehenkilot saivat lumeravinnelisaa.

Talla tavalla keskimaaréainen diastolinen verenpaine nitraagfiasilla oli 3,7 mm Hg matalampi
kuin lumejakson jalkeisena mittausjaksona. Kaswistut verisuonille on tiedetty jo kauan.
Kasvisvoittoisella ruoalla todettiin olevan hyowygrenpaineen hallinnassa mm. vuosi sitten
julkaistussa tohtori Paul Elliotin (Lontoo) tutkirkeessa, jossa 4680 ihmisten ravintopaivakirjat
kaytiin 1api. Niilla jotka sdivat rehuja oikein kaolla oli matalampi verenpaine.

Aiemmin kuitenkaan ei ole tiedettymika ravintoaine niissa kasveissa on myonteiséitykesen
takana. Tutkijoiden mukaan tarvitaan yha lisasghgit siitd, mihin nitraattien verenpainetta
alentava vaikutus perustuu.

Lahde: Mediuutiset, 3.1.2007 ja NEJM 355: 2792-2793,&2(#8.12.2006)

Hieno terveyslahja

Suomen itsenaisyyden juhlarahastgSitra) ja Suomalainen Laakariseura Duodecim sago
Terveyskirjaston kaikille suomalaisille ilmaiseksioden 2007 loppuun asti.

Kyseessa onodella kattava ja ajantasainen tietopankki tedesya. Nauti ilmaisesta lahjastasi!
Naihin kannattaa tutustua:

» L&akarikirja Duodecim, joka on laékarien kayttanmopikirjoihin, hoitosuosituksiin ja
tieteellisiin tutkimuksiin perustuva tietokanta.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk &@p_teos=dlk

» L&&ketieteen sanastossa selitetdan laaketiet¢edraait.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk k@p_teos=ltt

» Laaketietokeskuksen Laakeopas on laékarien kayttdharmaca Fennican kansanpainos,
johon on koottu tiedot kaikista Suomessa myyta\agtiekkiladkkeista.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk k@p_teos=far

Lahde: Sitra, 3.1.2007

Punaviini on terveellista

**

Viini on terveellista tutkijat julistavat tiedelehdessa Annals of Intriledicine. TA&méa on
tietenkin hyva uutinen viinin ystaville. Vain taiten ilonpilaajaskeptikko kuten min, voi olla st
asiasta eri mielta. Tutkijat tosin lahenevat jyrkhké@ntaani viinin suhteen sanomalla, etta viini on
hyvaa sydamelle vain jos juo enintaan kaksi ladiggssa.
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Maltti on valttia viininkin suhteen. Tutkijoiden kanta on, etta nilaten punaviinin juonti on
suositeltavaa, mutta jo kahden lasin ylittava pémis voi johtaa painvastaisiin
terveysvaikutuksiin. Kolme lasia punaviinia paids®staa verenpainetta.

Harvardin yliopiston tohtori Kenneth Mukamal , joka on yksi tutkimusraportin kirjoittajista
sanoo, etta on paikallaan puhua ladkarin kanssendanin lahtee toteuttamaan viiniterapiaa.
Erityistd varovaisuutta viinin suhteen Mukamal kitha noudattamaan sellaisten potilaiden
suhteen, jotka karsivat korkeasta verenpaineeataiini kohottaa entisestaan verenpainetta.

Taman uuden viinitutkimuksen tulokset on saatu pitkédan jatkuneessa "Health Professionals
Follow-Up Study" nimisessa tutkimuksessa, joka késtyi Harvardin yliopiston toimesta jo
vuonna 1986 ja siihen on osallistunut noin 5100@r#kkalaista miespuolista terveydenhoidon
ammattilaista. Tunnettu ravintotieteilija Walter W&t on tamankin tutkimuksen taustalla.

Lahde: Aftonbladet, 2.1.2007

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 17) ilmestyy
maaliskuussa vuonna 2007.
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