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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 paiuitiékuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tuthisista. 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 minulta tiedossa séahkodposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikéli haluat pois postiigtalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala en&a laheta ravintisia minulle”.

: FRUM Hiihtéjapoikani Jan-Eric
DAT&)RUM Sundavist (18-vuotta).

"Tuntuma karkeen sailynyt”
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TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS NYT EIKA 15. PAIVA!

Suositun 2-3 kertaa kuukaudessa taydentyvan ravinto  -oppaani "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta" (viimeksi paivittynyt 22.2.2 007) taydet lukuoikeudet
internetissa seka kerran kuukaudessa ilmestyva ravi ntotutkimuksen 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 sisalla sédhkopostilla 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 siséllosta luettavissa)

Kirjan saa myos 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 teksti&, kuvaa ja tutki mustietoa yli 10 000 sivua). Hinta:
50€ (saatavana vain suoraan minulta)

Luennot alkaen 1 € / kuuntelija (luennolla nukahtan  eet saavat nukkua ilmaiseksi;
toistaiseksi ei vield ole kukaan nukahtanut) + km-k  orvaus (0,43 € / km).

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

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

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

** = Tietoa voidaan pitdéd jokseenkin luotettavana
* = Asiantuntijat kiistelevéat tiedon luotettavuudies
# = Todennakoisesti epaluotettava tutkimustieto
## = Erittain pienen tutkijapiirin levittama harhgm
### = Taydellista huijausta alusta loppuun saakka

Kohtuus kaikessa myos antioksidanttien suhteen

X

Ainakin osa yleisesti kaytetyista antioksidanttipillereista kasvattaa kuolemanriskia,
painvastoin kuin ndiden pillereiden markkinoijat vaittavat. Tahan tulokseen paatyi
tanskalainen tutkijaryhma tehtyaan aiheesta tehdyista tutkimuksista ns. meta-analyysin.
Kuolemanriskia kasvattavat tanskalaisten mukaan beetakaroteeni seka A- ja E-vitamiini. En
ole lukenut tutkimusta (JAMA) ja olen pelkastaan uutistoimistojen valittaman tiedon
varassa. Jos kuitenkin on niin, etta suurin painoarvo beetakaroteenin kuolemanriskin
kohottamisessa, on peraisin Kansanterveyslaitoksen surullisenkuuluisasta SETTI-
tutkimuksesta, niin pitdisin kohu-uutista ja tutkimusta varsin harhaanjohtavana. Tuo
Syovanehkaisytutkimus (SETTI-tutkimus) on osoittautumassa taydelliseksi flopiksi!
Tarkoituksenhakuisella tavalla SETTI-tutkimuksessa etsittiin vitamiineille jotain sellaista




roolia mika niilla ei ole (Beta Carotene "risks" proven false!). Ravitsemus herattaa tunteita
laidasta laitaan!

Tanskalaistutkijat 10ysivat aiheesta 68 satunnaistettua koetta, jossa oli mukana
valtava maara ihmisia, yhteensa 230 000. Yksi naista on todellakin Suomessa 1990-luvulla
tehty SETTI-tutkimus. Tutkimukset jaettiin kahteen joukkoon, tieteellisesti laadukkaampiin
ja heikompiin. Kun tarkasteltiin kaikkia kokeita yhdessa, ei antioksidanttien kayton ja
kuolemanriskin valilla ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta eli antidoksidanteista ei ollut
sen enempaa haittaa kuin hyotyakaan. Kun mukaan otettiin vain laadukkaat tutkimukset,
oli koehenkildita edelleen yli 180 000 ja tutkimuksia 47. Ndiden perusteella
antioksidanttilisat lisadvat kuolemanriskia 5%:lla. Beetakaroteenin kaytto lisasi riskia
7%:lla, A-vitamiini 16%:lla ja E-vitamiini 4%:lla. C-vitamiinin tai seleenin kayttd ei
kasvattanut kuoleman todenndkoisyytta. Seleenilld naytti olevan tilastollisesti
kuolemanriskia pienentdva vaikutus kun mukana olivat kaikki tutkimukset. Kun laadultaan
heikommat jatettiin pois, seleenin myonteinen vaikutus havisi. Seleenilisan vaikutuksia
koskevia tutkimuksia on parhaillaan meneilldan maailmalla, joten siitéd saadaan lisaa tietoa
lahivuosina.

Antioksidanttien syomista on pidetty terveydelle edullisena, koska elimistdssa
muodostuu jatkuvasti ns. vapaita happiradikaaleja. Niilld on laboratoriokokeiden mukaan
soluja rappeuttava vaikutus. Teorian mukaan antioksidantit eliminoisivat tdman haitallisen
vaikutuksen. Soluviljelmissa antioksidantit vahentavat happiradikaaleja, mutta elimistossa
tilanne ei ole ilmeisesti nain yksinkertainen. Tutkijat pohtivat mika antioksidanteissa
vaikuttaa haitallisesti. On mahdollista etta elimistdssa syntyvien vapaiden happiradikaalien
poistamisesta seuraa, etta joku korjausmekanismi ei paase toimimaan kuten pitadisi.
Varteenotettava seikka on sekin, etta antioksidanttilisat eivat ole yhta tiukan kontrollin
alaisia kuin varsinaiset ladkkeeksi hyvaksyttavat valmisteet. Joka tapauksessa,
antioksidanttilisia kaytetaan hyvin yleisesti Pohjois-Amerikassa ja Euroopassa. Arviolta 10-
20% aikuisvaestosta eli 80-160 miljoonaa ihmistd ndissa maissa kayttaa niita
saannollisesti. Jos ne lisaavat kuolemanriskia nyt arvioidulla tavalla, niin
kansanterveydelliset vaikutukset ovat suuret.

Tavattoman vaikea ottaa kantaa tahan asiaan. Oma mielipiteeni on talla hetkella,
ettd antioksidanteista on enemman hydétya kuin haittaa ja niita pitdisi nauttia kohtuullisia
maaria luonnon omista antimista, ei pilleripurkista. Odotellaan mita tuottelias tohtori Matti
Tolonen kirjoittaa asiasta.

Goran Bjelakovic, Dimitrinka Nikolova, Lise Lotte Gluud, Rosa G. Simonetti, Christian Gluud. Mortality in
Randomized Trials of Antioxidant Supplements for Primary and Secondary Prevention. Systematic Review
and Meta-analysis. JAMA 297: 842-857, 2007

Lahde: Radion tiedeuutiset, 28.2.2007
Juusosaid...
Erinomainen aihe, Christer!

Tyypillisesti antioksidatiivisiksi yhdisteiksi miellettyjen(kuten beta-karoteeni, E-vit.)
yhdisteiden supplementaatiot ovat tosiaan usein tutkimusvalossa epaonnistuneet,
etenkin suurilla annostuksilla. Eras keskeinen pointti jota tekstissasi sivusitkin,
lienee se, ettd antioksidanttiyhdisteiden kirjo on mielletty menneina
vuosikymmenina a) liian kapeaksi b) painottaen tiettyjen yhdisteiden



antioksidatiivisuutta liiaksikin.

Eras keskeinen, vahvasti antioksidatiivisiksi yhdisteiksi todettu ryhma on nimittdin
polyfenolit. Taman yleisnimikkeen alle mahtuu lukuisia yhdisteitd, joilla on ollut
laajoissakin vaestotutkimuksissa suojavaikutus mm. aikuistyypin diabetesta, sydan-
ja verisuonitauteja seka tiettyja syopia kohtaan.

Yhta kaikki, namakin yhdisteet ovat hyvin herkkia ja niiden fysiologisten vaikutusten
"dynamiikka" lienee kaikkea muuta kuin lineaarinen dose-response-annosvaikutus.
Viime aikoina on kuitenkin saatu paljon nayttda sille, ettd luonnon omat, viela
osittain selvittamattémat yhdisteet kuten polyfenolit vastaavat
antioksidanttivaikutuksesta useassa tapauksessa huomattavasti suuremmin, kuin
vaikkapa tuotteen E-vitamiinipitoisuus.

Naista lyhyesti+kokonaisartsu jos oikeudet I6ytyy:
Polyphenols: antioxidants and beyond

http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/81/1/215S

Hyva lyhyt yhteenveto
vitamiinisupplementaatioiden tehottomuudesta editoriaalisessa muodossa:

The dubious use of vitamin-mineral supplements in relation to cardiovascular
disease

http://www.ajcn.org/cgi/content/full/84/4/680

On siis jopa melko virheellista puhua "antioksidanttien vaikutuksesta", tai edes
yhdisteen "kokonaisantioksidatiivisuudesta", viitaten tuohon yhdisteiden hyvin
moninaiseen kirjoon. Taten esimerkiksi ravinnon antioksidanttien suojavaikutusta ei
voida vaheksya "vain" epaonnistuneiden beta-karoteeni-/E-
vitamiinisupplementaatiotutkimusten perusteella. Lienee kuitenkin selvaa, etta naita
luontaisia yhdisteitd on erittdin vaikea eristaa pillerimuotoon.

Joka tapauksessa aihe, jossa riitténee vield vuosikymmeniksi tutkittavaa - myos
naissa blogeissa. :)
2/28/2007 1:12 PM

veteraaniurheilijasaid...
Odotellessani sekavin tuntemuksin luontaistuotealan ja noiden muiden
pillerikauppiaiden vastaiskua (he nimittdin lukevat blogiani ja uutiskirjeitani suurella
mielenkiinnolla!), oli ihan mukava lukea Juuson ansiokas analyysi vallitsevasta
tilanteesta.

Tein yhteisty6ta aika pitkadn tohtori Matti Tolosen kanssa, opin hanelta paljon
asioita, seka hyvaa etta pahaa. Hyvaa Tolosessa on se, ettd han monista
pillerikauppiaista poiketen edes yrittaa perustella asiansa ja tuoda tieteellisia
tutkimuksia mukaan kirjoituksiinsa. Tosin han lukee hyvin valikoivasti tieteellista
kirjallisuutta ja raivostuu nahdessaan pienintakaan pillerintarjonnan harmonian



sarkymistd. Tahan ja eradaseen toiseen merkittavan huonoon seikkaan
yhteistydémme hedelmallisin puoli kariutui. Todella vahinko, silla Tolosella on
valtavasti tietoa naista antioksidanteista. Jos han kohtelee kaikkia ystavidaan yhta
tympeasti kuin minua, silloin han lienee aika yksindinen ja katkeroitunut ihminen.
Han on niin kiinni tuossa pillerinpydrityksessa, ettd se muodostuu jarkevan
ajatuksenvaihdon vakavaksi esteeksi. Olen yllattéen sitd mieltd, ettd Tolonen on jo
pitkaan ollut taysin oikeassa suurten kansansairauksiemme syntymekanismeista
(tulehdushypoteesi!).

SETTI-tutkimus on katastrofi (sisapiiritietoa tasta on, paljastan yksityiskohtia vasta
sitten eldkelaispadivinani, jos silloinkaan) ja KTL on tehnyt tavattoman paljon
vahinkoa sinivalkoiselle tieteelliselle tutkimustydlle ja suotta antanut
luontaistuotealalle loistavan vastaiskuun oikeuttavan aseen: pilleritutkimusten
tuloksia on KTL:ssa tulkittu tarkoitushakuisesti vaaristellen, jotta luontaistuoteala
pilleripurkkeineen joutuisi huonoon valoon. Itse asiassa tilanne on kaantynyt juuri
painvastaiseksi teholtaan. KTL:n sahldilyn takia arvokkaimmastakin suomalaisesta
tutkimustyosta ravitsemuksen saralla uhkaa menna uskottavuus. Tama on vakava
asia.

Palatakseni kommenttiisi vield, haluan sanoa iloitsevani tosi paljon ajatuksestasi:
Lienee kuitenkin selvaa, ettd naitd luontaisia yhdisteitd on erittain vaikea eristaa
pillerimuotoon. KIITOS!
2/28/2007 1:55 PM

Tiedemiessaid...
Ainakin A-vitamiini on kasittamattdman myrkyllistd, tappava annos on hyvin pieni.
Maara tekee myrkyn, tata eivat kaikki muista.
2/28/2007 2:30 PM

veteraaniurheilijssaid...
Hyva huomio Tiedemies. Ruoasta on kasittaakseni kuitenkin vaikea saada sellaista
A-vitamiinimaaraa, etta se tuottaisi myrkkyvaikutuksen.
2/28/2007 2:47 PM

Anonymous said...
Lue huviksesi miten ystavaasi tohtori tolosta irvaillaan taalla:

http://www.tiede.fi/keskustelut/viewtopic.php?t=15098

Sina kun tunnet tuon Tolosen paremmin: Voiko todella olla niin etta han todellakin
itse kirjoittaa nuo juttunsa tuonne keskusteluun? Voihan se olla niin etta joku
esiintyy hanen nimelldan. Noiden tekstien taso ei nimittdin ihan ole tohtorin
tasoista.
2/28/2007 8:07 PM

veteraaniurheilijasaid...
Anonymous, en voi tuota kommentoida.
2/28/2007 9:43 PM

Anonymous said...
Jaakarhun maksassa on kasittadkseni niin paljon a- vitamiinia, etta sita kun syd
pienenkin maaran, kuolee. Erindiset retkikunnat tekivat tuon mokan ennen kuin asia
tajuttiin, muistelisin jostain valituista paloista lukeneeni...




*P*
3/01/2007 7:45 AM

Tiedemiessaid...
Koiran maksassa ainakin on niin paljon A-vitamiinia, etta sita syémalla saa hengen
pois. (Jos valittujen palojen juttu, josta puhut, on sama kuin minka mina olen
lukenut, niin retkikunta nimenomaan s6i koiransa, ja se kaveri, joka s6i maksaa,
kuoli.)

Ylipaataan eldinten maksassa on paljon A-vitamiinia ja siksi maksaa ei pitdisi paljoa
sy0da. Raskaana olevien naisten kehotetaan kasittdakseni valttdmaan maksaa
kokonaan juuri A-vitamiinin vuoksi.

D-vitamiini on my6s hyvin myrkyllistd isoissa maarissa, mutten ole mistaan kuullut,
etta sita voisi saada ruoasta sellaisia maaria.

Vesiliukoisista vitamiineista B6 eli pyridoksiini ainakin voi aiheuttaa vaurioita
proprioseptiselle aistille (ns. lihasaisti). Yleensa hairiét poistuvat, kun ylimaardinen
vitamiini poistuu elimistosta, mutta joskus vaurio on pysyva.

Toisaalta, tassa jutussa puhuttiin pidemmista aikavaleista ja pienemmista
annoksista kuin varsinaisista yliannostuksista.

Uskoakseni vitamiinilisat, joissa annostus on korkeintaan suositellun paivaannoksen
suuruinen, ovat tdysin turvallisia sdanndllisestikin kaytettyna. Iso osa voi olla taysin
turhaa, mutta on muutamia ravinteita, joiden riittdva saanti ruoasta on hankalaa,
vaikka soisi kuinka monipuolisesti ja terveellisesti.

Ainakin D-vitamiini on tallainen suomalaisille, koska talvisin ei ole auringonvaloa
riittdvasti. Useimpien ruokien D-vitamiinipitoisuus on niin alhainen, etta ilman
todella spesifista suunnittelua voi hyvinkin jaada saanti liilan pieneksi, varsinkin
lapsilla.

Ja vaikka Christer onkin kasvissyontia (ja erityisesti veganismia) vastaan paljon
puhunut, niin kuitenkin monet sen tien valitsevat. Heille B12-vitamiinin lisat ovat
valttamattdémia. Tosin hekin saavat sen sydmalla vain noin 10 grammaa Marmite-
tahnaa. (Rehellisyyden nimessa, Marmitenkin B12 vitamiini on lisattya; hiivassa ei,
vastoin yleisia luuloja, ole lainkaan B12 vitamiinia. B12 vitamiinia tuottavat tietyt
bakteerit.)
3/01/2007 9:46 AM

veteraaniurheilijasaid...
Erinomaisen hyvaa keskustelua vitamiinien ja antioksidanttien kaantdpuolesta. Liika
on todellakin liikaa. Kiitos Tiedemies ja *p*!
3/01/2007 10:33 AM




Hedelmallinen maitorasva

X

Maitorasvojen parjaus/valistus -kampanjat ovat purreet hyvin. Kaupan hyllyilta on
turha etsia monipuolista taysrasvaisten maitotuotteiden valikoimaa. Tarjolla on kevyita
vaihtoehtoja ajan hengen mukaisesti. Voita, tdysmaitoa ja rasvaisia jogurtteja suosivaa
ravintovalistajaa katsotaan kummeksuen ja tarpeen vaatiessa hanta kehotetaan
lopettamaan tallainen valistustyd vaikkapa tahan tyyliin:

Makuasioista ei sovi kiistelld, muttei mydskaan faktoja pida vaaristelld, eika varsinkaan
sotkea omia mielipiteita tutkittuun tietoon. Kuten Christer Sundqvist juttunsa alussa
toteaa, kuluttajista osa valittaa, ettei oikein tieda keneen uskoa. Harmi, etta han itse sortui
virheellisten tietojen esittamiseen — ja luultavasti lisasi entisestaan kuluttajien
hammennysta. Terveyden ammattilaisilla on haastava tyo saada kannustettua ihmisié
muuttamaan elintapojaan terveellisempaan suuntaan. Heidan aikansa ei pitaisi mennd
ristiriftaisten ja virheellisten kasitysten oikaisemiseen. (Marjaana Lahti-Koski, Suomen
Sydanliiton kehittamispaallikkd Juoksija -lehdessa 10/2006, koskien puolueetonta juttuani
meijerivoista samassa lehdessa)

Tassa tulee taas tata "virheellista tietoa" maitorasvoista. Kakkosleirissa on tanaan ilon
paiva! Yhdysvaltalaistutkijat ovat todenneet, etta rasvaiset maitotuotteet vahentavat
ovulaatiohairidita ja sité kautta lapsettomuutta. Ravitsemustieteilija Jorge Chavarro
Harvardin yliopiston kansanterveyden laitoksesta analysoi kollegoineen terveys- ja
ruokavaliotiedot 18 555 naiselta, jotka olivat yrittdneet tulla tai tulleet raskaaksi 1991-
1999. Ialtaan tutkitut olivat 24-42-vuotiaita.

Analyysi osoitti, ettd maitorasvalla oli merkitysta: mikali nainen sbi vaharasvaisesta
maidosta tehtyja kevyttuotteita kaksi tai useamman annoksen paivassa,
ovulaatiohdirididen aiheuttama lapsettomuusriski oli 85 prosenttia suurempi kuin muilla.
Sen sijaan jo yksi annos rasvapitoista maitotuotetta vahensi riskid 27 prosenttia verrattuna
naisiin, jotka nauttivat sellaisen korkeintaan kerran viikossa.

Tutkijat uskovat tuloksen selittyvan silld, ettd maitorasva tai sen sisaltamat
rasvaliukoiset yhdisteet parantavat munasarjojen toimintaa. Tohtori Chavarro kehottaakin
raskautta yrittavid naisia sydomaan mieluummin maitorasvapitoista jaateldéa kuin rasvatonta
jogurttia. Han kuitenkin muistuttaa ajan hengen mukaisesti, ettd muutos ei saisi paisuttaa
paivittdista kalorimaaraa, eika tyydyttyneiden rasvojen kokonaismaara saisi sekaan
lisadntya.

J.E. Chavarro, J.W. Rich-Edwards, B. Rosner, and W.C. Willett. A prospective study of dairy foods intake and
anovulatory infertility. Hum. Reprod. Advance Access published online on February 28, 2007
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Globe, MSNBC, New Scientist, New Zealand Herald, Reuters, Telegraph, China Daily, CNN,
USA Today, CBS News, Independent, My Fox, Olberlin Times, Meadow Free Press,
Wyoming News, Scotsman, DailyRecord, ZeeNews, ym ym... jopa Helsingin Sanomat
kirjoittaa uutisesta.




Lahde: Tiede-lehti, 28.2.2007

Potkaise aineenvaihdunta kayntiin!

X

Vuoden luontaiselintarvike 2007 on Molkosan Vitality. Se antaa potkua
aineenvaihduntaan. En ole itse kokeillut tuotetta. Tassa minulle toimitettu mainosteksti
sellaisenaan. En ole taysin vakuuttunut tuotteen sopivuudesta kaikille. Kokeilkaa ja jos
tuote miellyttda, iloitkaa asiasta.

Suomen Terveyskauppiaiden Liitto ry on valinnut vuoden 2007
luontaiselintarvikkeeksi A. Vogelin Molkosan Vitality —herajuomajauheen. Molkosan Vitality
on maitoheratiiviste, johon on lisatty kuitua, vihreaa teeta ja raikas appelsiinin maku.
Molkosan Vitality rauhoittaa vatsaa, tehostaa ruoansulatusta ja aineenvaihduntaa seka
antaa elinvoimaa.

Molkosan Vitalityn markkinoille tulo on ollut menestys joka puolella maailmaa.
Englannissa, Harrogaten luontaistuotealan messutapahtumassa 2006, tuote valittiin
vuoden luontaiselintarvikkeeksi heti markkinoille tulonsa jalkeen. Ensimmaiset erat
tuotetta myytiin hetkessa loppuun, myds Suomessa. Perinteinen nestemdinen Molkosan
maitoheratiiviste on yksi Vogelin suosituimmista tuotteista, mutta sen rinnalle kaivattiin
tuotetta, joka tukisi monipuolisemmin suoliston tervetta toimintaa. Jauhemuodossa
tuotetta on helppo kayttaa ja uusi maku miellyttad”, kertoo toimitusjohtaja Marjatta
Pyhahuhta A. Vogel Oy:sta.

Molkosan Vitality on prebiootti, joka yllapitaa vatsan hyvaa bakteerikantaa ja
vilkastuttaa aineenvaihduntaa. “Suomalaisten vatsat tarvitsevat lisaa kuitua, silla saamme
sitd vain noin 20 grammaa vuorokaudessa ja suositus olisi 25 - 35 grammaa.
Herajuomajauheeseen on lisatty kuitua, joka tasapainottaa vatsan toimintaa ja
verensokeria. L+ maitohappo auttaa puolestaan yllapitamaan tervetta bakteerikantaa
suolistossa ja se tehostaa myds haitallisten kuona-aineiden poistumista kehosta”, kertoo A.
Vogelin proviisori Kaija Heikkila.

Molkosan Vitality valmistetaan tuoreesta, maitohappokadyneesta alppiherasta, joka
sisaltda runsaasti maidon hyvaa tekevia vitaaliaineita. Alppiniittyjen runsas kasvisto ja
puhdas ilma antavat heralle ainutlaatuisen koostumuksen. Molkosan Vitalityn kaytdsta
hydtyvat kaikki, joilla on hairiintynyt suoliston bakteerikanta, ruoansulatusvaivoja,
turvotusta ja heikentynyt vastustuskyky. Lisaksi tuote piristaa ja lisda energisyytta.
Molkosan Vitality on erinomainen janojuoma seka urheilu- ja palautusjuoma. Se sopii myds
diabeetikoille.

Kaksi teelusikallista Molkosan Vitalitya pariin desiin vetta ja voimajuoma on valmis.
2 desilitraa juomaa sisaltéa 1.2 grammaa L+ maitohappoa ja 6,8 grammaa kuitua.
Kahdesta lasillisesta saa jo lahes puolet vuorokauden kuituannoksesta. Jauhetta voi
ripotella myds sellaisenaan jogurtin, viilin tai puuron joukkoon. Molkosan Vitality on
pakattu 275 gramman katevaan kannelliseen pakkaukseen.



Proviisori Kaija Heikkila A. Vogel Oy:sta valisti minua sahkoépostilla: Molkosan Vitalitylla
el ole tehty tieteellisia tutkimuksia. Molkosanille (vanha tuote, nestemainen, jota on
pohjana Vitalityssa) on meneillaan yksi, josta odotamme paljon mielenkiintoisia tuloksia.

Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 27.2.2007

Laihdutuksessa kaksi eri leiria

X

Laihdutusrintama on pystyttanyt ainakin kaksi eri leiria ja ne ovat pystyttaneet
telttansa hyvin etaalle toisistaan. Leireista ammutaan vuorotellen rasvaisia ja sokerisia
pommeja toistensa niskaan. Sen sijaan, ettd yhdessa toimittaisiin vihollisen (lihavuus)
kukistamiseksi, kaivaudutaan yha syvempiin poteroihin. Olen kaynyt haastattelureissulla
molemmissa leireissa.

Ykkosleirissa ollaan kivaarit tanassa puolustamassa lansimaisen tieteen upeimpia
saavutuksia. Siella uskotaan mm. jarkevan tuntuiseen kaloriteoriaan. Jos ihminen syd
enemman kuin kuluttaa, silloin ihminen lihoo.

Kakkosleirista ammuttuja rasvapommeja vaistellen, kysyn sotapaallikkd Pecca
Puscalta miten tdhan tilanteeseen on jouduttu. "Tutkimuksiin perustuvia
ravitsemussuosituksia haastetaan rasvapommien kera lahes joka pdiva. Tiedotusvalineet
ymmarrettdvasti etsivat vastakkainasettelusta aineksia uutisiin. En ole kuitenkaan
huomannut, ettd alan tutkijoiden ja varsinaisten asiantuntijoiden kesken laihdutuksesta
olisi ilmennyt minkaanlaista erimielisyytta. Yksittaiset henkil6t repivat suutaan ja esittavat
vaihtelevin tarkoitusperin omia mielipiteitdan”, Pusca selittaa.

"Tulin juuri tuolta kakkosleirista. Siella uskotellaan, etta rasvaa voi ihminen sy6da
ihan huoletta, ei siita liho. Heilld on jopa oma kaloriteoriansa! Mita siihen sanotte?" Pusca
luo minuun saélinsekaisen katseen ja sanoo: "Ald usko noihin kakkosleirildisten
fantasioihin. Luota tieteellisiin tutkimuksiin. Rasvainen ruoka tietenkin lihottaa. Jos ihminen
haluaa laihtua, silloin pitaa sydéda vahemman ruokaa, ennen kaikkea pitda valttaa kovia
eldinrasvoja, upeita kevyttuotteita voi sen sijaan suositella ja sitten pitad muistaa liikkua
enemman."

Sissipaallikko Andy Heiccila kakkosleirista pitéa vanhan koulukunnan ajatuksia aikansa
elaneend. Uusi aika on koittamassa, jolloin tunnustetaan, etta leivan ylettémaan
syOmiseen ja rasvakammoon houkutteleminen oli taitavasti johdettu elintarviketeollisuuden
ja laaketeollisuuden mainoskampanja. "Nyt kun saatiin palstatilaa lehdissa meidan uusille
ajatuksillemme, voitto on varma!", Andy uhoaa ja jatkaa: "Kolesterolilla pelottelun on
loputtava! Rasvaa voi sy6da. Atkins ja Montignac ovat jo pitkaan julistaneet, etta rasvoilla
ja eritoten kokonaisenergiamaarilla ei ole juuri mitaan tekemista ylipainon kanssa.
Energiaravintoaineiden kayttd on paljon monimutkaisempaa kuin vanha koulukunta
vaittad. Se mika vaikuttaa rasvakudokseemme on insuliini. Mitd enemman ja useammin
sallitaan insuliinin nousu paivan mittaan sydomalla runsaasti hiilihydraatteja, sitd enemman
muodostuu rasvakudosta. Kun sydmme rasvaa ei muodostu mitaan insuliinia ja rasvakudos
ei kasva, pikemminkin rasvakudos vahenee ja me laihdumme. Viljatuotteiden, perunan ja
makeisten sydminen pitaa joko lopettaa kokonaan tai vahentaa lahes minimiin, silloin
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ihminen voi hyvin. Liikunnalla ei juurikaan voi vaikuttaa painonhallintaan."

Paatan raporttini tahan. Toivottavasti tilanne rauhoittuu pian ja sissipaallikk®
sotajoukkoineen voivat pian istahtaa neuvottelupdytaan vanhan tiedon johtajien kanssa ja
jatkaa taistelua yhdessa lihavuusvihollista vastaan.
Anonymous said...
Aika hauska juttu ja hyva karjistys vallitsevasta tilanteesta. Kuulun tuohon
kakkosleiriin.

Tommi
2/27/2007 3:17 PM

biponainen said...
Taallda myds kakkosleirista! Pecca on niin sopd. En mind hanta kehtaa heittaa
rasvapommilla.
2/27/2007 3:35 PM

Anja said...
Yllattavaa kylla, niin mind en kuulu puhtaasti ykkdseen enka kakkoseen. Voiko olla
vahvasti kakkoseen kallellaan oleva melkein keskitien kulkija?
2/27/2007 3:43 PM

veteraaniurheilijasaid...
Heippa Tommi ja biponainen! Taalld me Anjan kanssa keskitien kulkijoina
seurataan teidan touhujanne kakkosleirissa. Keskitien kulkija olen ollut Idhes koko
aikuiselamani, mita nyt valilla voin ylistysta ja rasvaisen jogurtin ihanuutta kayn
tuolla kakkosleirissa kokemassa. Leipaa ja lilkkuntaa nautin tuolla ykkosleirissa.
2/27/2007 5:23 PM

Anja said...
Kylla liikunnasta voi nauttia kakkosleirissakin, se on jopa suotavaa. Mutta rasvaista
jogurttia voi tosiaan nauttia ainoastaan kakkosleirissa. Ykkosleirildiset alkavat
hyperventiloida, jos sellaisesta edes puhuu.
Leivasta voi nauttia kakkosleirissakin, jos ei kuulu aariryhmittymaan tai niihin, joille
se ei kerta kaikkiaan sovi (keliakia tms). Sen sijaan 6-9 palan ykkdsryhmaan en
kuulu.
Christer heittelee voipommeja, joten kuulunee sittenkin enemman kakkosryhmaan.
2/27/2007 5:49 PM

Antibiootit ja lihavuus

X

Alexander Fleming kaantyy haudassa? Hanen "keksimdnsa" antibiootit yhdistetdan
lihavuuteen. Suomen Akatemian rahoittama MICMAN eli Mikrobit ja Ihminen -
tutkimusohjelman yhdessa tutkimushankkeessa selvitettiin antibioottien vaikutusta ja
tehoa ihmiskehon normaaliin bakteerikantaan ja sitd kautta myds yllattéen ihmisen
painoon.

Antibioottien arvioidaan pidentaneen ihmisen elinikaa noin kymmenelld vuodella.
Ihmisessa on keskimaarin puolitoista kiloa bakteereja, joista suurin osa on hyodyllisia.
Suomen Akatemian tutkimuksissa ilmeni, etta viikon kestavalla antibioottikuurilla
muutetaan koko ihmisen normaalia bakteerikantaa pitkaksi aikaa. Monet elimistdssa olevat
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bakteerit kehittyivat vastustuskykyisiksi antibiooteille. Vastustuskykyiset kannat sailyivat
suolistossa keskimaarin yhden vuoden. "Jotkut jadvat sinne pysyvasti", kertoo
Kansanterveyslaitoksen professori ja kansanedustajaehdokas Pentti Huovinen. Taman
vuoksi turhia antibioottikuureja tulisikin valttaa, koska ne lisdavat myos
taudinaiheuttajabakteerien vastustuskykya antibiooteille.

Antibiootit ovat elintarkeita laakkeita ja parantavat monia tulehduksellisia sairauksia.
Antibiootit eivat tunnetusti tehoa virusten aiheuttamiin tulehduksiin, kuten esimerkiksi
flunssaan. Tama onkin ldakareiden suurena haasteena, silla toistaiseksi ei ole objektiivista
keinoa arvioida vastaanotolla sitd, johtuuko sairastuminen bakteeri- vai virusperaisesta
infektiosta. Tama johtaa liian usein siihen, ettd antibioottiresepti kirjoitetaan potilaille
turhaan. Professori Huovisen mukaan ladkareiden tulisikin saada tarkemmat kriteerit sille,
miten ihmisia tulisi hoitaa antibiooteilla. —Monesti potilaille annetaan antibiootti varmuuden
vuoksi ja tasta ajattelusta pitaisi pyrkid eroon.

Hyvin mielenkiintoista tietoa on saatu suolistobakteerien vaikutuksesta lihavuuteen.
Ihmisen normaali bakteerikanta muodostuu syntyman yhteydessa ja sailyy lapi elaman.
Lapsi onkin taysin steriili didin kohdussa ennen syntymaa. Hiljattain tehtyjen tutkimusten
mukaan ihmisen bakteeristolla arvioidaan olevan vaikutusta ravinnon imeytymiseen.
"Esimerkiksi ylipainoisilla ihmisilla on erilainen bakteeristo kuin normaalipainoisilla. Se
merkitsee sitd, ettd bakteerit saatelevat rasva-ainevaihduntaa", toteaa Huovinen. "On
ajateltu, etta tietty bakteeristo kayttaa paremmin ravintoa hyvaksi ja kuluttaa energiaa
tehokkaammin. Sen vuoksi paino joillakin ihmisilla nousee. Toisen teorian mukaan
bakteerit juottavat sellaisia entsyymeja tai molekyylejd, jotka lisaavat rasvakudoksen
maaraa. Nama ovat talla hetkella tosin vasta olettamuksia", korostaa Huovinen.

Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 27.2.2007

Kofeiini saattaa suojella iakkaiden sydanta

e 3

Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan kofeiini voi olla hyvaa sydanlaaketta iakkaille.
Tutkimuksessa tarkistettiin noin 8000 32-86 -vuotiaan amerikkalaisen terveytta. Heilla ei
ollut tutkimuksen alkaessa mitéan merkkia sydan- ja verisuonitaudeista. Kun tarkistettiin
miten paljon kofeiinia (kahvi ja kolajuomat) he olivat nauttineet, huomattiin runsaamman
kofeiininkdytdn ennustavan vahaisempaa riskia kuolla sydantautiin. Tulosten tulkinnassa
tosin huomattiin, etta suojavaikutus saatiin ainoastaan niissa potilaissa, jotka olivat yli 65-
vuotiaita ja joilla ei ollut korkeaa verenpainetta.

Lahde: Dagens Medicin, 26.2.2007

Tutkimusvilppia laihdutuspillereista

#

Forskning och Framsteg -lehden blogi inspiroi minua kirjoittamaan tanaan
(26.2.2007) ikavasta tutkimusvilpista. Japanilaisessa tutkimustuloksia esittelevassa erittdin
suositussa TV-ohjelmassa on tapahtunut laajamittaista tutkimustulosten vaaristelya ja
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liioittelua. Tutkijoita on joutunut ikavaan valoon kun heidan sanomisiaan on vaaristelty
kaupallisuuden ehdoilla.

Lopulliseksi haaksirikoksi muodostui ohjelmaosuus, jossa soijapapujen vaitettiin
auttavan painonhallinnassa. Kun ohjelman tietoja ruvettiin kriittisesti tarkistamaan kavi
ilmi, etta oli syyllistytty systemaattiseen vaaristelyyn. Asiaa pidetdaan niin merkittavana,
etta siitd on nahty aiheellista kdyda keskustelua arvostetun Nature -lehden sivuilla.
"Ohjelman tarkoituksena ei ole ollut kertoa tutkimustuloksista vaan saada katsojia
ohjelmalle", kommentoi asiaa erds japanilainen tutkija.

Tama on hyvin valitettavaa, mutta ei mitenkdan ennenkuulumatonta.
Luontaistuotebisnes on usein hakeutunut parrasvaloihin varsin arveluttavin menetelmin.
Olen jo pitkaan kritisoinut luontaistuotekaupan laihdutusvalmisteita, joiden teho on lahes
olematon.

Me elamme sellaista nopean mediatiedottamisen aikaa ja se on vaikeasti
sovitettavissa tieteeseen, jonka perusluonteeseen kuuluu tutkimustulosten karsivallinen ja
aikaavieva tarkastelu ja pohdinta.

Juttelin eraan toimittajan kanssa siitd, etta mielestani televisiosta puuttuu sellainen
ohjelmakonsepti, jossa tieteellisia 16ydoksia kaydaan kriittisesti [api ja asiantuntijatiimin
johdolla esitelldan suomalaisille tiede ikaan kuin ideoina eika valmiiksi pureskelluina
tuotteina. Toimittaja arvosti ideaani ja myonsi tallaisen ohjelman puuttuvan
ohjelmatarjonnasta. Tosin han ei pitanyt mahdollisena, etta tallainen ohjelmaformaatti
saisi lahetysaikaa. Ei sellaista ohjelmaa jaksaisi katsoa kuin kourallinen ihmisia.

Viihteellisessa ohjelmassa tarjottu tutkimusvilppi uppoaa kansaan kuin haka, mutta
asiallisesti tutkimustoita ruotiva ohjelma ei kiinnosta. Tallaiseen on menty.

Lahde: Forskning & Framsteq, 26.2.2007

Saastunutta vetta

e 3

Rasvan tuotekehittely on mennyt liian pitkalle. Selailin dsken
Kansanterveyslaitoksen Fineli-tietokantaa. Sieltd I6ytyy margariinia, jota luonnehtisin
lahinna saastuneeksi vedeksi:

Kasvirasvalevite 23% Becel pro-activ extra light (vedella jatkettua kasvirasvaa)

Tama oli tarkoitettu huumoriksi. Alk33 ottako tits niin vakavasti! Toisaalta, eihdn
tuollaista margariinia kukaan jarkeva ihminen kayta? Syokaa voita ja juokaa vetta
juomalasista.
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Transseja nolla - sitten on hyva olla!

Xk

Kun muualla maailmassa kdynnistetdan tempauksia teollisten transrasvojen
vahentamisen puolesta, Suomessa viralliset tahot reagoivat tilanteeseen vaikenemalla
perisuomalaiseen tapaan asiasta. Esimerkiksi Kansanterveyslaitoksen Fineli-
ravintotietokannasta on vahin danin poistettu tiedot ravintoaineiden
transrasvapitoisuuksista! Ainoat tahot, jotka pitavat (teollisten) transrasvojen vaaroista
valistamista arvossaan, ovat:

+ vaihtoehtoisia ruokavalioita suosivat yhteisot
« eras eduskuntaan pyrkiva ehdokas
« yksittaiset valveutuneet kansalaiset

Ensiksi mainittu yhteiso saa tAméan asetelman myo6ta aivan turhan paljottaihe
viranomaisvetoisen ravintovalistuksen (Kansanteslatps, Sydanliitto, Diabetesliitto, yliopistot
ym.) rienaamiseen. On ihan selvaa, etta 1990-lawalihtarviketeollisuudessamme aloitettu
pyrkimys alentaa synteettisten transrasvojen kagtinyt syyta vieda paatokseen. Kuluttajan pitaa
saada tuoteselostetta silmaillessa hyvalla fiillikseuudahtaa:

Transseja nolla, nyt on hyva olla!

Rakkaat suomalaiset!Ottakaa selvaa teollisista transrasvoista, paakast elintarvikkeiden
turvallisuudesta vastaavia viranomaisiamme, ostakatadollisimman vahan jalostettuja
elintarvikkeita, huomioikaa teollisten transrasvogheuttama terveysriski, suosikaa puhdasta ja
monipuolista kotiruokaa.

Lukekaa lisda transrasvoistaesimerkiksi Anja Nysténin erinomaisesigttikirjoituksesta
(http://www.hiilaritietoiset.net/transrasva.hdnai minun omastaettikirjastani(Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta, 10 euroa). Vasabladet Kitg@i tandan (25.2.2007) transrasvoista: Annika
Aho. Inga grénser for farliga fett€¥aarallisille rasvoille ei raja-arvoja)
biponainen said...
Hyva kun pidat meidat ajan tasalla naissa terveysasioissa.
2/25/2007 12:16 PM
veteraaniurheilijssaid...
Kiitos biponainen. Lukijoiden ajan tasalla pitdminen on hankalaa kun tietoa
teollisista transrasvoista on Suomessa niin vaikea saada. Toivottavasti
laajapohjainen kirjoittelu ruoan terveellisyydesta liséantyy maassamme.
Vasabladetin toimittaja oli iloinen ylltys!
2/25/2007 2:24 PM
Anonymous said...
Tallainen l6ytyi asken netista:

Ktl vastasi:
Hei,

transrasvoissa huomattiin virhe yhdessa luvussa joka sitten kertaantui useampiin
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tuotteisiin. Erdan henkilén loman takia emme sita pystyneet korjaamaan, joten
ainoa vaihtoehto oli ottaa pois nakyvista. Pahoittelen asiaa. Tulee takaisin Fineliin
heti, kun saadaan kuntoon.

Ei ole tarkoitus erotella.

Ystavallisin terveisin,
Merja Paturi

Ja tuo erottelu koski kysymysta erotellaanko teolliset ja luonnolliset toisistaan.

2/26/2007 2:31 PM
veteraaniurheilijssaid...

Arvostaisin lahdetiedon mainitsemista mikali tuo oli jostakin netista napattu tieto.
Nayttaa pikemminkin henkildkohtaiselta kirjeelta.

Asia on sikali kiinnostavaa, etta ehdin jo ihmetelld transrasvatietojen haviamista
tutusta Fineli tietokannasta.
2/26/2007 2:51 PM

Ruokavalioiden TOP78

e 3

Kommentointi on varsin vilkasta!

Hammastellaan yhdessa erilaisten laihdutus-, elamanhallinta ja terveysdieettien
lukumaaraa. Listasijoitus maaraytyy salaisen laskukaavan mukaan, johon sisaltyy mm.
laskelma tieteellisten tutkimustoiden lukumaarastd, ruokavalion jarkevyydesta ja
kayttdkelpoisuudesta. Mita korkeammalla listalla ruokavalio esiintyy, sita
todennakoisempaa on, etta dieettiin kannattaa uhrata aikaa ja rahaa. Dieetti on sita
lahempana huuhaata, mita alimpana listalla se esiintyy. Viime aikoina mm.
vahahiilihydraattisista dieeteista on julkaistu varsin runsaasti korkealuokkaisia
tutkimustdita ja naiden dieettien listasijoitus on jonkin verran noussut. Ravitsemus
herattda tunteita ja vuorenvarmasti tama lista myds kuohuttaa monien mielia. Teidan
kannattaa protestoida mikali havaitsette suosikkidieettinne jaaneen epailyttavan kauas
karjesta. Perehdyn tilanteeseen ja korjaan mahdollisesti sijoituksen seuraavalla
paivityskerralla mikali siihen on aihetta. Suoranaisiin virheisiin puutun valittdmasti.
Huomioikaa, ettd tdma on minun henkilékohtainen kasitykseni ruokavalioiden
jarjestyksesta ja kenenkaan ei pida listan takia menettaa youniaan!

Suluissa nakyy edellinen listasijoitus.

. (1) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset
. (3) Glykeeminen indeksi ("verensokeriblues")

. (2) Ortoglykeeminen painonhallinta

. (-) Kiloklubi ohjelma

. (-) Keventajat ohjelma

abrhwnNnBE
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6. (5) Kasvisruokavalio

7. (4) ENE-dieetti (VLCD-dieetti, Nutrifast-dieetti)
8. (-) Harvardin dieetti

9. (11) Zone dieetti (Barry Searsin dieetti)
10.(9) Atkinsin dieetti (ketogeeninen dieetti)
11.(7) Omenalla ohuemmaksi dieetti

12.(6) Painonvartijat

13.(12) Montignac

14.( -) Nutrilett

15.(8) Nakkileipadieetti

16.(10) Pritikinin dieetti

17.(14) vValimeren dieetti

18.(-) Mercolan dieetti ("llman viljaa" -dieetti)
19.( - ) Bernsteinin dieetti

20.(15) Kosher-dieetti

21.( - ) Schwarzbeinin menetelmé

22.(17) Mammadieetti

23.(18) Elava ravinto

24.( - ) Sugar Busters -dieetti

25.( - ) Lutzin dieetti

26.(16) Body for Life

27.(19) Fuhrmanin dieetti

28.(20) Gersonin dieetti

29.(21) Okinawan dieetti

30.(22) Total Wellbeing Dieetti

31.( - ) Pellinki-dieetti ("Heikkilan" ruokavalio)
32.( - ) H-limit-dieetti ("Loikkasen ruokavalio™)
33.(13) Scarsdalen dieetti

34.(27) Kivikauden dieetti (Paleodieetti)

35.( -) Tohtori Pakarisen dieetti

36.(24) Gluteeni-kaseiinivapaa dieetti
37.(26) Perunadieetti

38.(28) Makrobioottinen dieetti

39.(29) Evoluutiodieetti

40.(30) Robbinsin dieetti

41.(31) Grahamin dieetti

42.( - ) Hellerien dieetti ("Hiilihydraattiriippuvaisen dieetti")
43.(32) Perriconen dieetti

44.(33) Laihduttaminen kaloreita laskemalla
45.(25) Fit for Life ("El&amasi kuntoon™)
46.(34) Riisidieetti (Duke University Diet)
47.( -) Allévo ohjelma

48.(36) Hunza dieetti

49.(-) Ezrin dieetti ("Rasvasi avulla hoikaksi", Insulin control diet)
50.(37) Vichyvesi dieetti

51.(38) Aineenvaihdunta dieetti

52.(39) Seksidieetti

53.(-) Hamptons dieetti

54.(52) Herbalife

55.(40) Hollywood dieetti (South Beach Diet)
56.(41) Detox dietti
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57.(-) Go-dieetti

58.( - ) Protein Power -dieetti

59.(42) Korkeaproteiininen dieetti

60. (43) Stillmanin dieetti

61.(44) Hedelmadieetti

62.(35) Kaalisoppadieetti

63.( - ) Easy Body ohjelma

64.(45) Halleluja dieetti

65.(46) Best bet dietti

66.(47) Craigin ohjelma

67.(48) Mehildisen dieetti

68.( - ) Rasvanhuuhteludieetti ("Fat Flush", Gittlemanin dieetti)
69. (49) Ananasdieetti

70.(50) Lentoemanta dieetti (4 paivan ihmedieetti, uranaisen dieetti)
71.(51) Israelin armeijadieetti

72.(53) Yhden péivan juomadieetti

73.(-) Pysy solakkana CD

74.(54) Veriryhmé&dieetti (D'Adamon Dieetti)
75.(55) Roskaruokadieetti

76.(56) Tietokonehakkerin dieetti (Hacker's diet)
77.(57) Buddhalaisdieetti

78.(58) Valoravinto (Breatharian diet)

Anonymous said...
Voisit poistaa Kosher- dieetin listalta kokonaan, koska sitd noudatetaan
uskonnollisista, ei terveydellisista tai laihdutuksellisista syista.

*P*
2/23/2007 8:27 AM

Anja said...
Miksi ihmeessa Zone on kasvisruokavalion jalkeen? Zonen ruoka-ainevalikoimahan
on huomattavasti monipuolisempi kuin kasvisruokavaliossa ja monipuolisuus
varmistetaan joka aterialla.
Entd B12 puutostilat?
2/23/2007 9:09 AM

veteraaniurheilijasaid...
Kosher -dieetista on ilmestynyt useita tieteellisia tutkimustoita. Taidan pitaa sen
listalla.
2/23/2007 9:16 AM

veteraaniurheilijasaid...
Seka Zone etta kasvisruokavalio ovat kymmenen parhaan dieetin joukossa. Eiko se
ole jo aika hyva saavutus? Zone jaa aavistuksen heikommille hieman vahaisemman
tutkimusndyton takia. Kasvisruokavalion hy6tyja ja etuja on tutkittu tosi paljon,
Zonea toki myds, mutta minun merkintdjeni mukaan vahemman kuin
kasvisruokavaliota. Barry Searsin kasitys eikosanoideista on mielesténi hieman outo
ja ylikorostunut. Muistaakseni Salmenkaita & Tavi (2005) kritisoivat samaa asiaa.
2/23/2007 9:23 AM

Anja said...
Kasitys eikasonoideista ei romuta ruokavalion koostumusta, joka ON
monipuolisempi kuin pelkkaa kasviruokavaliota noudatettaessa. Logiikkasi ei oikein
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kesta. Jos nyt kuvitteellisesti roskaruoan vaikutusta on tutkittu enemman kuin
Zonea, niin tekeekd se roskaruokavaliosta paremman?
2/23/2007 9:46 AM

Anja said...
Sijoitus kymmenen parhaan joukossa on toki hyva. Milla perusteella ENE-dieetti on
sinne paassyt? Sehan jos mika on keino, jota ei voi jatkaa elinikdansa ja on
alunperin tarkoitettu Iadkarin valvonnassa toteutettavaksi. Nythan niita pusseja saa
ostaa kuka vaan ja toteuttaa miten vaan.
2/23/2007 9:51 AM

veteraaniurheilijasaid...
Anja hyva juurihan vastasin, ettéa Zone saa huippusijoituksen ja tama oudosta
eikosanoidiviritelmasta huolimatta. Eiko sinulle mikaan riitd? Zonen listasijoitus on
jopa noussut viimekertaisesta. Kasvisruokavalio on pysynyt samalla sijalla, ikaan
kuin junnaten paikallaan. Zonessa sentaan jotakin tapahtuu!

Mitd tulee ENE-dieettiin, se pohjautuu hyvin laajaan tutkimustietoon. Se on
nimenomaan "sairaaladieetti". Ei missaan nimessa tarkoitettu elinikaiseksi dieetiksi.
Jouduin perehtymaan taman ENE-dieetin kiemuroihin aika perusteellisesti
luennoidessani muutama vuosi sitten sairaanhoitajille ruokavalioista. Minua yllatti
miten paljon tata dieettia on tutkittu. Viime aikoina tutkimusrintamalla on ollut
hiljaisempaa ja ENE on tippunut pari pykalaa.

Hyvia kommentteja!
2/23/2007 10:01 AM
veteraaniurheilijssaid...
Viela yksi asia Anja: Nythan niita pusseja saa ostaa kuka vaan ja toteuttaa miten
vaan.

Tama on todella valitettava kaytantd. Olen yhta ymmallani kuin sindkin, etta naita
Nutrifast-pusseja saa ilman reseptia ja kokeilu ndin onnistuu ilman laakarin
valvontaa! Jos ketoosiin halutaan paasta energiapulan avulla, niin parempi olisi
tehda tama sairaalassa tai jossakin hoitokodissa.
2/23/2007 10:08 AM

Anonymous said...
Miten tuo Tohtori Tolosen ortoglykeeminen dieetti voi saada noin korkean
sijoituksen?

Tommi
2/23/2007 10:44 AM

veteraaniurheilijasaid...
Tommille tiedoksi, etta tohtori Matti Tolosen kokoama ortoglykeeminen ruokavalio
perustuu tutkittuun tietoon. Niin kauan kun Tolonen pitda ne omat kyseenalaiset
laihdutuspillerit poissa kuvioista, tdssa on mita jarkevimmat ohjeistukset.
2/23/2007 11:20 AM

Anja said...
Christer hyva, Zonen sijoitus on hyva, mutta mielestani kasviruokavalion sijoitus
taas on lilankin hyva, koska huonosti toteutettuna se voi johtaa puutostiloihin. Kylla
se vaan Christer on niin, etta jos tekee tallaisia listoja ja pitaa blogia pitaa olla
valmis vastaamaan kysymyksiin - ja tarvittaessa vaitellakin.
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2/23/2007 11:24 AM

veteraaniurheilijasaid...
Anja, vaikka miten yrittdisin niin listasta ei saa taydellista. Olen ilmoittanut
laskentaperusteeni ja perustellut miksi kasvisruokavalio saavuttaa nain korkean
sijoituksen. Tahan on tyydyttava. Mika olisi sinun TOP10-listasi?
2/23/2007 11:36 AM

Anonymous said...
Minusta on alytdnta vertailla keskenaan ruokavalioita, jotka ovat olemassa taysin eri
tarkoituksiin. Esim. Kosheria noudatetaan uskonnollisista syista ja koko elama, kun
taas jotain ENE - dieettid vain vahan aikaa, tarkoituksena radikaali painonpudotus.

Yhta hyvin voisit yrittaa asettaa paremmuusjarjestykseen kehonrakentajan,
balettitanssijan, kestavyysjuoksijan ja vaikkapa kuulantydntdjan treenit. Ei niinkaan
voi tehdd, kun tavoitteet ja motiivit ovat taysin erilaiset. Eri LAIHDUTUSdieetit voisi
ehka rankata, mutta ei kaikkia maailman ruokavalioita samalle listalle.

*P*
2/23/2007 12:52 PM

veteraaniurheilijasaid...
Saatat *p* olla oikeassa alyttdmyyteni suhteen. Ruokavaliot ja niiden tutkiminen
on hauska harrastus minulle. Taatusti listassa on puutteita, mutta ei niin suuria
etteikd alkuperadinen ideani kaikkien ruokavalioiden vertailusta olisi mahdollinen.
2/23/2007 1:03 PM

Anonymous said...
En sanonut etta sina olisit alytdn, lista on. :) Tai sanotaanko pikemminkin, etta on
turhaa ja hedelmatonta vertailla asioita, joilla ei ole juurikaan yhteista keskenaan.

Keksin vield yhden vertauksen: tuossa listassasi vertaat lenkkareita ja pipottimia.
Ok, molemmat ovat kenkida, mutta koska kayttétarkoitus on eri, ei tunnu jarkevalta
verrata niitd keskenaan.

Itse asiassa kun dieettien paremmuutta yritetdan selvittaa, pitaisi huomioida myds
kuka dieettia kayttad. Tama listasi antaa ymmartaa, etta ENE -dieetti on Atkinsia
parempi vaihtoehto kenelle hyvansa, vaikkapa maratoonarille.

*P*
2/23/2007 1:33 PM
Anonymous said...
Miksi korkeaproteiininen on noin alhaalla?? Prodensaannin nostamisesta esim.
15E% --> 25E% on selvaa etua todeuttu monissa tutkimuksissa.

2/23/2007 6:23 PM
veteraaniurheilijasaid...

Anonymous ihmettelee ihan oikeutetusti: Miksi korkeaproteiininen on noin
alhaalla??

Taman proteiinipainotteisuuden suhteen on se ongelma, ettd puhtaasti proteiinien
puolesta liputtavia dieetteja on vaikea tunnistaa kirjallisuudesta. Menevat esim.
Zone-dieetin piikkiin, jossa myds painotetaan proteiinimaaria. Tuo Michael ja Mary
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Dan Eadesin "Protein Power" -dieetti on minulle tuiki tuntematon toistaiseksi.
Tiedatko siité enemman?
2/23/2007 7:09 PM

biponainen said...
Ihan hauska lista. Paljon sellaisia dieettivirityksia joista en ole ikuna kuullutkaan.
Tata listan yllapitoa sinun kannattaa ehdottomasti jatkaa. Kiloklubi sinulla oli, mutta
ei Keventajat. Onko sinulla joku ajatus ettei se sovi listalle?
2/23/2007 7:18 PM

veteraaniurheilijasaid...
Hyva lisaysvinkki tuo Keventajat. Pistan listalle kunhan saan laskettua sille sopivan
listasijoituksen.

Kiitos!
2/23/2007 11:50 PM

Matti Tolonen said...
Kilo-Stop on sijalla 66, mutta eihan se ole mikaan dieetti, vaan tarhapupu-uutetta ja
B3-vitamiiniin sidottua kromia sisaltava kapseli (jota Christer ilmeisesti pitaa
"kyseenalaisena"). Kilo-Stop on tarkoitettu nimenomaan ortoglykeemisen
ruokavalion apukeinoksi, jolla painon hallintaan saadaan alkuvauhtia. Tuotteen
suosio kylla puhuu puolestaan, samoin kayttdjilta kauppiaille tullut palaute.
2/27/2007 6:04 PM

veteraaniurheilijasaid...
Matti Tolonen vapautti minut vaikeasta tilanteesta. Eihan KiloStop todellakaan ole
mikaan dieetti, eika mikaan kovin hyva tuotekaan. Otan sen pois. Kiitos.
2/27/2007 6:14 PM

Kansan terveys vastaan Kansanterveyslaitos

e 3

Elamme jannittavaa kansalaisvaikuttamisen aikakautta. Terveystietoiset ja
asiantuntevat suomalaiset kysyvat ja kommentoivat tdssa blogissa, netin
keskustelupalstoilla, luennoilla ja puhelimessa yha hanakammin terveyteen ja ravintoon
liittyvia asioita. Tassa muutamia aitoja kannanottoja viime kuukausilta:

« miten on mahdollista, etta lisdantyneesta ravitsyalistuksesta huolimatta kansa jatkaa
lihomistaan? Eivatko kansalliset ravitsemussuosetikoimikaan niin kuin luvataan? Miksi
ruis ei suojaa suomalaisia? Minun osaltani ruigieikritiikki kohdistuu siihen, etta eri
kuitutyyppeja ei eritelld ja etta ruista hypetetazaikka siina niité geeliytyvia ei kovin
paljon olekaan. Rasvat on karsittu minimiin kaumisniten voidaan syyttaa rasvaa
lihomisepidemiasta, ehka syy onkin sokerissa?

+ voisiko olla niin, etta valtimonkovettumatauti joirgi korkeasta verenpaineesta eika siita
korkeasta kolesterolista?

« onko ravintomme viime vuosina kdyhtynyt ja sen éghitaa ottaa niita ravintolisia?

« moni asiantuntija valvoo tarkkaan omaa tutkimudham ja kieltaytyy lausumasta mitaan
sellaista joka vahaisessakaan maarin osoittatéihé olisi itse tehnyt pienintdkaan
virhearviointia koskien terveytta ja ravitsemugt&ko tdma ole aika kummallista
maailmassa jossa koko ajan tehd&én virheita, pjargéuria?

- tutkijat ovat riippuvaisia elintarvike- ja ladketksuuden sponsoroinnista. Ei kai tutkija
omaa oksaansa lahde sahaamaan?
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Kritiikin karki  kohdistuu luonnollisesti Kansanterveyslaitoksearhan tAman laitoksen késissa
tarkea mielipideilmaston muokkausmahdollisuus gatimuskin. Verovarojen voisi ehka toivoa
uppoavan parempaan maaperaan. Pidatan oikeudenttalt@atta kantaa naihin ylla oleviin
vaitteisiin ja kysymyksiin. Lukekaa vaitteet huddelpitdkaa ajatustauko kmmentoikaa
tarvittaessa.

Ribes Nigrum Rules!

Mustaherukka (lat. Ribes nigrum) on Suomen Terveystuotekauppiaiden Liiton toimesta
valittu vuoden 2007 rohdoskasviksi. Mustaherukka ansaitsi arvonimensa pitkan
kayttdhistoriansa, monipuolisten ominaisuuksiensa seka terveydellisisté ominaisuuksistaan
saadun laajan tutkimustiedon perusteella, sanotaan perusteluissa.

Mustaherukka eli mustaviinimarja on tuttu puutarhamarja, jota hyddynnetaan
Suomessa monipuolisesti muun muassa vitamiinipitoisena ruokamarjana, mehuna, hilloina,
viining, likdorina ja teeaineksena. Rohdoskadytdssa sita kdytetdan ravintolisind yleisimmin
sydan- ja verenkiertoelimiston hyvinvoinnin edistamiseksi. Mustaherukka on turvallinen
vaihtoehto hoitaa terveytta ja tilapaisia vaivoja luonnon tarjoamin keinoin.

Edellisina vuosina vuoden rohdoskasviksi on valittu seuraavat rohdoskasvit:

2006 Inkivaari

2005 Tyrni

2004 Mustikka

2003 Ruusujuuri
2002 Oliivipuu

2001 Karpalo

2000 Neidonhiuspuu
1999 Rannikkoméanty
1998 Mékikuisma

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 23.2.2007

Lihavuus ja moraali

X Xk

Tata kirjoitusta kommentoidaan ahkerasti!
Lihavuus on minulla kestosuosikkina. Olen aiemmin kirjoittanut usein lihavuudesta.

Loysin tyopoydaltani lojumasta lukemattomien kirjoitusten pinosta eripainoksemelt&dén
Lihavuus ja moraalinen paniikki. Sen on kirjoittanut tutkijdannele HarjungnJyvaskylan

yliopiston projektisuunnittelija. Kirjoitus on haasa lukuisten vierasperaisten sanojen takia, mutta

tassa tata blogia yllapitavan taystollon tAsmasumoe muutamasta keskeisesta asiasta.

Lihavuudesta on totuttu keskustelemaaréhinna ladketieteen ja terveyshaittojen nakokstma
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Tama johtuu osaltaan siita, etta ladketiede ontk@@n yksin hallinnut seka tietoa etta tulkintoja
lihavuudesta. Lihavuuden yhteiskunnallisia ja kultisia vaikutuksia ja merkityksia on selvasti
tutkittu lilan vahan. Viime vuosina tilanne on atkdé muuttua ja talla hetkell& lihavuuden
tutkimusta pohditaan yha laajemmasta nakokulmaita kansainvalisesti etta kotimaassa.
Tutkimusten ja tieteellisenkin keskustelun kohtedisat nousseet mm. lihavuuden sosiaaliset
rakenteet, lihavuuden leima ja kaikki sen erilag®iraukset, kuten syrjinta ja keskustelun
sivuuttaminen, nakyvyys mediassa seka inmistenitidaktaiset kokemukset lihavuudesta.

On kaynyt yha selvemmaksi etté lihavuus ei ole pelkka terveyskysymys, vseam merkitys ja
seuraukset ovat huomattavasti moninaisemmat. Limdelia on niin kulttuuriset, sosiaaliset,
poliittiset, taloudelliset kuin psykologiset uloftwitensa. Vaikka lihavuudesta on keskusteltu
paljon, vaitan, etta julkisen keskustelun perutdemh erittain vaikeaa muodostaa kokonaiskuvaa
lihavuudesta ja sen eri merkityksista. Lihavuussaititi on usein varsin asenteellista, sirpaleiseen
tietoon perustuvaa ja epaanalyyttista, joskus mgisin sensaatiohakuista. Julkisessa
lihavuuskeskustelussa nayttaa lisdksi usein sekaitt yhdeksi sekavaksi vyyhdeksi nama kaikki
asiat:

- |a&ketieteelliset tutkimustulokset terveyshaitoista

- sovelias terveyskayttaytyminen

« ké&sitykset sosiaalisesti hyvaksyttavasta ruumjastaiytoksesta

- stereotyyppiset moraaliset arviot lihavien ihmistemkilokohtaisista ominaisuuksista ja
elamantavoista

Kun kyse on merkittavasta lihavuudesta painon pudottaminen pienentaa terveyshaittogaa)
mutta lievan ylipainon terveyshaitat ovat edellegttain kiistanalaiset. Terveellinen paino on
ylipdataéan erittain vaikea maarittaa, ja terveellesylipainolle ja lihavuudelle asetetut rajatfdm
painoindeksiluokitus, ovat parhaimmillaankin keiglatisia ja tulkinnanvaraisia. Kuten Marjaana
Lahti-Koski toteaa, kansa ei jakaudu suoraviivdideghteen ryhméaan, lihaviin ja laihoihin. On
jopa esitetty nakemyksia, joiden mukaan lihavuukigmdalla hoito voisi toisinaan olla
haitallisempaa kuin itse lihavuus. Tasséa tarkagetasimerkiksi toistuvien rankkojen
laihdutuskuurien elimistélle aiheuttamaa rasituktakehoidon riskejd, toistuvien epaonnistumisten
aiheuttamia itsetunto-ongelmia jne. Jotta saadelitettyd painon merkitys terveydelle
luotettavasti, on otettava samanaikaisesti huomigiis monia muita tekijoita:

« perima
- ika
« sukupuoli

- etninen tausta

+ koulutus- ja tulotaso
« laihdutushistoria

+ fyysinen kunto

« lihavuuden leima

Lihava ihminen ei taytd normiruumiin vaatimuksia: kokoa, painoa, ulkonékda tai oletettua
terveytta. Lihavuus edustaa kulttuurissamme sdaagapaviehattavyytta ja kontrolloimattomuutta.
Tutkija Stiina Hanninen on tutkimuksessaan tulliites johtopaéattkseen, etta lihavuus koetaan
epaterveelliseksi, itse aiheutetuksi ja rumaksi.

Hoikkuusihanteesta tulee normj johon kaikkien odotetaan pyrkivan. Kun normaadirveen

ruumiin kasitetdan tarkoittavan vain hoikkaa ruumisniké tahansa muu ruumiin koko tai paino
nahdaan poikkeavuutena ja korjattavana vikana. koiknormin rikkomisesta seuraava rangaistus,
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leimautuminen ja sosiaalisen hyvaksyttavyyden vahenen, on niin ankara, ettd on inhimillisesti
katsoen ymmarrettavaa, etta lihavuudesta eroorepésssta tulee monelle myds sosiaalinen
pakko.

Lihavuuden katsotaanolevan ik&dan kuin ulkoisena merkkind henkilén bstia luonteesta ja
huonosti hallituista elaméntavoista. Lihavuuttagpédn yleisesti esimerkiksi merkkind
laiskuudesta, ahneudesta, sairaudesta, itsekompollitteesta ja heikoista alyn lahjoista. Varsin
yleisesti oletetaan, etta lihavuuden ja mainittwgerinaisuuksien valilla on selva syyseuraussuhde.
Vastuun painonhallinnasta katsotaan olevan henddiltdknen ja siind epaonnistuminen nahdaan
henkilokohtaisena ongelmana. Lihavuudesta syytdiidwaa itseaan, ja nain ollen myos
lihavuuden seuraukset jaavat yksilon itsensa kaawiksi. Ehka juuri siité syysta, etta lihavuus
nahdaan itse aiheutettuna tilana, lihavuuden lejaaan seurauksia pidetaan usein oikeutettuina.
Lihavuudesta on edelleen sallittua esittaa midifiitja ndkemyksia, jotka jostain muusta
ruumiillisesta erosta, puhuttaessa nahtéisiin agdligina, syrjiving, sivuasioina ja tata ihmisrydgn
leimaavina.

Joidenkin tutkimusten mukaan kuviteltu tai todellinen lihavuus on yksi naistgyyllisyyden ja
hapeéan tunteiden tarkeimpia lahteita. Ei ole sitékéian ihme, etta niin moni normaalipainoinenkin
nainen laihduttaa jatkuvasti. Yksi lihavuuden lems&urauksia on, ettd lihavuus ndhdaan
jonkinlaisena valitilana vaikka usein lihavuus grsyva ominaisuus. Pysyvasti lihavaa ihmista ei
yksinkertaisesti sallita. Tama on yksi lihavuudédiemaamisen vakavimpia seurauksia. Jos
katsotaan, ettd ruumis on yksilollisyyden perustikuvalla kyseenalaistamisella, on vaistamatta
seurauksensa. Vaikka lihavuutta ei ole pystyttykkeattisesti havittamaan, lihava ihminen on saatu
subjektina katoamaan.

Vakavaksi vetaélihavuuden vertaaminen kulkutautiin. Suomalaisé&skustelussa lihavuutta on
kutsuttu epidemiaksi, joka levida kontrolloimatt@talihavuuden sanotaan uhkaavan kansan- ja
eritoten lasten ja nuorten terveytta seka johtdylaentyneeseen elinaikaennusteeseen. Britannian
lehdisttssa todettiin tylysti, ettéa nykylapset lav@t ennen vanhempiaan lihavuuden vuoksi.
Odottavien aitien lihavuuden otsikoitiin taas vadigaan syntymattoman lapsen terveyden.
Lyhyessa ajassa media teki lihavuudesta koko kanismmassaoloa uhkaava ensisijainen tekija.
Keskustelussa olivat vahvasti lasné ihmisryhmatisiggminen ja paheksunta. Lihavien liséksi
samalla syyllistettiin lasten vanhemmat vastuuttstaéasten kasvattamisesta.

Lihavuudesta tiedottaminenon usein yksipuolista. Mediassa kaytetaan enimegik§havuuden
haittoja korostavia tutkimuksia. Samaten puhutdaes yksinomaan laihduttamisen eduista, mutta
sivuutetaan tutkimus, jossa laihduttamisen hasigtiseuraukset ovat tulleet esiin. Erityisesti
laéketieteelliseen lihavuustutkimukseen suhtaudutaediassa edelleen usein kyseenalaistamatta,
aivan kuin tdhan tietoon ei liittyisi lainkaan idegisia, poliittisia tai taloudellisia vaikuttimia.
Esimerkiksi turhan harvoin nédkee mainittavan efwiteeteollisuuden, |adketeollisuuden tai
laihdutusbisneksen roolia lihavuusongelman yllgipigétai mahdollista eturistiriitaa ja eettista
ongelmaa, joka syntyy, kun laaketehtaiden palkiailia olevat laihdutusvalmisteiden kehittajat
ovat mukana asiantuntijoina kansallisten terveysttiden laadinnassa.

Toisinaan mediamyds levittaa vaaraa tai varittynytta tietoa, énilbi olla vakavia seurauksia.
Tasta erinomainen esimerkki on Isossa-Britannipgksuuteen paastetty tieto, jonka mukaan
lihavuuden aiheuttamien terveyshaittojen vuoksiasastusta 899 100 brittia. Esitetty luku ol
paatahuimaava ja lopulta kavikin ilmi, etta oikekd oli 900! Toinen esimerkki: kesan alussa
vuonna 2004 Ison-Britannian ja Suomenkin lehdigtgssusi kohu kolmevuotiaasta lapsesta, joka
oli I66ppien mukaan kuollut lihavuuteen. Otsikatvat sensaatiohakuisia, kuten "lapsi tukehtui
omaan laskiinsd". Lapsen vanhempia syytettiin aesiimnapsen vastuuttomuudesta ja huonosta
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kohtelusta ja tapausta kaytettiin mediauutisoinp@rusteella myos varoittavana esimerkkina Ison-
Britannian alahuoneen nimedman terveyskomiteanuinsraportissa. Kavi kuitenkin pian ilmi, etta
lapsella oli ollut perinndllinen sairaus, joka kjilla havaittu, mutta liian mydhaan, jotta lapssol
voitu pelastaa.

Lahde: Hannele Harjunen. Lihavuus ja moraalinen paniid TEISKUNTAPOLITIIKKA 69
(4): 412-417, 2004
Marko said...
Heti alkuun taytyy sanoa etta sinulla on mielestani erittdin mielenkiintoinen sivusto,
kiitos siita!

"Hoikkuusihanteesta tulee normi, johon kaikkien odotetaan pyrkivan. Kun normaalin
terveen ruumiin kasitetaan tarkoittavan vain hoikkaa ruumista, mika tahansa muu
ruumiin koko tai paino nahdaan poikkeavuutena ja korjattavana vikana."

Mielestani on jotenkin outoa etta hoikkuus on arvo sinansa. Ajattelen etta
tavoiteltava asia pitaisi olla toimiva, kykeneva ja hyvakuntoinen ruumis, jonka avulla
voi suoriutua erilaisista arkipadivan fyysisista haasteista. Tai pitdisi ja pitdisi, ihmiset
arvostavat eri asioita :) Mielestani hoikkuus sinansa vaan ei ole arvokasta,
mahdollisimman monipuolinen toimintakyky minka painoisena tahansa on.
2/14/2007 2:30 PM

Anonymous said...
Erittain hyva kirjoitus.

Minusta pitdisi unohtaa koko sana "lihavuus" ja pyrkia vain informoimaan ihmisia
terveellisesta ravinnosta ja riittavasti liikunnasta.

Toivon, etta jokainen liikuntaa harrastava ja terveellisesti sydva "ylipainoinen" saa
jostain itseluottamusta nadyttaa pitkaa nenaa kauneusihanteille ja median
laskifanatismille.

*P*
2/14/2007 2:34 PM

veteraaniurheilijasaid...
Kaikki kunnia tutkija Hannele Harjuselle, jonka tekstin "suomensin". Tama jaakoon
minun ainoaksi kehun aiheeksi. Asia on tarked. Hyva jos aihe kiinnostaa!
2/14/2007 2:57 PM

Jannesaid...
Hienoa, etta taalla blogissa tuodaan myds tata puolta esille.

Paras kasite, jonka olen ravitsemuksen parissa oppinut on "Fear of Fatness". Koko
meidan yhteiskunta on kyllastetty "lihavuuden pelolla". Kehtaisin jopa vaittaa, etta
tama lihavuuden pelosta johtuva psyykkinen stressi - joka voi johtaa vaikeaan
sairastumiseen - on huomattavasti yleisempaa kuin ylipaino. Eika lihavuuden pelon
tarkein syy ole lihavuuden epaterveellisyys, vaan yhteiskunnassa vallitsevat varsin
kapeamieliset ihanteet, joihin sosiaalistamme lapsemme jo pienesta pitaen.

Mielestani ravitsemuskeskustelua pitdisi vieda tdhan suuntaan. Se olisi paljon

rakentavampaa, kun pelkkien fysiologisten kasitteiden pyoéritteleminen. Fysiologinen
kieli on saanut ravitsemuskeskustelussa eraanlaisen auktoriteetin aseman, vaikka
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kasittadkseni Suomessa on aika vahan todellisia ravitsemusfysiologian osaajia. Itse
olen suorittanut fysiologian ja biokemian opinnot paremmin kun mitddan muita
opintoja eldmani aikana. Ja sen opin, ettd varovainen fysiologisten johtopaatosten
tekemisissa kannattaa olla.
2/14/2007 8:19 PM

veteraaniurheilijasaid...
Mukava kuulla, ettéd Jannea kiinnosti tamantyyppinen lihavuuskeskustelu. Tdma on
asia, joka on omaa sydantani hyvin lahella. Ilolla panin merkille, ettd Nousiaisissa oli
ravintoillassa samanlaista lilkkehdintda. Todettiin, etta joillakin ihmisilla voi olla
tuollainen hyvan olon paino korkeampi kuin painoindeksi antaisi olettaa. Annan
arvoa ihmisen itsendiselle paatokselle tyytya tiettyyn painoonsa laihuusihanteista
valittamatta.

Voi hyvin, Janne!
2/14/2007 10:15 PM

Marko said...
Fear of Fatness on myds varmaan aika monelle syy harrastaa liikuntaa. Mutta onko
pelko pitkalla tahtdimella hyva motivaattori? Luulisin ettad se on aika kuluttavaa eika
ehkd omiaan opettamaan nauttimaan lilkkkumisesta sen itsensa takia. Sen sijaan
jonkun uuden fyysisen taidon (tanssi, kiipeily, voimistelu) opettelusta saisi
onnistumisen kokemuksia ja siina sivussa keho saisi monipuolista rasitusta.
2/15/2007 10:04 AM

Tiedemiessaid...
Hmmm...

Minusta tassa nyt unohdetaan kuitenkin yksi asia. Nimittain se, etta lihavuus todella
on ongelma ja etta lihavuus todella on lisdantynyt.

Lihavuus sinansa ei kai ole se ongelma, vaan ne kaikki muut ikavat asiat, joita siita
seuraa tai jotka esiintyvat yleensa samanaikaisesti sen kanssa.

En ota moraaliin sindnsa kantaa, mutta tuo "hyvan olon paino"-kasite on minusta
ihan hyva ohjenuora. Se, mika on ikdvaa, on, etta pulleammat ihmiset joutuvat
usein puolustelemaan "mutta mina oikeasti syén tosi véhan" jne.

Tama on huono ilmi6. Syy on se, ettd kun ihmiset talla tavalla joutuvat
turvautumaan valheeseen, niin heita pidetaan sitten laiskoina tai tyhmina. Siitéhan
ei ole kysymys. Joillakin ihmisilla on hyva olo, kun syd vahemman ja joillain kun sy6
enemman. Jalkimmaiset sitten lihovat.

(Silla kasittadkseni ei ole mitédn nayttoa siitd, ettd mikaan muu kuin
termodynaaminen tasapaino (energian saanti - kulutus) vaikuttaisi asiaan ja koska
ihmisten ruumiinlampd on suunnilleen sama, pienempaan energiankulutukseen
vetoaminen on myo®s narraamista. Energiaa kuluu vahemman vain, jos liikkuu
vahemman)
2/15/2007 10:54 AM

Anonymous said...
tiedemies: kylla varmasti kaikki kasittavat, etta on oikea ongelma, jos ylipainosta
johtuvat degeneraatiosairaudet lisaantyvat yhteiskunnassa koko ajan.
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Ongelma onkin se, etta asia kytkeytyy niin tiukasti (osin utopistisiin)
kauneusihanteisiin. Lihavuuteen liittyy siis paljon enemman syyllisyytta ja
kelpaamattomuuden tunnetta kuin pelkan sairastuvuusriskin perusteella voisi
olettaa. Lisaksi terveysvalistus on mielestani usein aivan liian syyllistavaa. Ihmiselle
tehdaan selvaksi, ettd PAKKO tehda sita sun tata, ja tottakai siitd menee moni
puolustuskannalle.

Kauneusihanteet tekevat luullakseni helposti sen, etta lihava ei osaa olla
tyytyvdinen, jos han saa laihdutettua vaikkapa 10 kg puolessa vuodessa. Ei, ihmiset
haluavat nopeita tuloksia, kymmenen kiloa ei ole mitdan, ja se tavoiteltu
ihannekuva on usein Kate Moss. Kun tajutaan, etta tavoite ei ole saavutettavissa,
luovutetaan.

Olisi hyva, jos ylipainoisen sohvaperunan saisi hypnotisoitua ajattelemaan: "Olen
hyva, arvokas ja haluttava ihminen, oli olomuotoni mika hyvansa. Haluan kuitenkin
pikkuhiljaa muokata ruokavaliotani terveellisemmaksi ja lisata liikkuntaa voidakseni
paremmin. Jokainen pudonnut kilo parantaa hyvinvointiani, mutta minulla ei ole
mitaan aikaan tai kiloihin sidottuja tavoitteita."

Luultavasti, jos ajattelutapa olisi tallainen, laihdutustulokset olisivat parempia ja
ennen kaikkea pysyvampia -ja ihmiset terveempia.

*P*
2/15/2007 11:22 AM
veteraaniurheilijasaid...
Marko kirjoittaa: Fear of Fatness on myds varmaan aika monelle syy harrastaa
liikuntaa. Mutta onko pelko pitkalld tahtaimelld hyva motivaattori?

En usko pelon vievan moniakaan lenkkipolulle. Toivoisin monen ajattelevan liikuntaa
elamaa rikastuttavana asiana, jota ei missaan nimessa tehda silla ajatuksella, etta
lenkkeilen pysyakseni terveena tai hoikkana. Lenkkeilen sen takia, etta siita tulee
hyva olo ja se on osa minun pysyvaa elamanmuutostani (mikali liikunta ei ole
kuulunut elédmaan aikaisemmin).
2/15/2007 11:41 AM

veteraaniurheilijasaid...
Tiedemies on viisauden lahteilla: £n ota moraaliin sinansa kantaa, mutta tuo
"hyvéan olon paino"-kdsite on minusta ihan hyva ohjenuora.

Olisin valmis unohtamaan tiukat painoindeksirajat. Nama eivat monissa
urheilulajeissa ole herattaneet kuin hilpeda naurua, kun raamikas kiekonheittgja on
ylipainoisten joukossa painavien lihastensa takia. Hyva olo on ihan hyva mittari. Voi
se toki vaatia itsekuria paastdaksemme siihen ihanaan olotilaan, mutta
nauttikaamme suurimman osan elamastamme kuitenkin hyvasta olosta.
2/15/2007 11:46 AM

veteraaniurheilijasaid...
Hienolla tavalla ahkera kommentoija *p* tuo tahan keskusteluun tuon
terveysvalistuksen syyllistavdan sormen. Hyvaa tarkoittavat ohjeistukset voivat vieda
ojasta allikkoon, eli lihava ihminen ei kelpaa vaikka kuinka laihduttaisi koska han ei
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paase niihin "missin mittoihin". Siihen iskee herkasti sydmishairié paalle. Jos saisin
valita sydmishairion ja lihavuuden valilla, valitsisin jalkimmaisen.

Tallaista hopottaa empaattinen veteraaniurheilija, jonka BMI on 19.
2/15/2007 11:53 AM

Alice said...
Tama on niin totta, ettd pahaa tekee. Herattaa kylla itsella ajatuksia. Minun taytyy
laihtua pois sairaanoloisesta ylipainosta, mutta miksi en voi laittaa tavoitteekseni
90kg. Se on huomattava ylipaino pituiselleni, mutta pudotuksena silti minulle 45 kg.
Pidanko takaraivossa kuintekin pyrkimysta 'normaali' painoon, yhteiskunnan
ajatusten ja painostuksen takia. Muutama vuosi sitten kun painoin 94 kg olin
mielestani kaunis ja jaksoin liikkua vaikka kuinka paljon. Tarkeita on, niin kuin olen
kirjoittanutkin, hallita sydmista ja opetella tekemaan se terveellisesti ei laihtuminen.
Luettuani téman silmani aukenivat.

Kopioin suurimman osan kaanndksestasi blogiini ja lisasin ylldolevan peraan.
(Linkitin blogiisi luonnollisesti.) Kiitos, ainakin minua tdma teksti auttoi.
2/21/2007 6:39 PM

veteraaniurheilijssaid...
Kiitos Alice kiinnostuksestasi tahan keskusteluun ihannepainosta ja hyvan olon
painosta. Olen henkisesti mukana painonalennusprojektissasi, jolla tahtaat hyvaan
oloon. Harmittelen miten usein olen hyvaa tarkoittaen syyllistanyt lihavia
luennoillani ja kirjoituksissani. On toinenkin tie - hyvan olon tie!

Parempi on kun rohkeasti unohdat kaikki painoindeksit, vyétaronymparykset ja
vaa'alla kaynnit. Etsi sen sijaan sellainen paino missa tulee hyva olo. Sen
saavutettuasi voit rauhassa miettia jatkatko painon alentamista esimerkiksi
lisaamalla liilkuntaa vai onko tassa nyt se sinun "ihannepainosi". Voit ottaa yhteytta
henkilokohtaista keskustelua varten, silla ihan kaikkea en uskalla sinua ndkematta
ja kuulematta kertoa jatkosuunnitelmiasi silmallapitéen. Se miten kasittelet
ymmartamattdmia ravintovalistajia ja terveyskeskusladkareita, jotka ajavat sinut
ohjeistuksillaan standardin mukaisiin mittoihin, on suurimpia haasteitasi. Toivon
kasvavaa intoa sinulle ja ymmartavaisia ihmisia runsain maarin ymparillesi. Tiedan
saavani monen oppineen ihmisen vihat niskoilleni kun talla tavalla heittdydyn
hankalaksi virallisten oppien suhteen. Ja minulla on vieldpa tuo laihdutuksen
psykologia kovasti keskenerdisessa vaiheessa!

Tama ei nyt siis ihan mene virallisten oppien mukaan, mutta talla tavalla pystyt
laihtumaan sen kaavailemasi 45 kg. Muuten homma voisi jaada toteutumatta ja
nykyinen ylipainosi nakertaa terveyttasi lopun elamaasi. On parempi onnistua edes
vahassa maarin pysyvasti kuin kunnolla rutistaen vain hetken huumaa kokien.

Aloita jo tanaan ja kerro valiaikatietoja aina silloin talléin. Tsemppia Alice!
terveisin, christer

2/21/2007 10:03 PM
Anonymous said...
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Tama kirjoitus pelasti paivani! Kiitos ;-)

Pullukka

2/22/2007 11:26 AM
veteraaniurheilijssaid...

Kiva kuulla, ettd pidit kirjoituksesta Pullukka!
2/22/2007 11:33 AM

Nain on narhet!

Perinteisesti ihmiselle ominaiseksi on katsottu kaikenlainen alykas toiminta kuten
ennakkosuunnittelu. Nyt tallainen ominaisuus on I6ytynyt myds eldinkunnan alykkaimmissa
edustajissa. Mahdottoman alykkaiksi jo aiemmin havaitut Kalifornian pensasnarhet
pystyvat suunnittelemaan elamaansa eteenpain ainakin seuraavaan aamiaiseen asti. Tama
monelle ihmisellekin vaativa toimenpide, havaittiin Cambridgen yliopistossa tehdyssa
kokeessa. Narhet asustivat kolmen kookkaan huoneen hakissa.

Kokeen ensimmaisessa vaiheessa niille annettiin ruoaksi jauhettuja mannynsiemenia
eli tavaraa, jota ne eivat pysty katkemaan. Naille linnuille on nimittdin tyypillista
ylimaardisen ruoan piilottaminen. Tama ruoka tarjoiltiin hakin keskimmaisessa huoneessa.
Aamulla linnut suljettiin kahdeksi tunniksi jompaankumpaan jaljella olevista huoneista,
joista toisessa annettiin ruokaa mutta toisessa piti kyhjéttaa ilman ruokaa. Kun linnut
olivat oppineet tdman menettelyn, laitettiin yhtena paivana keskimmaisessa huoneessa
tarjolle kokonaisia mannynsiemenia. Naita narhet pystyvat piilottamaan. Samaan aikaan
kaksi muuta huonetta oli auki ja linnut kavivat piilottamassa siemenia nadihin huoneisiin
laitettuihin hiekkalaatikoihin. Huoneiden valilla oli kuitenkin ero: ne piilottivat
mannynsiemenia kolme kertaa useammin siihen "aamiaishuoneeseen", jossa ei tarjottu
ruokaa lainkaan. Linnut tekivat tdman heti ensimmaisella kerralla, kun kokonaisia
mannynsiemenia oli laitettu paivallispdytaan. Ne eivat siis odottaneet mita seuraavana
aamuna mahdollisesti olisi tuotu tarjolle.

Toisessa kokeessa linnut opetettiin saamaan aamiaista kummassakin paatyhuoneessa,
mutta tarjolla oli eri ruokia. Toisessa huoneessa oli maapahkinoita, toisessa koirankekseja.
Heti kun tilaisuus avautui, ne piilottivat toiseen huoneeseen sita mita siella ei tarjottu
normaalisti: maapahkindhuoneeseen koirankekseja, koirankeksihuoneeseen pahkindita.

Vaistomaiseksi narhien toimintaa ei voi kutsua, koska ne reagoivat heti ensimmaisen
tilaisuuden tullen. Ovatko ne siis alykkaita? Simpansseilla on tehty kokeita, joiden
perusteella niiden voi arvella pystyvan suunnittelemaan toimintaansa. Narhet ovat
kuitenkin - meidan mielestdmme - huomattavasti kauempana ihmisen kykytasosta. Silti ne
ovat muiden varislintujen tapaan osoittautuneet hyvamuistisiksi, empaattisiksi, sosiaalisesti
taitaviksi paattelijoiksi ja jopa kykeneviksi huiputtamaan lajitovereitaan. Ihmisilla
tulevaisuuden suunnittelun tiedetdan edellyttdvan muistin toimintaa; aivovaurion
seurauksena muistihairidista karsivilla ennakkosuunnittelu on osoittautunut vaikeaksi.
Varislinnuilla on hyva muisti ja jonkinlainen kyky suunnitella tulevaisuutta, huolimatta
pienesta paasta ja pienista aivoistaan.

Lahde: Radion tiedeuutiset, 21.2.2007
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Lahikauppa yha harvemman ulottuvilla

Kuluttajatutkimuskeskus on julkaissut uusia tutkimuksia siité miten pitka matka
kansalaisilla on ruokakauppaan.

Ruokakauppa on yha kauempana erityisesti haja-asutusalueilla. Uusia kauppoja on
syntynyt ennen kaikkea suurien ja nopeasti kasvavien kaupunkiseutujen keskuskuntiin.
Tama kay ilmi Kuluttajatutkimuskeskuksen tuoreesta tutkimuksesta Kavas kauppa karkaa -
vai karkaako? Paivittaistavarakaupan rakennemuutos Suomessa vuosina 2003-2005.

Kauppojen keskittyminen nakyy myos Turun, Lahden ja Mikkelin kaupunkiseuduilla.
Yha harvemmalla asukkaalla on paivittaistavarakauppa kavelymatkan etaisyydella
kodistaan, kertoo tutkimus Onko léhikauppa lahella? - paivittaistavarakaupan
saavutettavuus Turun, Lahden ja Mikkelin kaupunkiseuduilla 1995-2003.

Tutkimukset julkistetaan tiistaina 27.2. klo 13.00 Kuluttajatutkimuskeskuksen
MoniTori-salissa, Kaikukatu 3, 5. krs., Helsinki. Tutkimuksia kommentoimassa on
Ruokakeskon kehitysjohtaja Pekka Niva.

Lisatietoja antaa erikoistutkija Minna Lammi (puh. 050 469 0321,
minna.lammi@kuluttajatutkimuskeskus.fi)

Lahde: Deskin tiedote ravintotoimittajille, 21.2.2007
Anonymous said...
Miten kavelymatka maaritellaan?

*P*
2/21/2007 12:11 PM
veteraaniurheilijssaid...
Oliko *p*:1la helpompia kysymyksia? :-)
2/21/2007 3:28 PM
veteraaniurheilijasaid...
Sain sahkopostia Kuluttajatutkimuskeskuksesta koskien kavelymatkan pituutta:

Olemme Kéyttaneet tutkimuksessa kavelyetaisyytena 500 metrid ja kilometrid
(analyysit on tehty molemmilla etaisyyksilla). Kilometrin matkaa voi jo pitéa monelle
kuluttajalle pitkdna matkana, silla asioitaessa jalan tuotteet on myds kannettava
Kotiin. Esimerkiksi asuinaluesuunnittelua koskevassa oppikirjassa esitetdan etta
myymala saisi sijaita enintéan 400 metrin etdisyydelld kodista.

Terveisin,

Katri Koistinen

erikoistutkija

Kuluttajatutkimuskeskus

2/21/2007 9:30 PM
Anonymous said...

Oivoi...nyt minun taytyy taas kiihtya...Nimittdin jos yli kilometri on liian pitka matka
kantaa ruokatavaroita.
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Muistan, kuinka ollessani pieni hoitotatini kantoi viisihenkisen perheensa ruoat
kaupasta kotiin - ok, matkaa oli varmaan alle kilometri, mutta joka kerta esimerkiksi
maitoa ostettiin viitisen litraa, eika han edes kantanut tavaroita repussa, vaan
toisella kasivarrella oli iso kori ja kangaskassi toisessa kadessa.

Omalla kohdallani pitdisin kolmea kilometria per siivu kipurajana, jos matka on
pidempi menee pelkkiin matkoihin yli tunti ja silloin menee kylla jo liikaa aikaa
kaupassa kayntiin.

*px

2/22/2007 8:14 AM

Tulehdus vie ehka luutkin mennessaan

e 3

Amerikasta kuu-luu kummia. Tutkijat luulevat l16ytdneensa uuden selitysmallin
osteoporoosille (luukato). Pitkdan kestava (krooninen) tulehdustila elimistdssa
haurastuttaa luuta. Ihan tuulesta temmattu tama tieto ei ole silla tiedetaan, etta
ikadntyminen ja naisilla vaihdevuodet vaikuttavat immuunipuolustukseen. Heikompi
vastustuskyky johtaa siihen, etta tavalliset infektiot kehittyvat kroonisiksi tulehduksiksi,
sanovat tutkijat.

Tama tulehdustila voi vaikeuttaa luun uudismuodostusta ja johtaa sitten my6hemmin
osteoporoosiin. Sopivia selitysmalleja télle tulehdushypoteesille tarjoaa nykyaan
nivelreuma ja diabetes, jossa immuunijarjestelma menee sekaisin ja kdy omien kudosten
kimppuun. Osteoporoosille olisi nyt myo6s 16ytymassa vihollinen immuunijarjestelmasta.
Tulehdus tuottaa vahingollisia ainesosia ja johtaa luukudoksen tuhoutumiseen vahan
samalla tavalla kuin nivelruston suhteen kdy nivelreumassa.

Tieteelliset 16ydokset saattavat johtaa uudentyyppiseen ajatteluun osteoporoosin
hoidossa. Liikunta-, vitamiini- ja hivenainesuositusten lisaksi voidaan tulevaisuudessa ehka
nahda laakareiden kirjoittavan ladkeresepteja, joilla vdhennetaan tulehdussytokiinien
esiintymista (esimerkiksi TNF-alfa). Nama ladkkeet ovat kalliita ja on tietenkin olemassa se
vaara, etta naille 1adkkeille |adketehtaat hakevat uusia potilasryhmia. Jaita hattuun siis
toistaiseksi!

Tutkimustulokset esitteli kansainvalisessa tapaamisessa italialainen tutkija Lia Ginaldi,
joka on julkaissut paljon nakyvyytta saaneen tieteellisen tutkimuksen Osteoporosis,
inflammation and ageing.

Lahde: Svenska Dagbladet, 21.2.2007
Matti Tolonen said...
Tahan on nyt syyta todeta, ettd olen puhunut ja kirjoittanut jo vuosia, etta kaikki
krooniset sairaudet ovat tulehdustauteja.
http://tinyurl.com/ywl6ue
Niiden ehkaisyssa ja jarruttamisessa on liikunnalla, terveelliselld ruokavaliolla ja
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tietyilla ravintolisilla, etenkin tulehdusta estavilla omega-3-rasvahapoilla, tarkea
merkitys, jota terveydenhuoltomme ei osaa (valitettavasti) viela riittavasti arvostaa.
2/21/2007 6:39 PM

veteraaniurheilijasaid...
Pitad paikkansa, etta olette tohtori Matti Tolonen pitdneet meidat suomalaiset ajan
tasalla inflammaation suhteen. Moneen kertaan olemme jutelleet naista
paradigmoista. Ehka terveydenhuoltomme alyaa taman asian vasta sitten kun itse
"keksivat" asian. Riittanee kun tarpeeksi nimekas professori sammuttaa
inflammaatiopalon oikein, ilmeisesti Matti ei ole "sammuttanut tulipaloa oikein".

Kiitos kommentista ja selvennyksista.
2/21/2007 9:41 PM

Infrapunasaunalla kilojen kimppuun

H#

Kun olit kuvitellut nahneesi ja kokeneesi kaikki huiputukset laihdutusbisneksessa, silmiin
osuu erdalla suositulla keskustelupalstalla (Hiilaritietoiset) taas uusi laihduttajien
rahastuskeino. Nyt isketdan todella syva viilto suomalaiseen kansanperinteeseen. Jostain
kiinalaisesta pelleilysaunasta etsitdan keinoa kilojen karistamiseen! Anna minun kaikki
kestaa!

Toimittaja Tapio Lehtinen kirjoittaa Keskipohjanmaa -lehdessa 15.2.2007:

Puoli tuntia infrapunasaunassa polttaa puolessa tunnissa yhta paljon kaloreita kuin
saman pituinen juoksulenkki: 300-600 kilokaloria.

Voiko tama olla totta? (veteraaniurheilijan kommentti: ei ole totta! Jos edes teoriassa
olisi totta, juoksuun liittyy keskeisesti lihasten kayttd, joka jaa toteutumatta "saunassa"
istuen)

Pietarsaarelaiset Kurt ja Ann-Kristin Hogholm ovat aloittaneet kiinalaisten
infrapunasaunojen maahantuonnin. Heidan mukaansa infrapunasaunan laihduttava
vaikutus on pystytty kiistattomasti todistamaan. Vaikka kadonnut paino tulisi takaisin
juomaveden muodossa, kalorit eivat palaa.

"Infrapunasaunassa saunomista ei pida kuitenkaan ottaa laihdutuskuurina.
Padasiallinen syy sen hankkimiseen ovat sen lukuisat muut terveysvaikutukset", toteaa
Hogholm. Kurt Hogholm karsii neurologisesta MS-taudista, minka vuoksi tavallinen sauna
ei sovi hanelle, mutta infrapunasauna on hyvaksi hanen fyysiselle ja psyykkiselle
terveydelleen. Optimaalinen hikoileminen saavutetaan 25 minuutissa 45 asteessa. Lampd
tunkeutuu 4-5 senttia ihon alle ja elimiimme, mika nostaa lampétilan kehon soluissa 38,5
asteeseen, Hogholm esittelee.

Saunamoduulien hinnat vaihtelevat 2290-3820 euron valilla koosta riippuen.
Saunamoduuli on mahdollista asentaa myo6s kuivaan tilaan, koska se ei tuota kosteutta.
Hdgholmit asuvat Skatan kaupunginosassa. He ovat asentaneet piharakennukseensa
infrapunasaunan. Kurt Hégholm virittaa saunan 55 asteeseen ja kytkee vakiovarustukseen
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kuuluvan soittimen paalle. Koesaunomisen perusteella infrapunasaunasta ei jaa mitaan
pahaa sanottavaa. LOylya, vetta ja kiuasta jai kuitenkin jotenkin kaipaamaan.

Olo oli saunomisen jaljilta hyva ja ilmeisesti 600 kilokaloria paloi. Vaakaa ei ollut
kaytettavissa, mutta siind uskossa on mukava elaa.

Pois telkkarin aaresta!

X

Brittildiset lapset katsovat aivan liian paljon televisiota. Nyt tutkijaryhma on sita mielta,
etta lapset pitdisi komentaa pois television aaresta. Keskiverto brittilapsi on kuuden
vuoden ikddn mennessa ehtinyt viettaa yhden kokonaisen vuoden television daressa.
Tutkimusten mukaan nadin runsas televisionkatselu aiheuttaa oletettua useammin
heikentynytta nakoa, lihavuutta, varhaisempaa sukukypsyytta ja autismia.

Tutkijat menevat niin pitkalle, ettd pitdvat tata television katselua ehka pahempana
lasten terveytta nakertavana seikkana kuin heikkolaatuista ravintoa.

Teita saattaa kiinnostaa miten television katselu vaikuttaa sukukypsyyteen? Psykologi
Aric Sigmanin mukaan television katselu estaa melatoniini-hormonin tuotantoa ja vaikuttaa
talla tavalla unirytmiin, immuunijarjestelmaan ja varsinkin tyt6ét saavuttavat murrosian
aikaisempaa varhemmin. Tilannetta on verrattu aikaan jolloin televisiota ei viela ollut.

Television katselu ei taida olla kovin alykasta puuhaa! Television katselu saattaa
huomattavasti lisata autismin riskid. Psykologi Sigman pitaa tilannetta halyttavana ja
pyytaa terveysviranomaisia puuttumaan lasten television katseluun.

Eikohan menna lenkille?

Lahde: Uutistoimisto AFP (Lontoo), 19.2.2007

Kalaa kannattaa syoda

XK Xk kK

Meilla ravintovalistajilla on tapana kinastella kaikista mahdollisista asioista. Milloin
joku pyytaa sydmaan runsaammin ruisleipaa han saa siina todistella, etta hanella ei ole
kytkoksia leipateollisuuteen. Se joka talvikuukausina opastaa nappamaan D-vitamiinit
pilleripurkista saa helposti pillerikauppiaan leiman. Voin ja eldinperadisten rasvojen
suosimisesta dlahtaa Kansanterveyslaitos, Sydanliitto ja monet kollegat.

Kala on harvinaista herkkua siinakin mielessa, etta se nauttii niin suurta suosiota
ravintovalistajien keskuudessa. Kalasta ei tahdota saada epaterveellistd millaan!

Nain asia onkin, silla kala on todella terveellista. Ainoat kalaravinnon ilonpilaajat 16ytyvat
olemattoman pienia myrkkyjdamia jahtaavien terveysintoilijoiden joukosta. Totuus
I6ytynee monipuolisuudesta. Varmistamalla sen, etta sydémme vuorotellen meri- ja
jarvikalaa, pienia ja suuria kaloja vaihdellen, voimme varmistua siita, ettd ne 2-3 kertaa
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viikossa nautitut kala-ateriat rakentavat terveyttémme oikeaan suuntaan. Oikein
valmistettuna kala on todella herkullista ruokaa. Kala-ateriasta jaa kevyt ja hyva olo!

Loysin muutaman oikein hyvan lukupaketin kalasta. Tietopaketin mukaan Itameren
kaloista iso (yli 17 cm) silakka ja lohi saattavat sisaltaa dioksiineja yli sallitun
enimmaispitoisuusrajan. Ja terveystietoinen ruokailija rajoittanee naiden kayttéa enintaan
1-2 kertaan kuussa. Suomen sisavesien kalojen dioksiini- ja PCB-pitoisuudet ovat
keskimaarin hyvin alhaisia ja elohopeapitoisuuskin on ongelma vain kookkailla ja iakkailla
petokaloilla.
Anonymous said...
Enpa tiedd, kumpi minua arsyttéa enemman: kala- vai ruisleipahypetys kun en voi
sydda kumpaakaan. Kun molempia pidetaan niin kertakaikkisen terveydelle
valttamattdmana, tulee 1ahinna sellainen tunne, etta terveellisia elamantapoja Ei Voi
Olla ilman kalaa ja ruisleipaa. Joten samapa tuo, vaikka sitten kayttaisi
margariinia...

*P*

2/19/2007 12:51 PM
Anonymous said...

Lisaa kalasta mm.:

http://www.kiloklubi.fi/?id=1561&c_tpl=1075
2/19/2007 1:47 PM

veteraaniurheilijasaid...
On *p* kalan puolesta puhumisessa kaupallisia intresseja jonkin verran liikkeella.
Uskoisin kuitenkin riippumattomien tutkimusten osoittaneen niin moneen kertaan
kalan terveysvaikutukset, ettd asiasta voidaan olla varmoja.

Please, dla kayta margariinia!

t. christer
2/19/2007 3:18 PM

Anonymous said...
Juu en mina ala margariinia sydda ja vetelen sitten kaladljykapseleita paremman
puutteessa. Valilla on kylla vain vaikea uskoa, ettd parista pienesta kapselista olisi
mitaan iloa.

Vaitan muuten, ettd kalansydnti lisdantyisi huimasti jos lapsille alettaisiin tarjota
koulussa kunnollista kalaruokaa eika sita ianikuista kermassa haudutettua
kirjolohta, kalakeittoa maitoliemessa, kalapullia ja pakasteseita.

Esim. graavisiika on aika bueno. ;) (pystyn siis sydmaan hyvin pienia maaria kalaa,
joten tiedan kylla, miltd se maistuu.)

*P*
2/20/2007 7:47 AM
Thinkersaid...

Tassa tulin taas yhden mielenkiintoisen ongelman pariin, mika liittyy synteettiseen
D-vitamiiniin.
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"Magnesiumia saa mm. soijasta, taysjyvaviljoista, pahkindista, vihreista
vihanneksista ja monista hedelmista.

Alkoholi seka synteettiinen D-vitamiini, joka itseensa sitomalla poistaa sen
elimistdstd, sydvat magnesiumvarastoja. Myos valkoinen sokeri ja jauhot rydvaavat
elimistéstda magnesiumia ja kalsiumia."

http://www.terveydenhoitouutiset.fi/thu0304/4.htm
Onko tavalliseen maitoon lisatty D-vitamiini synteettista vai luonnollista?
Tolosen EPA tuotteisiin lisatdan myos synteettista D-vitamiinia?

Luonnollisessa muodossa D-vitamiinia on kalanmaksadljylla ja nestemdinen on
parempi vaihtoehto kuin gelatiinikapseli.

Turskanmaksadljya kaytan itse ja Collett taitaa Vantaalla tehda tuota.

Luomumaidon eduiksi luen myds sen, etta rasva on luonnollisessa muodossa ja se
nousee maidon pintaan. Rasvafriikit kammoksuvat luonnollista rasvaa, joka nousee
nesteen paalle
2/20/2007 12:39 PM

Thinkersaid...
Tasta tuli mieleen, kun juttelin yhden paalle 50-vuotiaan naisen kanssa, etta hanen
lapsuudessaan kalanmaksadljya annettiin lapsille yleisesti. Joskus 20-vuotiaana
lopetti kalanmaksadljyn ja sitten alkoi 45-50-vuotiaana saamaan PMS-oireita.
Kalanmaksadljyn avulla nama vaivat katosivat 1 kk:ssa.
Sanoisin, etta nykyinen vanhempi kansa on myds alykkdampaa ja paremman
keskittymiskyvyn omaavaa kuin nykyiset 20-30 vuotiaat.

Klassista, etta vanha koira oppii sittenkin, kunhan saisi hieman 6ljya koneeseen.
Viisailta olen oppinut ja ikaan en sinansa katso keskusteluissa.
2/20/2007 12:42 PM

veteraaniurheilijasaid...
Thinker kysyy: Onko tavalliseen maitoon lisétty D-vitamiini synteettistd var
luonnollista?

Erittain hyva kysymys!

Maitoon lisatty D-vitamiini on synteettista D3-vitamiinia (kolekalsiferolia). Joihinkin
vitamiinivalmisteisiin lisataan myds D2-vitamiinia (ergokalsiferolia). D3- on 5-10
kertaa tehokkaampaa kuin D2-vitamiini.

Yleensa purkissa lukee vain D-vitamiini, eli luodaan mielikuvaa aidosta D-
vitamiinista.

Luomumaitoon ei saa lisata D-vitamiinia, sita on siina maidossa luonnollisessa
muodossa. Tosin rasvaton luomumaito EI sisalla laisinkaan D-vitamiinia!
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http://www.fineli.fi/food.php?foodid=29211[1=fi

Uskoisin maidon pastdroinnin ja muun prosessoinnin tuhoavan luonnollisen D-
vitamiinin ja siksi sita lisataan loppuvaiheessa meijerituotteeseen.

Asiantuntijat kiistelevat D-vitamiinilisien toimivuudesta.
2/20/2007 12:58 PM

veteraaniurheilijasaid...
Voimakkaan mielipidemarkkinoinnin (TOLONEN!) takia kalanmaksadljy on
mainettaan huonommassa asemassa. Kylld vanha kansa tiesi mita kannatti nauttia
pitkina talvikuukausina, kalanmaksadljya ja tdysmaitoa.

Kalanmaksadljy on huomattavasti monipuolisempi valmiste kuin kaladljy, joista
jalkimmaiset edustavat pahimmillaan (parhaimmillaan?) tuoteteknologian huippua
(E-EPA). Olen turhaan yrittanyt saada Toloselta selvitystd mihin perustuu tama
kaladljylle annettu yksipuolinen tuki. Luulisi hanen voivan hyotya laajemmasta
tuoterekisterista kaupallisessa toiminnassaan.
2/20/2007 1:05 PM

veteraaniurheilijssaid...
Tassa viela puolueeton selvitys kalanmaksadljyn ja kaladljyn ominaisuuksista:

http://preview.tinyurl.com/2yew4j

t. christer

2/20/2007 1:16 PM
Thinkersaid...

"Kylla vanha kansa tiesi mita kannatti nauttia pitkina talvikuukausina,
kalanmaksadljya ja tdysmaitoa."

En tiedd mutta oma veri vetda naita kohti vahvasti nyt talvisaikaan.
Kehityt muuten koko ajan tassa aiheessa, Christer

Ettet vain vain kayttdisi kalanmaksadljya?

2/20/2007 3:25 PM

Taas mennaan munalla toihin

X Xk

Usein toistuva kysymys ravintoilloissani on: Saako kananmunia sydda?

Monella on muistissa tutkimustiedot kananmunan kolesterolia kohottavasta
vaikutuksesta. Pyydettiin aikanaan rajoittamaan kananmunien sydntid, sitéd ennen oli
kehotettu kansalaisia tarmokkaasti menemaan munalla téihin (1970-luvulla). Mika on
tilanne tanaan?

Totuus on olemassa ennestaan - vain valhe keksitdan. Hieman liian yltibpainen
yksittaisten tutkimustulosten tulkinta johti harhaan. Kananmuna on tuttua ja terveellista
sy6tavaa! Kananmuna on aina ollut turvallista ruokaa, jota turhaan on kartettu sen
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sisaltaman kolesterolin vuoksi. Pitkakestoisissa kansainvalisissa tutkimuksissa on todettu,
ettd kananmunan kaytolla ei ole yhteytta sydan- ja verisuonitautikuolleisuuteen. Ainut
ryhma joiden tulee valttaa kananmunaa ovat allergiset, laillistettu ravitsemusterapeutti Pia
Nikander kertoo kananmunaa ja lihaa koskevassa tiedotustilaisuudessa.

Nikanderin mukaan kananmuna on erityisen hyddyllinen raskaana oleville, imettaville ja
vanhuksille. Lisdisin itse listaan vield urheilijat. Raskaana olevilla ja imettavilla useiden
ravintoaineiden tarve on suurentunut ja vanhukset hyotyvat erityisesti kananmunan
proteiinista. Kananmuna tarjoaa my6s mahdollisia terveysvaikutuksia sen sisaltéman
koliinin seka silmia suojaavien antioksidanttien |uteiinin ja zeaksantiinin ansiosta.

Mielenkiintoista uutta tietoa kananmunasta tarjoaa sen sisaltdma koliini, joka on
monille ehka aika uusi tuttavuus. Missaan muussa elintarvikkeessa ei ole yhta paljon
koliinia kuin kananmunassa, erityisesti keltuaisessa. Koliinin merkitys ravitsemuksessa on
ollut epaselva, minka vuoksi sen saannille ei ole Suomessa suosituksia. Koliinin
valttamattdmyyden puolesta puhuu se, ettd kun koliini poistetaan ruokavaliosta, useille
koehenkildille on ilmennyt puutosoireina rasvamaksaa seka lihas- ja kudosvaurioita. Kun
koliini lisataan takaisin ruokavalioon, oireet haviavat.

Koliinia tarvitaan muun muassa solukalvojen muodostumiseen ja useisiin tarkeisiin
aineenvaihdunnan toimintoihin. Sitd on runsaasti myds didinmaidossa, silla koliinin runsas
saanti on erityisen tarkeaa vastasyntyneille vauvoille. Koliinin puutteella arvellaan olevan
aikuisialla merkitystéd myo6s sydvan kehittymisessa. Joissain tutkimuksissa koliini paransi
muistia ja koliinilla epaillaankin olevan yhteys myds Alzheimerin tautiin.

Ainoastaan Sydantautien vastustamisyhdistyksessa, nykyaan paremmin tunnettu
nimellda Suomen Sydanliitto, jaksetaan puhua pahaa kananmunasta. Sain Tuija Pusalta
ystavallisen, tosin hyvinkin hammentavan kirjeen:

Sydanliiton suositukset kananmunan suhteen eivat ole muuttuneet. Suosituksemme "Ravinto ja liikunta
sydanterveyden edistamisessa" sisalté ravinnon kolesterolin suhteen on seuraava: "Kolesterolia enintaan 300
mg paivassa. Kolesterolia on kaikissa eldinkunnan tuotteissa. Se ei havia ruoan kasittelyn yhteydessa.
Runsaasti kolesterolia on kananmunissa, yksi munan keltuainen siséltaa kolesterolia noin 230 mg.
Runsaskolesterolisia ovat myos sisdelimet, kuten maksa, sekd mati ja jotkut dyridiset, kuten katkaravut. Seka
kalassa ettd lihassa on jonkin verran kolesterolia. Sydanystavalliseen ruokaan sopii kuitenkin lihaa ja kalaa
paivittdin. Maitovalmisteissa kolesteroli on liitoksissa rasvan maaraan. Mitda enemman tuotteessa on
maitorasvaa, sita enemman siind on myds kolesterolia. Rasvaiset juustot ja kermat seka voi ovat siis
runsaskolesterolisia. Kun kovan rasvan saanti maitovalmisteista vahenee, myds kolesterolin saanti vahenee.
Jos veren kolesterolipitoisuus on suuri tai on todettu diabetes tai sepelvaltimotauti, on syyta rajoittaa ruoasta
tulevaa kolesterolia. Tarkimmin kannattaa suhtautua kananmuniin, joita suositellaan enintaan kaksi munaa
viikossa seka rasvaisiin maitovalmisteisiin, jotka on syyta aina vaihtaa rasvattomiin (nestemaiset
maitovalmisteet), vdhdrasvaisiin tai pehmeda kasvirasvaa sisaltaviin (esimerkiksi juustot)."

Seuraamme toki kaiken aikaa tutkimustuloksia. Talla hetkelld vaestotasolla keskimaarin kananmunan
kayttomaarat eivat ole liian suuria kolesterolin saannin suhteen, mutta ei ole suositeltavaa sitd nostaakaan.

Ystavallisin terveisin, tuija pusa
Tuija Pusa projektipaallikko laillistettu ravitsemusterapeutti, THM
Suomen Sydanliitto ry

PL 50, Oltermannintie 8
00621 Helsinki
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Kananmunasta on tehty tuhansia tutkimuksia kaikenkaikkiaan, sanoo Pia Nikander
sahkopostissaan minulle. Vuonna 2005 paivitetyt valtakunnalliset ravitsemussuositukset
eivat ota lainkaan kantaa kananmunan kayttéon, eika ruokavalion kolesterolimaaralle
anneta suosituksia (aiemmin oli). Dyslipidemiapotilaille suositellaan "kananmunan
keltuaisen kayton rajoittamista”, mutta kantaa ei oteta kayttomaariin (Kaypa hoito -
suositus). Ja tdma siis potilasryhmalle. Vaestétasolla ei rajoituksia siis ole, Nikander
mukaan.

Sydanliiton sooloilu tassa(kin) asiassa nakertaa ravitsemusvalistuksen uskottavuutta.
Australian Sydanliitto on kananmunan osalta vahvasti eri linjoilla kuin Suomen vastaava.
Myds Kanadassa (ja ilmeisesti useissa muissa maissa) ymmarretdan suositella
kananmunien sydmista osana terveellistd ja monipuolista ruokavaliota.

Tassa muutamia kananmunia koskevia tutkimustoita:
Dawber TR, Nickerson RJ, Brand FN, Pool J. Eggs, serum cholesterol, and coronary heart
disease. Am J Clin Nutr 36 (4): 617-625, 1982

Hu FB, Stampfer MJ], Rimm EB, Manson JE, Ascherio A, Colditz GA, Rosner BA, Spiegelman
D, Speizer FE, Sacks FM, Hennekens CH, Willett WC. A prospective study of egg
consumption and risk of cardiovascular disease in men and women. JAMA 281 (15): 1387-
1394, 1999

Kritchevsky SB, Kritchevsky D. Egg Consumption and Coronary Heart Disease: An
Epidemiologic Overview. J Am Coll Nutr 19 (5): 549S-555S, 2000

Kritchevsky SB. A review of scientific research and recommendations regarding eggs. J Am
Coll Nutr 23 (6 Suppl): 5965-600S, 2004

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 15.2.2007

Anja said...
Olen sita ikaluokkaa, joka kavi keskikoulua, kun kolesterolihysteria oli alkamassa.
Koulun kotitaloustunneilla puhuttiin my6s kananmunan kolesterolista. Mieleeni jai
jossakin oppikirjassa oleva piirros huolestuneen nakdisesta kananmunasta, jota
toinen tyynnytteli:"Rauhoitu, tutkimukset ovat vield kesken." Muutama
vuosikymmen sitd asiaa on nyt sitten tutkittu ja paadytty samaan lopputulokseen
kuin ennen tutkimusta. Kananmuna on hyvaa ja ravinteikasta ruokaa. Kananmunan
kolesterolia ei tarvitse pohdiskella.
Kananmunan kohtalo on yksi niita jarjettomyyksista, mita ravitsemussuosituksissa
on tehty. Kuinka monta alyttémyytta on viela jaljella?
2/16/2007 9:48 AM

Anonymous said...
Australian Sydanliitto on kananmunan osalta vahvasti eri linjoilla kuin Suomen
vastaava. He ovat antaneet kananmunalle sydanmerkin osoituksena hyvasta ja
terveellisesta ravintosisallosta.

Eggs, The Heart Foundation And The Tick

2/16/2007 11:27 AM
Jarisaid...

Myds Kanadassa ollaan samoilla linjoilla kuin Australiassa.
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2/16/2007 12:40 PM
veteraaniurheilijasaid...

Pyysin Suomen Sydanliittoa kommentoimaan tata asiaa:

Mikd on Sydanliiton suositus kananmunien syonnista? Mennaanko taas
kananmunalla toihin? Miten monta kananmunaa paivaa kohti neuvotte, etta
suomalaiset nauttisivat?

Julkaisen vastauksenne terveyssivustoillani. Mikali vastausta ei kuulu, ilmoitan
sivuillani, ettd Sydanliitto kieltaytyy ottamasta kantaa asiaan.
Terveisin,

Christer Sundqvist
ravintovalmentaja, FT
http.//sundgqvist. blogspot.com/
2/16/2007 1:30 PM
Anja said...
Sydanliiton vastaus on odotusten mukainen.

Emeritusprofessori Antti Aro on kirjoittanut kananmunista ja kolesterolista
seuraavasti:

"Yhdysvalloissa ravinnon kolesterolista on kuitenkin tehty suuri numero ja sen
saannille on esitetty tiukka rajoitus alle 300 mg paivassa. Tama ohje on
Suomessakin omaksuttu sydanpotilaiden ruokavaliosuosituksiin. Kananmunien
osuus suomalaisten kolesterolin saannista on noin kolmannes, mutta niiden osuus
kovan rasvan saannista on vain vahemman kuin 1 %. Niinpa kananmunien kayton
rajoittamisella ei ole sepelvaltimotaudin ehkaisyn kannalta suurtakaan merkitysta."
Aro kuitenkin pitaytyy 2 munan viikkorajoituksessa, jos LDL on korkea, mika on
mielestani ristiriidassa sepelvaltimotaudin ehkaisysta kertovan lauseen kanssa.

Lahde: Duodecim Terveyskirjasto
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00412
2/16/2007 7:12 PM

Anja said...
Laitetaanpa samasta Antti Aron jutusta viela tama:
"Koska solujen rakentama kolesteroli vaikuttaa veren kolesterolipitoisuuteen
enemman kuin ravinnosta saatu, ei kolesterolin saanti ruoasta vaikuta mainittavasti
veren kolesteroliin suurimmalla osalla ihmisista."

Mutta kananmunia pitaa edelleenkin varoa, koska niin on joskus sanottu.
2/16/2007 7:22 PM

veteraaniurheilijssaid...
Tuo Anjan viimeisin professori Aron lainaus on aika paljastava. Tarkeaa on
todellakin muistaa erottaa toisistaan ruoan sisadltama kolesteroli ja seerumin
kolesterolipitoisuus - ne eivat nykytiedon mukaan ole kovinkaan paljon sidoksissa
toisiinsa. Ymmartaakseni munan sisaltama kolesteroli kohottaa veren seerumin
kolesterolia hyvin vahan.
2/16/2007 7:52 PM

Jarisaid...
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Olisi mielenkiintoista tietda, kuinka suuri osa Sydanliiton budjetista tulee oikeilta
sydanpotilailta ja kuinka suuri osa puolestaan tulee elinkeinoeldamalta.
2/16/2007 9:13 PM

Anonymous said...
toi 300 mg ruoan kolesterolirajoitus on ihan hatusta vedetty "suositus".
2/17/2007 7:01 PM

Anja said...
Sydanliitto on "vetdissyt hatusta" vield tiukemmat rajoitukset:
Majoneesit, hampurilais- ja
voileipakastikkeet Kolesterolia < 20 mg/100 g
Leikkele- ja ruokamakkarat Kolesterolia < 100 mg/100 g
Valmisruoat Kolesterolia < 40...100 mg/100 g tuotteesta riippuen

http://www.sydanmerkki.fi/tietoa/perusteet/fi_FI/tuotekohtaiset/
2/18/2007 10:15 AM

Anonymous said...
Miten muna olisi terveellisinta sy6da? Keitettynd, paistettuna vai raakana? Onko
nailla valmistustavoilla jotain vaikutusta esim. koliinin tai kolesterolin maaraan?
2/20/2007 9:20 AM

veteraaniurheilijasaid...
Munan valmistustapa tuskin vaikuttaa koliinin ja kolesterolin maaraan.
2/20/2007 11:02 AM

Leusiinin puutostilalla eroon laskeista?

#

Amerikkalaiset tutkijat ovat tehneet yllattavan havainnon. Kun laboratoriohiirten
ravinnosta kokonaan poistettiin leusiini-aminohappo, niiden solut lopettivat valittémasti
uuden rasvan muodostuksen (lipogeneesi) ja alkoivat polttaa vanhoja rasvavarastojaan
(lipolyysi). Hiiret saattoivat kuluttaa kaikki vararasvansa muutamassa paivassa. Onko
|6ytymassa viisasten kivi, jolla elimistd voidaan huijata nalkiintymisvaihteelle, vaikka
elettaisiin yltakylldisyydessa?

Jaita hattuun! Tutkimusta johtaneen professori Douglas Cavenerin mukaan tama
leusiinin poistaminen ruokavaliosta ei valitettavasti onnistu ihmisilla. Aminohappo on niin
yleinen kaikessa ruoassa, etta sita valttadkseen pitdisi sydda Nokian kannykoita. Tutkijat
voivat toki yrittda kehittaa ladkkeitd, jotka estavat soluja tunnistamasta leukiinia. Nain
elimistd huijattaisiin rasvanpolttotalkoisiin. Ei kuulosta kovin luontevalta menetelmalta ja
tallainen toimenpide voi aiheuttaa arvaamattomia seurauksia elimistdn
aineenvaihdunnassa.

Tutkijat eivat viela tieda, johtaisiko jonkin toisen aminohapon poistaminen ravinnosta
samanlaiseen nalkiintymisreaktioon, vai liittyyké ilmié vain leusiiniin. Tutkimus on julkaistu
arvovaltaisessa tiedelehdessa Cell Metabolism (7.2.2007).

Lahde: Tiede-lehti, 16.2.2007
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Mika mahtaa olla totuus kolesterolista?

Tama on kovin epatadydellinen kirjoitus. Tata ei alunperinkaan olisi pitanyt kirjoittaa,
mutta kolesteroli ei jatéa minua rauhaan. Mina mietin kolesterolia paivat ja yot. Tasta
minun on kirjoitettava nyt jopa mielenrauhan saavuttamiseksi. Voivatko Antti Heikkila, Uffe
Ravnskov, karppaajat ym. olla oikeassa vaitteissaan, ettd ravinnon kolesterolilla ei ole
mitaan tekemista sydan- ja verisuonitautien kanssa?

Vastaus on: En tieda, en todellakaan tieda.

Laakarikunta, ladketeollisuus, elintarviketeollisuus, Kansanterveyslaitos, Sydanliitto jne.
ovat sita mieltd, etta syomalla kolesterolipitoista ruokaa on vaarassa kuolla sydan- ja
verisuonitauteihin. Asiaa pidetaan aivan pdivanselvana totuutena. Innokas kyseenalaistaja
Jari Ristiranta on tata asiaa kysynyt ja saanut kuulla, etta harva asia laaketieteessa on niin
varma asia kuin juuri tuo kolesterolin ja sydan- ja verisuonitautien yhteys. Jos sy0 liikaa
kovia eldinperaisia rasvoja saa tuon taudin. Jos veren kokonaiskolesteroli on jatkuvasti yli
tietyn riskirajan, sinulle suositellaan ruokavaliomuutoksia ja jos se ei riitd, sinulle
suositellaan kolesterolia alentavia ladkkeita (statiineja).

Ladketieteen ja kirurgian tohtori Matti Uusitupa vastaa seuraavaan tapaan Jari
Ristirannan kyselyyn mika on asiantuntijan nakemys tyydyttyneista (kova eldinperainen
rasva) rasvoista ja terveydesta: Jo 1960-luvulla tehtiin kolme klassista tutkimusta, joissa
osoitettiin tyydyttyneen rasvan vaikutus paitsi veren kolesteroliin myds
valtimotautisairastuvuuteen. Kova rasva suurensi kolesterolitasoa ja lisasi sairastuvuutta ja
kuolleisuutta pehmeadan rasvaan verrattuna. Sitten 1980- ja 1990-luvuilla tehtiin koko
joukko tutkimuksia, jotka osoittivat kovan rasvan olevan haitallista suurentaessaan
kolesterolitasoa. Hanen mukaansa kolesterolitaso on keskeinen valtimotautiriskin kannalta,
joten kolesterolitasoa nostava ruokavalio on haitallinen. Ravintosuositukset pohjautuvat
laajaan tutkimustietoon, ja niita pdivitetdan tiedon tarkentuessa.

Samaisessa Jari Ristirannan kyselyssa Kansanterveyslaitoksen padjohtaja Pekka
Puska kertoo, etta tyydyttynyt rasva lisda voimakkaasti veren LDL-kolesterolia ("paha"
kolesteroli). Nayttd tasta on hirvedn laaja ja vahva. Ladketieteen ja kirurgian tohtori Pekka
Puskan mukaan vanha professori Ancel Keysin Seitseman maan tutkimus antoi erittdin
kauniin yhteyden (korrelaation) tyydyttyneen rasvan ja sepelvaltimotautikuolleisuuden ja -
sairastavuuden valilla.

Moni muu asiantuntija sanoo aivan samaa. Valistusilloissa pyydetaan jattdmaan pois
eldinrasvat ja korvaamaan ne kasvirasvoilla. Kasvirasvojen nimeen vannotaan talla hetkella
ja kalan rasvoja pidetaan erittdin terveellisind. Mutta voita sinun ei esimerkiksi pida syoda.

Nyt takaisin ahdistukseeni. Mita jos tama kaikki tieto kolesterolista on pelkkaa harhaa
ja taitava ladketeollisuuden kampanja? Nyt puuhataan esimerkiksi kolesteroliladkkeiden
suosittelemista jopa lapsille ja aikuisille joiden kokonaiskolesteroli ylittaa 4,5 mmol/I (on
talla hetkelld 5 mmol/I, oli aiemmin 6,5 mmol/l). Nama ladkkeet ovat erittdin kalliita, niiden
kehittelyyn on uponnut rahaa aivan tolkuttomasti. Nyt halutaan kalliit investoinnit saada
moninverroin takaisin madraamalla naita statiiniladkkeita lahes jokaiselle suomalaiselle.
Laakarin sanaan uskotaan ja kun kampanja perusteellaan tarpeeksi hyvin, niin mehan
sydmme noita ladkkeitd. Eivat kaikki suomalaiset ldhde lukemaan ladketieteellisid julkaisuja
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tarkistaakseen onko omalla Iaakarilla nyt varmasti viimeisin tieto laakkeen
tarpeellisuudesta. Ladke otetaan ja siina selva!l

Biologina ja biokemistina mina uskallan asettaa kyseenalaiseksi ravinnon kautta
saatavan kolesterolin merkityksen sydan- ja verisuonitaudeissa. Perusteluni ovat
seuraavat:

- yhteys ravinnon kolesterolin ja sydan- ja veristeutien valilla ei ole vedenpitavasti
todistettu tieteellisissa tutkimuksissa. Jos yht#is olemassa ei saisi olla tutkimustuloksia,
jotka osoittavat yhteyden puuttumista. Todistustaadn kolesterolivaitteen esittajilla.
Tarvitsemme sellaisia "veret seisauttavia” tutkituleksia ravinnon kolesterolin ja sydan-
ja verisuonitautien valilla. Toivottavasti niitd tulossa. Muuten tilanne on todella
kiusallinen.

« ihmisen ahneus voi olla kaiken taman kolesterotgryan takana. On niin helppo ndhda
miten kovaa vaantoa esiintyy liike-elamassa. Einoédhdotonta, etta tassa kaydaan kulissien
takana todella veristd ahneuden siivittamaa kanymoainun ja minun rahoistani. Jos
kolesterolihypoteesi osoittautuu vaaraksi, siindesekonkurssiin aika moni ladketehdas.
Todennakaisesti aika moni elintarviketoimittajatjow myos tosi tiukoille ja pidan
mahdollisena, ettd muutama tutkija saattaa mengid@sa. Voi siis olla tarvetta pitaa
kolesterolihypoteesia hengissa mahdollisimman aitkdman toimeentulon turvaamiseksi.
Yksittdisen ihmisen terveys ei kovin paljon paisakeyhtididen palavereissa.

« biologina tiedan, etta esi-isamme eivat syoneeytkaotteita kuten 0,1% jugurttia tai
rasvatonta maitoa. He sdivat pyydystamiensa elaiitiat rasvoineen paivineen. Inmiset
pysyivat aikoinaan hengissa syomalla kananmuniaukimalla itse voinsa, soivat tuon
pyydystamansa metsalinnun rasvoineen kaikkineesiirté ajateltu niité verisuonien
mahdollisia riskitekijoita, tarkeinta oli tyydyttadilka ja pysya terveena.

 voisiko olla niin, ettd ihminen elaa nykyaan nigmhaksi (kiitos ladketieteen ja parantuneen
hygienian!), etta sen takia me kuolemme yha useansgdan- ja verisuonitauteihin?

« en ole daripaiden kannattaja. Uskon monipuolisaeimtoon, jossa on kohtuullisia maaria
elain- ja kasviperéaisia rasvoja, kohtuullisia madnryvalaatuisia valkuaisaineita (proteiinia)
ja runsaimmin maarin (ei kuitenkaan liioitellenjlihydraatteja (sokeria).

Joku tolkku tahan varmaan aikanaan saadaan. Sita odotell@s&aydn nyt ruisleivan, jonka

paalle sivalsin oikein paksun kerroksen maistuv@tay

Anonymous said...
Kylldhan se nyt selvaa on, jos kolestroli kohoaa paljon siita aiheutuu
sepelvaltiomotautia. Esimerkiksi perinnéllisessa familaarisessa
hyperkolesterolemiassa
sairastavuus voi olla sata kertainen ja sairaus voi ilmaantua joskus jopa 20
vuotiaana. Mista se johtuu jossei kolestrolista.
http://www.lastenendokrinologit.net/potilaille/fhohje.html
2/15/2007 12:50 PM

Anonymous said...
Olen vuorenvarma, etta Christer tuntee familiaarisen hyperkolesterolemian. Se on
mielestani poikkeuksellisen vaikeaa kasittaa miksi tuo harvinainen sairaus aina
nostetaan ensimmaisena pintaan kun puhutaan kolesterolin vaikutuksesta
sydanterveyteen.

Kiitos asiallisesta ja kiintoisasta pohdinnastasi!
2/15/2007 3:43 PM
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veteraaniurheilijasaid...
Kiitos anonyymeista kommenteista koskien kolesterolin aiheuttamaa
sepelvaltimotautia erityisesti tuossa perinndllisessa familiaalisessa
hyperkolesterolemiassa.

Olen tietoinen tuosta vakavasta sairaudesta. Se on kuitenkin onneksi hyvin
harvinainen sairaus. Suomessa arvioidaan olevan noin 10000 heterotsygoottia FH-
potilasta (homotsygootteja vain aniharva). Homotsygoottista muotoa sairastavat
saavat viallisen geenin molemmilta vanhemmilta. Sairastuneet keraavat kolesterolia
paitsi verisuoniin myo6s kaikkialle muualle elimist6dn. Tunnen tutkimuksia, joissa
heterotsygoottista muotoa sairastaville annettu statiinihoito kylla laskee
kolesterolitasoa, mutta ei korjaa verisuonimuutoksia. Ainakin mina olettaisin, etta
verisuonissa nakyisi jokin muutos.

En mina halua olla hankala turhan takia, mina haluan tietaa totuuden.
2/15/2007 11:08 PM

Anonymous said...
Mieheni sai sydankohtauksen, joutui sairaalaan ja hanelle tehtiin yhteen suoneen
pallolaajennus. Kummallisinta oli, ettd hanen kolesteroliarvonsa olivat ihan hyvat.
Sepelvaltimotauti kuitenkin on diagnoosina ja Lipitoria Iadkkeena.
2/16/2007 12:26 PM

veteraaniurheilijasaid...
Olen ymmartanyt, etta statiinildakkeiden antoon sisaltyy muutakin verisuonia ja
sydanta tervehdyttavia toimintamekanismeja kuin tuo kiistanalainen
kolesterolivaikutuksen pienentyminen. Statiineja pidetaan |laakarikunnassa
kiistattomasti hyodyllisina nuorehkoille henkildille, joilla on todettu sydansairaus.
Idkkaiden henkildiden statiinihoidoista ollaan sitten jo huomattavan paljon eri
mieltd. Nain siis lddkarikunta ajattelee asiasta. Samaan hengenvetoon on tietenkin
todettava, etta statiinit aiheuttavat runsaasti sivuvaikutuksia.

Tama kolesterolikysymys on erittain vaikea asia kasitella, silla tahan liittyy
mahdollisesti hyvinkin paljon kylmakiskoista taloudellisten etujen havittelua.

Toivotan hyvaa vointia teille ja miehellenne.

christer
2/16/2007 1:22 PM

Bogart said...
Kiitos kirjoituksesta! Mua askaruttaa tdma sama kysymys. Lopullista vastausta ei
saatu. Luotan kuitenkin siihen etta palat lahitulevaisuudessa asiaan.
2/18/2007 10:50 PM

MK said...
Aitini (66wee) kavi hiljattain sepelvaltimoiden varjoainekuvauksessa. Kummastus oli
kova, kun huomattiin viisi vuotta sitten todettujen osittaisten tukkeumien
havinneen. Selitys oli, ettéd hanen statiiniladkityksensa on moisen aiheuttanut.
Rintakivut, joiden takia kuvaus tehtiin, johtuvat todenndkoisesti rintarangasta.
Niin etta jotain yhteytta kolesterolilla ja sepelvaltimoiden kokkareilla kuitenkin on.
Ja laakkeista joskus apuakin...
2/22/2007 2:50 PM
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Diabeetikon kannattaa vaihtaa margariini voihin

X

Nama nykyaikaiset margariinit, jotka vaihtoesterdinnin (kovettamisen) jalkeen
tarjotaan meille terveystuotteina, ovat uusimmissa tutkimuksissa osoittautuneet
epaterveellisiksi. Tyypin 2 diabetesta sairastavan tai tdman sairauden vaaravyohykkeessa
olevan kannattaa syéda voita margariinin sijaan. Syyna on se, etta tutkijat havaitsivat
margariinin lisdavan insuliiniresistenssia. Insuliiniresistenssin lisadantyminen johti
verensokerin kohoamiseen koehenkil6illa. Samaa vaikutusta ei saatu aikaiseksi meijerivoilla
(luontainen tyydyttynyt rasva).

Eikohan meidan kaikkien olisi aika siirtya kayttamaan voita?

Lahde: Nutrition & Metabolism, 15.1.2007 (4:3 ; doi:10.1186/1743-7075-4-3)
Tiedemiessaid...
Taas mennaan vaaralliseen populistiseen suuntaan yleistyksissa!
Bulkkimargariineissa on kovetettua kasvirasvaa, mutta markkinoilla on paljon
merkkeja, joissa kovetettua rasvaa ei ole!

Kaikkia margariineja haukkuessasi syyllistyt ihan samaan kuin ne, jotka haukkuvat
(aiheetta) voita!
2/15/2007 11:02 AM

veteraaniurheilijasaid...
Margariini on jotenkin vastenmielinen tuote, en siita ajatuksesta paase eroon. Tama
asia saattaa vaikuttaa kirjoitteluuni. Olen pahoillani jos vien sinulta(kin) Tiedemies
margariinin syonnin viehatyksen. Et varmaan viela ole lukenut uusinta kirjoitustani
kolesterolista?
2/15/2007 11:58 AM

Tiedemiessaid...
Et tietenkaan vie margariinin sydnnin viehatystd, mutta vaitat asioita, jotka eivat ole
totta, kun yleistat. Margariineja on monia erilaisia ja vain osassa on kovetettuja
kasvirasvoja.

Kouhkaamisessasi menee lapsi pesuveden mukana!
2/15/2007 2:14 PM

Myytavana hikisia paitoja

e 3

Myyn eniten tarjoavalle lenkkeilyssa lapeensa hikiseksi kastuneita vaatteita. Niissa on
feromoneita ihan tarpeeksi.

Tiede -lehti kirjoittaa nettikolumnissaan (14.2.2007):
Nyt se on suoraan osoitettu: ihminen erittad hajusignaalia, joka vaikuttaa vastakkaisen sukupuolen
hormoneihin.

Seksuaalisuuteen vaikuttavia hajusignaaleja eli feromoneja on tutkittu kdyttaytymistestein sekd kuvantamalla
kokelaiden aivoja, mutta Claire Wyart Berkeleyn yliopistosta otti ja mittasi miehen hiesta eristettya
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androstadienoni-yhdistettad haistelevien heteronaisten hormonipitoisuuksia.

IImeni, ettd AND-yhdisteen nuuhkiminen lisasi elimistda valpastavan kortisolin maarda yli tunnin ajaksi.
Verenpaine lisadntyi seka syke ja hengitys tihentyivat. Niin ikadn naiset ilmoittivat tuntevansa itsensa
merkittévasti kilhottuneemmiksi kuin aiemmin. Hiivaa haistelleissa verrokeissa ei vastaavia muutoksia
tapahtunut.

"Kaikki eivat usko ihmisferomonien olemassaoloon, mutta osoitimme, ettd AND todellakin aiheuttaa
hormonaalisia ja psykologisia muutoksia naisissa", Wyart kiteyttaa yliopistonsa
Feromonitutkimuksen julkaisi The Journal of Neuroscience.

Hyvan luennon aineksia

Mielestani hyvan luennon ainekset ovat tassa:

hyva valmistautuminen

o otat tietenkin etukateen selvaa luentopaikan vatasosta, ovatko kaikki tarvittavat
AV-laitteet kunnossa, onko sinulla viimeisin tigtiheesta, mita mediassa on viime
aikoina ollut aiheesta, minka tasoista porukkapaikalle tulossa? Ala tipauta
noviisia karryiltd, mutta ala myoskaan paasta koakglsistymaan!

luennoidaan itselleen tutusta aiheesta

o kunnioita luonnon monimuotoisuutta siina maarité eskallat kieltaytya
luentoaiheista joissa sinulla on vajaavaiset tiesiota missé olet hyva pitaé sinun
tulla viela paremmaksi

paikalle raahautuneita kuulijoita arvostetaan

o kerran aloitin luentoni lukemalla illan televisidjelmat ja mainitsin paikkakunnan
muut samanaikaiset tapahtumat, kerroin miten aatuisen hienoa oli, etta juuri
nain monta kuulijaa oli kaikesta huolimatta saapuminuakin kuuntelemaan

o ala sorru ylimielisyyteen, ole ndyra!

pida kiinni sinulle varatusta aikataulusta!

o kasittamattoman paljon tata sdéntba vastaan rikptda sina ylitd puheellesi
varattua aikaa, pyri selviytymaan jopa lyhyemmaémgaésa. Lahes kaiken
merkittavan pystyy sanomaan 10 minuutissa, josttaraile on aikaa montakin
tuntia voi olla hyva toistaa ydinkohdat sopivineiél ehka nayttamalla luennon
rungon ja kertoa missa nyt mennaan, ettei tuleyna kiireinen loppusahlays ja
tyypillinen lausahdus: aika loppui valitettavastsken... Ei lopu kesken jos on
suunnitellut puheensa hyvin.

huomioidaan kuulijoiden vireystaso kaikilla aiskei{ndkd, kuulo, tunto, haju, maku...)

o otat selvda luennon aikana kuulevatko kaikki aarydiattavan usealle on tarkeda
sailyttda minuunkin katsekontakti, puhu jollekirukjalle kokonaisia lauseita hanta
silmiin katsoen, tunnustele meniké sanoma penBdi|la otan demonstraatioissani
kengét pois jaloista tietenkin kaasuvaarasta taemt kerran eraassa
nuorisotilaisuudessa popsittiin joukolla miniporkkéta luennon aikana, maisteltiin
vitamiineja

sopivasti teatteria, stand-up komiikkaa

o olen seissyt kasillani, suorittanut raivohyppelydkenut kesken esityksen autoon
mukamas unohtuneet luentokalvot samalla pistagretypowerpoint esityksen
pyorimaan ja salin takaosasta sitten hetken kwdyttkanut luentoani, olen vienyt
haukottelevat kuulijat ulos puistoon kuuntelemasnhon jatkoa

ole oma itsesi

o ala matki ketdéan muuta hyvaa esiintyjaa, kuuntdiijeevat paikalle juuri sinua

kuuntelemaan
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o karismaattisuudesta ja puhujan lahjoista on hydlly@nkin parjaa

o minulla on tapana korostaa térkeita puheen kohkiasella tauolla, uskoisin tauoista
olevan hyottya myds tiedon juurruttamisessa kuulifgianna aikaa kuulijoiden
omalle ajatustyoélle

+  kaikki peliin!

o jos aiot saada uusia luentokeikkoja taytyy sinua@amkaikkesi, olla niin tavattoman
paljon parempi kuin rakas kilpailijasi, etta tilaiglen jarjestajalle ei jaa epéaselvaksi
kuka kannattaa taas ensi kerralla kutsua paikaleimaan, valjasta kaikki
esiintymistaitosi ja kaikki tietomaarasi kuunteigen ahmittavaksi

« ensimmaiset 5 min kaikkein tarkeimmat

o luentosi alussa sinun on saavutettava kuulijoidettdmus, epéavarmat voivat ehka
jopa treenata tuota alkujuontoa ihan erikseeryrtetmmalta puhujalta se sujuu
l&hes itsestaan. Onnistunut alku on pohjana koktelesille. Joka 10 min on syyta
keventaa tunnelmaa tai tehda jotain poikkeuksallhgrpaantumattoman huomion
varmistamiseksi.

+ el liikaa tietoa

o keskity kasittelemaan vain muutamaa ydinaihettaquerallisella tavallasi, aika
kuluu luennon aikana niin nopeasti etka ehdi masiaita ottaa kasittelyyn

o korosta kuuntelijoille, etta kaikki tieto ei oleagavilla kirjoista ja luentomonisteista,
esiintyja valittdéa oman esityksensa kautta palglatsta tietoa mita ei muulla
tavalla voi ilmaista, jatd muistoksi luentorunktaijoitakin mietteitasi

o esityksesta muistiin piirtynyt mielikuva sailyyyadistyy ennemmin tai myéhemmin
kuulijan vanhoihin ja uusiin tietoihin ja siitd &g huomaamatta osa kuulijan omaa
osaamistaylilaakari Heikki Tikkasen viisaut)a

Kommenteissa on esitettyunsaasti arvokkaita ideoita. Lisasin ne ylla akav listaan.
Anonymous said...
Ihan kelpo lista. Mita olet mielta puhujan lahjakkuudesta, arvovallasta ja
karismasta? Voiko sita harjoitella, vai onko synnynnadinen lahja?

Reijo
2/13/2007 2:35 PM

biponainen said...
Listaan voisi lisata aikataulusta kiinni pitdminen. Monesti "tdrkeammat" puhujat
ryostavat "vahemman" tarkeiltd puheaikaa ylittdmalld oman puheaikansa. Se on
réyhkeaa. Aikataulu voi heittaa valilla pahastikin.
Lisaksi on hyva jos luento etenee sopivalla vauhdilla. Jos "tippuu karryilta" voi viela
paasta mukaan kun esim. luennoitsija kertaillee siihen astista luennon antia.
Luennoitsijalta vaaditaan myds noyryytta, etta ei tulisi ylimieliseksi ja tietdisi
"kaiken".
Hyvassa luennossa valtetaan sivistyssanoja, silld muutamankin vierasperaisen sanan
kayttd voi johtaa siihen, etta luento ei "aukene" kaikille.

Sina olet erittdin hyva luennoitsija, olen sen niin kokenut.
2/13/2007 4:30 PM

Anja said...
Olen térmannyt tahan ilmiéon. Itsedaan korosta esiintyja on vain puhunut, puhunut,
puhunut... vaikka aikataulusta on oltu my6hassa.
Joudun joskus pitdmaan koulutustilaisuuksia ym. Esitysta kasatessani pidan
mielessa kolme asiaa.
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Mita haluan sanoa?
Paljonko aikaa on kaytettavissa?
Millainen kuulijakunta on?

Vaikeiden termien viljelija ei ole huomioinut viimeista kohtaa. Toisaalta olen ollut
sellaisessakin tilanteessa, jossa osa tiesi entuudestaan asiasta paljon, osa ei mitaan.
Konkareilta tuli palautetta hitaudesta, noviiseilta siita, etta kerrankin ei menty liian
nopeasti. Ei ole helppoa...
2/13/2007 5:09 PM

Anonymous said...
Paljon puhutaan siita miten tarkeda on puhua oikein. Uskaltaisin vaittaa etta on
erittdin tarkeaa myds kuunnella oikein. Oikeaan kuuntelemiseen virittda osaava ja
taitava puhuja. Olen itse kerran ollut luentotilaisuudessa missa Christer todella
upeasti otti alusta saakka ohjakset haltuunsa. Eturivissa hopottavia mukamas
tarkeita ihmisia han katseli aikansa, piti tauon. Meni sitten ihan hépéttajien viereen
ja pyysi heita tulemaan eteen kertomaan mika on niin tarkeata, etta se pitaa
valttamatta sanoa silloin kun hanelld sattui olemaan puheenvuoro. Hopétys loppui
siihen paikkaan. Christer sai aplodit tuon tempauksen jalkeen, silla noilla eturivin
hépottajilla oli ollut tuo sama ikava tapa jo pitkaan.

Seppo
2/13/2007 6:16 PM
veteraaniurheilijasaid...
Tavattoman hienoa palautetta olen saanut paivan mittaan! Otan palautteenne
huomioon luentojuttuni laatua nostaessani.

KIITOS!
2/13/2007 9:31 PM

Ravitsemus herattaa tunteita

X Xk

Taman kirjoituksen kommentit kannattaa lukea! Kommentointi on vilkasta.

Olen ahkerasti kiertanyt Suomea juttelemassa leppoisaan savyyni ravinnosta ja
tuottanut siina sivussa ravitsemukseen liittyvaa opetusmateriaalia. Nyt on muutama tunti
aikaa hengahtaa ja ajattelin kayttda tdman ajan pieneen ajatustuokioon ravinnosta. Tassa
esittelen sellaista rdjahdysherkkaa aineistoa, joka voi saattaa herkimmat ihmisyksilot
raivon partaalle. Ohjeistukseni perustuu useiden vuosien aikana tehtyihin havaintoihin,
minulle saapuneeseen palautteeseen (kiitos!) ja ravintoluennoilla esitettyihin
kommentteihin ja selvennyksiin.

Ravitsemus herattaa tunteita laidasta
laitaan

Silmani ja korvani ovat auenneet havainnoimaan ravitsemukseen liittyvia asioita.
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Ravitsemukseen liittyy tunnetiloja laidasta laitaan. Tunnetiloja joiden tueksi haetaan
tutkittua tietoa. On lahes uskomatonta miten eri suuntaan oma mielemme voidaan
tarpeen vaatiessa kaantaa suhtautumisessamme paivittaiseen ravintoomme! Valilla
tuntuu, etta tolkku on kadonnut ihmisilta kokonaan, sanoo eras keskustelija
osuvasti.

Esi-isamme kerasivat kokemusperaista tietoa ravinnosta. Vuosisatojen saatossa syntyi
kasitys siita mika ruoka on terveellista ja mika ravintoaine sammuttaa nalan
tehokkaimmin. Villisiat, antiloopit ja hirvet juostiin kiinni ja syétiin lihoineen, rasvoineen ja
sisalmyksineen. Opittiin viljelemaan maata ja lypsamaan lehmia. Metsan antimet kerattiin
talteen ja torjuttiin niilld vitamiinipuutoksia. Sail6ttiin ruoka parhaan taidon mukaan niin,
etta sdilyttiin hengissa niukempien luonnonantimien vallitessa.

Tarvittiin moderni tiede ja elintarviketeollisuus ndiden ravintoasioiden taydelliseen
sekoittamiseen. Voi ihan syysta sanoa, etta tiede on hyva renki, mutta huono isanta.
On todella vaikeaa talla hetkellad tietda mihin pitdisi uskoa. Tieteeseen, tiedon tulkintaan,
omaan tolkkuun vai johonkin muuhun? Takaraivossa saattaa olla jokin ennakkokasitys
omasta ravitsemusideologiasta. Tietoa on jaossa enemman kuin koskaan ihmiskunnan
historiassa. Tietoa joka joko kumoaa tai antaa tukea omalle ennakkokasityksellesi.
Milloinkaan ihmiskunnan historiassa ei ole niin tarkkaan ollut tietoa siita miten jokin
ravintoaine vaikuttaa ihmisen aineenvaihduntaan. Tieddmme jopa miten jokin ravintoaine
vaikuttaa solu- ja geenitasolla.

Kuitenkin olemme niin sekaisin kaikesta tiedosta, etta yksinkertaisimmatkin asiat
osataan perusteellisesti sekoittaa. Ohessa muutama esimerkki.

Kansanterveyslaitos, jonka mina aikoinaan kuvittelin puolueettoman ravintotiedon
turvalliseksi tyyssijaksi, tutkitun tiedon turvapaikaksi, on osoittautunut masentavan
ristiriitaiseksi terveyspopulismin linnakkeeksi (!). Tama tuntuu todelta pahalta
sanoa, mutta minulta on kylla totaalisesti mennyt luottamus
Kansanterveyslaitokseen. Elintarviketeollisuuden ja ladketeollisuuden taloudelliset
intressit ovat vuosien saatossa vieneet tata laitosta harhaan ravintokeskustelussamme.
Siina missa olisi toivonut osittain verovaroin yllapidetystad Kansanterveyslaitoksesta
neutraalia ndkdkulmaa ravitsemukseen, saa luettavakseen pysahtyneisyyden dogmeja
naurettavuuksiin saakka! Nauloja on Kansanterveyslaitoksen arkkuun isketty moneen
kertaan. Esimerkiksi kdy maailman tutkimuslaitoksissa selvitettavana ollut asia voivatko
uskomattomat Kansanterveyslaitoksen tutkijoiden naytét joidenkin vitamiinien syopaa
lisdaviésta vaikutuksesta olla totta. Miljoonia euroja paloi aikanaan
tutkimusmaararahoja kun taman laitoksen tutkijat totesivat esimerkiksi tupakoitsijoiden
beetakaroteenin (A-vitamiinin esiaste) kdyton olevan hengenvaarallista puuhaa. Moneksi
vuodeksi beetakaroteeni joutui outoon valoon ja koko vitamiinikeskustelu meni taysin
takalukkoon. Mita maailmalla on selvinnyt? Joo, tuo Syévanehkaisytutkimus (SETTI-
tutkimus) on osoittautumassa taydelliseksi flopiksi! Tarkoituksenhakuisella tavalla SETTI-
tutkimuksessa etsittiin vitamiineille jotain sellaista roolia mika niilla ei ole (Beta Carotene
"risks" proven false!). Kansanterveyslaitos on tehnyt suomalaisen tutkimustyon
naurunalaiseksi. Voiko enda luottaa mihinkaan tietoon mitd Kansanterveyslaitos antaa
tutkimuksistaan? Sisaltaakod esimerkiksi meijerivoi todella niin vaarallista rasvaa kuin
Kansanterveyslaitos antaa ymmartaa? Ohjaako Kansanterveyslaitos ravitsemusterapeutteja
tahallaan harhaan?

47



Ei voi olla tarkoituksenmukaista myoskaan lukea tutkimuksia kuten esim. dosentti
Uffe Ravnskov (Ruotsi) tekee. Kolesterolimyytti -kirjassa, jonka olen tarkkaan lukenut, Uffe
hydkkaa viime vuosikymmenia ravintokeskusteluamme hallitsevia rasvamyytteja vastaan.
Esimerkiksi kumoten sen kasityksen, etta ravinnon rasvat lisdavat veren
kolesterolipitoisuutta. Siind moni suomalainenkin tutkija ja Kansanterveyslaitos (!) saa
kuulla kunniansa! On hyva, ettd han kertoo miten vaaristynyt kasityksemme
ravintorasvoista on ja kirjassa on paljon ansiokasta ja oivaltava tietoa tarjolla. Suosittelen
kirjaa kaikille terveydestaan kiinnostuneille. Suurena ongelmana kirjassa on kuitenkin se,
ettd dosentti Ravnskov tulkitsee tieteellisia téita hyvin oudolla tavalla: Pitdisi lukea
julkaistuja tutkimustuloksia siten, ettd poimii monista tutkimuksista esille ne asiat joita
tutkija ef ole maininnut alkuperaistutkimuksessa tai joita han ei ole halunnut
kommentoida. Rivien valista, taulukoiden ja graafisten esitysten joukosta I6ytyy
Ravnskovin mukaan selitys kolesterolimyytin jarjettomyydelle. En vaita Ravnskovin olevan
vaarassa, mutta han ohjaa lukijaa kulkemaan sellaista polkua pitkin, jolla mennaan viela
syvempaan metsaan: Suurin osa tieteellisesta tutkimustyosta koskien erityisesti rasvoja
pitaisi kirjoittaa (tai ainakin tulkita) uudestaan! Voin hyvin ymmartaa, ettd moni lipiditutkija
kokee olonsa epamukavaksi, kiusaantuneeksi ehka jopa huvittuneeksi. Minulle jai Uffe
Ravnskovista hyvin epamiellyttava olo. Ehka hanen on pakko talla tavalla edeta
valistuksessaan, mutta tosi vaikeaksi tilanne menee jos tutkimustoita pitaa
Jjatkossa lukea rivien vilista.

Miten sitten pitadisi syoda ja elaa? Ei teidan tarvitse uskoa minun viestiini yhtadn sen
enempaa kuin Kansanterveyslaitoksen dogmeihin tai toista daripaata edustavaan
Ravnskoviin. Tai ndiden aaripaiden valiin asettuvia ravintovalistusjippoja. Tassa nyt
kuitenkin on oma kasitykseni (lisattyna muutamalla nimimerkki "Anjan" lisayksella) siita
miten ravitsemuskeskustelussa voi edeta:

« nauttikaa monipuolisesta ruoasta

« laihduttaja syokoon pienempia ruoka-annoksia kklikoon enemman

- kestavyysurheilija rakastakoon edelleen niita ytiraatteja

+ todella vahan liikkuva voi hyotya hiilihnydraattie@haisemmasta saannista

+ lukekaa ravintotutkimuksia Kriittisesti

« kaikki painettu tieto ei ole totta!

« kuunnelkaa kroppaanne herkalla korvalla, se oropaljisaampi kuin uskottekaan
« kayttdkaa omaa jarkeanne, luotettavatkin inmisatatgoskus olla vaarassa

- luottakaa veteraaniurheilijaan, joka ei halua jahtita harhaan

Kommentteja saa tulla!
Anja said...
Hyvia ohjeita Christer!

Lisdisin tédhan yhden tarkeimmista asioista:
- kuunnelkaa kroppaanne herkalla korvalla, se on paljon viisaampi kuin uskottekaan

Ja ehka tallaisena kevyesti kyynikkona lisdisin viela:
- kayttdkaa omaa jarkeanne, luotettavatkin ihmiset voivat joskus olla vaarassa

2/06/2007 1:15 PM
Anonymous said...
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Ehdottomasti paras lukemani selvitys ravintovalistuksen sekasorrosta talla hetkella.
Asia on juuri ndin sekava kuin sina sen kirjoitat. Tahot joihin pitdisi voida luottaa
ovat surkeasti epdonnistuneet ja Ravnskovin tapaiset terveystiedon kyseenalaistajat
ovat ihan yhta hakoteilla. Ehko totuus I6ytyy sieltd valimaastosta? Sieltd missa ei
raha liiku niin vilkkaasti. Jatka rohkealla linjallasi, teet paljon hyvaa kaivaessasi
naitd asioita esiin! Nyt ymmarran myos miksi olet niin paljon varoittanut Matti
Tolosesta. Hanella on aina omat bisneskuviot siellad taustalla vaikuttamassa.

Reijo
2/06/2007 1:29 PM

biponainen said...
Tosi mielenkiintoista minunkin mielestani tuo vitamiinitutkimus! Beetakaroteeni
todetaan isossa suomalaisessa tutkimuksessa sydpariskia kohottavaksi. Kavin
lukemassa alkuperadistutkimuksen New England Journal Of Medicine :ssa. En
I6ytanyt laisinkaan mitaan kirjoittajia tuohon tutkimukseen! Onko ne jalkeenpain
siivottu pois? Tutkimusta ja sen tuloksia puolustetaan jopa televisiossa vaikka
tiedossa on kaikki ne epaselvyydet, joihin tutkimus perustui. Itsepintaisena huhu
pysyy elossa koska alkuperadistutkimusta ei tietadkseni ole taysin kumottu. Onko
tassa nyt enda mitaan tolkkua? Pidetdan itsepintaisesti kiinni jostakin vaarasta
tutkimustuloksesta vain sen takia etta ei haluta myontaa virhe!! Onko tiedemiehelle
niin vaikeaa myontaa virheelliset tiedot?? Onko kansanterveyslaitoksessa pallo ihan
hukassa?

Huh... aika hurjaa tietoa.
2/06/2007 1:47 PM

veteraaniurheilijasaid...
Anja on ehdottanut lisattavaksi ohjeistukseen kropan kuuntelemista herkalla
korvalla. Lisadn sen mielellani listaukseen, silla olen tdsmalleen samaa mielta! Myods
tuo toinen lisdys oman jarjen kayttamisen tarpeesta on tosi hyva! Lisaan senkin.
Olkoon se meidan yhteista valistustamme!
2/06/2007 2:16 PM

veteraaniurheilijasaid...
Kiitos Reijo kommentistasi! Totuus voi hyvinkin 16ytya sieltd valimaastosta.
2/06/2007 2:20 PM

veteraaniurheilijasaid...
biponainen |dysi jotain hyvaa ohjeistuksestani.

Kerrot nain:
"En loytanyt laisinkaan mitaan kirjoittajia tuohon tutkimukseen!"

Tuossa alkuperadisessa SETTI (engl. ATBC) -tutkimuksessa l6ytyy sielta artikkelin
lopusta koko kirjoittajajoukko:

The participants in the Alpha-Tocopherol, Beta Carotene Cancer Prevention Study
Group were as follows: Principal investigators -- O.P. Heinonen and J.K. Huttunen,
National Public Health Institute, Helsinki, Finland, and D. Albanes, National Cancer
Institute, Bethesda, Md.; Senior investigators -- J. Haapakoski, J. Palmgren, P.
Pietinen, J. Pikkarainen, M. Rautalahti, and J. Virtamo, National Public Health
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Institute, and B.K. Edwards, P. Greenwald, A.M. Hartman, and P.R. Taylor, National
Cancer Institute; Investigators -- J. Haukka, P. Jarvinen, N. Malila, and S. Rapola,
National Public Health Institute; Data management -- P. Jokinen, A. Karjalainen, J.
Lauronen, J. Mutikainen, M. Sarjakoski, A. Suorsa, M. Tiainen, and M. Verkasalo,
National Public Health Institute, and M. Barrett, Information Management Services,
Silver Spring, Md.; Laboratory measurements -- G. Alfthan, C. Ehnholm, C.G. Gref,
and J. Sundvall, National Public Health Institute; Nutritionists -- E. Haapa, M.L.
Ovaskainen, M. Palva-Alhola, and E. Roos, National Public Health Institute; Cancer
Registry -- E. Pukkala and L. Teppo, Finnish Cancer Registry, Helsinki; Data and
Safety Monitoring Committee -- H. Frick (chairman), University of Helsinki, Helsinki,
A. Pasternack, University of Tampere, Tampere, Finland, B.W. Brown, Jr., Stanford
University, Palo Alto, Calif., and D.L. DeMets, University of Wisconsin, Madison;
Collaborating hospitals in Finland -- Coordinators: K. Kokkola, National Public Health
Institute, and E. Tala, Turku University Central Hospital, Paimio; Harma Hospital,
Alaharma: E. Aalto, V. Maenpaa, and L. Tienhaara; Kanta-Hame Central Hospital,
Hameenlinna: M. Jarvinen, I. Kuuliala, L. Linko, and E. Mikkola; Keski-Suomi Central
Hospital, Jyvaskyla: J. Nyrhinen, A. Ronkanen, and A. Vuorela; Kiljava Hospital,
Nurmijarvi: S. Koskinen, P. Lohela, and T. Viljanen; Kotka Health Center Hospital:
K. Godenhjelm, T. Kallio, and M. Kaskinen; Kymenlaakso Central Hospital, Kotka: M.
Havu, P. Kirves, and K. Taubert; Laakso Hospital, Helsinki: H. Alkio, R. Koskinen, K.
Laine, K. Makitalo, S. Rastas, and P. Tani; Meltola Hospital, Karjaa: M. Niemisto,
T.L. Sellergren, and C. Aikas; Porvoo Regional Hospital, Porvoo: P.S. Pekkanen and
R. Tarvala; Paijat-Hame Central Hospital, Lahti: K. Alanko, K. Makipaja, and S.
Vaara; Satalinna Hospital, Harjavalta: H. Siuko and V. Tuominen; Seinajoki Central
Hospital, Seinajoki: L. Ala-Ketola, A. Haapanen, M. Haveri, L. Keski-Nisula, E.
Kokko, M. Koskenkari, P. Linden, A. Nurmenniemi, R. Raninen, T. Raudaskoski, S.K.
Toivakka, and H. Vierola; Tampere Health Center Hospital, Tampere: S. Kyronpalo-
Kauppinen and E. Schoultz; Tampere University Hospital: M. Jaakkola, E. Lehtinen,
K. Rautaseppa, and M. Saarikoski; and Turku University Central Hospital, Turku: K.
Liippo and K. Reunanen; Clinical Review Committee -- Lung cancer: K. Liippo and
E.R. Salomaa, Turku University Central Hospital, and J. Virtamo, National Public
Health Institute; random subgroup review of lung cancer: D. Ettinger, Johns
Hopkins University, Baltimore; Genitourinary and gastrointestinal cancers: P.
Hietanen, H. Maenpaa, and L. Teerenhovi, Helsinki University Central Hospital; and
random subgroup review of genitourinary cancers: G. Prout, Harvard Medical
School, Boston; Pathology Review Committee -- Lung cancer: L. Teppo, Finnish
Cancer Registry, E. Taskinen, University of Helsinki, and F. Askin and Y. Erozan,
Johns Hopkins University; Genitourinary cancers: S. Nordling and M. Virolainen,
University of Helsinki, and L. Koss, Montefiore Medical Center, Bronx, N.Y.;
Gastrointestinal cancers: P. Sipponen, Jorvi Hospital, Espoo, and K. Lewin,
University of California at Los Angeles; Other cancers: K. Franssila and P.
Karkkainen, University of Helsinki; Food-composition research -- M. Heinonen, L.
Hyvonen, P. Koivistoinen, V. Ollilainen, V. Piironen, and P. Varo, University of
Helsinki; and Capsule development and distribution -- W. Bilhuber, R. Salkeld, W.
Schalch, and R. Speiser, Hoffmann-LaRoche, Basel, Switzerland.

2/06/2007 2:26 PM

Anonymous said...

Olen jo pitkadn seurannut ravintokirjoitteluasi. En ole kaikessa mita sanot ihan
samaa mielta. Kirjoituksesi "Ravitsemus herattaa tunteita" saa kuitenkin taysin
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hyvaksymiseni. Onneksi olkoon! Jattebra! Hyvin tiivistettyna koko
ravitsemuskeskustelun karmeus. Eihan Suomessa tosin ravitsemuskeskustelua edes
kayda, sielld lydédaan luu kurkkuun jokaiselle joka uskaltaa jotain muuta sanoa kuin
se "virallinen totuus" ravinnosta.

Asun itse Ruotsissa. Taalla on keskustelu paljon suorempaa ja reilumpaa, tosin on
taallakin se "etablissemanget", joka mukamas on oikeassa ja Ravnskov tai Annika
Dahlqvist (') ovat vaarassa. Annika on minun suuri suosikkini! Ravnskovin suhteen
olet osunut hanen arimpaan kohtaansa: "Minulle jai Uffe Ravnskovista hyvin
epamiellyttdva olo. Ehka hanen on pakko talla tavalla edeta valistuksessaan, mutta
tosi vaikeaksi tilanne menee jos tutkimustoita pitaa jatkossa lukea rivien valista."
("fy fan vad bra sagt om Ravnskov!")

Elintarviketeollisuudesta olet myds lausunut totuuksia. Ainakin taalla Ruotsissa
toisinajattelijoilla on sellainen ajatus, etta elintarviketeollisuus aikanaan ajoi lapi
vaatimukset lisadntyneesta hiilihydraattien kulutuksesta ja eldinrasvan alasajoon
syyllistyttiin. Syyna téhan oli tarkkelyspitoisten ravintoaineiden esiinmarssi 1950-
luvulla ja siind suoritettu voimakas mielikuvien (!!) luonti ruoanvalmistuksen
helppoudesta ja tuotantoketjun uusista vaatimuksista. "Jag laste med beldtenhet
din véns utldtande om margaringudinnan i Abo Underréttelser", sanottiin minulle
eraana paivana. Sveariket on taytetty hyvin sailyvilld, helposti kuljetettavilla ja
edullisilla teollisilla tarkkelystuotteilla. Tama osoittautui niin hyvaksi
elinkeinopoliittiseksi linjaukseksi, ettéd meni 50 vuotta ennen kuin tama nyt talla
hetkella on voimakkaasti kyseenalaistettu. Diabetes rajahtaa kasiin, ihmiset lihovat
aivan tolkuttomasti ja hiilihydraateilla taytetyt mammat ja papat kuolevat ennen
aikojaan sydamen pysahtyessa.

Viljatuotteiden myynnin valtavana lisdyksen ongelmana mina pitdisin tata ihmisten
sairastumiskierretta. Voitonhuumassa unohdettiin terveysnakdkohdat kokonaan. Nyt
on pitka tie takaisin jarkevaan ruokailuun. Sinun erinomaisilla ohjeilla paluu on
mahdollinen: Ainoastaan paljon lilkkuvalle ihmiselle sopii folkhalsoinstitutets
ravintoneuvot. Mitda vahemman liikutaan sitd vahemman hiilihydraatteja ja sita
enemman proteiinia ja rasvaa. Oikein olet nama asiat oivaltanut!!

Jos etsimme syyta ravitsemustutkimuksen rappiotilaan, syyllinen 16ytyy
elintarviketeollisuudesta. "Det ar livsmedelsindustrins krav och handelspolitiska
overvaganden som drivit fram de kostrdd, som idag pldgar hela befolkningar." En
osaa tuota kaantaa oikealla tavalla suomen kielelle, mutta tuossa osutaan oikeaan.
Kansakunnan terveys ei ole teollisuutta kiinnostanut yhtaan, ainoastaan voitto ja
mahdollisimman suuret voitot!

Kansakunnan sairastelu jarjettdman ravintovalistuksen jalkeen kiinnostaa vain yhta
toista verenimijaa, eli ladketeollisuutta, joka sitten vie ihmisten viimeisen toivon
jarjellisesta elamasta kun pilleripurkit ilmestyvat arkeen ja juhlaan!

Seuraan jatkossa entista tarkemmin kirjoitteluasi! Lupaa pelastaa Suomi, Christer!

Sveamamman tyttd vuodesta 1993 ldhtien
2/06/2007 5:07 PM

veteraaniurheilijssaid...

Oli mukava saada palautetta Ruotsista! Kerro terveisia Annikalle ja Uffelle!
Molempiin minulla on itselldnikin keskusteluyhteys.
2/06/2007 5:22 PM
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Thinkersaid...
"kuunnelkaa kroppaanne herkalld korvalla, se on paljon viisaampi kuin uskottekaan"

Christer on kehittynyt merkittavasti tassa ravintotietdmyksen alalla viime parin
vuoden ajan.

Koko ajan I6ytyy nalkaa tehda uusia huomioita ja tehda arvioita/muodostaa
kokonaisuutta. Oma roolini tdssa blogissa on sellainen kommentaattori ollut.

En Idhde spekuloimaan ravintoa sen erikoisemmin, kun vahintaankin 3 eri tapaa
tulee mieleen rakentaa ruokavalio.

20% hiilihydraatteja

40 % hiilihydraatteja

60 % hiilihydraatteja

Pitdd vaan osata oma kroppansa ja se on insuliiniherkkyys niin kova, ettd 60 %
hiilihydraatteja menee mainiosti vai onko insuliiniresistanssi enemmankin ja 20 %
laskee insuliinitasoja riittavasti?

40 % on sellainen keskiarvo, etta perusliikunnalla n. 30-45 min. paivassa toiminee
hyvin. Rasvojen/proteiinien maarat jokainen testatkoon itse.
Rasvoja pitaisi saada edes 10% mielestani kuitenkin.

Hyvaa tyota ja jatka samaa rataa Christer!
2/07/2007 4:57 AM

Anja said...
Ravitsemusvalistus on ollut sekasorrossa vuosikymmenet - ja jaljet on nahtavissa.
Siteeraan tassa Luise Lightia, joka tydskenteli aikanaan USDA:ssa ja oli mukana
laatimassa ruokapyramidia. Light kirjoittaa pyramidien kehittelysta vuonna 2006
ilmestyneessa kirjassaan "What to eat” Alkuperaisessa ehdotuksessa pyramidissa oli
5-9 annosta hedelmia ja vihanneksia, 2-3 annosta maitotaloustuotteita, 5-7 unssia
(150-200 g) proteiinin lahteita (lihaa, siipikarjaa, kalaa, munia, pahkindéita, papuja),
2-3 annosta kokojyvaleipad, muroja, pastaa tai riisia. Pienempi annosmaara nuorille
seka naisille, isommat annosmaarat miehille ja aktiivisesti liikkuville.
Kommenttikierroksen jalkeen viljatuotteiden maara oli nostettu 2-3 annoksesta 6-
11:een, maitotaloustuotteet 3-4 annokseen ja proteiinien lahteet 2-3 annokseksi.

Light vastalauseista huolimatta muutokset vietiin pyramidiin. Lightin mukaan uudet
ohjeet jattaisivat ravitsemukselliset ndkdkohdat liian vahalle painoarvolle ja lisdisi
ylipainoisten seka diabeetikkojen maaraa. (Ja nain kavikin..) Muutokset pyramidiin
peruteltiin taloudellisilla seikoilla, alkuperdisen pyramidin mukaan syéminen olisi
ollut liian kallista kéyhimmalle vaestonosalle. Nain Light kuvaa prosessia, jossa
hanen laatimansa raportit systemaattisesti jatettiin julkaisematta.

"Either I was doing something wrong or somebody didnt't want the nutrition
message to chenge and gain new popularity. The publications, which had been
extensively reviewed and edited in the run-up to publication, were suppressed
because the guidance in them was base on new diet advice.

The first pyramid food guide, originally developed by me an my staff with the
guidance of humerous academic experts, was scheduled for release within months
of the dietary guidelines publication. Even after the USDA, at the political level,
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made extraordinary an scientifically unsupported changes to the pyramid, including
moving grains from the tip of the pyramid (with sugars and fats) to the base and
adding inflated serving recommendations, the pyramid was deemed too risky to
agricultural interests to be made public, and despite its up-graining, it too was
suppressed. The food pyramid would, eventually, reappear in altered form in 1992,
eleven years after it was first scheduled for release, but only after more foot-
dragging by the USDA.”

Lightin mukaan se, etta viljat ovat ruokapyramidin pohjalla kasvisten sijaan ei siis
ole tieteellistd perustetta, vaan syyna ovat taloudelliset seikat. Light erosi sittemmin
turhautuneena virastaan.
En ole ikina ymmartanyt (en edes ennen hiilihydraattitietoisuuttani) viljatuotteiden
painotusta ruokapyramideissa. Lightin kirja avasti silmani — eihan asialla olekaan
ravitsemuksellista perustetta.
2/07/2007 10:21 AM

Anonymous said...
Léysin tanne sivulle karppaus.info sivustolta. Et halua lilkaa korostaa Uffe
Ravnskovin osuutta ja varsinkin hanen kirjaansa olet lukenut hyvin oivallisesti. Tuo
Ruotsissa asuva kommentoija sanoo sinun osuneen oikeaan arvioissasi. Se on aika
paljon se! Karppifoorumissa sinulle tietenkin ilkeilldan kun et nostakaan Ravnskovia
puolijumalan asemaan. Oletko lukenut mita sinusta kirjoitetaan?
http://karppaus.info/forum/
viewtopic.php?t=24651

Tutustuin valtavaan tietopakettiisi ja taytyy sanoa, ettd on sinulla hyvia juttuja.
Sindkd kirjoitat myods Juoksija-lehdessa? Viimeisimmassa lehdessa on aivan loistava
juttu sohvaperunasta josta tulee huippu-urheilija!
2/08/2007 12:39 PM

veteraaniurheilijasaid...

Anonymous kyselee: "Oletko lukenut mita sinusta kirjoitetaan?"

Kavin poikkeuksellisesti katsomassa mitd minusta kirjoitetaan. Kiitos vinkista. Hyva
kun ei talla kertaa tuon enempaa ojennettu edes vasemmalla kadella kuten joillakin
on siella tapana. Minusta tuo kyseinen Karppaus-foorumi on talla hetkella
pahimpana esteena asialliselle keskustelulle ravinnosta taalla Suomessa. Onneksi
meilla Suomessa on vapaus valita lukutarpeemme mukaisesti laadukasta luettavaa
yllin kyllin muista lahteista. Sielld on muutamalla kirjoittajalla aivan lilan paljon
vapaa-aikaa ja kayttavat luppoaikansa muiden yksityisten mielipiteitten
tonkimiseen. On hammastyttavan paljon halua loukata tutkijoita, ladkareita,
ravitsemuksen asiantuntijoita ym. Itse viihdyn paremmin Hiilaritietoiset-foorumissa,
jossa ei niin hurjalla talibaaniasenteella olla liikkeella. Anteeksi kaikki talibaanit
(arab. bldulureli "oppilaat"), eli islamilaisen aariliikkeen edustajat. En keksinyt
muuta vertauskuvallista nimea muutamalle foorumin VHH-oppilaalle. Kaikkia
virallista ravitsemuslinjausta suosivia ei olisi syyta kohdella niin julmasti kuin
karppaus-foorumissa on tapana.

Toivottavasti en vie nyt sinulta karkkia suusta, sanoessani, etta kaikesta kritiikistani

"virallisterveellisia" ravitsemussuosituksia kohtaan, ammennan paaosin
ravitsemustietdmykseni virallisterveellisista lahteista. Tieteen olemukseen liittyy
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kriittisten arvioiden esittaminen, vain niin tieto karttuu ja jalostuu.
Kansanterveyslaitokseen kohdistamani kritiikki on siis ymmarrettava tassa
viitekehyksessa. Siella laitoksessa ravintoasiat ovat ihan sekaisin! Siella tarvitaan
perusteellinen remontti.

Lisdkysymys: "Sindkd kirjoitat myds Juoksija-lehdessa? Viimeisimmassa lehdessa on
aivan loistava juttu sohvaperunasta josta tulee huippu-urheilija!"

Joo, minun nappaimistdltani on 1ahtdisin se Raimo Auvisesta kertova laihdutuksen
menestystarina. Juoksija-lehden toimituskunta osasi tehda jutusta ihan kelvollisen
loistavalla kuvituksella ja hienolla taitolla!

Mukavaa paivan jatkoa, toivottaa veteraaniurheilija = christer sundqvist
2/08/2007 2:33 PM

Anonymous said...

Varpu

Ravnskovista: Heti on sanottava etta olen lukenut hanelta vain jonkin kirjeen,
Kolesterolimyyttia en ole saanut vield kasiini.

Mutta, eikd kriittinen lukija ole velvoitettu lukemaan ainakin keskeisen tutkimuksen
huolellisesti jokainen taulukko tutkien, jokainen empiirinen data ja sen
muodostamisperusteet huolellisesti l1api kayden? Niissahan se "totuus" on.
Tutkimusabstraktit kirjoitetaan miellyttdmaan mahdollisia rahoittajia ja
tiedeyhteisdn konsensusta.

Jos ja kun tieteessa, milla alalla tahansa, perus kysymyksenasettelu osoittautuu
tavalla tai toisella ongelmalliseksi, ainoa mahdollisuus on pureutua empiirisen
aineiston tarkkaakin tarkempaan lukemiseen. Abstraktit ovat ilkeasti sanoen juhla-
tai mainospuhetta. Monella tutkijalla on vastuu perheesta ja taattava tuleva
tydllisyys, hankalia ristiriitaisuuksia ei mielelldan nosteta esiin. Eika aina valttamatta
edes havaita.

Jos tdmmodisia ristiriitaisuuksia alkaa ilmeta ja jos ne viela tuntuvat osoittavan
johonkin yhtenevaan suuntaan suuntaan, ne on otettava aarimmaisen vakavasti.
2/08/2007 3:00 PM

said...

On oikeastaan merkillistd, miksi pitdisi aina asettua juoksuhautoihin, kun puhutaan
ruoasta? Miksi pitdisi ajatella, ettd on olemassa yksi ehdoton totuus ja kaikki muut
ajatukset ovat harhaoppia? Miksi kummassa minun pitdisi ruveta hyperventiloimaan,
jos Christer ammentaa virallisterveellisesta? Miksi Christerin pitdisi hyperventiloida,
jos mind ammennan muista lahteista?

Eikod ravitsemukselliseen maailmankuvaan voi sopia se, ettd on olemassa yksildllisia
totuuksia? Ettd voidaan ehka sopia jonkinlainen konsensus suurista linjoista, mutta
variaatioita/sovelluksia on yhta paljon kuin ihmisigkin. Ja kaikesta pitda voida
keskustella, vaihtaa ajatuksia, ja olla kiihtymatta - vaikka oltaisiin eri mieltakin.
2/08/2007 3:12 PM

Jarisaid...

Christer: “Minusta tuo kyseinen Karppaus-foorumi on talla hetkelld pahimpana
esteend asialliselle keskustelulle ravinnosta taalla Suomessa. "
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Ei nyt sentdan pahin este, jos nyt edes este lainkaan.

Kuten tdman artikkelin otsikkokin sanoo, ravitsemus herattaa tunteita, ja
luonnollisesti joskus tapahtuu ylilydnteja puolin ja toisin.
2/08/2007 5:04 PM

veteraaniurheilijasaid...
"Abstraktit ovat ilkedsti sanoen juhla- tai mainospuhetta" sanoo anonymous ja on
mielestani taysin vaarassa. Mina olen koko tiedemiesurani ajan ymmartanyt
abstraktit olennaisen tutkimusinformaation tiivistelmaksi. Tutkimuksista luen aina
ensin tuon abstraktin ja sen jalkeen keskusteluosan (Discussion). Jos aikaa jaa kayn
lapi tulososion ja tarkistan mita tutkimusmenetelmia on tutkija oivaltanut kayttaa ja
onko tilastotieteellinen menetelma sovelias tutkimuksessa.

Ravnskov vie kohti erilaista lukutekniikkaa. Ensin luetaan koko tyo, sitten kdydaan
lapi taulukot, kayrat ja kappyrat. Tarkkaillaan onko tiedemies jattanyt jonkun
taulukkotiedon kasittelemattda. Ravnskov on kirjassaan myds viitannut
julkaisemattomaan materiaaliin ja vihjailee, ettd se on tietysta syysta jatetty
julkaisematta. En mina voi kuvitella lukevani tutkimuksia tuolla Ravnskovin tavalla.

Edelld esitetysta kritiikistd huolimatta pidin Ravnskovin kirjaa hyvana kirjana, joka
pistaa miettimaan onko todella viimeinen sana sanottu kolesterolimyytin suhteen.
Mielestani ravinnon rooli on korostunut liiaksi kolesterolitutkimuksissa ja tasta
tdydet pisteet Ravnskoville.

Toivoisin kirjan lukeneilta kommentteja. Miten te koitte Ravnskovin kirjan?
2/08/2007 8:25 PM
veteraaniurheilijasaid...
Varpu puhuu viisaita (kuten aina).
2/08/2007 8:26 PM
veteraaniurheilijssaid...
Jari sanoo: "(Karppifoorumi) Ei nyt sentaan pahin este, jos nyt edes este lainkaan."

Et varmaan aavista miten paljon joudun tekemisiin ravintoasiantuntijoiden kanssa.
Ei ole hyva kuulla miten vaihtoehtoisia ruokavalioita suosivien keskustelupalstoille
nauretaan sen takia, etta siella on keskustelun taso todettu niin tavattoman
matalaksi. Sitten kun itse olen yrittdnyt vahdnkaan vihjaista, etta olisi mukava jos
kaikesta huolimatta kavisitte kommentoimassa kirjoittelua, niin saan osakseni
epauskoisia katseita.

Siistimmalla keskustelulla, vahemmalla asiantuntijoiden haukkumisella saisi
karppifoorumi paljon enemman aikaiseksi. Nyt se tahtoo jaada pienen sisapiirin
huvittelupaikaksi.
2/08/2007 8:33 PM

Anonymous said...
Viisaita juttelee tama veteraaniurheilija! Tulin tanne Plazasta. Siella Ellit keskustelee
rasvasta ja sinua pidetaan sielld suuressa arvossa. Hyvaa jatkoa! Taalla mina tulen
kdymaan jatkossakin on sinulla niin paljon kirjoituksia ettei ihan yhdessa paivassa
ehdi niita kayda lapi.
2/12/2007 12:31 PM
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Marqit said...
Tuosta, mitd ruokaa on sy6ty ennen modernia tiedettd, on muuten mielenkiintoinen
artikkeli Scientific Americanin joulukuun numerossa. Olin todella yllattynyt. Nekin
ruokavaliot perustuivat jonkinsortin "tieteelle", se oli vain erilaista tiedetta kuin
nykyinen. Scientific Americanin voinee googlettaa, jos kiinnostaa.
2/12/2007 1:49 PM

veteraaniurheilijasaid...
Margitille kiitos lukuvinkista!
2/12/2007 1:56 PM

veteraaniurheilijasaid...
Kavin katsomassa Rasvakeskustelua Plazassa. Tosi mielenkiintoista!
Rasvakeskusteluja on kdynnissa monissa paikoissa. Hyva kun tasta puhutaan!
2/12/2007 1:57 PM

Seisontaliikuntaa

Xk

Erektiohdiriot ovat merkittavasti yleisempia miehilld, joilla on diabetes, sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijoita tai jotka liikkuvat vahan. American Journal of Medicine -
lehteen kirjoittaneiden tutkijoiden mukaan muutokset ruokavaliossa ja elamantavoissa
voivat poistaa ongelman. Erityisesti liikunnan lisdédminen voisi olla hyva laakkeetdn tapa
hoitaa hairiota.

Tutkimukseen osallistui vuosina 2001-2002 satunnaisotannalla 2126 yli 20-vuotiasta
amerikkalaismiesta. Erektiohairi6ita esiintyi 18,4 prosentilla, yleisimmin ikdantyneilla.
Esiintyvyys oli yli 70-vuotiailla 70 prosenttia ja 20-40-vuotiailla 5 prosenttia. Lahes 90
prosentilla erektiohairidisista oli vahintaan yksi sydan- ja verisuonitautien riskitekijoista,
kuten korkea verenpaine, korkea kolesteroli, tupakointi tai diabetes. Diabeetikoista puolella
oli erektiohairid. Riski oli kolminkertainen, vaikka muut riskitekijat otettiin huomioon.
Miehilld, jotka eivat olleet harrastaneet kuntoliikuntaa ainakaan kuukauteen, oli
merkittavasti suurempi erektiohairion riski kuin aktiivisilla liikkujilla.

Lahde: Mediuutiset, 12.2.2007

Miten kertoa lihavalle etta olisi syyta laihduttaa?

X

Ravitsemus herattaa tosiaankin tunteita. Huomasin taas eraalla askettaisella luennolla
miten syyllistan lihavia kuuntelijoitani valistuksellani. Valistukseni on aina mahdollisimman
rehellistd, avointa, huumoripitoista ja toivoa herattavaa. Kuitenkin onnistuin taas
pahoittamaan eraan pullukan mielen kun kerroin milla tavalla ihminen laihtuu: "Nyt sina
taas syyllistat meita lihavia", sanoi minun syyllistavan tekniikkani ennenkin tuta saanut.
Olin kuulemma pari vuotta sitten myds puhunut laihduttamisesta ja silloinkin syyllistéden.

Miten lihavalle tulisi kertoa, etta terveellisempi vaihtoehto olisi laihtua? En tieda.
Luulin tietavani, se oli ilmeisesti virhe.
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"Kilautetaan kaverille": Hei rakas lukijani! Auta minua visaisessa pulmassa. Miten
kertoisin oikealla tavalla lihavuuden terveysvaaroista? Teita on paiva paivalta yha
enemman (laskurin tilastojen mukaan) ja teilla on tietoa tastakin asiasta, sen olen todella
huomannut hienoista kommenteistanne (ndyra kiitos). Kertokaa minulle mita tekisin
lihavien kanssa! Jotkut ovat sanoneet, ettéd minulla on sita karismaa, ettéd osaan puhua,
tiedan kuulemma miten sanoma tuodaan julki niin, etta ihmiset pysyvat hereilla. Siihen
eivat ihan kaikki pysty. Ja paljon puheita ympari maakuntia pitavat eivat sita
epaonnekseen itse tajua. Laihdutussanoman perilleviejanne on nyt kuitenkin ihan
hukassa. Minulla on akateeminen loppututkinto, eika se ole mikdan akkateemainen
tutkinto vaan ihan raakaa biologiaa, biokemiaa ja endokrinologiaa olen lukenut tosi paljon.
Minun puolestani me voimme unohtaa kaikki nuo akateemiset hompotykset, olen
luultavasti maalaisjarjella varustetun ihmisen valistuksen tarpeessa mitd suurimmassa
maarin. En tieda miten lahestyisin lihavia valistusviestillani. Mina en vain osaa. Siihen
tarvitsen apuasi. Ei sinun tarvitse paljastaa liikesalaisuuksia, riittdd kun sanot oman
mielipiteesi ja annat minulle ja blogiani lukeville vihjeen siitd miten homma tehdaan.
Kirjoitan tasta yhteisesta projektista sitten vaikkapa susankurosmaiseen tapaan
paljastuskirjan: Veteraaniurheilijan morsian. Jadkarin morsian oli mielestani oikein hyva.
Vaarennetty morsian kuulostaa kiinnostavalta ja Jumalan morsiamen taytyy olla jokin
huono vitsi.

Keskustelun herattamiseksi tarjoan tallaisen idean ihan itse (niin ettd ndet miten alas
tasoni on vajonnut tassa asiassa): Kerro lihavalle miten hianen pitaisi hellia
vartaloaan. Kerro miten hanen pitdisi peilin edessa ihailla niita jenkkakahvojaan, sita
Dunlopia, ihania vaihtelevan muotoisia kurvejaan, niita reisidadn jotka vahvojen petdjien
tapaan pitdvat tanakan rakennelman pystyssa. Siina peilin edessa seisoessaan lihavan
pitaa olla onnellinen siitd miten mahtaviin tekoihin ndin iso ihminen on pystynyt: useita
kymmenia vuosia on toita tehty ja moni tehtava on suoritettu tosi mallikkaasti, lapsia on
tdhan maailmaan tama iso ihminen pukannut ja komeasti. Nyt kun |adkariseta kertoo, etta
olisi hyva jos luopuisin kalleuksistani, olen paattanyt kokeilla. Tuoko réllykkavatsasta
luopuminen sita terveyttd? Onko outokummun omistajilla liikaa sita hyvaa ja osasta voisi jo
yhteisen edun nimessa luopua? Aion yrittad, katsotaan mihin paadyn. Aion kuitenkin valita
sellaisen menetelman tédhan laskinluovutukseen, joka lisaa hyvaa oloani jo matkan varrella:
likunta ja monipuolinen, saanndéllinen seka kohtuullinen ravitsemus!

Syntyminen ja kuolema eivat ole ainoita merkittivia tapahtumia elamassasi.

Siind valissakin saa mieluusti jotain tapahtua.

Anonymous said...
Taidan olla ensimmainen kommentoija. Eka kertaa tulee taalla kaytya. Sinulla on
valtavasti tietoa... Tosta lihavien syyllistamisesta olen sita mielta ettei sinun
taktiikkasi ole huono. Kylla lihava osaa aika hyvin salata itseltdan sen totuuden etta
on lihava. Kun suoraan pain plasia sanot niin kuin asiat ovat se voi olla hyvinkin
tarkea tieto lihavalle. Putoavat suomut silmista pois ja nakee totuuden.

Luen muita kirjoituksiasi. Olet ihan kelpo teksteja saanut aikaiseksi. Onnea
Veteraaniurheilijan morsiamen kirjoitteluun! Tdman kommentin saa pistaa kirjaan.
En nosta siita oikeusjuttua. :)

Tommi
2/11/2007 12:00 PM
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Téati Punaruskeaaid...
Rehellinen vastaus: kylla lihava TIETAA, ettd hanen pitiisi laihtua. Ei se ole uusi
asia. Moni lihava on toistuvasti yrittédnyt laihtua ja useimmiten epaonnistunut. Usein
han tietdaa myo6s paljon ravinnosta ja liikkunnasta.

Ehka sinun taytyisi opiskella vield psykologiaakin. Usein naet lihavuuden syyt ovat
syvalla korvien valissa.

Paras tapa mielestani on antaa vinkkeja: JOS olet paattanyt laihtua, tee nain ja
nain. Oletko kokeillut tata ja tata? Jne. Ystavallisesti.
2/11/2007 12:37 PM

Anonymous said...
Niin tati punaruskea onhan se niin ettd vinkkeja pitda antaa laihduttajalle. Ja juuri
niita tuo veteraaniurheilija tarjoaa tosi paljon. Pitaisi riittda jokaiselle. Lue erityisesti
tuo Laihdutuksen lyhyt oppimaara. Hieno lista!
2/11/2007 12:49 PM

tati punaruskeaaid...
Olen lukenut jo sen ja allekirjoitan (Iahes) kaiken.
2/11/2007 1:40 PM

Anonymous said...
Tutustupa behavioralismiin ja dr Philiiin, vaikka tiedankin, ettet hanesta pida.
Kaupallisuus ei ole meille helposti nieltdvaa. Sanoit joskus, etta han ei ole aina
tiukasti tieteellinen, vai miten se oli.
Hanella on jatkuvasti ohjelmia laihdutuksesta ja han on kirjoittanut kirjankin
aiheesta.
Monet lihavat ovat varmasti sitd mielta, etta ei ole kyse pelkasta heikosta
luonteesta.
M
2/11/2007 2:17 PM

veteraaniurheilijasaid...
Hienoja kommentteja olen saanut! Tutustun niihin huolellisesti. Kiitos!
2/11/2007 3:14 PM

Anonymous said...
Luulen, etta ihmisen, joka on aina ollut normaalipainoinen, on vaikea ymmartaa
laihdutuksen psykologiaa. Nain ainakin minulle on netissa vaitetty, kun olen
yrittanyt laihdutuskeskusteluissa neuvoa.

Kaikki tietavat, millainen terveysriski ylipaino on. Useimmilla on myds melko hyva
kasitysta virallisterveellisesta ruoasta ja kaloriteoriasta on kuultu.

Luulen, etta monet lihavat, jotka eivat onnistu laihtumaan, eivat oikeasti edes halua
laihtua. Ehka he pelkaavat niin suurta muutosta. Jos on ollut vaikka 20 vuotta
ylipainoinen, ehka ei uskallakaan olla enda normaalipainoinen, ajattelee, etta sitten
on joku ihan vieras ihminen. Tai jotain.

Eli ehka sinun tosiaan pitdisi lukea psykologiaakin. :)

*P*

2/12/2007 8:00 AM
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veteraaniurheilijssaid...
"Luulen, ettd monet lihavat, jotka eivat onnistu laihtumaan, eivat oikeasti edes
halua laihtua. Ehka he pelkaavat niin suurta muutosta."

N&in sanoi *p* ja sai minut syviin ajatuksiin. Pinnalle palattuani voin vain todeta,
ettd tamakin on aivan mahdollista. Voisin kuvitella, ettad laihdutuksen psykologiassa
on useita suuntauksia. Taytyy tutustua. Jopa tuohon Dr. Philiin.

Kiitos ajatuksiin vaivuttaneesta kommentista!
2/12/2007 8:51 AM

ahmattisaid...
Toérmasin juuri kirjaan Terveystaju - Nuoret, politiikka ja kaytanto. Sen viimeisessa
artikkelissa Anne Puuronen kasittelee sitd, kuinka "terveysideologian
hyvatarkoituksellisuus vaikuttaa samanaikaisesti myds luovan ajattelutapoja ja
kaytantdja, jotka ovat tulkittavissa lihavan elamaa arvottavaksi, normittavaksi ja
sanktioivaksi". Artikkelin nimi on Laskin yhteiskunnallinen seulonta.
2/15/2007 4:14 PM

Anonymous said...
Olet oikeassa, *p*; "Luulen, ettd monet lihavat, jotka eivat onnistu laihtumaan,
eivat oikeasti edes halua laihtua."

Heitan ilmaan vaitteen: Lihavat eivat rakasta itsedan tarpeeksi. He tyydyttavat
rakkauden tarpeensa syomalla, koska eivat kykene henkisesti antamaan itselleen
tarpeeksi rakkautta. Heidan pienen pieni mindansa piiloutuu laskien alle, ettei kukaan
huomaisi sitd. Jos lihava olisi ollut lihava vaikkapa 20 vuotta, ja laihtuisi sitten
normaalipainoiseksi, miten han sitten suhtautuisi itseensa? Ajatelkaapa; muut
huomaisivat hdanen upean, normaalipainoisen vartalonsa, joka olisi seksikaskin.
Lihavan ei enaa tarvitsisi peittda vartaloaan telttamaisilla vaatteilla, vaan han voisi
pukeutua tyylikkaasti ja paljastavastikin. Mutta onko lihava henkisesti valmis
tallaiseen muutokseen? Siis siihen, ettd muut yhtakkid huomaavat hanet? Kuinka
moni meista ylipadnsa on vapaaehtoisesti valmis mullistamaan eléamansa?
Useimmat meista vastustavat elamanmuutosta ja itsensa syvallista kohtaamista.
Omien huonojen puolien kohtaaminen voi tehda niin kipead, etta ne haudataan
"luurankona kaappiin", ja aina kun ne ahdistavat ja pyrkivat pinnalle, tyydytetaan
mielta sydmalla jotain hyvaa. Usein “laskiremontti” tai "kuntoremontti” vaatiikin siis
myds oman minakasityksen remontoimista.

Takinhelma
2/20/2007 10:57 AM

veteraaniurheilijasaid...
Takinhelma ilahdutti hienolla pohdinnallaan, etta lihavan laihdutukseen liittyisi
rakkauden puute. Tahan ajatukseen on helppo yhtya. Erityisesti minua kiehtoi
ajatus siita, etta lihava ei henkisesti olisi valmis laihtumisesta johtuvaan
muutokseen. *p* on ehdottanut minulle perehtymista psykologiaan laihdutuksen
taydellisen ymmartamisen helpottamiseksi. Nain on, laihdutuksen psykologia olkoon
seuraava perehtymisen alueeni.

Kiitos mielenkiintoisesta kommentista, Takinhelma!
2/20/2007 11:27 AM
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Rakkaudella valmistettua ruokaa

Xk

Vaimo pitaa Tommy Tabermannista. Monet pitdvat Tabermannista. Tassa tulee runo
hanen ystavilleen:

Hyvailemista on kaikki hyva.
Hyvailemista on murujen, murheiden, mustien
leikkien haat.
Sitahan se rakastaminen on;
siemenen istuttamista paljain kasin oikukkaaseen
tuuleen.

lImaista lounasta ei ole Nyt kun olen houkutellut sinut lukemaan Tommynan, saat luvan lukea
hieman lisaa.

Suomessa ei olkovinkaan monta karnevaalijuhlaa. Sigstavanpaivan mainio juhla muistaa
ystavaa tai laheista aivan erityisella tavallajaija Tabermannin mukaan suomalaiset voisivat
ottaa mallia enemman esimerkiksi amerikkalaisideeinhan me ajatellaan amerikkalaisista, etta he
ovat pinnallisia, positiivisia ja kehuvat seka gt toisiaan. Amerikan unelmaa minakin elin
joitakin vuosia ja milloinkaan en voinut kuvitelleita ylitseampuvaa ystavallisyytta voitaisiin
kayttaa toisen nolaamiseksi. Mutta oli Amerikasalom vilpitontakin ystavallisyytta.

Me suomalaisetvoisimme vahan runsaskatisemmin jakaa kiitoksdryyéen asioiden ylistysta. Jos
yksikin tallainen paiva jollakin tavalla vapautiaanisen nayttdmaan hyvia ja ystavallisia
tunteitaan, niin se on hieno asia, sanoo Tabermann.

Hanen mukaansaystavanpaivaa tulisi viettaa oikeastaan useamragark vuodessa kuin vain
yhtena paivana. Tabermann ei erottele paivia tagis Han yritdd tehda itselleen enemman
ystavanpaivia kuin yhden vuodessa. Ehka ystavaapéaijokainen voi valita sen tien, etta on silloin
erityisen ystavallinen ja romanttinen.

Ruoan valmistaminen ja tarjoaminenrakkaalle ystavéalle on aina hyva ja toimiva kemoistaa
seka osoittaa rakkautta ystavanpaivana. RakkaudsHaistettu ruoka on viesti, jolla voi helposti
osoittaa laheiselle tai ystavalle valittamistadabdrmannin mielesta yhteisen ruoan jakaminen on
eraénlainen seremonia. —

"Minuun voi tehdd suurenkin vaikutuksen ruoalla ystavanpaivana. Mainan on meidan
keskeisimpié aistejamme. Sydminen ei ole minusliekpé vatsan tayttdmista, vaan se on ikdan
kuin juhlahetki. Kun ruoka on tehty rakkaudellagrehuomaa monesti myds maussa”, toteaa
Tabermann.

Lahde: Deskin tiedote ravintotoimittajille, 9.2.2007
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Porkkanamehulla iho ruskeaksi

Xk

Muistan opiskeluajoiltani (kauan, kauan sitten) terveystietoisen ystavani, joka popsi
porkkanoita ja joi porkkanamehua siihen malliin, ettd kevattalvella olisi luullut hanen
kdyneen Kanarian saarilla rentoutumassa ennen lopputentteja.

En muista oliko hanen suosikkijuomansa Vogelin Porkkanatdysmehu. Paljon mahdollista,
etta kyseessa oli Biotta, silld se on ollut markkinoilla jo 50 vuotta ja se on yksi
suosituimmista Biottan Luomutdysmehuista. Luomuviljellyista porkkanoista puristettu
tdysmehu sisaltaa runsaasti hyvin imeytyvaa beetakaroteenia, joka edistaa ihon,
limakalvojen ja silmien hyvinvointia seka edesauttaa ruskettumista.

Porkkanan sisdltama karoteeni imeytyy tehokkaasti mehun muodossa. Mehua
puristettaessa kuidut hajoavat paremmin kuin esimerkiksi porkkanoita pureskeltaessa.

"Porkkanan beetakaroteenista muodostuu elimistéssa A-vitamiinia. Porkkanassa on
paljon muitakin ominaisuuksia, jotka edesauttavat hyvinvointia. Porkkana on lempea
vatsalle ja se tukee maksan toimintaa. A-vitamiinin lisdksi porkkanassa on B1-, B2- ja C-
vitamiineja seka runsaasti kivennais- ja hivenaineita, esimerkiksi kaliumia, rautaa, fosforia,
kalsiumia, natriumia, rikkia, magnesiumia ja sinkkid. Siind on myds pektiinia ja tarkeita
rasvahappoja.

Lahde: Deskin tiedote ravintotoimittajille, 9.2.2007

Suomalaiset lihovat

X Xk

Ystavani Mikael Fogelholm kysyy vaaliblogissaan: Miksi suomalaiset lihovat?

Tohtori Fogelholm tarjoaa selitykseksi:

« vaestottasollatupakoinnin lopettamisen, tyon ja arkisten askimeikeventymisen seka
lisdantyneen alkoholin ja tiettyjen makeiden jaféavaisten "vilhderuokien” kayton

- yksilotasolla tarkeita lihavuuden selittdjia 16ytynee liialliseasvan tai pitkalle
puhdistettujen, vahakuituisten hiilihydraattienrgaiata

Hyvia selityksidl Juuri tdsta on kyse. Itse painottaisin tuossadsa viela selvemmin
likkumattomuusongelmaa. Me likumme nykyaan ailisan vahan. Tavallisesti tassa vaiheessa
liikuntaa vierastavat raivostuvat minulle ja pyydfiminua lopettamaan liikunnan ylistykseni ja
painottamaan noita ravintovalintoja. En mina sitéddnkaan voi tehda. Kylla tama
likunnallisuuden ylistykseni on parantumatontau@a Liikunnan ja jarkevan ravitsemuksen
puutteessa kansakuntamme "painoarvo” lisdantyytpehdla vauhdilla.
Anonymous said...
Olen antanut itseni ymmartaa, etta ihmiset itse asiassa saivat ennen (esim. sata
vuotta sitten) ruoasta enemman energiaa kuin nykyaan, mutta kulutuskin oli toista
luokkaa.
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koska harva meista enaa lypsaa lehmia kasin ja luo lantaa aamuin illoin, on siihen
ruoan energiamaaraankin pakko kiinnittéa huomiota.

Sita vain ihmettelen, miksi joku mieluummin sy tosi véahan kun voisi syéda
enemman ja liikkua? Minusta jokaisen suupalan vahtaaminen olisi kohtuullisen
ankeaa.

*P*
2/08/2007 2:56 PM

veteraaniurheilijssaid...
"Sita vain ihmettelen, miksi joku mieluummin sy tosi véahan kun voisi syéda
enemman ja liikkua?" Nain ihmettelee *p* ja niin teen mindkin. Minusta on ihanaa
likuntapanoksella suoda itselleni mahdollisuuksia sellaiseen ruokailuun jossa ei ihan
joka suupalaa punnita kilokaloreina tai grammoina.
2/08/2007 8:06 PM

veteraaniurheilijssaid...
Finfoodin sivuilla on kirjoitus kansan lihomisesta. Pistdn sen téhan:

Ruokatottumukset paranevat - silti kansa lihoo

Suomalaisten ruokatottumukset ovat parantuneet monilta osin, selviaa
Kansanterveyslaitoksen Suomalaisen aikuisvaeston terveyskadyttaytyminen ja
terveys, kevat 2006 -julkaisusta. Myonteista kehitysta on esimerkiksi siing, etta
rasvaton maito ja ykkésmaito ovat kasvattaneet suosiotaan, ja nyt myds miesten
yleisin maitovalinta on rasvaton maito. Enda kolme prosenttia suomalaisista kayttaa
leivan paalla voita ja jo puolet kayttaa kasvidljya ruuanvalmistuksessa.

Kansanterveyslaitoksen paajohtaja PEKKA PUSKAN mukaan myds kasvisten
kulutuksessa on havaittavissa vuosien mittaan valtava muutos parempaan
suuntaan. Toki kasvisten popsimisessa on edelleen parantamisen varaa. Mydnteista
on hanen mukaansa myos se, ettd suomalaiset nayttavat olevan kiinnostuneita
terveydestaan ja elintapoja ainakin yritetdan muuttaa. Lisdksi erityisesti tyttdjen ja
poikien tupakointi ndyttaa olevan laskussa.

- Ylipaino ja alkoholin kulutus ovat kuitenkin edelleen liian korkealla tasolla, Puska
kommentoi. Vuonna 2006 miehistd 55 prosenttia ja naisista 41 prosenttia ol
ylipainoisia.

Miksi kansa silti lihoo?

Vaikka ruokatottumuksissa ollaan menossa jatkuvasti parempaan suuntaan, kansa
vaan jatkaa lihomistaan. Missa vika piilee? Puskan mukaan liikkunnan vaheneminen
on yksi suurimpia syita vaestdn lihomiseen. Vaikka vapaa-ajan liikunta on erityisesti
naisilla lisdantynyt, tydmatkaliikunta ja tydn fyysinen rasittavuus ovat vahentyneet.

Lisdksi napostelukulttuuri ja annoskokojen suureneminen selittavat suuntausta.

Lihavuus nayttdda Puskan mukaan kasaantuvan yha nuorempiin ikaryhmiin, mika
johtuu muun muassa sokerin kulutuksen lisdantymisesta nuorimpien keskuudessa.
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Sosioekonomiset erot elintavoissa kasvaneet

Elintapojen alueelliset ja sukupuolten valiset erot ovat Suomessa kaventuneet.
Uudellamaalla ollaan kuitenkin edelleen muuta maata hoikempia ja syddaan
terveellisemmin kuin muualla. Toisaalta Uudellamaalla alkoholinkaytté on runsainta.
Sosioekonomisesta asemasta on tullut yha vahvempi elintapoja maarittava tekija ja
esimerkiksi eri kaupunginosien valilld on nahtavissa suuria eroja.

Puskan mukaan valistuksen on havaittu tavoittavan lahinna ylempia sosiaaliryhmia
eika valitettavasti niitd, jotka sitd eniten tarvitsisivat. - Alempien ryhmien
tavoittaminen vaatii yhteiskuntapoliittisia toimenpiteita, Puska totesi.

Tutkimus tehtiin jo 29. kerran

Suomalaisten elintapoja mitattiin kyseisella postikyselylla nyt 29. kerran. Kysely
lahetettiin 5 000 satunnaisotannalla valitulle 15-64-vuotiaalle suomalaiselle. Vuonna
2006 kyselyyn vastasi 74 prosenttia valituista eli 3 255 henkiléa. Puskan mukaan
tutkimus on helppo ja nopea tapa mitata elintapoja, joista saadaan tutkimuksen
avulla karkea kuva. Tarkempaa tietoa on odotettavissa ensi syksyna, jolloin
saadaan kerran viidessa vuodessa tehtavan Finriski-tutkimuksen tulokset. (Finfood)

Mielestani varsin oikeaan osunut luonnehdinta kansakunnan lihomisesta. Enemman
liikuntaa, lisdantynyt napostelukulttuuri, annoskokojen suurentuminen ja nuorison
lisaantynyt sokerin syonti ovat johtaja Pekka Puskan teesit. Tuo meijerivoin pienen
pieni kulutus, pitaisi voida tulkita ehkd niin, ettd voita ei voida syyttasd kansakunnan
lihomisesta.
2/08/2007 8:45 PM

Anonymous said...
Luen tdssa kirjaa nimelta "Itsensa parantava ihminen". Paikoin varsin epatieteellista
huttua, mutta kirjassa vaitettiin, ettd ruoka on nykyaan merkittavasti
ravintoainekdyhempaa kuin vaikkapa 50 vuotta sitten. Tasta saamme kiittaa
tehomaataloutta.

Mitd mielta olet tasta, Christer? Minun on kylla helppo uskoa, etta ennen sain
yhdesta tomaatista ne hivenaineet, joiden saamiseen nykyaan taytyy sydda kolme.
Luulenpa, etta ellen olisi niin nuuka, siirtyisin luomuruokaan. Olen niin kyllastynyt
isoihin ja taydellisen muotoisiin vihanneksiin jotka eivat maistu miltaan.

*P*
2/09/2007 7:52 AM

Tiedemiessaid...
Et varmaankaan saa kasiisi aamulehtea (www.aamulehti.fi), mutta tdman aamun
lehdessa oli juttu suomalaisten lihomisesta. Siina ylistettiin kevyttuotteita ja
ihmeteltiin, miksi ihmiset niiden kaytdn lisdantymisesta huolimatta lihovat.
(Erityisesti siind muuten kiiteltiin sitd, etteivat suomalaiset enda syo voita.)

Suosittelenkin kirjoittamaan Aamulehden yleisdnosastolle vastineen. Olet sen verran
innostunut asiastasi ja hyva kirjoittaja. Minulla on sikali oma lehma ojassa, etta luen
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lehden joka aamu ja sen yleisénosastokirjoitusten taso on kovin huono. Lahtisi
paivakin paremmin kadyntiin, jos saisin jonakin aamuna lukea sinun kirjoituksesi
lehdesta!
2/09/2007 8:29 AM

veteraaniurheilijasaid...
Mindkin olen lukenut tuon Susanna Ehdinin varsin mainion kirjan "pd svenska". Kirja
on mielestani aika epatasapainoinen. Paljon sellaista mika taatusti pitéa paikkaansa
kuten esim. ruokamme kdyhtyminen (elintarviketeollisuus, tehotuotanto) ja sitten
siina kirjassa on hyvin kyseenalaista hehkutusta tyyliin: roskaruoka aktivoi
"roskageenejamme".

Mielestani kirja kannattaa ehdottomasti lukea.
2/09/2007 8:30 AM

veteraaniurheilijasaid...
Huomenta Tiedemies ja kiitos vinkista lukea Aamulehti. Kyseessa lienee
Kansanterveyslaitoksen aikuisvaestdn terveyskayttaytymisen ja terveyden vast'ikaan
ilmestyneesta julkaisusta. Sindnsa ansiokkaat havainnot saatetaan tehda lahes
lukukelvottomiksi margariinipropagandalla.

Minulla on tydn alla muutama terveyskirjoitus. Ehka yritén kiusata niillda Tampereen
seudun toimittajia.
2/09/2007 8:38 AM

Laskiaispullan aarella mietittya

X Xk

Laskiaispulla on sindansa hyodyton ravintoarvoltaan, mutta sallittakoon edes kerran
vuodessa siitakin nauttiminen.

Wikipedia kertoo, etta laskiainen on kristillisen kirkkovuoden juhla, jota vietetaan 40
paivaa ennen paasiaista. Laskiaisen jalkeen "laskeudutaan" suureen paastoon, joka loppuu
vasta paasidisena - sana laskiainen ei siis tulee maenlaskusta, vaan paastoon
laskeutumisesta.

Laskiaispulla tuli Suomeen Saksasta Ruotsin kautta. Sita pidetaan keskiaikaisen
paaston ajan edelld nautittujen rasvaisten ruokien jaanteena. Pullan alkuperamaaksi
arvioidaan Saksaa. Pulla ruskistettiin voissa ja hdystettiin rusinoilla seka korinteilla
Saksassa 1600-luvulla. Se nautittiin silloin normaalisti maidon kera. Ruotsalaisen legendan
mukaan laskiaispullan kehitti puolestaan raipaniskujen pelossa ollut rasavilli leipurioppilas.
Leipurimestari lupasi saastaa oppilaan raipaniskuilta, jos han keksisi kaikkia muita pullia
paremman pullan. Tarina kertoo, etta oppilas taytti ison pydrean pullan ruotsalaisten
rakastamalla mantelimassalla. Mestarin mielesta tulos oli niin hyva, etta oppilas saastyi
raipan iskuilta.

Mantelimassataytteinen pulla tuli tutuksi Ruotsissa 1700-luvulla, mutta vasta 1800-
luvun loppupuolella laskiaispullia alettiin valmistaa Ruotsissa enemman. Suomeen pullan
tiedetaan rantautuneen vasta 1900-luvun alkupuoliskolla ruotsinkielisten rannikkoseutujen
kautta. Ensiksi ainoastaan herrasvaki nautti pullia kahvin ja kuuman maidon kanssa.
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Mydhemmin laskiaispulla levisi koko Suomeen ja kaiken kansan nautittavaksi.
Mantelimassan ja kermavaahdon seosta seka hilloja alettiin kayttaa pullan taytteena vasta
1950-luvulla.

Tana paivana pulla nautitaan useimmiten kahvin/mehun kanssa hyvassa seurassa. Se
kuuluu kiinteasti monen laskiaisen viettoon. Pullan taytteen voi itse valita maun mukaan.
Hilloista kaytetyimmat ovat mansikka- ja vadelmahillot, jotka sopivat suomalaiseen
suuhun. Nykyaan laskiaispullat on myos helppo valmistaa itse kaupan pakastealtaissa
tarjolla olevien pullataikinoiden ansiosta.

Laskiaisen ajankohta on peraisin katollisesta kristinuskosta. Laskiaissunnuntai sijoittuu
seitseman viikkoa ennen paasidista. Laskiaiseen kuului entisaikoina vahvasti
paastoaminen. Katollisella ajalla laskiaistiistain jalkeen alkoi 40 padivaa kestava paaston
aika. Sita ennen kaytiin tavallisesti tunnustamassa synnit. Se puhdisti sielun samalla
tulevaa paastoa varten. Paastoa edelsi riechakas juhliminen ja herkuttelu. Sen aikana ei
sallittu nimittdin lihaa eika maitotuotteita. Taman vuoksi laskiaisena otettiinkin ilo irti ja
nautittiin oikein rasvaisista ruuista. Esimerkiksi tdman paivan laskiaiseenkin kuuluva
hernekeitto tehtiin silloin tavallista lihaisemmaksi ja rasvaisemmaksi. Laskiainen menetti
paaston ajan karnevaalijuhlamerkityksen uskonpuhdistuksen jalkeen.

Pohjoismaissa maenlasku ja rekiajelu yleistyivat laskiaisen juhlinnassa
uskonpuhdistuksen my6ta. Laskiaiseen liittyi ennen my6s monia uskomuksia. Suomalainen
laskiaisen vietto keskittyi padasiassa maenlaskuun. Seuraavan kesan pellavan kasvua
esimerkiksi ennustettiin siitd, kuinka pitkalle kelkka maessa liukui. Maenlaskun yhteydessa
huudettiin kotitaloon pitkia pellavia, hienoja hamppuja ja lautasenkokoisia nauriita. Vanhan
kansan mukaan laskiaisena piti my6s sydda rasvaisia ruokia ja juoda viinaa, jotta porsaat
olisivat lihoneet ja lehmat antaneet maitoa.

Artikkelin on tuottanut meille ravintotoimittajille Myllyn Paras Oy.

Reikia nolla kuuluu yha harvemmin

XK Xk kK

Kouluikdisten lasten suu- ja hammasterveyden taso on laskenut Suomessa.
Saannéllinen hampaiden harjaus, monipuolinen ruokavalio, maltillinen urheilu- ja
virvoitusjuomien kayttd seka ksylitolia sisaltdvien tuotteiden kayttd aina aterian ja
valipalan jalkeen edesauttavat suun terveytta. Vanhemmilla on tarkea rooli lasten
innostamisessa hampaiden hoitoon.

Yha harvemmin kuuluu hammaslaakarin vastaanotolla iloinen huudahdus: "Reikia
nolla!" Alle puolet 12 — vuotiaista on tervehampaisia, toteaa Suomen Hammaslaakariliiton
asiantuntijahammasladkari Helina Keskinen. Elamantapojen ja ruokakulttuurin
muuttumisen arvioidaan olevan osasyy suomalaisten lasten suun terveyden
heikentyneeseen tilaan. Makeisten, happamien urheilujuomien ja erilaisten
virvoitusjuominen nauttiminen on lisaantynyt huomattavasti. Makeisten runsas kaytt6
nakyy lasten hampaiden reikiintymisen lisaksi ylipaino-ongelmina.

Suomalaiset ovat unohtaneet myos ateriarytmin merkityksen. Ihmiset eivat sy enaa
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tiettyina aikoina saannollisesti. Nykyaan syddaan koko ajan jotakin. "Suussa ei ole
tavallaan tarpeeksi tyhjaa aikaa, jolloin sylki hoitaisi hampaita", lisaa Keskinen.

Keskisen mukaan hampaiden pesu laiminlyddaan valitettavan usein. Hampaat tulisikin
harjata fluorihammastahnalla saannéllisesti aamulla ja illalla. Saént6 patee niin aikuisiin
kuin lapsiin. — Hampaat on hyva harjata kevyilla liikkeilld. Harjauksen yhteydessa ei saisi
missaan nimessa kayttaa voimaa.

Lasten innostaminen hampaiden hoitamiseen olisi hyva aloittaa mahdollisimman
varhaisessa elamanvaiheessa. Pieni lapsi ottaa mallia kaikissa asioissa aikuisilta ja
vanhemmiltaan. Hampaiden hoito ei muodosta téman suhteen mitadn poikkeusta.
Vanhempien tulisi opettaa sadannéllinen hampaiden harjaus lapsille jo ensimmaisesta
hampaan puhkeamisesta lahtien. Varhainen huolehtiminen on tarkeaa myds siksi, etta
lasten hampaat ovat huomattavasti heikommat kuin aikuisten. Niihin tulee paljon
helpommin reikia, neuvoo Keskinen.

Paivakotien ja koulujen valistus seka ohjaus ovat myds keskeisessa roolissa suun
hoidon opettamisessa lapsille. Lisaksi monipuolinen proteiinipitoinen ja pureskeltavaa
sisaltava ruokavalio vaikuttaa suun ja hampaiden terveyteen myonteisesti. Pureskeltava ja
monipuolinen ruoka lisaa syljen eritysta ja se puolestaan hoitaa hampaita. Pehmea ja
yksipuolinen ruoka vaikuttaa syljen eritykseen painvastaisesti. "Se jaa helpommin
hampaiden pinnoille", toteaa Keskinen.

Ksylitolia sisdltavat purukumit ja pastillit toimivat hyvana apuna niin lasten kuin
aikuisten hampaiden hoidossa. Ksylitolilla on todella tarkea osa suun ja hampaiden
itsehoidossa. Se on varsin hyvanmakuinen aine, jota voi suositella niin makean
korvikkeeksi kuin saanndlliseen kayttdon. "Saanndllisella kaytolla on todettu selvasti olevan
suun ja hampaiden terveytta edistavia vaikutuksia", sanoo Keskinen.

Sokeri ei ole ainoa haitallinen aine hampaille. Matalan pH-arvon sisadltémien
sokerittomien light-juomien tiedetdan aiheuttavan sokerin ohella suussa hammaspintojen
kulumista. Kulunut pinta ei uusiudu. Hampaiden pinnan oheneminen ja viiltely ovat
pysyvia asioita, joita joudutaan korvaamaan usein hankalilla hoidoilla. Urheilevat lapset
saattavat aikuisurheilijalta ottaa vaaran roolimallin: Jatkuva urheilujuomien lipittdminen.
Paras janojuoma on raikas vesi.

Ksylitoli on hiilihydraatti ja luonnollinen makeuttaja, jonka raaka-ainetta esiintyy
mm. koivussa, maississa ja pyokissa. Se on yksi sokeria korvaavista raaka-aineista.
Ksylitolia esiintyy pienia maaria lahes kaikissa kasveissa, erityisesti marjoissa ja
hedelmissa. Sita valmistetaan teollisesti mm. koivun kuituaineesta. Sitd kutsutaan usein
myds koivusokeriksi. Se poikkeaa muista makeutusaineista niin, ettd kuuden hiiliatomin
sijaan sen kemiallinen rakenne koostuu viidesta hiiliatomista. Taman vuoksi kariesta
aiheuttavat bakteerit eivat pysty kayttdmaan ksylitolia ravinnokseen tehokkaasti. Ksylitolin
ansiosta hampaille haitallista happohydkkaysta ei synny. Se vahentaa tehokkaasti myds
hampaiden pinnalle muodostuvaa plakkia ja tekee hampaista helpommin harjattavat.
Saksalaiset ja ranskalaiset tiedemiehet Idysivat ksylitolin jo 1890-luvulla, mutta sen
hammasystavalliset vaikutukset todennettiin 1970-luvulla Suomessa Turun yliopiston
hammasladketieteen laitoksella.
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Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 7.2.2007

L aihdutuksen lyhyt oppimaara

Xk

Yleison pyynnosta tuon taman aiemmin (20.12.2006) kirjoittamani
laihdutusohjeistuksen uudelleen nakyviin. Reijo pitda ohjeita nerokkaina. Enpa tieda.
Maalaisjarkevia ohjeita ei useinkaan ole tapana pitaa nerokkaina. Mukava kuulla, etta
ohjeita on luettu ja sovellettu elamantilanteeseen menestyksellisesti (biponainen).

Saan usein kysymyksia laihdutuksesta ja ravintokaraokeni kestosuosikkeina ovat
omat laihdutusohjeeni ja painon hallintaan liittyvat aiheet. Olen tdssa omien ohjeitteni
rinnalle hakenut muistakin lahteista tietoa jarkevasta laihdutuksesta. Nain tasta
muodostuu laihdutuksen lyhyt oppimaara. Minulla on pysynyt paino samana viimeiset 35
vuotta ruokailemalla perusjarkevasti ja harrastamalla monipuolista liikuntaa. Niilla ohjeilla
parjaa jo aika pitkalle. Erilaisten ruokavalioiden vertailu ei minusta tuo mitaan olennaista
uutta laihdutusrintamalle. Jotkut laihduttavat sydmalla leipad, jotkut pekonilla. Olennaista
on ruoka-annoksen koon sovittaminen elamantilanteeseen. Jos liikkuu paljon, silloin voi
sydda enemman. Vahan tai ei ollenkaan liikkuvan on oltava kurinalaisempi sydmisensa
suhteen. Laihdutuspillerit kannattaa unohtaa, ne ovat pelkkaa huijausta. Jotkut kaarivat
noilla tempuilla sievoisia summia rahaa. Minun ohjeillani kassavirrat pysyvat varsin
vaatimattomina, mutta jaapahan kuitenkin hyva mieli.

Tassa jarkevia laihdutusohjeita:

- Miettikda onko teilla nélka vai onko se vain hyvaakahalua. Ladnsimaissa todellisesta
tarpeesta tuleva naldntunne ilmenee varsin hart@mmiva nalka tulee vain jos on
likkunut tosi paljon tai viimeisimmasta ruokailukesta on vieréahtanyt tosi pitka aika. Jos
soitte ruokaa lautaselta tunti sitten, teilla etwsti voi olla uudestaan nalka. Juokaa lasi
vettd ja odottakaa viela pari tuntia, ehké se rhakasiitéa laantuu. Moni meisté on
kadottanut luonnolliset ruokaan kohdistuvat vaisert takia kun likumme liian vahan ja
tyd on muuttunut niin kevyeksi.

« Lihavuuden syyna on usein jonkinlainen riippuvugissiind muu auta kuin puhua itsensa
kanssa asiat selviksi. Laihtumisen merkitys pit&altaa ja rehdisti sanoa, etta nyt olen
laski ja minun kannattaa varoa lihomasta lisda|etésn voisin pikkuisen yrittaa laihtua.
Itsensé kanssa taisteleminen ei ole helppoa. Si wemdttia ja aikaa. Tahén perustuu
laihdutuspillereiden tuhovaikutus: taisteluvaih& kbkematta. Jos epaonnistuu, se oli
pillerin syy! Ammattiapua on saatavilla mikali omget ovat sen sorttisia, etta niista ei
yksin selvia.

- Ohjeita on monenlaisia. Vaikka joku olisi onnisttujallakin menetelmalla laintumaan, se ei
tarkoita, ettd tekin onnistuisitte samalla meneétlén Me olemme erilaisia. Oppikaa
kuuntelemaan itsednne, oppikaa tuntemaan elimistiretkut. Vaistoatte kylla sitten mika
teille sopii ja mika ei. Olkaa jarjestelmallinergin siten voitte vahitellen oppia tuntemaan
itsenne. Saanndllinen elamanjarjestys on paraapgoijlle ravitsemukselle. Haluattehan
oppia tuntemaan itsenne?

- Syokaa monipuolista perusruokaa. Inminen tarvitagmtoa kasvamista ja paivittaista
elamisté varten. Ihan tavallinen suomalainen ruatpaa. Omaksukaa vaikkapa sellainen
tapa, etté ensin ladotte ruokalautaselle vihanagkaisviksia ja juureksia. Muuta ruokaa sitéa
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mukaa kuin lautaselle mahtuu. Yksi hyva keino Juta eyddé ensin salaattilautanen ja
miettid sitten onko vield kova nalkd. Kannattaadiltk selviddko vahan vahemmalla
syomisella. Kirjatkaa voitoksi se jos laihdutus\esbsa pystytte salaatin jalkeen
huomattavasti pienentamaan ruoka-annosta. Kaik&irtén pienimuotoinen itsensa kanssa
pelailu ja pelleily vahvistaa mielialaa: Viela minéo ylimaaraiset kilot nitistan!

Ihmisell& paino nousee vain, jos syddyn ravinnogrgiamaara on paivittaista kulutusta
suurempi. Miksi tehda néin helppoa asiaa monimadaamaksi?

Jos haluaa pudottaa painoaan, on vahennettavét&en ravinnon kokonaismaaraa, ei
vain jonkin yksittdisen ruokalajin maaraa.

Alk&a lannistuko! Kannattaa yrittda uudestaan jodem elamantavan omaksuminen ei heti
ota onnistuakseen. Oikea suunta kannattaa kuitesdiliyttaa. Repsahdus ei saa johtaa
ahmimiskierteeseen, vaan tilanteen rauhoituttutiétstaas tarmokkaasti sitéd hyvaa oloa ja
sen myota saavutettavaa uutta kevyempaa elamantapaa

Alku on aina hankalaa. Tarkeaa on voittaa nuo emgirsten kuukausien vaikeudet.
Tottakai vatsa protestoi pienempid annoskokojatanuthitellen tuo hirmuisen isoksi
venyva mahalaukku pienenee ja suostuu perusjarkev@d#ailuun. Vanhaan elaméntapaan
ei ole takaisin palaamista!

Ylipainoisilla sanotaan olevan taipumusta lihotaitta yleensa kysymyksessa on taipumus
syoda lilkaa.

Jos paino ei laske, vaikka ihminen vahentaa ravirmaérad, on kysymyksessa itsensa
pettdminen ravinnon maarien laskussa.

Ihmisen, joka ei pysty hallitsemaan syomistaamylesi pitda kotona varastossa sellaisia
ruokia, jotka johtavat toistuvasti vastustamattomiaerkutteluun.

Pienid lapsia hoitavat naiset, alkaa syoko lapgiit@avia ruokapaloja! Ruokaa valmistavat
ihmiset, alkaa syoko suuria maistiaispaloja eikdgvia tahteita!

Joillekin sopii paastolla aloittaminen. Ruokailutmhusten muuttamisessa joillakin on ollut
hyotya erilaisista paastopéivista. Monet kertogatnerkiksi muutaman paivan mehupaaston
jalkeen, kyllaisyyden tunteen lI0ytymisesta huomatséi nopeammin. Se voi viitoittaa tieta
onnistuneeseen painonhallintaan. Jatkuva paadietenkin mielettémyytta. Jos ihminen
on taysin ilman ravintoa, hédnen painonsa putoaa & kg paivassa, siis noin 3,5 kg
viikossa.

hyokkaaminen voi johtaa ylensydmiseen.

Syokéaa rauhallisesti ruokaa kunnioittaen. Puresieetiioka perusteellisesti. On tarkeaa
oppia syémaan kiirehtimatta, silla kyllaisyyssigin&alkeutuu keskushermostoon vasta
l&hes 20 minuutin kuluttua ruoan imeytymisen alkssta. Hyvin pureskeltu ruoka
helpottaa myds vatsan tyoskentelya.

Syokaa nalkaan mieluummin hyvalaatuisia hiilihydieja (kokojyvaleipaa, perunaa,
tummaa riisid ja tummaa pastaa) ja hyvéalaatuisstepneja (laihaa lihaa) kuin rasvaa.
Rasva johtaa herké&sti lilan energiapitoiseen rdokaija ne ihanat rasvaiset suupalat
valahtavat niin petollisen liukkaasti suusta aRasvaisen ruoan syominen vaatii
kurinalaisuutta, jonka toki voi oppia. lhan ilmasvaa ei pida olla ja kannattaa nauttia
monipuolisesti seka kasvi- etta elainrasvoja.

Syokaa jotakin joka kolmas tunti. Niin uskomattotaduin se kuulostaakin, syomalla
useammin pienempia annoksia, voi laihtua. Olkaektaa niiden valipalojen kanssa.
Aamiaisen, lounaan ja paivallisen valissa syot&dbipalat eivat saa olla liian makeita.
Makea valipala sekoittaa mielen ja aineenvaihdunmghjia kaloreita ei kannata harrastaa.
Kovin hyvaltd maistuvaa vélipalaa tulee herkasiitgy lilkaa.

Viekaa ruokalautanen heti pois lopetettuanne sy@mi®tta ette jaisi miettimaan
ottaisitteko hieman lisda ruokaa.
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Syodkéaa aineenvaihduntaa virkistavaa ruokaa. Vdikhes kaikkea voi sydda, on hyva
mahdollisimman usein nauttia enemman tuoreita rjegrieedelmia ja vihanneksia. Jos
ruokailun jalkeen usein on sellainen vetaméaton lmdokitkaa onko esimerkiksi lihan tai
ranskanperunoiden syéminen joka paiva tarpeellsitpitaisiko niitd todellakin vahentaa.
Ilhan ilman lihaa ei kannata olla, silla liha on npuolisen ravinnon kulmakivia.

Syokaa vaihtelevaa ruokaa. Kaivakaa esiin se unohtwoanlaittotaito tai menkaa
ruokakurssille.

Menk&é& munalla téihin! Kolesterolihysterian suhtearpuhallettu peli poikki jo aikoja
sitten. Joku puhui puppua, sellaista se valilla on.

Valitkaa ravintolassa tai juhlissa aina mahdollisian maistuvaa ruokaa. Jopa rasvainen
vaihtoehto voi joskus olla paikallaan jos esimeskiiette ystavien kanssa ravintolassa.
Ehka uskallatte jopa tuon pilsnerin ottaa pipptwp ja kermaperunoiden kanssa.
Nauttikaa ruoasta, hyvasta seurasta ja hitaagiusaata kyllaisyyden tunteesta ehka
romanttisten kynttildiden palaessa! Arki saapuis &anen pitkaa.

Menk&a kauppaan ruokaostoksille kyllaisind. Tehdgtaslista valmiiksi ja noudattakaa sita,
tarjouksessa oleva jauheliha on aina rasvaisinta.

Lisatkaa liikuntaa asteittain kunnes paivittaiséigténnasta tulee elaméantapa. Muistakaa
erityisesti hyotyliikunta. Liikunta on se voimakg pitaa kehon kunnossa. llman liikuntaa
laihduttaja ei saavuta taydellista voittoa. Ollaghoikein jalomielisia kerrankin: Kaikki
likuntamuodot kelpaavat. Etsiytykaa sellaistekuntalajien pariin jotka todella
kiinnostavat. Paaasia, etta nousette sielta satvalt

Alkaa syoko ruokaa lautaselta kello 8 jalkeenl@lalamé on se yleisohje mita kannattaa
suomalaisessa kulttuurissa noudattaa. Vahankinajaat&htyanne, huomaatte varsin
kirjavat kaytannot eri puolilla maailmaa. Suomessaopivaa sydda muutama hedelma,
kasviksia ja kokojyvaleipaa iltakahdeksan jalkeen.

Alk&aa napostelko valipaloja samalla kun luetteddrfai katsotte televisiota. Saatatte
vahingossa tuhota koko viikon ponnistelut syomélliun tekemisen yhteydessa ilman
varsinaista nalan tunnetta.

Juokaa runsaasti vetta paivan mittaan. Se mukdkavauvesipullo on monen painoaan
menestyksella hallitsevan salainen ase. Alkaa kiéan liioitelko tissakaan asiassa.
Ampériin ei ehka huku, mutta ampéarillisen juominven aiheuttaa ongelmia.

Lopettakaa virvoitusjuomien nauttiminen. Alkaa jocddes keinomakeutettuja juomia, silla
niista voi seurata ihan sama reaktio kuin sokerigiemien mauttimisesta. Monet
hedelmamehut ovat myds varsin sokerisia.

Kaykaa aamulla vaa’alla noin kuukauden valeingakba mikéli paino on pudonnut 2%
edellisestéa kerrasta. Noin 90 kg painavalla tamkbiiaa kuukaudessa 1,8 kg:n ja vuodessa
noin 18 kg painonalennusta.

Asettakaa realistinen tavoite. Alkaa olko liianujajitsellenne! Esimerkiksi ihannepainon
ylarajan saavuttaminen kolmessa vuodessa voi plia tavoite. Olkaa karsivallisia!

Painon jumittamisvaiheet kuuluvat asiaan. Hyvakayké tosiasiana, jota ei voi muuttaa.
Palkitkaa itsenne tai ystavanne tavoitteen taydygsimerkiksi ulkomaanmatkalla tai uusilla
lenkkitossuilla. Alkaa kuitenkaan palkitko edistgtéinne ruoalla!

Jatkakaa sinnikk&asti tavoitteen saavutettuanmepdiallitsemista silla laihduttaminen on
pysyva elamantavan muutos. Sopiva valitavoite Ylaimainon kurissa pysyminen
esimerkiksi 2 kk ajan. Jos ihmiselld on toistuvaigatkuvaa painonnousua, hdnen on painon
pudottamisen jalkeen seurattava painoaan jatku\vashdutus on kolmasosa dieettia ja
kaksi kolmasosaa tahdonvoimaa, sanoo professotaiRazara.

Hankkikaa henkilokohtainen ulkoiluttaja. Puolisaagmpi vaihtoehto voi olla esimerkiksi
koira!

Hankkikaa lisaa tietoa laihdutuksesta. Laajentakaa@kulmianne. Alk&a olko tiukkapipoja
ja yhden ainoan aatteen kannattajia. Elamassédimpaljon muuta kuin sita yhta ja samaa!
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+ Nukkukaa tarpeeksi. Vain kunnon ydunet voivat allanestyksellisen painonhallinnan
takeena.

- Alkaa ottako turhia paineita. Ei edes laihduttarsiae

- Olkaa rehellisia itsellenne. Monesti lihavat "uredt” sybneensa ja juoneensa jotain tiettya
ravintoainetta.

- Opetelkaa lukemaan ruokien tuoteselosteet. Huomtilé tavalla piilosokerin,
ravintokuitujen maaran, piilorasvan.

« Jos esiintyy motivaatio-ongelmia laihdutuksessank#tiaa harkita laihduttamista ryhmassa,
esimerkiksi Painonvartijat.

« Unohtakaa kaupalliset laihdutusdieetit, silla néetoimi! Hylk&a hihhuli-dieetti, neuvoo
professori Rautavaara.

« Tarkkailkaa ruokatuotteisiin lisattyd suolan maaMakkaroissa ja pekonissa on usein
turhan runsaasti suolaa.

« Tupakointi ei laihduta, mutta se voi korvata ylipaon johtavia suupaloja. Ylipainoiset,

jotka tupakoivat jatkuvasti, eivat vakuuta tupakaihduttavista ominaisuuksista. Tupakka

on huono ja epaterveellinen yritys pitaa painoaamska.

Psyyken laakkeet eivat lihota, mutta ne voivatéiséiokahalua ja vahentaa syémisen

kontrollia.

Lahteet:

Salmenkaita llkka ja Tavi Varplaihdu ilman nélkdaKustannusosakeyhtié Teos, 2005
Forsius Arno24 teesia painon hallinnassyyskuu 2003

Sundqvist ChristerTutkimustietoa urheilijan ravinnosta006

Puolet naisen elamasta kuluu laihduttamiseen!

X Xk

Nainen laihduttaa yli 30 vuotta elamastaan. Nain kertoo tuore brittitutkimus.

Briteille suoritettu kyselytutkimus paljastaa laihduttamisen olevan useimmille Iahes
elaman mittainen projekti. Jos tarkkoja ollaan, niin keskiverto brittinainen kayttaa
laihduttamiseen 31 vuotta eldmastaan. Miehetkin ovat taman suhteen ottaneet tasa-
arvokysymykset kiitettavasti huomioon, viettdessaan keskimaarin 28 vuotta eldamastaan
kaloreita laskien.

Viidennes kyselyyn vastanneista 1446 britista tunnusti olevansa jatkuvalla, elaman
mittaisella dieetilld. Monet arvelivat laihtumisen tuovan onnellisuutta. Useimpia naisia
kilojen karistamiseen motivoi parempi ulkonakd. Langanlaihat mallit eivat kuitenkaan ole
keskivertolaihduttajan esikuvia. Pikemminkin naiset nayttivat tavoittelevan Marilyn Monroe
-tyylista kurvikasta tiimalasivartaloa. Vau!

Miehilla kauneusndkokohdat jaivat vahemmalle. Sen sijaan elopainoa vahennetdan
enemmankin terveyssyista. Odotetusti miehet tavoittelivat myds urheilullisempaa
ulkonakoa. Neljakymmenta prosenttia kyselyyn vastanneista miehista luonnehti David
Beckhamin vartalon olevan lahinna mielikuvaansa taydellisesta ja tavoittelemisen
arvoisesta vartalosta. Vautsi vau!

Tutkimus paljasti laihduttamisen olevan kuitenkin varsin lyhytjanteista puuhaa.
Keskimadrainen dieetti kesti kyselyn mukaan vain reilut viisi viikkoa, jonka jalkeen
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laihdutusinto katosi - alkaakseen uudelleen taas sopivan ajan kuluttua. Joulun jalkeinen
aika oli erityisen suosittu ajankohta laihdutuspaatoksille.

Useimmilla laihduttajilla kompastuskiveksi osoittautui yksinkertaisesti tahdonvoiman
heikkous. Kilojaan tarkkailevaa vaanivista vaaroista tuhoisimmiksi nimettiin tutut
kalorihoukutukset suklaa ja juusto. Kuten monessa muussa, laihduttamisessakin ika
nayttaa tuovan varmuutta. Sitkeimmiksi laihduttajiksi osoittautuivat yli 45-vuotiaat kilojen
karistamisen konkarit. Taman ikdisista laihduttajista neljasosalla laihdutuskuuri kesti perati
yli vuoden paivat. Pahimpia jojo-laihduttajia sen sijaan olivat vasta laihdutusuransa alussa
olevat 18-24 —vuotiaat nuoret.

Alka3 ruvetko laihduttamaan! Valitkaa sen sijaan koko eldman kestéva liikkunnallinen ja
ravintotietoinen linjaus. Luomunainen ja -mies on kaunein.

Lahde: Verkkoklinikan uutiskirje, 2.2.2007

Anonymous said...
Anita Hirvonen laihduttaa Antti Heikkildn metodeilla. Ei nayttanyt kovinkaan
tehokkaalta laihdutuskeinolta, silla laskia I6ytyy niin Hirvosessa kuin Heikkilassa.
Mika on mielipiteesi Antti Heikkilasta?
2/02/2007 2:34 PM

veteraaniurheilijasaid...
Minusta Anita Hirvonen on aivan valloittava nainen! En nde hanessa erityisen paljon
laskia, hanen askettdin esiintyneen Ruuben & Joonas showssa.

Mielestani tohtori Antti Heikkila ei varsinaisesti puhu laihduttamisesta vaan
elamantavasta johon liittyy suosituksia runsaampi rasvansyonti. Hanen mielestaan
esimerkiksi ravinnon eldinperaiset tyydyttyneet rasvat eivat lisaa veren kolesterolia.
Han on varsin sanavalmis toisinajattelija tédssa ravitsemuskentassamme. Hanen
likunnan vastaisuuttaan en ole ymmartanyt.

Oppineita ihmisia pitaa arvostaa vaikka heidan mielipiteensa olisivat erilaisia kuin ne
omat padssa pydrivat ajatukset.
2/02/2007 5:20 PM

Anonymous said...
Onko ollut puutetta? Tolonen on nakdjaan puutteesi korjannut, kun jalleen uhkailet
mielenterveyspotilaita ladkevastaisella propagandalla.

http://www.tukiasema.net/keskustelu/show.asp?id=27001&c=385&p=1&pm=13

TyOnna paasi perseeseesi.
2/03/2007 12:39 PM
Hyvat SSRI:t said...
Ala-arvoista toimintaa sinulta, vaikka aiemman episodin perusteella ei mitenkaan
yllattavaa.
2/03/2007 1:10 PM
veteraaniurheilijasaid...
Nimimerkit "Tydnna paasi perseeseesi” ja "Hyvat SSRI:t" ovat nyt jotenkin
sekoittaneet minut johonkin muuhun henkilé6n.
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Hyvaa vointia!
2/03/2007 5:32 PM

Anonymous said...
Sitten joku nimimerkki "Kawa" esiintyy sinuna Tukiasema.net:issa.
2/03/2007 6:03 PM

veteraaniurheilijasaid...
Mina olen vuosia sitten erehtynyt osallistumaan Tukiaseman keskusteluun
nimimerkilla "chrissun". En saanut siella kovin paljon ymmarrysta osakseni. Menin
sinne muuten tohtori Tolosen houkuttelemana. Voin sanoa, etta siina tein todella
epaviisaasti. En tieda kuka "Kawa" on. Mina esiinnyn yleensa omalla nimellani tai
sitten kaytan "veteraaniurheilija" nimimerkkia.

Hyvaa illan jatkoa!
2/03/2007 6:19 PM

Thinkersaid...
Laakepropaganda on siind mielessa aiheellista, etta suurta osaa laakkeista ei
kaytannossa pitaisi tarvita.
Tama on joillekin kova paikka, koska ladkkeet esiintyvat autuaaksi tekevana asiana
joillekin ihmisille, jotka korjaavat kaikki ongelmat.

Mielessani on pydrinyt pitkdan se vaitds, etta erindiset mielenterveyshairiét ovat
geneettisesti olleet olemassa ihmisen olemassaolon alusta asti.

Biologian puolelta yhden teorian mukaan psykoottinen ihminen panostaisi enemman
lasten maaraa kuin siihen, etta keskittyisi muutamaan lapseen/kasvatukseen.

Periaatteena olisi silloin, ettd korkeasta lapsimaarasta edes joku selvidisi kuitenkin.
Tunnekylmyys ja kyvyttdmyys tuntea empatiaa on kasvavissa maarin jo

heijastelemassa, mihin suuntaan yhteiskunta kehittyy.
2/04/2007 3:26 AM

Moni pakkaus paalta kaunis

### (elintarviketeollisuuden osuus)
** (tutkimuksen arvo)

Pelkka kuva hedelmasta pakkauksessa ei takaa tuotteen terveellisyytta! No, ei kai
nyt kukaan elintarviketuottaja ole niin lapsellinen, etta tekee pakkauksesta talla tavalla
harhaanjohtavan?

Rakas lukijani, tervetuloa reaalimaailmaan! Elintarviketeollisuus kayttaa kaikki sallitut ja
valilld vahemman sallitut mainonnan tehokeinot edistéadkseen tuotteensa myyntia.
Hedelmapastilli - vitamiineja nolla! Elintarvikemainonta on niin tdynna huuhaata, etta
herkkahipidgisempaa hirvittaa!

Tata asiaa on nyt tutkittu. Elintarvikepakkaukset voivat antaa harhaanjohtavan kuvan
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tuotteen hedelmapitoisuudesta, Prevention Institute kirjoittaa (Where's the Fruit?).
Tuoreessa tutkimuksessa yli puolet lapsille suunnatuista ruoka- ja juomatuotteista eivat
sisaltaneet hedelmia lainkaan, vaikka pakkauksessa oli kuvia hedelmista ja tekstissa luki
esimerkiksi "hedelmainen". Noin 16 prosentissa tuotteita hedelmia oli minimaalisen vahan
huomattavista hedelmamainostuksista huolimatta. Tuotteissa saattoi olla vaikkapa vain
luontaisia hedelmaaromeja.

Hartwall "kunnostautuu” myymalla "lapsivetta"! Suomen suosituin vesituoteperhe
Hartwall Novelle laajenee lapsille suunnatulla mansikan makuisella Idhdevedella. Hartwall
Novelle Mansikka on mainio janojuoma lapsille: se on taysin lisdaineeton, sokeriton ja
energiaton. Nallen muotoinen pullo on suunniteltu lapsen kateen sopiviksi (suora lainaus
Hartwallin mainostekstista). Missadan mainostekstissa ei paljasteta sité miksi on nahty
tarpeelliseksi valmistaa ndin turha tuote lapsille. Minun mielestani tuote on nahnyt
paivanvalon vain sen takia, etta sita voitaisiin myyda viela senkin jalkeen kun
virvoitusjuoma-automaatit vihdoin ja viimein kielletdédn maamme koululaitoksissa! Olenko
oikeassa?

Prevention Instituten tutkimuksessa keskityttiin Idhes neljagankymmeneen
kansainvalisilla markkinoilla tavattavaan lapsille suunnattuun tuotteeseen, kuten muroihin,
viljapatukoihin, jogurtteihin, mehuihin ja muihin juomiin. Tutkijoiden mukaan
harhaanjohtavat pakkaukset saattavat johtaa vanhempia luulemaan virheellisesti, etta
tuote on lapselle muita tuotteita terveellisempi vaihtoehto. Pakkausmerkint6jen tutkiminen
siis kannattaa. Tutkimus antaa lisapotkua myos terveysvaitteitd koskevalle keskustelulle.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 1.2.2007
veteraaniurheilijasaid...

Sain Hartwallilta pyytamaani palautetta koskien "lapsivetta":

Hei,
Jja Kiitos palautteestanne ja mielenkiinnosta tuotteitamme kohtaan.

Hartwall Novelle mansikka on lanseerattu markkinoille, koska kuluttajatutkimukset
osoittavat, ettd markkinoilta on puuttunut luonnollinen ja terveellinen tuote lapsille.
Pienten lasten tulee juoda paljon nestettd, koska heidan kehostaan on suurempi
osa vettd kuin meilld aikuisifla. Lapset myos liikkuvat paljon, jolloin nestetarve
lisdantyy. Lapsiperheet myos lilkkuvat paljon kodin ulkopuolella, jolloin lapsille tulee
varata mukaan nestetta, jotta jano voidaan sammuttaa mahdollisimman nopeast.

Kuluttajat ovat toivoneet markkinoille pillimehujen ja erilaisten mehujuomien sijaan
terveellista ja luonnollista lasten juomaa. Kuluttajatutkimuksessamme kavi iimi, etta
Iéhes 60% lapsiperheistd, joissa on alle 10-vuotiaita lapsia, ostetaan saannollisesti
niin sanottuja pillimehuja ja naiden tuotteiden tilalle lasten vanhemmat kaipasivat
terveellista tuotetta.

Vesi on lapselle paras janojuoma, mutta kovin usein lapset eivat ole innostuneita
Juomaan kraanavetta, joten Novelle mansikka on lapsille mieluisampi juoma, koska
se maistuu mansikalle ja on siis "enemmadan” kuin vain vetta. Lapsien nesteen
saannista huolehtiminen ei ole aina ihan ongelmatonta, koska lapset eivat
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valttamatta itse ymmadrrd juomisen tarkeytta, jolloin heille on tarjottava nestetts,
Joka maistuu hyvalta, jotta sen lapsi joisi.

Olen pahoillani, etta tuotteemme on aiheuttanut teille mieljpahaa ja narkastysta.
Koulujen virvoitusjuoma-automaatteja silmalld pitden tuotetta ei ole lanseerattu,
koska Novelle mansikka on tarkoitettu alle 10-vuotiaille lapsille ja heidén
vanhemmilleen, jotka luonnollisesti ostopaatoksen tekevat.

Oikein hyvada talven jatkoa ja kiitos paljon palautteestanne!
Ystavdllisin terveisin,

Eeva-Kaisa Tarkkonen
Oy Hartwall Ab
2/02/2007 11:04 AM
Anonymous said...
Eikdhan ne mukulat jos saavat siihen vanhemmiltaan mallin.

Ainakin 5-vuotias siskonpoikani PYYTAA usein vettd juodakseen. Mehua hén saa
"paivakahvilla" -ja haluaa silloinkin usein mieluummin maitoa.

*P*
2/02/2007 12:37 PM

veteraaniurheilijasaid...
Hyva huomio tulee *p*:Itg, eli lapset ottavat mallia meistd vanhemmista. Olisiko
tassa monella itsekritiikin paikka? Vaihdetaan ne lonkerot, vissyt, bisset,
muumilimut ym. turhuudet kraanaveteen tai maitoon. Oppivat lapsemme taman
sitten luonnostaan.
2/02/2007 1:15 PM

Kevytta ruokatarinaa

XK Xk kK

Valilla pitaa heittaa vapaalle nadissa ravitsemusasioissa. Silmiin osui mielenkiintoinen
otsikko.

Korkeaoja pelkdaa nuorten ruokkivan vaalivastustajia (Aamulehti

1.2.2007). Nuorilla on valilla oivallisia ideoita. Kannatan ehdottomasti nuorten
aloitteellisuudesta nousevaa ruokapalvelua. Ministeri Korkeaojan pelko on aiheeton.

Luotan siihen, etta nuorten tarjoama ruoka on ravitsevaa ja terveellista. Itse ajattelin ottaa

lounaaksi kalakeittoa ja muutaman palan ruisleipaa seka vettd ruokajuomaksi.

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 18) ilmestyy
huhtikuussa vuonna 2007.
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