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Johdanto

Teknisten ongelmien takia tama uutiskirje saapoul muutaman péaivan myohassa.

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [6ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitiakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista 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 minultan tiedossa sahkodposti-osoite ja
yhteistybkumppaneilleni. Mikali haluat pois postiistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala en&a laheta ravintisia minulle”.



FRUM Hiihtdjapoikani Jan-Eric
DATRUM Sundgqvist (18-vuotta). "Kesalla

tehdaan hiintajia”

.. AtAnDSBANKEN 4 gﬂl;!! ’»

KESKO e

= SPORTS
w" MiléMarin
Oy LillmiliRie Ab

RAISIO

EINNSEMENTTI
f ASPO
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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 3.5.20 07) taydet lukuoikeudet internetissa
seka kerran kuukaudessa ilmestyva ravintotutkimukse n uutiskirje vuosiksi 2007
voidaan hankkia seuraavasti:

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

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

3) saat viikon sisalla séhkopostilla 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 sisallosta luettavissa)




Kirjan saa myds painettuna (10 euroa + postimaksu). Hinta- ja laatusuhde on
kohdallaan. Uusin versio ilmestynyt 9.3.2007.

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 20 € / tilaisuus + km-korvaus (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 pitda jokseenkin luotettavana
* = Asiantuntijat kiistelevéat tiedon luotettavuudies
# = Todennakoisesti epaluotettava tutkimustieto
## = Erittain pienen tutkijapiirin levittama harhzm
### = Taydellista huijausta alusta loppuun saakka

Orgasmirasvan vlistysta

e 3

Entten tentten teelikamentten ... herkk&korvaisimmat saattoivat kuulla aamukahdeksalta. Minulla oli
nimittain samalle ajankohdalle kalenteriin merkitty kolme tapahtumaa. Arvuuttelin lastenlorua tapaillen mihin
[ahtisin. Menisinké Tampereelle, Helsinkiin vai tyytyisinkd Turkuun? Arpa osui Turun kohdalle. Olen siita
todella iloinen, silla se tarkoitti, etté kdvin kuuntelemassa Turun Yliopiston Biokemian laitoksella Saska
Tuomasjukan vaitdskirjaa aterianjalkeisesta veren rasvaprofiilista (Strategies for reducing postprandial
triacylglycerolemia).

Joskus kirjoitusteni sanomaa  pidetdan epaselvana. Epaillaan tarkoitusperiani ja arvuutellaan kenen
teksti& miné nyt taas lainaan. Tassa kirjoituksessani ei ole mitdan epéaselvaa (kunnes joku kommentillaan luo
tahan epaselvyytta!). Jok'ikinen nappainpainallus on omalta ndppaimistdltani. Sanojen inspiraatiolahteena on
toki toiminut yllamainittu erinomainen vaitostilaisuus. Termiin orgasmirasva olin tdrméannyt ennen tata
tilaisuutta jossakin yhteydessa jota en enaa tarkkaan muista ja sité termia ei kaytetty vaitostilaisuudessa.
Herkimmat tiukkapipot saavat toki loukkaantua termista. Loukkaantukaa sitten mokomat, mutta lukekaa
kuitenkin juttuni loppuun asti, silla siina voi olla terveellisemman elaméan alku. Orgasmirasva on tietenkin se
tyydyttynyt rasva. Se kova eldinperdinen rasva, jota on mm. voissa. Voista olen kirjoittanut ennenkin
ylistavaan savyyn. Sité tulee lisda tassa kirjoituksessa.

Harvoin kuulee vaitostilaisuuksissa  niin kypsia ajatuksia kuin tdna "entten tentten teelikamentten" -
paivana. Niita ajatuksia tuon tassa kirjoituksessani nyt esille. Suosittelen, ettd luette muitten lehtien valittamia
uutisia tasta tilaisuudesta. Saatte silla tavalla mahdollisesti tasapainoisemman kuvan siitd mité rasvaisia
juttuja tilaisuudessa esitettiin. Misséaan nimessa tekstiani ei pida pistaa vaittelija Tuomasjukan painolastiksi.
Kyseessa on oma tulkintani tilaisuuden merkittavasta tieteellisesta annista. Vaittelija Tuomasjukka on
erinomainen esimerkki suomalaisesta modernista tutkijakoulutuksesta. Tassa meilla on sanavalmis tutkija,
joka nuoresta iastdan huolimatta osoittaa suurta perehtyneisyytta rasvojen aineenvaihduntaan.
Vaitostilaisuus kaytiin "hissun kissun vaapulavissun" -hengessa ja padosin englanninkielella koska vaittelija



oli Englannista, professori Tom Sanders, King's College London.

Erinomaisen viihdyttava ja asiapitoinen vaitostilai suus johti muutamaan tarkeaan julkilausumaan:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

Kansanterveyslaitoksen rasvalinjaus on virheetiija pitdd korjata joko laitoksen kautta tuleva#thellisella
linjanmuutoksella tai sitten niin, ettd Suomen kesla tehdaan painvastoin kuin Kansanterveyslagosao.
Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan suosittelemokavalio sopii erinomaisen hyvin huippu-urheilij,
mutta tavattoman huonosti tosi vahéan liikkuvall@®en valtavaestolle!

Insuliini on vihollinen numero yksi tassa nagtéksa, silla paremmin tunnetun hiilihydraattiaine#émdunnan
saatelyn liséksi insuliini vaikuttaa suuresti my@sen rasvaprofiiliin.

Insuliini lisd& rasvan valmistusta maksastafva poistuu hitaammin veresta. Talla on yhtymékoht
valtimonkovetustautiin silla tavalla, etta riskil&sterolin kertymisesté verensuonen seinamiin rejese
samanaikaisesti nautitaan paljon hiilihydraattajagjsvaa. Jommasta kummasta pitda luopua, molesinpia
sydda tolkuttomasta samanaikaisesti. Jos ei ofgphdirheilija!

Syomalla runsaasti hiilihydraattia (55-60%) kukansanterveyslaitos suosittelee, aterian jalkeine
vahainenkin rasva (25-30%), varsinkin "vaaristaitddsta (yksinkertaiset tyydyttymattdmat rasvahgpot
nousee hyvin nopeasti huippuarvoonsa ja pysyy kkogana.

Ratkaisu téahan visaiseen pulmaan I6ytyy taséténkiinottavasta ajatuksesta: Tehdaan kaikistansiaisista
huippu-urheilijoita, jotka harjoittelevat péivittdB-6 tuntia. Ravitsemussuositukset tdhan 16ytyvat
Kansanterveyslaitoksen sivuilta ja likuntasuossiakakaa esimerkiksi Suomen Urheiluopisto Vierultéae
Todennékoisesti helpommin toteutettava ratkaisille véahaisempaan liilkuntapanokseen tottuneille
suomalaisille, on vahentaa hiilihnydraattikuormaineskiksi sydmalla enemméan matalaglykeemisia
hiilihydraatteja ja hiilihydraattien kokonaismaa@hentamalla esimerkiksi reippaasti alle 50 prasesgmalla
kun nautimme enemman niitd hekumallisen ihaniaytitydeita elainrasvoja.

Tyydyttyneet eldinrasvat (esimerkiksi meijeriviaiskevat veren rasvojen huippuarvoja ja pitaedier rasvan
pitempé&an tasaisen matalana.

Ratkaisu on siis hyvin yksinkertainen: Nauttitasapuolisesti seka elaimista etta kasveista\saatsvoja ja
jattakaa hyvin vahalle ne korkeaglykeemiset hitifgatit. Tarkoittaa siis, etta sen ruisleivan gaivellaan
ohut kerros voita ja paksu siivu parasta mahdalkshmentaljuustoa, syédaan reilusti eléainlihaaciasen
kaikkineen ja muistetaan ne tarkeét kalapaivapeita. Salaatin paélle pirskotetaan vahan kylméptitia
rypsidljya. Ikina ei enda paisteta mitdan ruokaatakuin voissa. Peruna, valkoinen riisi ja pagtatpan
vahemmalle. Ehka olisi parasta myyda perunaa, @gatealkoista riisia urheiluosastolla niin ruokaeset
kohtaavat oikean kayttajaryhmansa.

Jos jatketaan rakettibensiinin nauttimista Kkaglykeemisia hiilihydraatteja runsain maarin)gautamme
elimistomme kierroksia vaarilla rasvoilla, elimistine sanoo lopulta RAKS (vaittelijan kayttama tejmil
Yhta tarkea terveysmittari kuin glykeemineneksi, voi olla lipeeminen indeksi (olen epavarmémn
tallainen termi olemassal). Lipeemisella indekdiiekoitan sellaista rasvaa joka hitaasti ja vétita
huippuarvoja nostaa veren rasvaprofiilia. Matakdiminen rasva on kova tyydyttynyt elédinrasva ja
korkealipeeminen rasva on juokseva tyydyttymatésvikasva.

On tarkeampaa mitata paastonaikaisia verdgygeddeja kuin veren kolesterolitasoa. Korkealysgriditaso
on haitallisempi sydanterveydelle kuin korkea ktdedi.

Kolesterolitasoja mitataan sen takia, ettadégdlisuudella on myyda korkeaan veren kolsteastibn
tehokkaita laakkeita, eli statiineja.

Veren triglyserideja laskeaksemme meidan eitsar kayda pilleripurkilla. Riittdd kun valtammkistumista
lian voimakkaasti hiilihydraateille tai ryhdymmadjoittelemaan kuin huippu-urheilijat. Rohkaiskaa
laaketeollisuutta innostumaan my0ds naista vergtyserideista.

Veren triglyseridit liittyvat ennen kaikkeadiuuteen.

aamiainen, lounas ja illallinen. Valjempi aterianytietaisi ankeita aikoja elintarviketeollisuude|a
ruokakaupoille. Panostus oikean ruoan sydmiseekuiténkin olla tarkeampaa kuin jonkin herkasti
lihottavan valipalakulttuurin yllapitaminen.

Tarke&a on jakaa paivan rasvamaara tasaisepdiviéin mittaan. Ei siind ole mitédén jarkea jos pdiv
rasvakuorma tayttyy jo aamupalalla. S&asté nigéaja myos lounaalle ja illalliselle.

On tarkeampéa, etté rasva jonottaa jaakaapigsaerisuonissa. Ala siis sy jatkuvasti sokgaiaasvaa
sisaltavia valipaloja!

Ihminen on rakennettu kayttamaan seka rasv@andlihydraattia energialahteind. Rasvojen solkeen pois
ja hiilihydraattien ylikorostunut asema, vie elitBisime epatasapainoon.

Kiitos Saska inspiroivista hetkista!Eelin keelin klot, ajatuksia sain, pium paum, nyh@nldhden tasté pelista pois!

Tata kirjoitusta on kommentoitu hyvin vilkkaastd 45 kommenttia. T&han vain osa kommenteista:



Anonyymi kirjoitti...
Hyva kirjoitus!

Samantapaisia ovat esittdaneet mydés mm. Feinmanolgk\éli ettd rasvojen potentiaaliseen haitalliseatvaikuttaa
kuinka paljon samalla nautitaan hiilihydraattejattajiostain syysta perinteiset ravitsemusvalistejeit tata tajua..

4/20/2007 7:24 PM

Anonyymi kirjoitti...
Olipa rohkea kirjoitus. Ja olen kanssasi aivan samiglta. Kovat rasvat uudestaan kunniaan!

Tommi
4/20/2007 10:43 PM

els kirjoitti...
Iso kiitos tasta uutisoinnista! Onpa hyva, ettdétiloksia saadaan jo Suomestakin.

Ja samalla harmi ja saéli, etta tasté(kin) vaitstésen julkiseen mediaan annettu niin perin toaeeh (lue:
margariinimydnteinen)kuva.

4/21/2007 9:21 AM

veteraaniurheilija kirjoitti...

Kiitos kommentista els. Margariini- sanaa ei véitésuudessa mainittu kertaakaan, mika lienee Suoemnétys
alallaan. En tunnistanut itse vaitdstilaisuudedgadn median edustajaa, joten lehtijutut on tetrikyn muun
tilaisuuden tai materiaalin perusteella.

Vaittelija Tuomasjukka vaihtaisi epaterveellisetnmadljyn steariinihappoon ja olisi niin kovasti tagalkimmaista
tarjoamassa perusrasvaksi elintarviketeollisuud8ieantaa biokemian laitoksen mittalaitteissaisammat tulokset.
Se on kova juttu.

4/21/2007 9:56 AM

Anonyymi kirjoitti...
Mita Christer pitdisit sellaisena likuntamaaraetia hiilihydraatteihin ei tarvitse kiinnittaa gigta huomiota? Tunti
paivassa? Kaksi tuntia? Kolme? Kumpi on tarkeant@gsa yhteydessa, liikunnan kesto vai intensiteetti

*p*
4/23/2007 11:23 AM

veteraaniurheilija kirjoitti...
Sain lisdtietoa tuosta palmudljystd. Muun muass$a todkija Saska Tuomasjukka paljastaa elintarnakéisuuden
kiinnostuksen palmudljyja kohtaan:

Palmudljy on runsaimpia palmitiinihapon lahteit@kavaliossamme. Palmitiinihappo puolestaan on pikéasti
haitallisia kovia rasvoja, joka nostaa merkittaivésten kolesterolia. Sen serkku steariinihappmiigpdinvastoin
laskien kolesterolia. Jos katsottaisiin pelkast@t@nian jalkeisia veren rasvapitoisuuksia, ei pélgolisi lainkaan
paha, vaan pikemminkin lahes yhta hyva kuin stedppoa sisaltava 6ljy. Suhtaudun palmudljyyn tiagsesti
nimenomaan kolesterolivaikutuksen vuoksi.

Vaikka palmudljyssa onkin lédhes yhta paljon 6ljypaa kuin oliividljyssa ei tamé muuta palmudljynkiatusta.
Tutkimusten valtaosa nayttaa selkeasti, etta pdjgnodstaa paastokolesterolipitoisuuksia.

Nyt kun palmudljy on suunnilleen maailman halvijyphaftasta seuraava, niin sita tietysti kaytetéiirsaasti
kaikkialla, missé on volyymeja ja tarvitaan kovaawaa. Palmuéljy on tdmén vuoksi suomalaisen rupidissa lahes
paivittain einesten yms. teollisesti valmistettujgokien muodossa. Taman vuoksi on hyva suunnatasea viesti
teollisuuden suuntaan: siirtykaa kayttamaan kougtekasvioljyja, joissa palmitiinin sijaan on sti@a.



Korvaaminen onnistuu helposti, vaikka se tietyatkoittaisikin a) kustannusten lievaa nousua jeebgptien
muokkausta (koska palmudéljyn ja kovetettujen kagyjgn tekniset ominaisuudet poikkeavat hieman).

Mutta kaikenlainen mutina korvaamisen vaikeudestteeskentelya.
Na&in siis Saska Tuomasjukka selostaa tuon palmugdjsteariinin eron.
4/23/2007 11:26 AM

veteraaniurheilija kirjoitti...

*p* kysyy: Mita Christer pitaisit sellaisena liiktemmaarana, etta hiilihydraatteihin ei tarvitse hiitaa erityista
huomiota? Tunti paivassa? Kaksi tuntia? Kolme? Kunptarkeampaa tassa yhteydessa, likunnan kesto v
intensiteetti?

Viittaat ilmeisesti ajatukseeni, ettd valtion raeithusneuvottelukunnan suositukset sopivat paremrhgilijalle kuin
vahan liikuntaa harrastavalle vaestonosalle? Eid mgko, ettd voidaan tuntimaérind maarittdd millidianta on niin
pitkakestoista tai tehokasta, etté ravinnon kasdtgava hiilihydraattimaara ei muodostu ongelmddaljolti tdmé on
yksilollistd. UKK-instituutin ehdottamaa 30-45 niilkuntapanosta péaivassa ja varsinkin sita, etkéitita-annoksen voi
kerata esim. 10 min patkissa, pidan harhaanjohtavRétkaliikuntaa minad vastustan. Tarvitaan vakimgb min,
mieluummin pitempi, yhtenainen liikuntasuoritusikinnan suhteen korostan monipuolisuutta. Parasta o
kestavyysliikunta (holkka, kavely, hiihto), jokasspiristysta saliharjoittelusta tai kuntopiiristiraeerkiksi 2 kertaa
viikossa.

Moni innostuu liilkunnasta siind maérin, etta tagtidtan ehka eparealistisesti huippu-urheilijoide®nimaaria tai
kuvitellaan huippu-urheilijoiden treenaavan julnrelkovaa koko ajan. Varsinkin jalkiméisend mainésia on aika
yllattava monelle. Huiput treenaavat vuoden aikaimigd 75-80% ajastaan palautellen ja leppoisastaataan 20-25%
treenistd mennaén urku auki, oksennusta pukatejujanan aarirajoilla. Minusta tuntuu, etté liikamharrastelijat
paahtavat liian usein taysilla (kuntoonsa nahden).

Sorry, meni vdhan asian vieresta! Olisinkohan snan rohkea, etta suosittelisin tunnin liikkuntdavpassa jokaiselle,
joka ei esimerkiksi halua herkasti lihoa valtiomitsemusneuvottelukunnan suosituksilla.

Nyt saattaa puhelin parahtad soimaan, kun tallkig@ittelen, mutta taméa on minun rehellinen nalk&eeni.
4/23/2007 11:46 AM

veteraaniurheilija kirjoitti...

Anonyymin esille poimima tutkimus saa palmudljyrytt@maan ihan terveystuotteelta. Onkohan télldadieiknitaan

tekemistéa asian kanssa?:

Financial support for this study was provided by flalaysian Palm Oil Board where Dr Sundram wasleyeg and
Dr Karupaiah was a graduate student. Dr Hayesrigraber of the Malaysian Palm Oil Advisory Council.

Luottaisin enemman suomalaisiin mittaustuloksiiasi&an toita ei ole sponsoroinut palmudéljyteollisuaan Turun
Yliopisto.

4/23/2007 3:25 PM
Anonyymi kirjoitti...
Minusta tassa haisee tama kolesterolikysymys. Kysyom ilmeisesti kokonaiskolesterolista jolle naatanaurismaan

aidatkin. Olennaista on HDL:n ja LDL:n suhde sefigi\tt jotka ennustavat LDL:n laatua.

Palmitiinihappoa on palmudljyssa alle puolet. Raissicon myds dljyhappoa, joka on kolesterolisutgaitinomaista ja
siten kompensoi kokonaisuutta.

Palmudljy on perinnerasvaa, teollinen steariinitapp On kiva huomata, ettd sekin nayttaa lopelteeelliselta
(rasva-arvotulos samal) vastoin teollisuuspiirigpdtysta.

4/23/2007 4:11 PM

4/23/2007 5:04 PM



Anonyymi kirjoitti...
Tama on tosi kiehtovaa, mutta niin vaikeaa ymmaiEielleen pidan tarkednéa pointtina tassé keskissielja muissa
esille ottamissasi jutuissa sité etté kovat rasixdt ole niin pahoja kuin on vditetty viimeiset @@otta.

Tommi
4/23/2007 5:08 PM

Anja Kirjoitti...

Possun rasvassa on runsaasti ns. "pehmeitd" rgavojata "kovista" on suuri osa Sampsan vaitéstckehumaa
steariinihappoa. Eli se niista haitallisista elaswoista.

Ajatelkaas, kuinka harhaan meita on johdettu vuasikenet.

4/23/2007 7:59 PM

veteraaniurheilija kirjoitti...

Aivan kuten Anja kertoo on monien eldinten lihasmavéharasvaista ja se vahakin rasva on
rasvahappokoostumukseltaan terveellistd. Kovararamiaré vaihtelee eri eldinten lihassa 20-45%uvriBithapon
osuus kaikista kovista eléinrasvoista on vahanpaltdet (40%). Steariinihappoa pidetaan neutraalssahappona,
jolla ei ole negatiivista vaikutusta veren kolestigitoisuuteen.

Finfoodin Lihatiedotuksen mukaan palmitiinihapposam sijaan kovaa rasvaa, joka nostaa veren LDéskadolin
pitoisuutta.

Anjan mainitsemien pehmeiden rasvojen joukostaaaidmainita terveellinen 6ljyhappo. Se on yksitygidyttymaton
rasvahappo, jonka on havaittu laskevan veren LDlesterolin pitoisuutta. Oljyhappo on lihan rasvojéeisin
rasvahappo, jonka osuus vaihtelee eldinlajistpugm valilla 20-50 prosenttia.

Lis&a tietoa tasta:
http://mww.finfood.fi/liha

4/24/2007 12:10 AM

veteraaniurheilija kirjoitti...

Joskus 1800-luvulla ranskalainen kemisti Michel-&ug Chevreul keksi keinon erottaa glyseriinistariitéa, josta
sitten valmistettiin nykyisinkin kaytossa oleviarkijloitéd. Sen jalkeen kemistit veivat kynttilanrkillista koostumusta
niin eteenpéin etta erotettiin paraffiini raakaéty. Syntynyt vahamainen ainesosa sekoitettiimisteasekaan ja
meilla oli moderni kynttila kaytossa.

N&in miné olen asian ymmartanyt. En mina stearioin mielellani lIahtisi sydémaan, mutta mukava lkauettéa se ei
ole vaarallista, mikali himo iskisi.

4/24/2007 12:21 AM

Anonyymi kirjoitti...
Kuulisin mielellani lipiditutkijoilta, mita palmitnihappo tekee LDL partikkelikoolle.

Mirka
4/24/2007 8:12 AM

Anonyymi kirjoitti...
Ite ajattelin jattaa valiin noi "kynttila-ateriat'LOL :D

4/24/2007 8:41 PM

4/24/2007 11:59 PM

veteraaniurheilija kirjoitti...

Saskalta tuli pitka vastaus koskien palmudljyn peotatiikkaa. Téassé ydinkohdat vastauksesta. T@iva#ti vie
keskustelua selvimmille vesille ja vastaa mahdaliisan moneen avoinna olevaan kysymykseen.



Tutkimus on plamudéljysté on kiintoisa. Vastavait@rofessori Tom Sanders totesi, etté kentiest#ilétta siind on se,
ettd se on julkaistu kyseisessé lehdessa.

Ei mustamaalata asiaa, mutta on selvad, ettadtid rahoittajat tassé tapauksessa) varmasitratislleet
onnellisempia, jos artikkeli olisi iimestynyt edeieman korkeammin noteeratulla foorumilla.

Jotakin siina mattaa, mutta me emme voi tietacetkd kyseessa tutkimuksest tai artikkelista ildykattomasta
puutteesta, vaiko vain parempien lehtien luutusenae.

Metodit, koehenkil6t, jne raportoidut seikat eipéikkea yleisesti hyvaksytyista systeemeista. Qrekliin melko
oleellista, ettd KAIKKI tutkimuksen tekijat ovat Mesian palmudljykomission palkoilla, suoraan ta@syoraan.
Kyseessa oleva puulaaki on elintarvikepuolella kiksen mestari. Toki muutkin elintarvikejarjesgkisivat samoin
jos rahaa olisi...

Tulokset eivat ole pelkastéaéan palmudljyn eduksnasti veren rasvapitoisuuksia (alimmat saatiiarsitghapolla,
kuten Saskan vaitoskirjassa vaitettiinkin!) ja padifiyn kokonaiskolesteroli puolestaan ei eronnuitdesta muusta.
Edullinen viesti saatiin kun laskettiin erilaisia

suhteita (HDL vs. LDL vs. kokonaiskolesteroli). Tamn sallittua, ja tarkedakin, mutta kenties lievaa
tarkoitushakuisuutta oli aistittavissa.

Vaikutukset aterianjalkeisiin rasvapitoisuuksiirofestaan keskittyvat glukoosiin ja insuliiniin. $éin palmudljyssa
oli hyvaa (glukoosi) ja huonoa (insuliini). Merkdinta oli, ettd havainnot naiden kahden vélisketéelaatiosta olivat
jalleen kerran taysin erilaiset kuin suurimmassassa maailman tutkimuksia (tama siis taysin riipgtiansiita,
tutkitaanko palmudljya vai turkkilaista halvaa!).

Vaikutuksia rasvapitoisuuksiin aterian jalkeen lei mportoitu lainkaan. Saskan mmielesta tama yoligia siita, etta
steariinihappoa sisaltanyt ateria tuottaisi matafam rasvapitoisuuden (hitaamman imeytymisen vuoKsidin
glukoosi jaa vaajaamatta korkeammalle steariinibapgrialla. TAma on raportoitu huonona tuloksenaorhiotta on
jatetty, etta insuliini oli merkittavasti alempestriinihapon jéalkeen (mika taas Saskan mielestrimomainen
saavutus). Nain niitd "tuloksia" luodaan... eikdadoimatta jattdminen mitaan vaaristelya ole, mu#rtonee siita,
miksi ollaan nettijulkaisussa.

Saskan mielesta paikkaisomerian (se mihin kohtaaekyylia rasvahappo tokataan - keskelleko vaikihgén)
merkitys ravitsemuksessa on normaaleilla rasvedladinen. Jos joku toisin haluaa osoittaa, tarmita@saasti uusia
tutkimuksia jotka massallaan sitten kumoavat olesmakevan datan.

Jos saamme kuulla liséé hyvia uutisia palmudljyg&iapa arvostetuissa lehdissa, taytyy arvioideend/sta uudelleen.
Siihen asti palmitiinihappo kannattaa tuhota tahdalisesti polttaa joukkoliikennevélineisséa diédgh sijaan.

Anonyymi kirjoitti...

Kerron oman tarinani ihan lyhyesti. Harrastin numpana urheilua. Nyt nelikymppisena urheilu on jiguojs
kuvioista, mutta ruokatavat ovat jaaneet ennall@mkaynyt ihan kuten Veteraaniurheilija kertod ,ueheillessani
pystyin sydmaan paljon hiilihydraatteja, poltinpas liikuntapanoksen aikana (tennis ja sulkapai@ma annos
hiilihydraatteja nykyaan on tehnyt minut 40 kg @aiammaksi. Ja se maistuu vielapa niin vietavan It ¢ vaalea
leipa, riisi, perunamuusi, olut. Ajankohtainen juttili taas mieleen. Ei meilla koskaan taalla katenitu valmistaa
simaa, ennenkuin sima saatiin kaymaan oli farikeésbpussi tyhjentynyt. Minulla on aivan alytén laraydda
fariinisokeria. Tuskin kovinkaan terveellista!

Minulla on diabetes, otan insuliinia ja nyt kokeilseitseméatta kuukautta tablettia, jonka pitéisidattaa. Olen
lihonnut liséa tanéa aikana 2 kg. On se aika kelilteripOlen todella pettynyt jos laakarit ja disleshoitaja ovat
entisestaan kurjistaneet tilannetta kieltamallautténvoin, juustot ja lihan. Toinen himon aihe omulla munavoi. Sitéa
saatoin sekoittaa ison lajan itselleni ja pistagdan piirakoiden paalle. Diabeteshoitaja tieterkielsi taman. Muna
kohottaa kolesterolia ja kun vield sekoitain seamikioin kanssa niin hyva ettei hoitaja lydnyt mimpitkin korvia!
Minulla on kuulemma kauhea riski saada infarktirtuunavoin jalkeen. Fariinisokeri taytyy jattaa kyh minulla on
diabetes, mutta hoitajan mukaan se ei ole minugnain lihottanut. Puhdas sokeri ei lihota. Siitéetwain huono olo.
Pelkasin myds turhaan, etta fariinisokeri olisieaitianut timan diabeteksen.

Ei hyvanen aika, ettd voikin harmittaa! Oma insuifian se minua on silloin aikanaan lihottanut diabluntoon ja nyt
otan sité lisda vielapé pistoksina. Laihdu nyt&sitten! Varmasti tAma kaksi vuotta sitten toddtabetes olisi ollut
valtettavissa. Liikuntakipindéd minulla ei ole uutdas syttynyt. En vaan saa niskasta otettua itdéi@éni. Polvet ja



nilkat kipeytyy muutaman lenkin jéalkeen ja tennidmai enaa houkuttele. Olen kokeillut uimista, tawge oli liian
tylsda ja ihrakasat ympéari kehoa nolostuttavat.

Taytyy miettid tuota hiilihydraattien vahentamistdna joku hyva vinkki miten saan elaméni taaeitkéten!
Timppa
4/25/2007 6:46 PM

veteraaniurheilija kirjoitti...
Kiitos Timppa tarinastasi. Olen pahoillani, ettétdairastunut diabetekseen. Sinua on yritettyahaitrallisten
hoitosuositusten mukaan ja kuten kertomuksestasilidé varsin huonolla menestyksella.

Ota yhteytta séahkopostilla. Katsotaan sitten yhiléitannettasi tarkemmin.
4/25/2007 9:49 PM

Anonyymi kirjoitti...
Timppa: kuulostaa vahan pahalta tuo, etté sydnfaokeria suoraan pussista. Sinun ehké kannalikisa
"sokeripommi" -niminen Kirja.

Minusta on turha herjata ettei Christer ole tenexytiollon ammattilainen, kun ottaa huomioon mitéhéaiset tiedot
nailla ammattilaisilla saattaa ravitsemuksesta gdladhan kaikesta muustakin. Terveydehuoltoaldnan samanlaista
kuin mika tahansa muukin ala; titteli ei tee amitasta vaan se, miten kiinnostunut on itse hankddmlisaa tietoa ja
oppimaan.

*P*
4/26/2007 7:53 AM

Anonyymi kirjoitti...
Oljya laineille

Hyvaa paivaa kaikille blogin lukijoille ja kommertijfibe. Pitdnee esittaytyd: olen S Tuomasjukkamjeita ei
Suomenmaassa ole muita kuin mina.

Koska vaikeneminen olisi viisauden merkki, katsarhaaksi aukaista sanaisen arkkuni ja oikaista anoan tassa
ketjussa esitetyista vaitteista.

Ensinnakin, "Nutrition and Metabolism" -lehdellaaté¢ talla hetkelld ns. impact factoria. Esim. &ientific lupaa
laskea sellaisen ko. lehdelle vuoteen 2009 mennekséti on siis ollut olemassa vield liian vatdikaa ja siinéd on
ilmestynyt aivan liilan vahan artikkeleita, jottkffaria voitaisiin laskea. Se ei siis ole arvoval&ai, ainakaan viela tai
ainakaan impact factorin perusteella.

Toisekseen, "Lipids" -lehdessa aivan vastikaargjstk Berryn & Sandersin juttu El kertonut mitagnéa tavallisesta
palmudéljysta. Artikkeli painvastoin osoitti, ettalmudljy on vahemman haitallista, jos se vaihta@stéan
("interesterification"). Esimerkiksi kun tehtiin ftailuja runsaasti 6ljyhappoa sisaltdneeseen aomiagkkadljyyn
(v&han kuin oliividljya), havaittiin, ettd VAIN vhtoesteroidylla palmudljylla oli edullisia vaikutsia. Tavanomaisella
palmudljylla oli juuri ne epaedulliset vaikutukgetka palmitiinihapolla tiedetdan olevan. Samataiigset
vaikutukset muuten nakyivat siind paljon siteersauSundram&Hayes -artikkelissa, mutta artikkeliokitajat eivét
kommentoineet niitd mitenkdan. Tama on tieteellldggnittamisen peruskurssin asiaa: keskity hawahih jotka
tukevat omaa teoriaasi.

Siihen en tietenkdan ota kantaa miten mitéakin jelka kulloinkin arvostetaan. Meissa kaikissa asenippportunisti.
Tutustuttuani N&M-lehden ensimmaisen numeron pjaikikkseen jai minullekin kylla sellainen olo, etéhdella on
missio. Se ei valttdmatta ole hyvaksi, jos tarkatna on tehda puolueetonta tiedetta.

En tietenkaan ole havainnut ettd Christer olisiséis vaiheessa siteerannut minua vaarin (sen gyvammeilla
synkkaa!), mutta siitd huolimatta toivon, etté Jakymmartavat, etteivat aiemmin esitetyt kommeoit minun tanne
kirjoittamia, vaan perdisin kenties toisesta adieythesta.



Lopuksi kiitdn Christeria kiinnostuksesta ja inndstesta. Positiivinen melskaaminen ravitsemuksesgzaon aina
eduksi, erityisesti kun on jotakin sanottavaa.

S Tuomasjukka
PS. Palaute on muuten ollut Iahes pelkastaan pstai. Kestan kylla kritiikkid, joten antaa tullgs silta tuntuu.
4/26/2007 3:25 PM

veteraaniurheilija kirjoitti...
Kiitos Saska kun kavit selventaméssa tilannettangarja menestysta jatkotutkimuksissa. Rasvoidsairii
kaivelemista...

4/26/2007 3:50 PM

Anonyymi kirjoitti...
Palmitiinihappo saattaa lievéasti alentaa piendihgin LDL:n osuutta koko LDL:sté. Sit ei ole dstu, etté LDL-
profiilin muutos kumoaisi palmitiinihapon epéeds#t vaikutukset LDL-kolesterolin kokonaismaaraan.

S Tuomasjukka
4/27/2007 1:44 PM

Anonyymi kirjoitti...

Tassa nyt maallikko puhuu, mutta osaksi kokemulegatiélun tms. perusteella. Kaikki ruoka-aineetisaa
terveellisiksi tai epaterveellisiksi, (kunkin tahomelen mukaan)kun tutkittava aine pilkotaan taksegieniin osiin ja
tutkitaan sité yhta asiaa ja jatetdan huomioimadtenaisuus:(Miksi niita teollisia tuotteita pitfgka asiasta vaantaa
kun esim. sian ihrassakin on sitd ihanaa steagippba ja muita rasvoja sopivassa suhteessa.(Mlit@EKasvattaisin
rasvaisia sikoja, juu). Tiedemaailma pilaa paljeio#ia, eli ihminen yrittédé olla viisaampi kuin lotw. M& en usko
mihink&an tutkimuksiin, jos niisté kaikista tulogt vaannetaan teollista moskaa ja muka ja taapyhs
kaupanhyllylle lisda. Tutkitaan itsestaanselvyyksian.

4/27/2007 4:41 PM

Anonyymi kirjoitti...

Pidin tuosta maallikon kommentista, ettd ravinai¢utkii niitd pikkuasioita ja siind menndan usgieleen kun ei
huomioida miten se tutkittava asia liittyy kokonaiteen. Mielestani ei ole taysin selkeasti osaitedttd nuo ankean
rasvattomat maitotuotteet ovat nyt niin kauheaweteltisia.. Jos rasvahysteeriset tutkijat nakisiéigsa kokonaisuuden
uskoisin etté punnittaisiin rasvattomuutta ihanabiuotteet ihan eri tavalla. En tieda ymmarsittakta tarkoitin.

Tommi
4/28/2007 9:43 AM

Anonyymi kirjoitti...
Hyva ja huono tiede

Hyva tiede lisda kokonaisuuden ymmarrysta. Siidlimatta se pohjautuu tutkittavien asioitten pilkkeeen pieniin
osa-alueisiin ja niiden yksityiskohtaiseen tutkiegs. Sitten tehddén johtopaatokset, osa-alue lkeamalja liimataan
kokonaisuus uudestaan kasaan.

Lukijalla on aina oma vastuunsa. Pikkuasiat pitséta erottaa isoista kokonaisuuksista. Jos téahékene itse,
kannattaa uskoa sita mité asiaan perehtyneet sanova

Palmudljyssa on monia edullisia komponentteja.l®&iibidaan osoittaa edullisia vaikutuksia joissakiokavalioissa,
tietyilla ihmisilla ja sopivilla vertailutuotteillaTama ei muuta sita, etta palmuéljy on lansimaiaeaokavaliossa
haitallisen palmitiinihapon merkittava lahde. Asialuotettavimmin todistettu epidemiologisin memaia, mutta ihan
spesifisesti viimeisin naytto taitaa olla kuopistan tutkimuksesta viime vuodelta (American Jouafidlinical
Nutrition (2006), 84(1), 54-62.)

S Tuomasjukka

10



4/30/2007 11:11 AM

Hiukan insuliinista

X Xk

Tama kirjoitus perustuu  laakari Viljo Weijon esitelméan Savonlinnan seudun laékéariseuran
kokouksessa 3.1.1924. Suomessa otetaan ensiaskeleita diabetespotilaan insuliininhoidossa, silla
kolmisen vuotta ennen tata esitelmaa tama lupaava ladkeaine (insuliini) on [6ydetty. Ladketieteen
kehityksen mydta suurin osa taman ladkkeen kohtuukaytdsta on menetetty. Tuntuu jopa silté kuin jarki
olisi jaanyt jonnekin Savonlinnan perukoille laaketeollisuuden tuloksentekohuumassa ja sen rynnatessa
suinpain eteenpain taman ihmeaineen kehittelyssa. Voitte lukea esitelman kokonaisuudessaan tasta
(PDF). Paastetaan Viljo Weijo daneen:

Insuliinia annetaan ruiskuttamalla ihon alle tai voimakkaampaa ja nopeampaa tehoa tavoiteltaessa
laskimoon. Huomattavimpia insuliinin ominaisuuksia on sen kyky alentaa veren sokeripitoisuutta. Veren
sokeripitoisuus, joka terveella ihmisella on 0,08-0,1 %, mutta sokeritautisella usein yli 0,5 %, saadaan
insuliinilla helposti alenemaan 0,035 %:iin ja alemmaksikin. Pian tultiin kuitenkin huomaamaan, etté jos
insuliinia annetaan niin paljon, etta veren sokeripitoisuus vahenee alle 0,035 %, iimenee melkein
saannollisesti vaikea myrkytystila, jonka oireina mm. ovat: pahoinvointi, huimaus, tuskantunne,
tajuttomuus, akkiheikontuminen ja lopulta kuolema. Tama ns. hypoglykeeminen myrkytystila, joka
joillakin yksilgilla ilmenee joskus vahvemmankin veren sokeripitoisuuden aikana ja esiintyy tavallisesti
parisen tuntia insuliiniruiskutuksen jalkeen, tama myrkytystila on helposti autettavissa
parillakymmenella grammalla sokeria, joko suun kautta nautittuna tai viela vaikuttavammin
ruiskutuksena verisuoneen.

Erikoisen tarkea ja mielenkiintoinen havainto insuliinihoidossa oli se, etta todettiin myds ketoni-
aineiden (asetonin, asetetikkahapon ja beeta-oksyvoihapon), noiden sokeritaudin koomamyrkytyksen
aiheuttajien haviavan virtsasta, jopa aikaisemmin kuin sokerin. Ja asiaa tarkemmin ajattelemalla onkin
odotettavissa, etta niin kdy. Ketoni-aineethaan syntyvat rasvahapoista. Kun muistamme, etta rasvat
palavat hiilihydraattien tulessa, so. hiilihydraatit valittdvat hapen rasvaoille niiden palaessa, hiilihydraatit
ovat siis valttamaton sytyke rasvoille, niin kasitdmme, etté vaikeimmassa sokeritaudissa rasvahapot
eivat pala, vaan kudoksiin ja vereen runsaasti kasaantuneena joutavat muuttumaan ketoni-aineiksi
syysta, etta sokeritautisen kudoksissa eivat mydskaan hiilihydraatit pala, joten tuo rasvojen palamiselle
valttamaton sytyke (hiilihydraattien liekki) puuttuu. Mutta niin pian kun insuliinin vaikutuksesta sokerin
palaminen syntyy, alkaa rasva-ainekin palaa ja ketoni-aineiden muodostuminen lakkaa.

Lievissa tapauksissa , joissa potilas sietda jotenkin huomattavan maaran hiilihydraatteja, on insuliinin
kaytto tarpeeton, jopa vihemman suotava . Keskivaikeissa, verrattain vahaisen hiilihydraattiméaaran
sietavissa tapauksissa voidaan insuliinin avulla mukavasti hankkia ruokaja rjiestykseensa ehka
hyvinkin kyllastyneelle sairaalle oikeita juhlapaiv i4, jolloin sairas saa mielensa hyvaksi nauttia
kielletyn puun hedelmia, palatakseen kohta jalleen jokapéaivaiseen arkiruokaansa . On nimittain
muistettava, etta insuliini jo luonteensakin perusteella vaikuttaa ainoastaan niin kauan kun sita l6ytyy
ruumiissa, jotenka, jos sokeritautinen tahdotaan yksistaan insuliinin avulla aina pitdéa sokerivapaana, on
hanen ruiskutettava insuliinia lapi elaman joka paiva. Siis luulo, etta sokeritautinen insuliinin
keksinndn kautta on paassyt taysin vapaaksi ruokaja riestelman kahleista, on harhaanviepa
Painvastoin on insuliinihoidonkin mahdollisimman tehoisan vaikutuksen ehtona maaréatty, jos kohtakin
entista lievempaéan ruokajarjestykseen perustuva hoito. Sitapaitsi on todettu insuliinilla pitemp&an
hoidettaessa, etta toisinaan potilaan kyky sietdd h iilihydraatteja kohoaa, niin etta

insuliiniannosta on voitu vahent&a, jopa joksikin p aivaa jattaa kokonaan pois, ilman etta

potilaan ainevaihdos siitd karsii. T&han kai on syy  n& haimassa, insuliinin sille suoman levon
aikana, tapahtunut uudismuodostuminen

Insuliini ei ole mikédan sokeritautia lopullisesti p arantava laéke , vaan on ainoastaan erinomaisen
voimakkaasti ja ominaisesti vaikuttava ruokajarjestyshoidon apuaine. Ruokajarjestys nayttelee yha
edelleenkin paaosaa sokeritautisen hoidossa ja aino  astaan jarkiperdisen
ruokajarjestyshoitotavan turvin on insuliinin suure nmoinen teho saavutettavissa



Tahan jatamme laékéari Viljo Weijon  ja jadmme ihmettelem&én missa vaiheessa insuliinista tehtiin
sokeritautiselle jatkuva aihe viettda niita juhlapéivid. Diabetesliiton suositukset ovat oikeastaan lahes
painvastaiset kuin ladkari Weijon suositukset: Diabeetikon ruoka on laadultaan samaa kuin koko
vaestolle suositellaan: se sisaltdd vahan rasvaa, sokeria ja suolaa, mutta runsaasti kuitupitoisia ruokia
ja ruoka-aineita. Se voi olla itse valmistettua tai valmisruokaa. Nykyisten hoitomenetelmien ansiosta
diabeetikon ruokavalio on yksiléllinen ja joustava. Diabeetikolle suositeltava ruoka sopii kenelle
tahansa, mutta mika tahansa ruoka ei ole hyvaksi diabeetikolle. Diabeteksen takia on syyté valita
syotavansa harkiten, vaikka erikoisruokaa ei tarvitakaan. Diabeetikon ruokavalinnat sisaltavat
yksilollisesti sopivan maaran ruokaa kulutuksen ja painotavoitteen mukaan. Leipda, puuroja, myslia ja
muita viljavalmisteita mielellaan taysjyvaviljasta valmistettuina vaikka joka aterialla. Runsaasti
kasviksia, hedelmia ja marjoja. Perunaa, riisia tai makaronia paaaterioilla. Kohtalaisesti rasvattomia tai
vahéarasvaisia maitotuotteita. Leivalla rasiamargariinia tai kevytlevitetta kohtuullisesti tai niukasti
vaharasvaisia ja vahasuolaisia leikkeleita tai juustoja, lihaa, kanaa ja kalaa. Ruuanvalmistukseen ja
leivontaan 6ljya tai muita pehmeita rasvoja. (http://www.diabetes.fi/)

Lilan moni kuntolilija kayttaa dopingaineita

X Xk

Olen mukana asiantuntijana tutkimushankkeessa Kehon manipulointi kulttuurisena ilmiéna
Suomessa . Tutkimushankkeen toteuttaa Elama On Parasta Huumetta -yhdistys. Pirtea tutkija Tuuli
Salospohja teki syksylla 2006 kyselyn kuntosaleilla vierailijoille. Han sai 1 319 henkil6a vastaamaan
kyselyyn.

Dopingaineiden kayttd on luultua yleisempéaa tavallisten kuntoilijoiden keskuudessa. Tutkimuksen
mukaan 16 prosenttia 15 - 35 -vuotiaista kuntosalilla kavijoista kayttaa terveydelle haitallisia
dopingvalmisteita. Pelk&stédan dopingaineita kayttavia miehia on noin 32 000, kun aiemmin
ladkeaineilla suoritustaan parantavia urheilijoita on arvioitu olevan noin 10 000.

Naisten osalta tutkimus on vain suuntaa antava , silla vain 20 prosenttia kyselyyn vastanneista oli
naisia. Vastanneista naisista 13,6 prosenttia sanoi kuitenkin kayttavansa aineita.

Yleisimmat kaytetyt aineet olivat efedriini ja anaboliset hormonit. Rahaa aineisiin kaytetaan
keskimaarin yli 100 euroa kuukaudessa. Kuntoilijat saavat tietoa dopingista l&ahinna internetista ja
muilta kayttajiltd. Vain kahdeksan prosenttia vastanneista oli konsultoinut 1adkaria asiasta.

Lahde: YLE Uutiset, 26.4.2007

Aspartaami aiheuttaa syopaa koe-elaimille

e 3

Hyvin yleisestd makeutusaineesta , aspartaamista, on julkaistu uusi tutkimus. Aspartaamia kaytetaan
makeutusaineena erittdin monissa elintarvikkeissa: kevytlimsoissa, purukumeissa, makeisissa,
jalkiruoissa, jugurteissa, lasten ladkkeissa jne. Italialaisen Ramazzini-sdatidn tekeman tutkimuksen
mukaan aspartaami aiheuttaa jatkuvasti kaytettyna syopaa koe-elaimilla, vaikka paivaannos olisi pieni.

Noin 400 laboratoriorottaa uhrautui tieteelle. Niille sy6tettiin sikidajasta elaméan loppuun asti jatkuvasti
aspartaamilla makeutettua ruokaa. Annos oli suhteessa elaimen painoon joko kaksinkertainen tai
puolet siitd, mita sallitaan ihmisille painokiloa kohti paivassa. Hatkahdyttava tulos oli, ettéd aspartaami
aiheutti tilastollisesti merkittavan lisdyksen useissa sydvissa. Suuri annos lisasi sydvan riskia enemman
kuin pienempi. Aiemmin kokeissa on kaytetty todella suuria aspartaamimaaria ja paadytty samanlaisiin
johtopéaatoksiin; aspartaami aiheuttaa sydpaa joillakin koe-elaimilla. Aspartaamin sallivampaa linjausta
noudattavat ovat puolustautuneet silla, etta annokset ovat koe-elaimilla olleet niin valtavia. Nyt
annokset olivat todella pienia.



Tutkimuksissa vahvistunut sydpariski ei ainakaan toistaiseksi ole saanut EU:n terveysviranomaisia
hatkahtam&én. Suosituksia aspartaamin kayton suhteen ei muuteta. Jokainen voi tietenkin omilla
valinnoillaan vaikuttaa siihen mitd makeutusaineita suostuu nauttimaan. Itse en saa tasta tiedosta
paniikkireaktiota, mutta ymmarran kylla sellaisia ihmisia, jotka haluavat aspartaamilla makeutettuja
elintarvikkeita kokonaan valttaa. Se on muuten aika vaikeaa, silla aspartaamia on vahan kaikkialla.
Suurennuslasi mukaan kauppaan! Jos loytyy koodi E951, tuote ei sisélla erityisen tehokasta E-
vitamiinia, vaan se on aspartaamin virallinen lisdainekoodi. Muita tarvikkeita kauppareissua varten voit
myds tarvita: 10 m mittanauha, polvisuojukset ja korvatulpat.

Lahde: Tiede -lehti, 24.4.2007

Superkompensaatio sailyttaa lihasqglykogeenin
korkealla tasolla jopa 5 paivaa

X Xk

Tuoreen amerikkalaistutkimuksen mukaan  superkompensaatiolla aikaansaatu hiilihydraattilataus
(85% hiilihydraattia, 8% proteiinia, 7% rasvaa) sailyttaa lepaavissa urheilijoissa lihasglykogeenin
muuttumattomana jopa 5 paivaa. Tama on tarkea tieto, silla on ollut epéaselvaa miten kauan
hiilihydraattitankkauksen hyddyt sailyvat.

Ainakin tutkimukseen osallistuvilla 17 pyorailijoil 1a lihaksista otetut naytepalat osoittivat latauksen
sailyvan yllattavan kauan pelkalla yllapitoravinnolla (60 % hiilihydraatteja) ja levolla.

Koe suoritettiin - ihan kuten tdssa superkompensaatiomallissa yleensa on tapana, eli pyoran polkimia
pyoritettiin sen verran tihedén tahtiin ja tomerasti, etté pyorailijat olivat ihan kuitteja ja elimiston
hiilihydraattivarastot tyhjenivat. Valittomasti kovan treenin jalkeen pyordilijat rupesivat mattamaéan
hiilareita ihan urakalla (kuten asiaan kuuluu!). Porukka jaettiin eri ryhmiin ja seurattiin mita tapahtui
lihastasolla (vastus lateralis, osa nelipaisesta reisilihaksesta) 3-, 5- ja 7-paivaisen lekotteluvaiheen
aikana.

Vasta 7 paivaa lekoteltuaan alkoi lihasglykogeeni huomattavissa méarin vahetda. Tama on mukava
tieto monelle maratoonarille, pyoréilijalle ja kestavyyslajin harrastajalle. Ei muuta kuin kunnon treeni 3-5
paivaa ennen kisaa, sitten armoton hiilareiden matto ja I6tk6ttely sohvalla. Kisapéaivana ovat lihakset
tdynna energiaa ja juoksu, pyora tai sukset kulkevat!

Lahde: Arnall DA, Nelson AG, Quigley J, Lex S, Dehart T, Fortune P. Supercompensated glycogen
loads persist 5 days in resting trained cyclists. Eur J Appl Physiol 99 (3): 251-256, 2007

Appelsiini voittaa C-vitamiinipillerin

X Xk

Ikuinen kiistakysymys , onko pilleripurkin C-vitamiini yhta hyva kuin luonnon oman tuotteen vitamiini,
saa mielestani uuden kaanteen tuoreen italialaistutkimuksen myoéta. Vaikuttaa vahvasti siltd kuin
appelsiini voittaisi pillerin. Ainakin talla kertaa!

Appelsiinin antioksidanttivaikutus nayttéa tohtori Serena Guarnierin (Milanon yliopisto) mukaan
olevan selvasti parempi kuin pelkkien C-vitamiinivalmisteiden. Tata asiaa tutkittiin yksinkertaisella
kokeella. Koehenkil6t jaettiin kolmeen ryhmaan, josta yksi nautti veriappelsiinimehua, toinen c-
vitaminoitua vetta ja kolmas sokeroitua vettad. Sekd mehussa ettéa vitaminoidussa vedessa oli 150 mg
C-vitamiinia.

Verikokeista tutkittiin  ensin C-vitamiinipitoisuudet, jotka olivat kohonneet odotetusti mehua ja
vitaminoitua vetta nauttineilla. Taméan jalkeen verikokeet altistettiin vetyperoksidille, jonka tiedetdan
hapettamisen kautta aiheuttavan DNA-vaurioita. Tulokset osoittivat, etta vaurioita oli selkeasti
vahemman mehua nauttineiden verikokeissa, kuin kahden muun joukon naytteissa. Guarneri
ounasteleekin tutkimuksen perusteella, etta C-vitamiini ei ole appelsiinin ainoa antioksidanttina toimiva



kemikaali.
Tutkimus julkaistiin ~ British Journal of Nutrition -lehdessa.

Lahde : Verkkouutiset, 23.4.2007

Hieno nayttd omega-3-rasvojen terveyshyodyista

Xk

Tieteellinen naytté omega-3-rasvahappojen terveyshyodyista on ollut varsin vaatimatonta ja
ristiriitaista kovasta hehkutuksesta huolimatta. Kun lukee tohtori Tolosen sivuja saa sellaisen
kasityksen, etta koko laékarikunta on kaladljyja vastaan ja medikalisaation puolesta. "Eik® olekin
merkillista, etteivat ladkarit maaraa sydanpotilailleen yleisesti halpoja omega-3:a ja karnosiinia, vaan
jarjettdman kalliita statiineita, jotka aiheuttavat vakavia sivuvaikutuksia osalle potilaista?" kysyy tohtori
Tolonen. Tolosen sivuja ja keskustelukanavilla jatkamaansa mainontaa kannattaa lukea kriittisesti
ottaen huomioon, ettéd han kaupittelee omia kaladéljyjaan ihmeaineina kaikkiin mahdollisiin sairauksiin.
Oma mielipiteeni on, ettd ndma kaladljyt ovat erinomaisia terveystuotteita ja vahvistavat monien
sydanlaékkeiden tehoa. Mikali ei jostain syysta syo rasvaista kalaa vahintéaén 2-3 kertaa viikossa, voi
suositella kaladljyjen nauttimista erityisten kaladljyvalmisteiden muodossa. Markkinoilla olevat
kaladljyvalmisteet eivat kovin paljon eroa toisistaan. Kannattanee hankkia se edullisin tuote.

Kaladljyjen kannattajilla on aihetta riemuun , silla nyt on julkaistu huomattavan laaja tieteellinen
tutkimus Japanissa. Tutkimuksessa loytyy selked naytto siitd, etté kalan sisaltama
eikosapentaeenihappo (EPA) vahentaa sydansairauksia 20 prosenttia sydanlaakkeiden lisaksi
kaytettyna.

Uppsalan yliopiston Kliinisen ravitsemustieteen pro fessori Tommy Cederholm on innostunut
tutkimuksesta. Tutkimus on riittavan laaja, vastaa monia vuosia esitettyihin kysymyksiin ja on ilmeisen
patevasta tutkimuksesta kysymys.

Tutkijoita on kiinnostanut ~ EPA hyvin pitkdan. limeisen hyodylliset terveysvaikutukset
kyseenalaistettiin irlantilaisessa vuonna 2003 julkaistussa Dart-1l-tutkimuksessa, joka yllattaen osoitti
pitkdaikaisen omega-3-rasvahappojen kayton lisdavan kuolleisuutta! Tama tieto otettiin huomioon
vuonna 2004 julkaistussa puolueettomassa Cochraneinstituutin omega-3-rasvahappoja kasittelevassa
katsauksessa. Nayttd kaladljyjen terveyshyddyista erityisesti sydan- ja verisuonitaudeissa jai
vaatimattomaksi instituutin mielestéa.

Paljon on vettd virrannut Aurajoessa  sen jalkeen ja tiedeyhteis6 on malttamattomana odottanut
tutkimustuloksia JELIS-tutkimuksesta Koben yliopistossa. Téassa tutkimuksessa on tarkkaan seurattu
japanilaisia (jotka muutenkin syévat paljon kalaa!) sydanpoatilaita viiden vuoden ajan. Kun 18 000
japanilaista syo statiiniladkkeen lisdksi 1,8 g EPAa kapseleina, heilla todetaan 20% vahemman
sydansairauksia kuin kontrolliryhmé&ssa, joka syd vain statiineja. Statiineja syotiin korkeiden
kolesteroliarvojen takia.

Professori Cederholmin mukaan  Cochraneinstituutin on nyt pakko uudelleenarvioida varsin kielteista
suhtautumistaan omega-3-rasvahappoihin ndiden uusien tutkimusloytdjen valossa.

Tata EPAa saa monista rasvaisista kaloista ~ kuten esimerkiksi lohesta, sillistd, silakasta ja
tonnikalasta.

Lahde : Dagens Nyheter, 19.4.2007
Jari sanoi...
Melko tylsaé laaketeollisuuden kannalta, etté facsda parempia tuloksia kuin l1aékkeilla.

4/19/2007 9:34 AM

veteraaniurheilija sanoi...
Hyva kommentti Jari!



Viikon paasta kiusaan taas opiskelijoita Lapin Ultiepistossa ravintojutuillani kokonaisen viikonlapverran.
Punaisena lankana on opetuksessani lIoydettavistis dglintapaohjauksesta”. Ymmarran taman kaytétesolla
sellaisena asiana miten voi jakaa oikeaa tietagkaskunnalleen, jolla on kaikenlaisia vaivoja. d#esiitd miten
elamantavat (erityisesti liilkunta ja ravitsemuskuttavat terveyteen, miten sairastunut voi elafdadiisimman
taysipainoista elamaa ja tehda oikeita valintoja.

Mielestéani elintapaohjauksen peruspilareita on:
a) Terveellinen ravinto.

b) Tupakoinnin lopettaminen.

c¢) Liikunta.

4/19/2007 10:02 AM

Jari sanoi...
Peruspilareihin voisi ehka viela lisata:

d) Stressiton elamantyyli

4/19/2007 10:21 AM

Ruokadljyissa nykyisin valinnanvaraa

X Xk

Ihminen elé@a ja voi hyvin  kun h&n nauttii monipuolisesti seka eldin- etta kasviperaisia rasvoja. Tassa
jutussa puhutaan kasvirasvoista.

Ruokadljyja on saatavilla erivarisind, makuisina ja eri kayttdtarkoituksiin sopivina. Ruokadljyjen
terveellisyydessa on myds eroja. Halvin ei ole paras vaihtoehto ruokadljydkéaéan valittaessa.

Ruokadljy kannattaa valita valmistettavan ruoan seka tietenkin oman maun mukaan. Oljyjen mauissa
on huomattavia eroja. Kotimaiset rypsi6ljyt soveltuvat moneen kayttdtarkoitukseen ja ovat samalla
terveellisid. Rypsioljy on terveellistd, koska sen tyydyttyneiden rasvahappojen eli ns. kovien rasvojen
maara on alhainen. Rypsidljy sisdltda puolestaan paljon pehmeité rasvoja, jotka ovat ihmisille
hyddyllisia. Rypsi on merkittava éljykasvi Euroopassa seka tarkein Suomessa viljeltavista éljykasveista.
Siin& on runsaasti elimistolle tarkeita rasvahappoja kuten omega-3-alfalinoleenihappoa. Sen on todettu
tieteellisesti alentavan myds veren kolesteroliarvoja ja edistdvan sydamen terveyttd. Erikoisrypsioljyssa
on runsaasti hyddyllisia ainesosia kuten antioksidantteina téarkeitéa tokoferoleja, kasvisteroleja ja -
fenoleja, flavonoideja seka K- vitamiinia.

- Toiset 6ljyt ovat ikdan kuin parempia kuin toiset . Niiden rasvahappokoostumuksessa on eroja.
Kotimainen rypsidljy on tieteellisesti todistettu terveelliseksi. Ruokien valmistuksessa on hyva suosia
kotimaisia ja laadukkaita rypsioljyja, koska ne edistavat terveyttd ja hyvaa oloa, kertoo ruokatoimittaja
Kati Nappa.

Hintahaarukka vaihtelee eri dljyjen kohdalla. Edullisimmat 6ljyt ja rasvat kayvat uppopaistamiseen.

- Salaatteihin, majoneeseihin ja leivontaan  suosittelen laadukkaita 6ljya kuten erikoisrypsioljya,
mutta uppopaistamiseen sita en kayttaisi. Siihen tarkoitukseen kay edullisemmatkin 6ljyt, sanoo Nappa.

Ihminen tarvitsee 6ljya paivittain . Oljy on hytdyksi aivoille ja voiteluainetta koko keholle. Ruokaoljyja
ei kannata kuitenkaan nauttia litroittain.

- Ruokadljy hoitaa ihoa, kynsia, silmia ja hiuksia . Jokaisen ihmisen pitaisi saada 6ljya joka paiva
vahan. Muutama ruokalusikallinen riittda hyvin, neuvoo Nappa.

Perinteisten rypsidljyjen ohella  tarjolla on my6s monia erikoiséljyja. Valmiit maustetut erikoisrypsioljyt
soveltuvat erinomaisesti kaytettavaksi silloin, kun halutaan jotain tiettyd makua ruokaan. Lisaksi kokki



paasee niiden avulla helpommalla. Maustetut 6ljyt sopivat mainiosti esimerkiksi salaatteihin,
paistamiseen ja marinointiin.

- Sitruunadljy tai yrttidlly  kay hyvin vaikkapa kalan paistamiseen. Ne antavat mukavan maun kalalle.
Herkkutattioljy on puolestaan aika kiva marinoinnissa ja salaateissa, selvittdd Nappa.

- Kypsan kalan paélle voi myos pirskottaa kaunista keltaista véria sitruunaéljylla. Oljyn pirskottaminen
kalan pinnalle on hyva niksi varsinkin silloin, kun kyseessa on vaharasvainen kala. Samalla siitd saa
Oljyn siséltamia ja elimistolle hyvaa tekevia rasvahappoja, lisda Nappa.

Erikoisrypsidljyja voi kayttéd  myds grillauksen yhteydessa. Ne ovat kayttokelpoisia grilliruokien
marinadeissa. Lisaksi grillattavat kasvikset voi sipaista kevyesti erikoisoljylla.

- Grillatessa on muistettava , ettei kayta 6ljya likaa. Se alkaa helposti karyta ruuan pinnalla, toteaa
Nappa.

Valmiit maustetut 6ljyt  ovat helppo ja nopea salaatinkastike. Sen voi pirskottaa salaatin joukkoon.
Salaattikastikkeeseen saadaan happoisuutta lisaamalla hieman sitruunamehua tai balsami- tai
viinietikkaa seka ripaus maustesuolaa ja mustapippuria.

Mildola Oy on valmistanut kasvidljyja jo vuodesta 1958 l&htien. Yritys on Suomen johtava rypsioljyjen
valmistaja sek& merkittava korkealaatuisten rypsiéljytuotteiden toimittaja EU:ssa. Yritys tyollistaa talla
hetkella noin 36 henkiléa ja sen liikevaihto oli 40,6 miljoonaa eroa vuonna 2006. Midola Oy: n
valikoimista l16ytyy maustetut seka naturel NEITO® erikoisrypsioljyt. Makuina ovat sitruuna, yrtti ja
herkkutatti. Liséksi yritys valmistaa kayttévalmista leivonta- ja paistotljya. Tuotteille on myonnetty
joutsenlippu.

Lahde : Deskin uutispalvelu ravintotoimittajille, 19.4.2007

Pysyvatk® bonusurheiliiamme puhtaina?

X Xk

Huomaan Suomen Urheiluliiton uudistavan  tana kesana Eliittikisojen bonusjarjestelméé. Sijoitusten
perusteella maksetaan rahapalkintoja (rahabonuksia). Nyt ne ovat ensi kertaa avoinna myos
ulkomaisille urheilijoille. Tavoitteena on lisata kisojen kiinnostavuutta ulkomaisten urheilijoiden
suuntaan.

En tahdo olla ilonpilaajana , mutta tuo jarjestelmé houkuttelee vilppiin, varsinkin jos viela ulkomailta
tulee rahapalkintojen jakajia. Mihin min& perustan taman ajatuksen vilpin lisdantymisesta? Joo, lukekaa
seuraava kirjoittamani pitkahko juttu ihan ajatuksella:

Nyt elamme vuotta 2007 . Yha edelleen urheilijoiden voittamisen himo on yhta kova kuin vuonna 1994.
Mita tapahtui vuonna 19947

Vuonna 1994 tapahtui jotain aivan merkittavdd  suoritusta parantavien menetelmien suhteen. Nyt ei
tullut markkinoille mitdan ihmeainetta vaan ihme henkildityi tohtori Goldmaniin. Han teki olympiatason
urheilijoille kaksi nerokasta kysymysta. Naistd ensimmainen kuului néin:

1) Jos sinulle tarjottaisiin ~ kiellettyd suoritusta parantavaa ainetta, joka takaisi sinulle olympiamitalin ja
sinua ei voitaisi saada kiinni aineiden kaytosta, kayttaisitko tata ainetta?

Hammastyttavaa oli todeta , etta 195 urheilijaa 198:sta vastasi myontavasti! He kayttaisivat kiellettyja
aineita, jos saisivat kotiin vietavaksi olympiamitalin. Pelk&an pahoin, etta palkintorahat ja muu
menestys kiinnostavat Eliittikisojemme sankareita niin paljon, ettd "harmaa alue" ylittyy, ehk& mennéan
jopa selkeasti kielletylle alueelle.

2) Ottaisitko kiellettya suoritusta parantavaa aine  tta jos et jaisi kiinni. Ainetta ottamalla voittaisit
kaikki kilpailusi 5 seuraavan vuoden aikana, mutta siten kuolisit aineen aiheuttamiin sivuoireisiin?

16



Nyt aavistat varmaankin , etta eihan tuollaisia urheilijoita voi kovinkaan monta l6ytya, jotka
vaarantaisivat oman henkensé urheilumenestyksen eteen? Istutko tukevasti? Hyva, silla nyt paljastan
vastauksen:

Yli 50% urheilijoista ilmoitti haluavansa kokeilla tuota ainetta vaikka tietaisivat kuolevansa aineen
aiheuttamiin sivuoireisiin!! Tdma on se syy miksi mina ja monet muut piddmme vuotta 1994 niin
merkittdvana ajankohtana. Urheilijat ilmoittavat voittamisen olevan niin tarkeaa, etta sen edesta voi
jopa uhrata elamansa. Tunne siita ettd on maailman paras on nain voimakas! Tunne siitd, etta saa
jotain vaivanpalkkaa aherruksensa eteen, on niin voimakas, etté luisutaan kiellettyihin aineisiin.

Urheilijat tekevéat mielettéman paljon ty6ta menestyksenséa eteen. Normaali-ihminen ei tajua miten
paljon on esimerkiksi 1200 tunnin harjoittelurupeama vuodessa. Tieddn monen urheilijan haluavan
kokeilla rajojaan ilman suoritusta parantavia menetelmid, mutta todennakoisesti yritys paattyy
ainoastaan hanté itsedéan tyydyttavaan ratkaisuun. Urheilulehden sivuilta hdnen saavutuksiaan ei
valttamatta 16yda. Han ei valttamatté saavuta stipendiurheilijan tai bonusurheilijan asemaa vaan pistaa
omaa rahaa likoon. Han saattaa satunnaiselle urheilutoimittajalle tokaista, ettéa héan urheilee sen takia,
ettd se on hieno harrastus. Mutta yksik&an urheilujohtaja ei ole hanesta ylpeéa, silla h&n on niin paljon
perdssa maailman karked, etta hanen pitdisi oikeast aan haveta, etta ei pysty parempaan
Urheilujohtajat eivat juurikaan soittele hanelle ja kysy, miten menee? Mieluummin olisivat ohjaamassa
hanet radoilta ja kentilta pois lajin mainetta pilaamasta.

Tiedattekdé mitd? Mina olen téllaisesta puhtaasta urheilijasta erittain ylpe&d! Jos miné joskus rikastun
(erittdin epatodennakoistd), tulen perustamaan rahaston josta puhtaat, jalon urheiluaatteen omaavat
urheilijat voivat saada urheilijastipendeja. Heille asetan vain yhden ainoan kysymyksen: Jos mina
lupaan sponsoroida sinua urheilu-urallasi, jotta si nun ei tarvitse juosta rahapalkintojen ja
kyseenalaisin menetelmin hankitun kunnian peréassa, lupaatko minulle ettd et kayta suoritusta
parantavia aineita? Loytyisikbhan Suomen maasta urheiluaatteen sokaisemia stipendiaatteja? Onko
sellaisia joiden kantti kestaa kun "naapurin poika” vuodessa tai kahdessa aloittaa armottoman
harjoittelun ja yllattden nousee maailmanluokan téhdeksi ja pddsee lehtien sivuille kertomaan miten
mahtava urheilija han onkaan?

Suoritusta parantavissa valmisteissa ja menetelmiss a liikkutaan lahella mm. Mika Myllylan
mainitsemaa "harmaata aluetta”, joten on tarkeda varmistua siita, etta kaytetty valmiste ei ole kielletty
menetelma urheilussa. Yha nuorempien siirtyessa kayttamaan suoritusta parantavia valmisteita ja
menetelmid, korostuu valistuksen tarve. Hieman pelottavalta vaikuttaa, etta tuoreiden amerikkalaisten
tutkimusten mukaan nuorten suosituimmat "ergogeenit" ovat: anaboliset steroidit, steroidien esiasteet
(esim. androstendioni ja DHEA), kasvuhormoni, kreatiini ja efedriinijohdannaiset. Anabolisten steroidien
ja kreatiinin kayttoon liittyy lihaskasvun voimistuminen mutta aineet eivat ole riskittémia. Steroidien
esiasteiden, kasvuhormonin ja efedriinin tuomat lisdhyddyt urheilijalle ovat edelleen kiistanalaisia
asioita. Yksimielisyytté sen sijaan esiintyy néaiden aineiden elimistélle aiheutetuista riskeista.

Kaikenlaisten aineiden kayttdé  ei ole mikdan uusi ilmid. Jo niin aikaisin kuin 776 ennen ajanlaskumme
alkua kreikkalaisilla olympiatason urheilijoilla oli kaytdssa mm. kuivattuja viikunoita, erilaisia
sieniuutteita ja strykniinia. Tilannetta ei tietenk&an voi verrata nykyhetkeen, johon on paasty askel
askeleelta tieteessa tapahtuneiden edistysaskeleiden myota. Hyvin tarkedna pidetaan vuotta 1889 kun
tohtori Brown-Sequard ilmoitti tieteellisessa kokouksessa Pariisissa ldytaneensa aineen, joka poistaa
72-vuotiaan potilaan kaikki vaivat. Han kertoi itse ruiskuttaneensa itseensé koiran ja marsun kiveksista
valmistamaansa uutetta siind uskossa, etta se parantaisi hanen vaivansa ja han saisi lisaéa voimaa.
Tama rohkea tiedemies ja hanen erikoinen esityksensé ei jaanyt tiedeyhteiséltd huomaamatta. Alkoi
kuumeinen tutkimusty® ympéari maailmaa ja tohtori Brown-Sequardin ihme-uutteesta alkaa hormonien
valtakausi vuonna 1905 ja suunnattomien ponnistelujen jalkeen eristettiin uutteesta sen tarkein ai-
nesosa, testosteroni, vuonna 1935. Ei aikaakaan kun urheilijat I8ysivat nama ihmeaineet. Ehka
ensimmaisena testosteronin teho néakyi neuvostoliittolaisissa painonnostajissa 1950-luvulla. He olivat
taysin ylivoimaisia ja heidan salaisten menetelmien paljastuttua, muut urheilijat seurasivat perassa.

Hattu kourassa urheilujohtajat kavivat  eri maiden tiedemiesten juttusilla, olisiko tarjolla jotain viela
parempaa. Olympialaiset ovat tulossa ja oman maan urheilijat ovat aivan surkeita verrattaessa
neuvostoliittolaisiin. Yhdysvalloissa ei seisty tumput suorana. Siella keksittiin testosteronia paljon
tehokkaampi tuote, eli synteettinen anabolinen steroidi nimeltdan Dianabol. Johan rupesi jenkkipojan
raudat nousemaan! 1950-luku oli villia aikaa laboratorioissa. Syntyi yksi ja toinen mukava, pieni steroidi
ja kaikenlaiset piristeet valtasivat alaa. Urheilujohtajien ja urheilijoiden kasityskyky pimentyi siina
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maarin, etta kasitys jalosta urheilusta oli kaukana.

Ensimmaiset vakavasti otettavat yritykset kitkea urheilusta epaoikeudenmukaisuudet (tdssa
vaiheessa terveyden ndkokulma ei ollut viela kovin paljon esilla!) alkoivat ja 1960-luvulla
kansainvalinen Olympiakomitea kielsi steroidien kayton ja aloitti ndiden aineiden testaamisen
urheilijoilla. Kesti oman aikansa ennen kuin testaaminen saatiin kayntiin ja bioteknologinen laitekehitys
sellaiseen jamaan, etta testeihin voitiin luottaa ja tuloksia ei tarvitsisi odottaa tolkuttoman kauan.
Voidaankin sanoa, ettd vasta 1980-luvulla steroidien testaaminen oli saavuttanut jonkinlaisen arvostuk-
sen. Alkoi tulla raportteja positiivista testituloksista, urheilijoita saatiin kiinni dopingin kaytésta.
Kiinnijaaneita oli 2% ja 50% valilla vahan riippuen siité suoritettiinko testit yllattaen vaiko urheilijaa
etukateen tasta varoittaen. Tunnetuin seurauksin alkoi arvokisoissa yha useampi huippu-urheilija
jadmaan kiinni dopingista.

Esimerkiksi vuonna 1988 Soulissa vietiin kanadalaisten ylpeydelta Ben Johnsonilta 100 m kultamitali

hanen jaatya kiinni dopingtestissa. Vuorenvarmasti loppukilpailussa oli myds muita dopinginkayttajia,
mutta Ben-poika jai kiinni.

Kovaa tekstia kovista rasvoista

Ihmeiden aika ei ole ohi . Mediuutisten toimitus kirjoittaa liemmalti mollaamatta kovien, eldinperaisten
rasvojen vaikuttavan edullisesti joihinkin sydan- ja verisuonitautien riskitekijéihin. Kyseessa on filosofian
maisteri Saska Tuomasjukan vaitdstutkimuksesta ja sen tulosten tulkinnasta.

Véittelija Tuomasjukka on todennut , etté veren rasvapitoisuus aterian jalkeen on merkittavasti
pienempi silloin, kun aterian rasva on tyydyttynytta. Aterian jalkeen veresta mitattu runsas
rasvapitoisuus on askettéin todettu tarkeéksi sydan- ja verisuonitautien riskitekijaksi.

Kaikki kova rasva ei ole haitallista . Esimerkiksi suklaassa ja elainrasvoissa runsaana esiintyva
tyydyttynyt steariininappo laskee veren kolesterolipitoisuutta, Tuomasjukka sanoo. Tutkimuksissa on
vedetty yhteen ravinnon erilaisten rasvojen vaikutuksia veren rasvapitoisuuksiin. Yli 50 tutkimuksen
yhteenveto osoitti, ettd pitoisuudet ovat suurimmillaan tyydyttymattomia rasvahappoja siséltavan
aterian jalkeen. Hetkellisesti korkeimmat pitoisuudet syntyivat 6ljyhaposta, jota on runsaasti esimerkiksi
oliividljyssa ja rypsissa. Nopeasti imeytyva hiilihydraatti voi edelleen suurentaa huippuarvoja.

Tuloksia ei voi kuitenkaan tulkita siten , etté tyydyttymaton rasva olisi epaterveellistd. Vaikutukset
muihin riskitekijoihin on myds huomioitava. Steariinihapon kohdalla huolta aiheutti havainto sen
taipumuksesta tuottaa verenkiertoon hyvin pienia rasvahiukkasia, jotka saattavat edistéda sydan- ja
verisuonitauteja, Tuomasjukka toteaa. Pitkaketjuisten tyydyttyneiden rasvahappojen edulliset
vaikutukset on aiemmin selitetty niiden huonolla imeytymiselld. Tuomasjukka mittasi tdméan takia eraan
runsaasti steariinihappoa siséltavan synteettisen rasvan imeytymista ja havaitsi, etta steariinihappo
imeytyi normaalisti. Kyseinen tuote on askettdin hyvaksytty EU:ssa vahaenergiseksi rasvakorvikkeeksi,
yhtena perusteena nimenomaan sen sisaltdéman steariinihapon heikko imeytyminen. Tutkijat
esittavatkin tuotteen ravintoarvon uudelleen arviointia!

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa kehitettdessa elintarvikkeita tai ruokavalioita, jotka
ehkaisevat sydan- ja verisuonitautien etenemista. Veren rasvapitoisuus pysyy kurissa, kun ruokavalio
sisaltéda kohtuullisesti rasvaa (35-40 prosenttia kaikesta energiasta), josta osa voi olla steariinihappoa,
ja runsaasti hitaasti imeytyvaa hiilihydraattia. Tuomasjukka on erityisen huolissaan jalostetuissa ruoissa
yleisesti kaytetysta palmitiinihaposta. Vinkiksi elintarviketeollisuudelle Tuomasjukka ehdottaa, ettéa
palmudljyn sijasta kaytettaisiin steariinihapon ja jonkun juoksevan rasvan seosta.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksia suuremmasta rasvamaarasta voisivat hyotya
erityisesti sellaiset riskiryhmét kuten lihavuudesta tai kakkostyypin diabeteksesta karsivat henkiltt.

Vaitoskirja Strategies for reducing postprandial triacylglycero lemia (Aterianjalkeisen lipemian
alentaminen) tarkastetaan 20.4.2007 Turun yliopistossa.

Min& olen suositellut  tyypin-2 diabetespotilaille harkittavaksi ruokavaliota, josta karsittaisiin pois
hiilihydraatit ja panostettaisiin rasvan ja proteiinin laatuun. Minun mielestani voidaan myds lopettaa voin
vastainen propaganda. Margariineista ei juurikaan l6ydéa paljoa hyvaa sanottavaa. Tehokkaasti
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markkinoitu tuote kieltamatta.

Lahde : Mediuutiset (Erpo Pakkala), 16.4.2007

Vaittelya ravinnon ja sokeriaineenvaihdunnan
vhteyksista

X

Katriina Yl6sen tuore vaitdstutkimus  tuo esiin perimén vaikutuksen rasvahappojen ja
sokeriaineenvaihdunnan yhteyksiin. Tutkimus myos tukee kasitystd, ettd runsas kuidun saanti on
hyodyllistéa sokeriaineenvaihdunnan kannalta ja siten tarkeda tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa.
Kasvisten, hedelmien ja marjojen nauttiminen on niin ikdan suositeltavaa, silla niiden sisaltamat
variaineet, karotenoidit, saattavat vaikuttaa myonteisesti sokeriaineenvaihduntaan.

Tutkimuksessa tehtiin havaintoja  henkilistd, joilla on periménsa perusteella suuri vaara sairastua
tyypin 2 diabetekseen. Tutkimustulokset ravinnon ja sokeriaineenvaihdunnan yhteyksista ovat
ristiriitaisia. Vaitostutkimuksen tulosten mukaan tama voi osittain johtua siita, etta perima saattaa
muokata ravinnon vaikutuksia aineenvaihduntaan.

Ylosen tutkimuksen tulokset  viittaavat siihen, etté joidenkin rasvahappojen yhteydet
sokeriaineenvaihduntaan saattavat olla erilaisia perimén mukaan. Esimerkiksi ravinnossa runsaimmin
esiintyvalla tyydyttyneella rasvahapolla, palmitiinihapolla, todettiin yhteys korkeampaan
paastoglukoosiin vain niilla naisilla, joilla oli tutkitun geneettisen tekijan harvinaisempi muoto. Korkea
paastoglukoosi ennakoi tyypin 2 diabeteksen kehittymistd. Myds runsas kalarasvahappojen saanti oli
yhteydessa parempaan sokeriaineenvaihduntaan vain toisessa geneettisessa ryhmassa.
Tutkimuksessa havaittiin, etta runsas kuidun saanti on yhteydessa parempaan insuliiniherkkyyteen.
Tulos tukee nykysuositusta lisata kuidun saantia tyypin 2 diabeteksen ehkaisemiseksi. Karotenoidien
saannin ja veren glukoositasojen valilla havaitut yhteydet viittaavat siihen, etté runsas kasvisten,
hedelmien ja marjojen kayttd voi myos olla hyddyllistéa taudin ehkaisyssa. Sen sijaan E-vitamiinin
yhteys sokeriaineenvaihduntaan on edelleen epavarma.

Vaitoksen tuloksia tarkasteltaessa  on otettava huomioon, etté tutkimus tehtiin suuren diabetesriskin
henkil6illa. Poikkileikkaustutkimusasetelman vuoksi paatelmiad syy-seuraussuhteista ei voida tehda.
Tulokset osoittavat kuitenkin, ettd perima, samoin kuin sukupuoli, voivat muokata ravintotekijoiden ja
sokeriaineenvaihdunnan yhteyksia. Yldsen mukaan aiheesta tarvitaan runsaasti lisatutkimuksia.

ETM Katriina Ylonen vaittelee 21.4.2007 kello 10.15 Helsingin yliopiston maatalous-
metsatieteellisessa tiedekunnassa aiheesta "Fatty acids, fibre, carotenoids and tocopherols in relation
to glucose metabolism in subjects at high risk for type 2 diabetes - a cross-sectional analysis".
Vaitostilaisuus jarjestetdan osoitteessa Paarakennus, Auditorio XII, Unioninkatu 34. Vastavaittajana on
professori (emer.) Bengt Vessby, Uppsalan yliopisto, ja kustoksena on professori Marja Mutanen.

Lahde : Finfoodin uutiskirje, 13.4.2007

Onko ruoka valmista?

X

Monissa kodeissa ruokakulttuuri on muuttunut. Kaikilla on niin kiire. Suositaan nopeasti valmistuvia
ruokia ja ostetaan usein kaupasta valmisruokaa sen sijaan, etta valmistettaisiin kotiruoka itse
perusaineksista. On selva, etta einesteollisuus tekee valtavasti kompromisseja ruoan
valmistusvaiheessa. Kompromisseja jotka kdyhdyttavat ruokaa, eli heikentavét sen ravintoarvoa.
Valmisruoat ovat kuitenkin tulleet jaddakseen. Niiden kanssa on opittava elamééan. Ehka yksi tapa on
huolehtia siita, etta valmistusprosessin aikana kdyhtynyt valmisruoka, aina saa vierelleen sita
rikastuttavan kulhollisen vihanneksia, marjoja ja h edelmia.



Valmisruokia syémalla voi helpottaa ruoanvalmistusta siellda kotona, mutta tavaksi sita ei kannata
ottaa, silla kotona huolella valmistettu ruoka on aina terveellisempdaa. Veteraaniurheilija suosittelee
valmisruokia kerran viikossa, muina péivind tsempat aan ja tehdaén sita aitoa kotiruokaa!

Ensimmaiset valmisruoat tulivat markkinoille jo 1960-luvulla. Noista hernekeiton, maksa- ja
makaronilaatikon ajoista on kuljettu pitkd matka. Naisten siirtyessé yha enenevasti tydelamaan myos
valmisruokien kayttd kasvoi. Noin 20 vuotta sitten, 1980-luvun lopulla, yleistyivat mikroateriat ja talla
vuosituhannella suomalaiset sydvat jo yleisesti valmisruokia keitoista kiusauksiin, salaateista pizzoihin.
Tietouden lisdantyessa ja valmisruokien laadun kohotessa on paivittéistavarakaupan valmisruokien,
pakasteiden ja einesten myynti yha kasvussa.

Miten ruoka voi sailya niin pitkdan?  Valmisruokien pitka sailyvyysaika askarruttaa monia kuluttajia.
Valmisruokien kasittely poikkeaa melkoisesti kotona tehtéavan ruoan valmistusvaiheista.
Elintarviketeollisuusliiton asiantuntijat selvittavat valmisruokien hyvéan sailyvyyden perustuvan mm.
raaka-aineiden korkeaan hygieeniseen laatuun, valmistuksen hyvaan hygieniaan ja tuotteen
sailyvyyden kannalta oikein valittuun reseptiin, sopiviin valmistusmenetelmiin, -lampétiloihin ja
pakkauksiin.

Teollisesti valmistetut tuotteet  jadhdytetddn nopeasti riittdvan kylmiksi ja niiden siirtAmisessa ja
sailyttmisessa kiinnitetaan erityistda huomiota kylmaketjun katkeamattomuuteen. Usein toistuvat
ruoan lammitykset ja jadhdyttdmiset tuhoavat ruoan ravintoaineita.

Elintarviketeollisuuden laatujarjestelméaéd  on rakennettu jo kymmenen vuotta, ja lahes koko
teollisuudenhaara on mukana. Valmisaterian ostaja voi siis olla jokseenkin varma siitd, etta tuote on
tarkkaan valvottu valmistusprosessin kaikissa vaiheissa. Ruoan valmistus on pitkélle koneellistettua.
Koneellistamisen etuja ovat muun muassa tehokkuus ja pienemmat tuotantokustannukset, laadun
tasaisuus, hyva hygienia ja sen hallinta. Joitakin pienissd maarin valmistettavia, vaikeasti
koneellistettavia tuotteiden valmistuksia saatetaan tehda vieléa kasityona. Hyva esimerkki vaikeasti
koneellistettavasta valmistuksesta on kaalikéaryleen k&ariminen.

Elintarviketeollisuudessa henkiloston koulutus, teknologian kehittyminen ja tuotekehitykseen
panostaminen takaavat laatuketjun katkeamattomuuden. Omavalvonnalla yritys lisdksi varmistaa, etta
sen varastoimat, valmistamat ja myymat elintarvikkeet ovat elintarvikelainsdadannén mukaisia.
Kunnalliset viranomaiset puolestaan valvovat yritysten omavalvontaa. Taméa omavalvonta on
veteraaniurheilijan mielesta ongelmallinen. Omavalvonnan avulla yritettiin esimerkiksi Ruotsissa
poistaa kaupan hyllyiltéd eniten transrasvoja sisaltaneet elintarvikkeet. Kummasti niité vain viela 16ytyy
kaupoista. Omavalvonta ei kovin hyvin taida toimia myéskaanta  alla Suomessa .

Valmisruokiin lisatddn varsin vahan lisdaineita tai sailontaaineita. Poikkeuksena ovat
majoneesipohjaiset salaatit, jotka ovat pilaantumisen kannalta herkkia tuotteita. Ruokiin ei mydskaan
lisata vitamiineja, kalsiumia eik& muita ravitsemuksellisia lisid. Vitamiineja yms. lisataan vain joko
yleisluvan tai tuotekohtaisen luvan mukaisesti esimerkiksi tuoremehuihin.

Kuluttajille tarked informaatioldhde  on tuotteen pakkaus. Lainsdadanto takaa sen, ettd kuluttaja saa
pakkauksista tarpeelliset perustiedot tuotteesta. Pakkausmerkinnat antavat myos tarkeita ohjeita
valmisteiden oikeasta kasittelysta ja sailytyksesta. Hyvat naytot ja avoimuus lisdavéat kuluttajien
luottamusta kotimaisiin elintarvikkeisiin.

Kuluttajien luottamus  on suomalaiselle elintarviketeollisuudelle kaikkein tarkein asia. Suomalainen
elintarviketeollisuus haluaa tarjota kuluttajalle ensiluokkaisia, kuluttajan tarpeisiin kehitettyja maistuvia
elintarvikkeita. Laadun merkitys liketoiminnan menestystekijand on ymmarretty hyvin suomalaisissa
elintarviketeollisuusyrityksissa. Se on oleellinen ulottuvuus kaikessa toiminnassa. Kyse ei ole
pelkastaan valmiin elintarvikkeen laadusta vaan palvelujen, prosessien ja toiminnan kokonaislaadusta.
Laadun yllapitaminen edellyttdd henkildston koulutusta, teknologian kehittamista seka panostusta
tutkimukseen ja tuotekehitykseen.

Lisatietoja : www.laatuketju.fi

Lahde : Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 10.4.2007
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Painonhallinnan jojo-ilmi6

Loysin internetistd  minulle tuntemattoman kirjoittajan (Piltson), joka ajattelee samalla tavalla
painonhallinnan jojo-ilmidsta kuin minakin. Olen hanen ajatuksiaan pistanyt omaan viitekehykseeni.
Tahan mina paadyin. Saa kommentoida!

Jojo-ilmi6 on sitéd kun  laihdutusdieetin aikana paino laskee nopeasti, palataakseen entisiin (tai
korkeampiin) lukemiin dieetin lopettamisen jélkeen. Selitys voi kaikessa yksinkertaisuudessaan olla
tama:

Jojottelu johtuu siita , etté elimistomme energiatasapaino menee pahasti sekaisin. Pari tuntia
ruokailun jalkeen ravinnon kautta saatu hiilihydraatti on varastoitunut lihaksiin ja maksaan
glykogeenina. Silloin elimistd haluaa liséda energiaa ja sita on tarjolla maksan ja lihaksen
glykogeenivarastoissa. Glykogeenista irtoaa glukoosia, joka kulkeutuu verivirran mukana kaikkialle
elimistdssa. Jos syddaan tosi vahan ruokaa (ollaan dieetilld), glykogeenin lisdksi menetamme
rasvavarastojamme. Tasta johtuu ensimmaisten dieettivilkkkojen nopea painonpudotus. Glykogeeni
sitoo paljon vetta ja rasvan vaheneminen voi ndkya vyotaréa mitattaessa. lhana onnistumisen tunne
valtaa laihduttajan. TAma toimiil

Sitten alkaa karu arki. Glykogeenivarastojen ehtyessa on yha vahemman glukoosia tarjolla
aivoihimme. Vahentynyt glukoosin saanti johtaa laihduttajassa hirvittdvaan sokerinhimoon. Tuntuu silta
kuin kuolisi siihen paikkaan jos ei saa sokeria. Laihduttaja paattaa kuitenkin purra hammasta ja jatkaa
laihdutuskuuriaan.

Menee sisulla viikko viikon perdédn  ja koko ajan sy6daan todella energiakdyhaa ruokaa.
Oikeaoppisesti ihan kuten esimerkiksi Painonvartijoissa neuvotaan. Ollaan ihan mallioppilaita. Paino
jatkaa laskuaan. Energiavajeen takia elimistdssa on kuitenkin aineenvaihdunta pahasti sekaisin.
Elimistd ottaa energian sieltd mista se on helpoiten saatavissa, eli lihaksista. Runsaista (tai vahaisista,
riippuen tilanteesta) rasvavaroistaan elimistd pitaéd kynsin hampain kiinni. Se on sita
eloonjddmisvarastoa, jota laihduttaja uhkaa rajoittaa. Lihakset painavat suhteessa enemman kuin
rasva, joten laihduttaja kuvittelee vaa'an nayttavan yha jatkuvaa laihtumista. Valitettavasti lihasten
menetys on tassa tilanteessa sellainen ei-toivottu ilmi6. Lihaksissamme on elaméaa yllapitavaa voimaa.
Lihasten avulla me likumme raikkaassa kevatilmassa, mutta liiku nyt sitten kun jatkuvasti menetetaan
energiaa ja poltetaan lihakset pois! Ainoastaan nykyaikaiset kulkuvalineet ja mukavuuksia taynna oleva
kotimme pitdd meidat likkeessa. Sata vuotta sitten oli tilanne toinen. Jarki palasi touhuun
aikaisemmassa vaiheessa.

Jos laihduttaja jatkaa sisukasta yritystaan , h&n ehka hankkii taistelumoraalin yllapitdmiseksi noita
kalliita laihdutuspillereitd, syo kourakaupalla vitamiineja ja ostaa viela sellaisen kalliin rentoutumis-CD:n
ym kréadsaa. Mutta mita vield, nalka kurnii vatsassa kahta kauheammin ja perusaineenvaihdunta jatkaa
laskemistaan. Talla tavalla elimist suojautuu arvokkaiden lihasten téydelliselté tuholta. Laihduttaja
saavuttaa sellaisen pisteen, ettd hén on todella heikossa kunnossa, joka paikkaa kolottaa, voimat ovat
ihan loppu ja sokerinhimo on jo aivan kauhea. Paino ei enéé laske. Se on junnannut paikallaan jo
viimeiset nelja viikkoa, tultuaan alas reippaat 8-10 kiloa.

Sitten tulee firman pikkujoulujuhlat  (tai jokin muu juhlava tai rento hetki elamassd). Tanaan en
meinaa olla laihdutusdieetilla, ajattelet. Tanaan syddaan niin, ettd napa ruskaa! Hiiteen kaikki
kaalisopat! Ja niin laihduttaja syd monien viikkojen, ehka kuukausien jalkeen, ensimmaisen kunnon
aterian. Ja kokee tavattoman hienon onnen hetken. Ruoka on sitten ihanaa. Se muutama viinilasillinen
vield tehostaa onnen ja autuuden hetked. Ja sité ihanuutta kestéa sitten seuraavat viikot, kuukaudet ja
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vuodet. Paino nousee samaan ja ylikin kuin mika se oli ennen laihdutusdieetille ryhtymista. Jojo on taas
ylaasennossa.

Elimistd on kuitenkin oppinut  hullun laihduttajan metkuille ja osaa pistaa perusaineenvaihdunnan
aikaisemmassa vaiheessa alas mikéali laihdutuskuurille taas tekee mieli. Laihduttaminen on yha
hankalampaa, olo menee heikoksi jo alkuvaiheessa. Jojo ei laske kuin muutaman onnettoman kilon.
Olkoon, ajattelet. On kai elaméassa muutakin kuin ikuinen laihduttaminen ja nyt retkahdat ihanan
sydmisen ja juomisen lumoihin. Rasvakerrokset ja lihakset kasvavat, olo on mainio! Vuodessa olet
onnistunut lisdédmaan painovoimaasi maankamaraan 10-20 kg. Laihduttaminen ei ole nyt ajankohtaista,
kokeillaan sitten taas joskus myéhemmin.

Ystavasi houkuttelemana ja ehka jopa syyllistaméana saat sitten taas vuosien kuluttua kerattya niin
paljon raivoa ja mielen lujuutta, etté suostut altistamaan 20-30 kg ylipainoa ker&nneen elimistosi
seuraavalle laihdutuskuurille. Ehké et viime kerralla ollut tarpeeksi itsepéinen, ehka et yrittényt
tarpeeksi lujaa? Et luopunut kilokaloreista tarpeeksi pontevasti? Annoit periksi sokerinhimolle liian
aikaisin? Tiedahanta mika oli syyna epaonnistumiseen. Mutta nyt aiot onnistua ja paatat taistella nalkaa
vastaan kahta kauheammin.

Arvaa vain onnistuuko?  Tuskin.

Mitd jos yrittéisit seuraavaksi heittda jojot nurkkaan? Laihduta nalkda ndkemattd, hitaasti ja varmasti.
Ota selvaa sellaisesta tavastal!

Lahde: Piltsons kommentarer, 7.4.2007

Munat puhtaana Suomessa ja Ruotsissa!

X %k k

Euroopan unioni on tutkinut ~ vuosina 2005 ja 2006 kananmunien puhtautta ja todennut karkimaiksi
Ruotsin (1.) ja Suomen (2.). Naissa maissa on hyvin epatodennakoista saada Salmonella-tartuntaa
kananmunien kautta. Jos haluaa olla taysin varma tdméan terveystuotteen suhteen, kannattaa kuori
pesta huolella, silld kuoren pinnassa ne mahdolliset haitalliset bakteerit lymyéavat. Sitten kananmunan
voi syoda joko raakana tai keittamalla.

Muualla pain Eurooppaa oli joka neljannelld kanalaumalla hygieniaongelmia.

Lahde : Netdoktorns nyhetsbrev, 5.4.2007

Maratonin maailmanennatys rikotaan 16.4.2007

Naisastronautti, Sunita Williams , aikoo juosta maratonin kansainvalisella avaruusasemalla 16.
huhtikuuta tdnd vuonna. Kun otetaan huomioon, etté avaruusasema liikkuu 27 000 kilometrin
tuntinopeudella, voidaan ennustaa uuden maailmanennatyksen syntymista. Aika asettunee 5,4
sekunnin pintaan. On siind Nandiheimon tahtiravureilla ihmettelemista!

Astronautti Williams on ollut avaruudessa 9. joulukuuta 2006 lahtien ja tehnyt juoksuharjoituksiaan
avaruusaseman juoksumatolla. Toistaiseksi on pisin lenkki ollut 24 kilometrin mittainen taivallus tahtien
seassa.

Juokseminen avaruudessa ei ole kovinkaan helppoa . Matkanteko on tyls&a, hiki ei tipu pois iholta
(se vain jaa roikkumaan siihen kunnes se hitaasti valuu pois), joutuu kayttamaan erityistd haarniskaa
(muuten painottomuus aiheuttaa pomppimisen pitkin aluksen seinid), itse juoksumatto on ilmassa koko
ajan ja tekee askelluksen aika epavarmaksi.

Lahde : New Scientist, 4.4.2007
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Reilu kauppa kannattaa Suomessa

Xk

Reilun kaupan tuotteiden _ suosion kasvu jatkuu Suomessa erittdin nopeana jo kolmatta vuotta
perakkain. Vuonna 2006 tuotteita myytiin kaupan arvossa mitaten 71 prosenttia enemman kuin
edellisvuonna, ja tuotteiden kokonaismyynti nousi yli 22 miljoonaan euroon. Reilun kaupan tuotteiden
myynti onkin lahes kolminkertaistunut Suomessa kahden viime vuoden aikana. Suomalaiset ovat
Pohjoismaiden innokkaimpia Reilun kaupan tuotteiden ostajia.

Reilun kaupan tuotteiden suosio  kasvoi l&hes kaikissa tuoteryhmissa. Eniten myyntia lisésivat sokeri
(+333 prosenttia), ananas (+140 prosenttia) ja mehu (+107 prosenttia). Myds Reilun kaupan kahvin
myynti yli kaksinkertaistui edellisvuodesta (+106 prosenttia) Iahes 300 000 kiloon. Banaaneja myytiin
46 prosenttia enemman kuin edellisvuonna, ja niiden markkinaosuus kasvoi vuoden aikana 7
prosentista 11:een. Ananaksissa osuus markkinoista on 17 prosenttia, ja ruusuissakin jo muutaman
kuukauden jalkeen yli 10 prosenttia. Askettdin on tullut myyntiin Reilun kaupan olutta! Joko olet
maistanut banaaneista tehtyd Mongozoa? Onko jaatelokesa pelastettu nyt kun markkinoille on tullut
Reilun kaupan jaatel6a?

"Suomen osalta erityisen ilahduttavaa on ollut se, ettd Reilun kaupan kahvi on nyt tullut suosituksi
myds meilla kahvila- ja ravintolaketjuissa”, sanoo Reilun kaupan edistamisyhdistyksen toiminnanjohtaja
Tuulia Syvanen hyvantuulisena.

Reilun kaupan tuotteiden myynnistd  kanavoitui vuonna 2006 Reilun kaupan lisda kehitysmaissa
asuville viljelijoille ja suurtilan tydntekijoille varovaisten arvioiden mukaan ainakin 425 000 euroa. Reilun
kaupan lisé on tarkoitettu yhteisdjen kehittdmiseen.

Lisaa tietoa saa Reilun kaupan edistamisyhdistykselté: tiedotuspaallikkd Heidi Korva, p. 044 287 5401
ja toiminnanjohtaja Tuulia Syvénen, p. 044 287 5400

Lahde : Finfoodin uutiskirje, 5.4.2007

Miksi diabetespotilas lihoo niin herkasti?

Antti (2-tyypin diabetespotilas) kysyy séahkopostill a:

Lihottaako insuliini?  Minusta tuntuu, etta paha lihomiseni (yli 20 kg vuonna 2003) on yhteydesséa
insuliiniannokseni nostoon. Laihtuminen on voimakkaan lihomiseni jalkeen ollut hyvin vahaista. Syon
normaalia diabetesruokaa hyvin kohtuullisia maaria, nalka on valilla hirmuinen. Liikuntaa on vahintaan
puoli tuntia joka paiva ja viikonloppuisin pitkia kavelylenkkeja. En vain laihdu! Mita teen?

Veteraaniurheilija vastaa:

Kiitos todella hyvasta kysymyksesta!  Asiantuntijoiden kasitykset tyypin 2 diabetesta sairastavan
alttiudesta lihoa menevat aika paljon ristiin. En nyt [ahde vankaamaan noista selitysmalleista sinulle
kovinkaan paljon, vaan annan pian oman kasitykseni tilanteestasi. Se voi olla oikea tai vaara selitys,
ihan riippuen siita miten tieteellisia tutkimuksia tulkitsee. Tam&a on rohkeaa tekstia, ala pelasty!  Ala
mydskaan missaan nimessa muuta ravintotottumuksia tai ladkitysta keskustelematta tilanteesta
diabeteshoitajan tai 1adkarin kanssa!

P&avihollinen on sinulla tuo insuliini. En tied&a ladkeannoksesi suuruutta, mutta silla ei ole tdsséa
tilanteessa paljonkaan merkitysta. Yksinkertaisesti sanoen sinun pitdisi saada tuo insuliiniannos
mahdollisimman pieneksi. Silla insuliini lihottaa sinua . Joudut ehké kdym&éan tastd asiasta kovaakin
vaantoa ladkarikunnan kanssa, mutta se ei muuta tosiasiaa: Insuliini lihottaa.

Insuliini on huippu-urheilijan paras ystava , jopa siind maarin, etta tiedan tapauksia joissa urheilija
piikittaa itsedan insuliinilla tehostaakseen palautumista ja saadakseen lisda lihasvoimaa. Insuliini on
vahva anabolinen (rakentava) hormoni . Tavalliselle pulliaiselle ja varsinkin diabetespotilaalle insuliini
on seké hyva ystava (pitda sairauden oireet kurissa) etté paha vihollinen (rakentaa rasvakudosta).



Diabeetikon pitaisi liikkua kuin huippu-urheilija véalttadkseen lihomisen.

Hyvin, hyvin yksinkertaisesti , kyse on seuraavasta ilmi6sté: insuliini (joko oma tai piikitetty) ajaa
veressa kiertavan glukoosin (hiilinydraatti) lihaksiin ja maksaan tayttden glykogeenivarastot. Kun
varastot ovat tdynna, glukoosilla ei ole muuta paik kaa minne menna paitsi rasvavarastoon
Asiantuntijoiden ké&sitykset ovat tdhan asti ristiriidattomia. Tata asiaa ei kukaan kiista. Liika glukoosi
varastoituu rasvana . Mutta nyt tapahtuu se ihmeellisyys, etta joidenkin tutkijoiden ajatuskuviot
menevat eri raiteille. On sellaisia tutkijoita, jotka sanovat:

A) rasva lihottaa ja pitaisi sydda enemman hiilihydraatteja
B) rasva ei lihota, mutta hiilihydraatit lihottavat
C) rasva ei lihota, paitsi silloin jos samanaikaisesti nautitaan suuria maaria hiilihydraatteja

Tuon A-kategorian selityksen piiriin -~ kuuluu suurin osa maamme tutkijoista ja valtaosa
ladkarikunnasta. Kumarran syvaan ja ihailen kaikkia heidan tutkimuspanoksiaan ja pyyteetonta tyota
potilaiden hyvaksi. Suomen Diabetesliitto ammentaa tietonsa tdman tutkijajoukon ponnistuksista. Nain
pitdakin tehda, silla tutkittua tietoa asiasta on valtavasti ja A-kategoriaan kuuluvat johtavat tata
tutkimusvaittelya ylivoimaisesti. Mutta asia ei valttamaétta ole nain yksinkertainen. Pieni piskuinen B-
kategorian ja C-kategorian -joukko arvostettuja tiedemiehia uskoo jaarapaisesti olevansa yhta oikeassa
kuin A-kategorian ravintogurut. Vaanto on valilla tiukkaakin. Ylilydnteja tapahtuu puolin ja toisin. Olet
varmaan huomannut lehtikirjoitteluista, etta tallaista laskikapinaa, kolsterolijuttua ja toisenlaista
ajattelua on liikkeella?

Mind itse uskon selitysmallin C  (selitysmalleja voi olla useampiakin, ndma taitavat kuitenkin olla ne
yleisimmat). Rasva itsessdan ei kovin herkasti varastoidu rasvana. Se vaatii kyytipojakseen tuon
insuliinin. Terveen ja toimivan haiman insuliinin tuotanto ei kuitenkaan nouse perustasoltaan pelkk&aa
rasvaa syomalla. Insuliini nousee ruoan sisaltaman hiilihydraatin avulla ja silloin kun insuliinia on
veressa tietyn raja-arvon yli, elimistdsséa on rakennus/lihotus -vaihe paalla. Mahdollisesti juuri
hiilihydraatti houkuttelee rasvasoluja ahmimaan niité verenkierrossa kiertavia rasvoja sisuksiinsa.
Tiedemiehet kiistelevat tasta.

Diabeetikon ongelmana on esimerkiksi tuo pitkévaikutteinen insuliini. Veressa kiertaa silloin
epafysiologisen kauan insuliinia ja verenkierrosta napataan auliisti kaikki glukoosi talteen, ensin
maksaan ja lihaksiin ja sitten vyotaron seudulle Micheliniksi.

Terveelle ihmiselle pelastavana enkelina tulee apuun melko aikaisessa vaiheessa glukagoni-hormoni,
jolla on taysin péainvastainen vaikutus kuin insuliinilla. Glukagoni ei rakenna vaan tuhoaa,
rasvakudoksesta irtoaa triglyserideja ja rasvahappoja, joista sitten saadaan lisdenergiaa ja uutta
hiilihydraattia esimerkiksi. Ongelmana téssa kuitenkin on tuo diabeetikon veressa kiertava insuliini. Niin
kauan kuin insuliini ylittaa tietyn raja-arvon, glu kagoni ei voi vaikuttaa . Rakennusvaihe jaa siis
diabeetikolle paélle kauemmaksi aikaa kuin terveelle ihmiselle. Siksi diabeetikko lihoo niin herkasti ja
kiloista on niin vaikea paasta eroon.

Ei sinun ole pakko tahan selitysmalliin C uskoa . Juttele laékarisi kanssa, ladkerintamalla tapahtuu
koko ajan kehitysta. Ehka 16ytyy insuliinivaikutuksen katkaisevia ladkkeita? Ehka jopa ladkkeita, jotka
tehostavat glukagonin toimintaa? Toinen vaihtoehto on, diabeetikkona kokeilla vahahiilihydraattista
ruokavaliota, mutta se onkin sitten ihan toinen kysymys.

Diabeetikon painonhallintaan  kuuluu liikunta, runsaasti ravintokuituja, optimaalinen hoitotaso,
kohtuulliset ruoka-annokset ja tasapainoinen elama.

Mustikalla kolesteroli alas?

X

Nyt tuli uutinen , joka pitaisi saada meikaldisen hyppimaan riemusta. Luonnon oma tuote joka
vahentaa kolesterolia, eikd se ole hyva asia? Suhtaudun varsin varauksellisesti tdhan lupaavalta
kuulostavaan tutkimustietoon. Syyt ovat seuraavat:

* kyseessa on aika outo eldinkoe
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» hamsterit eivat erityisemmin pida rasvaisesta ruoasta

* outo ruoka voi antaa outoja mittaustuloksia

» mustikankuorien kolesterolia alentava vaikutus voi toki perustua noihin mainittuihin
antioksidanttivaikutuksiin, mutta pidan selitysmallia aika haavoittuvaisena. Antioksidantit
saattavat suojata pahaa kolesterolia (LDL) hapettumiselta, mutta ei kai se valttdmatta alenna
kolesterolia?

Mustikankuorissa saattaa piilla kolesterolia alenta  via ainesosia , tutkijat arvelevat yhdysvaltalaisen
maatalouden tutkimuskeskuksen (Agricultural Research Service, ARS) tekeman tutkimuksen
perusteella.

Pakkaskuivattuja mustikankuoria  saaneilla hamstereilla oli 37 prosenttia alhaisemmat plasman
kokonaiskolesterolitasot kuin vertailuruokavaliota saaneilla. Pahan kolesterolin (LDL) pitoisuus oli
mustikkaryhméassa 19 prosenttia vertailuryhmaé alempi. Hamsterien ruokavalio sisélsi erittdin runsaasti
kolesterolia. Kolesterolia alentava vaikutus saattaa johtua mustikankuoren ainesosista, jotka pystyvat
aktivoimaan rasvojen hajotukseen ja kuljetukseen osallistuvaa proteiinia. Téallaisia ainesosia ovat muun
muassa antioksidanttivaikutuksistaan tunnetut yhdisteet resveratrol ja pterostilbene.

Lahde : Finfoodin uutiskirje, 3.4.2007

Muista juoda vetta!

X Xk

Kaikille ihmisille  paras janojuoma on raikas vesi. Vettd juomalla pysyy paansarky loitolla, paranemme
nopeammin sairauksista, poltamme enemman rasvaa, pysymme virkedmpina jne. Hartwall on
lahettanyt ravintotoimittajille useita ansiokkaita katsauksia erilaisista juotavista nesteista, joita
mahdollisesti voi juoda mikali kraanavesi tympéaisee. Kokosin nama katsaukset yhteen. Hartwall ei
maksa minulle mitdan palkkiota taman julkaisemisesta.

Kehittyvat juomamarkkinat

Funktionaalisten ja uudenlaisten terveellisten juom ien myynti kasvaa vauhdilla kaikkialla
maailmassa. Kevytjuomat haukkaavat osuuksia perinteisilta virvoitusjuomilta ja pullotettujen vesien
kulutus ohittaa jo lahivuosina virvoitusjuomien kulutuksen. N&in ennustaa juomamarkkinoiden
tutkimukseen erikoistunut Zenith International.

Sama ilmié ndkyy myds Suomessa |, jossa kevytjuomien osuus virvoitusjuomamyynnista on jo 39 %,
ja uudenlaiset juomatyypit kasvavat kaksinumeroisin luvuin. Alkoholittomista juomista kaikkien suurinta
kasvua ennustetaan pullotetuille vesille. Zenith Internationalin mukaan vesien kulutus globaalisti
saavuttaa virvoitusjuomien kulutuksen jo vuonna 2008 ja ohittaa reippaasti vuoteen 2010 mennessa.
Muita globaaleja kasvukategorioita ovat erilaiset funktionaaliset juomat, energiajuomat, urheilujuomat,
mehut seka vasta nyt maailmalla pdatdan nostavat maustetut vedet.

"Maailmanlaajuisesti (globaalisti) ajatellen  virvoitusjuomien kasvu tulee muista kuin perinteisista
virvoitusjuomista. Kevytjuomat ovat olleet kasvussa jo pitkaan, mutta nyt vahvimmassa kasvussa ovat
luonnolliset ja funktionaaliset juomat. Yhteenlaskettuna niiden osuus juomamarkkinoiden globaalista
kasvusta oli huimat 60 % vuosina 2000 - 2005. Neljanneksen kasvusta ottivat kevytvirvoitusjuomat, eli
perinteisen virvoitusjuomien kasvu oli huomattavasti vaatimattomampaa, vain 14 %", Hartwallin
toimitusjohtaja Yrjo Narhinen kertoo.

Juoma-alan muita globaaleja megatrendeja  ovat siirtyminen kuumista juomista kylmiin,
alkoholittomien juomien kulutuksen kasvu, markkinan pirstaloituminen yha erilaisiin juomaryhmiin,
luonnollisuus, keveys, terveellisyys ja on the go -kulutus. N&in sanoo Zenith International.

Markkinaa muokkaavat ennen kaikkea kuluttajien muuttuvat tarpeet. Juoman tulee paitsi maistua
hyvalta, olla myds terveellinen, sopia kuhunkin tilanteeseen ja olla helppokayttdinen. Hinnan suhteen
kuluttaja on joustava. Tuotteelta halutaan toki vastinetta rahalle, mutta tuotteesta, jossa on kuluttajan
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haluamaa lisdarvoa, han on valmis myds maksamaan enemman, sanotaan Zenith Internationalissa.
Suomi on kevytjuomien karkimaa

Suomen virvoitusjuomamarkkinoiden kehitysta muokkaavat samat trendit kuin muuallakin
maailmassa. "Vahvimmin juomamarkkinoita leimaa hyvinvointi- ja terveystrendi, mika nakyy niin
pullovesien, kevytjuomien kuin uusien luonnollisten juomien kasvuna. Globalisaation vastailmiona
suomalaisten brandien asema on vahva. Kulutustuotebrandeja kaytetaan identiteetin rakentamiseen, ja
aina kunkin hetken kayttétilanne ja tarve maarittaa, mihin tuotteeseen ja millaiseen
pakkausvaihtoehtoon kuluttaja paatyy. Pienillekin tuotemerkeille on tilaa ja niilla saattaa olla merkittava
rooli tietyille kuluttajaryhmille”, toimitusjohtaja Narhinen Hartwallista kertoo.

Suomalainen juo virvoitusjuomia  keskimaarin noin 60 litraa vuodessa. Kulutus on varsin maltillista,
silla muualla Euroopassa per capita —kulutus l&hentelee 100 litraa. Eniten virvoitusjuomia kulutetaan
Yhdysvalloissa, lahes 200 litraa henkil6d kohden vuodessa.

Kevytvirvoitusjuomia Suomessa kulutetaan puolestaan suhteellisesti paljon. Sokerimakeutettujen
virvoitusjuomien osuus on laskenut koko 2000-luvun, samaan aikaan kuin kevytvirvoitusjuomien myynti
on kasvanut vuodesta 1999 vuoteen 2006 noin neljanneksellda. Vuonna 2006 kevytvirvoitusjuomien
osuus paivittdistavarakaupan virvoitusjuomamyynnista oli jo 39 prosenttia. Hartwallin
virvoitusjuomamyynnista perati 51 % oli kevytjuomia. Kasvua edellisvuoteen oli Iahes 5 prosenttia

(ACNielsen).

Pullovedet kasvavat myds Suomessa

Pullotettujen vesien kulutus ~ Suomessa on kaksinkertaistunut kuluneen kymmenen vuoden aikana.
Kansainvalisessa vertailussa kulutus on kuitenkin yha varsin vahaistd, noin14 litraa vuodessa asukasta
kohden, kun monessa Euroopan maassa luku on kymmenkertainen. Vesimarkkinoille odotetaan
kasvua myds Suomessa.

Suomi oli kuitenkin  ensimmaisia Euroopan maita, joissa alettiin myyda maailmalla vasta nyt kasvussa
olevia maustettuja kivennaisvesia. Kategoria syntyi, kun sitruunan makuinen Hartwall Novelle Citronelle
lanseerattiin vuonna 1994. Nykyaan maustetut kivennaisvedet ovat Suomessa vesimarkkinan suurin
segmentti 36 prosentin osuudella (ACNielsen 2006).

Aitoja vaihtoehtoja kuluttajalle

Hartwall vastaa kuluttajien muuttuviin tarpeisiin tuomalla markkinoille yha uusia innovaatioita ja
tarjoamalla kuluttajille aitoja vaihtoehtoja. Alkoholittomien juomien osalta Hartwallin valikoimaan kuuluu
lukuisten virvoitusjuomien ja niiden kevytvarianttien lisdksi mm. erilaisia kivennéis- ja lahdevesia,
hedelméasokerilla makeutetut, kevyet Hartwall Novelle Friss —juomat, ED-energiajuomat, Hartwall Fenix
—hyvinvointijuomat seka Gatorade-urheilujuomat.

Hartwallin kesan uutuustuotteita  ovat kevyt ja superraikas virvoitusjuoma Hartwall Jaffa Jaa
Tangeriini Light ja karpalon makuinen energiajuoma ED Redberry. Aivan uudenlainen juoma Suomen
markkinoille on Hartwall Novelle Fruity, joka on omenamehun ja kivennaisveden raikas yhdistelma.
Vappumarkkinoille palaa myos Walhalla sima.

ED Redberry on punainen energiajuoma, jossa aito karpalo antaa juomalle pirtedn maun. Juoma
sisaltéa kaikille energiajuomille tuttuja vaikutusaineita; kofeiinia, tauriinia, guaranaa ja viitta eri B-
vitamiinia. Kofeiini on tuttu piristava aine, joka ei energiajuomassa rasita vatsaa kahvin tavoin. Guarana
kohottaa valppaustasoa ja estaa vasymysta. Tauriini on elimistdsta luonnostaan 16ytyva aminohappo,
joka toimii mm. aivojen valittdjaaineena. Tauriinin valmistus elimistéssa hidastuu merkittavasti
rasituksen aikana. B-vitamiinit vaikuttavat energia-aineenvaihduntaan ja hermoston toimintaan.

Hartwall Novelle Fruity yhdistdd omenamehun ja kivennaisveden. Luonnollisuus ja terveellisyys ovat
trendeja, jotka vaikuttavat yhd useamman kuluttajan ostopaatoksiin. Ruoan kaytté myos sopeutetaan
elamantyyliin ja sen tarpeisiin, joten erilaisten valipalatuotteiden ja mukana kulkevien ruokien ja
juomien suosio on edelleen kasvussa. Uusi Hartwall Novelle Fruity tarjoaa kivennaisvesien
virkistavyyden ja juotavuuden sekd mehujen luonnollisuuden ja terveellisyyden samassa pullossa.
Hartwall Novelle Fruityssa on kivenndisvettd, omenamehua sekd makeutukseen hedelméasokeria.
Mehun ja kivennaisveden yhdistelma siséltdééd vahemman sokeria ja kaloreita kuin tdysmehut ja on
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virkistavampi kuin perinteiset mehujuomat. Hartwall Novelle Fruity on ensimmainen laatuaan
Suomessa. Vastaavat mehun ja kivennaisveden yhdistavat juomat ovat suosittuja Keski-Euroopassa, ja
Saksassa ja Ranskassa ne tunnetaan nimella shorle. Saksa on johtava shorle-markkina, sielld juomia
kulutetaan yli 6 litraa asukasta kohden vuodessa eli yhteensé yli 500 miljoonaa litraa. Erityisesti juoma
vetoaa naisiin, sanotaan Hartwallista. Uutuusjuoma on myynnissa maaliskuun lopusta alkaen, ja se
[6ytyy juomaosastolta muiden panimojuomien tapaan.

Hartwall Walhalla Sima on panimosima, jota on valmistettu jo 1960-luvulla. Siman makeus saadaan
paaosin hunajasta, joka antaa juomalle hienostuneen aromin. Vapun perinteinen sesonkituote on ollut
viimeksi markkinoilla 1997 ja nyt siman ystavat saavat taas maistella tata kaivattua vappujuomaa.
Tuote on sesonkituote ja sitéd on valmistettu rajoitettu maara vapuksi.

Lahde : Deskin uutiskirje ravintotoimittajille, 3.4.2007

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 20) ilmestyy
kesakuussa vuonna 2007.
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